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 باللغة العربية ملخص البحث        
تجلتتتتتتت مشتتتتتتكلة البحتتتتتتث فتتتتتتي دراستتتتتتة المتغيتتتتتترات البايوكيميائيتتتتتتة ال ستتتتتتلجية التتتتتتتي تعتبتتتتتتر متتتتتتن أهتتتتتتم   

المؤشتتتتتترات الدالتتتتتتة علتتتتتتر بتتتتتتحة المنتتتتتتاهت التدريبيتتتتتتة متتتتتتن ختتتتتتلا  ضتتتتتتبط ا  ول لتتتتتتت الدراستتتتتتات التتتتتتتي 
عتتتتتتدائي تناولتتتتتتت هكتتتتتترا متغيتتتتتترات أرتتتتتتتأى الباحتتتتتتث دراستتتتتتة مستتتتتتتوى تركيتتتتتتز بعتتتتتتض أمتتتتتتلاح التتتتتتدم لتتتتتتدى 

ال تتتتتتتده متتتتتتتن هتتتتتتتر  الدراستتتتتتتة معرفتتتتتتتة تركيتتتتتتتز بعتتتتتتتض امتتتتتتتلاح التتتتتتتدم  وكتتتتتتتان م  ل ئتتتتتتتة الشتتتتتتتباب1500
للاستتتتتتتت ادف من تتتتتتتتا فتتتتتتتتي ت نتتتتتتتتين الج تتتتتتتتد البتتتتتتتتدني واختبتتتتتتتتار التمتتتتتتتتارين فتتتتتتتتي ضتتتتتتتتوء هتتتتتتتتر  المؤشتتتتتتتترات 

والعتتتتتاب  وتنتتتتتاو  الباحتتتتتث فتتتتتي البتتتتتاب الثتتتتتاني كتتتتت  مالتتتتت  بتتتتتلة بمستتتتتتوى تركيتتتتتز بعتتتتتض امتتتتتلاح التتتتتدم  
وتح ي تتتتتتاا لاهتتتتتتداه الدراستتتتتتة ستتتتتتعر الباحتتتتتتث التتتتتتر أستتتتتتتخدام المتتتتتتن ت التجريبتتتتتتي ومتتتتتتن ختتتتتتلا   ال تتتتتتوى

تحليتتتتتتت  النتتتتتتتتائت ومنااشتتتتتتتت ا توبتتتتتتت  الباحتتتتتتتث التتتتتتتر عتتتتتتتدف استتتتتتتتنتاجات كتتتتتتتان متتتتتتتن اهم تتتتتتتا ان زيتتتتتتتادف  
مستتتتتتتوى تركيتتتتتتز بعتتتتتتض امتتتتتتلاح التتتتتتدم عتتتتتتن المستتتتتتتوى الطبيعتتتتتتي يتتتتتتؤد  التتتتتتر   تتتتتتور التعتتتتتتب وعتتتتتتدم 

باحتتتتتتتث التتتتتتتر توبتتتتتتتيات من تتتتتتتا استتتتتتتتخدام نستتتتتتتب  مستتتتتتتتوى ال تتتتتتتدرف علتتتتتتتر الموابتتتتتتتلة ا داء وخلتتتتتتتص ال
 تركيز ا ملاح في ت نين وبناء البرامت التدريبية.
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Abstract  

         Demonstrated by the research problem in the study of biochemical 

variables physiological which is one of the most important function on the 

training curriculum health indicators through tuned, studies on such variables 

felt researcher studying the level of some blood salts concentration with runners 

in 1500 to the category of young people and the aim of this study to know the 

concentration of some salts Blood for use in legalization of physical effort and 

testing exercises in the light of these indicators, the researcher in chapter II all 

study linked to the level of concentration of some blood salts, athletics and 

investigation "of the objectives of the study sought researcher to the use of the 

experimental method and through analysis and discussion of results, the 

researcher to several conclusions was The most important of which increase the 

level of concentration of certain salts from the normal level of blood leads to the 

appearance of fatigue and the inability to continue performance and concluded 

the researcher to the recommendations, including the use of the level of salt 

concentration ratios in rationing and building training programs. 

 -الم دمة واهمية البحث:0-0
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بات من الجلي ان ا نجازات العلمية وعلر الأبعدف كافة ترتبط أرتباطاً وثيق البلة بالتخطيط العلمي السليم 
بدورف الوسيلة الناجحة التي يمكن من خلال ا تح يق النجاح والت دم المستند علر اسساً بحيحة والر  يعد 

 لمختله مجا ت الحياف.
ان المجا  الرياضي أحد تلك المجا ت التي نال ا حيز كبير من النجاح حيث ان عملية اعداد الرياضين 

الوبو  لتح يق الإنجازات وت يئت م لخوض المنافسات بك اءف عالية يتطلب عملًا جاداً لتح يق رلك  لرا يعد 
الرياضية واحداً من الأمور التي دعت الخبراء المختبين في مجا  التدريب الرياضي الر البحث والت بي عن 

 أحسن الطرائق والأساليب والرسائ  التي ترمي لتح يق أفض  النتائت.
ر المستوى الو ي ي لأج زف فحم  التدريب هو الوسيلة الأساسية والرئيسية المستخدمة في عملية التأثير عل

 الج از الدمو  _الج از التن سي ..... الخ(.-وأعضاء الجسم)الج از العببي
ويعتبر علم فسلج  التدريب أحد أهم العلوم ول  بلة وثي ة بالتدريب الرياضي حيث أهتم العلماء والمختبين 

دريبة المختل ة في محاولة للتعره علر والتكي ات الو ي ية التي تحدث نتيجة الأحما  الت ا ستجاباتبدراسة 
الداخلية والوبو  الر أابر درجات التكيه وبالتالي أتباع أنسب الطرق التي تؤد   ببورت الحم  التدريبي 

  الر تح يق الأنجاز.
تعد العاب الساحة والميدان نمورجاً جيداً لالعاب ال ردية وتسمر عروس الألعاب لم ل ا من عائداً بدنياً 

وياً كبيراً ولما تمتاز ب  من شمو  فيما تغرس  من ب ات بدنية ون سية واجتماعية وخل ي  عالية لرا كان وترب
 انتشارها واسع يضاهي أكثر الألعاب شعبية في العالم.

اما في اطرنا العزيز تحت  هر  الألعاب مكان  جيدف رغم عدم مضاهات ا لاراام ال ياسية في العالم ومن ضمن 
 م التي تعاني من معواات في عملية التدريب وعداد برامت خابة.1500ليات هي فعاليات ركض هر  ال عا

 -مشكلة البحث:0-2
لك في نوعية التمارين المستخدمة في التدريب والتي ل ا ل وى تطور في اساليب التدريب وكرش دت ا لعاب ا

تأثيراا ايجابياا ومباشراا علر العضلات العاملة في ال عالية با عتماد علر علم ال سلجة الرياضية وربطة بعلم 
التدريب الرياضي للارت اء بالمستوى الرياضي   وهرا التطور لم يأت ببورف عشوائية إنما بالج ود التدريبية 

جراءات عديدف من ا  واستخدامالتي ي وم ب ا المدرب واللاعب  المدرب أساليب ووسائ  تدريبية حديثة  وا 
البحوث العلمية والمختبرية التخببية لتح يق مستوى أتنجاز عالي  حيث أببحت دراسة العلوم المرتبطة 

التدريبية  وتعتبر دراسة المتغيرات  بالتربية الرياضية من الركائز ال امة والأساسية التي تبنر علي ا المناهت
البايوكيمياءية وال سلجية من أهم المؤشرات التي تد  علر بحة المناهت التدريبية من خلا  ضبط المتغيرات 

م أرتأى الباحث دراسة هر  المشكلة 1500ول لة الدراسات التي تناولت هكرا متغيرات لدى عدائي  أن ة الركر.
 ت نين الج ود البدنية واختيار التمارين المناسبة في ضوء مؤشرات أملاح الدم.من ا في   ا ست ادفلغرض 

 
 
 
 
 
 -أهداه البحث:0-3
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 م شباب.1500اعداد تمرينات للمطاول  اللاهوائية لعدائي -
م شباب  1500التعره علر تأثير التمرينات المطاولة اللاهوائية في مستوى تراكيز بعض أملاح الدم لعدائي -
. 
 -البحث: فروض0-4

بين ال ياسات ال بلية وال ياسات البعدية وفي مستوى تراكيز بعض أملاح الدم  إحبائيةتوجد فروق رات د لة 
 ولبالح ال ياسات البعدية.

 -مجا ت البحث:0-0
 المجا  البشر :.  عبوا أندية محاف ة كربلاء ل ئة الشباب لالعاب ال وى .0-0-0
 م.00/0/2100م ولغاية 01/01/2104من المجا  الزماني: لل ترف 2-0-2
 ءالمجا  المكاني: ملعب ناد  كربلاء  مستش ر الحسين في كربلا3-0-3
 
 -ا طار الن ر  والدراسات الساب ة:  2-0
 -الدراسات الن رية:  2-0
 أن مة الطااة: 2-0-0

الرياضي ن راً  رتباط يعد موضع الطااة من أهم الموضوعات العلمية في مجا  التربية الرياضية والتدريب 
الطااة بحياف الأنسان بب ة عامة وبحركات الجسم ببورف خابة  وان التنوع بحركات الجسم والأنشطة 

 البدنية ي ابل ا أيضاً تنوع في ن م إنتاج الطااة.
مست لًا تت اع  أن مة إنتاج الطااة في الجسم الإنسان فيما بين ا بحيث   يبدوا في ا أ  ن ام من ن م الطااة 

ن مة علر التغيرات التي تحدث في اوف وسرعة الأداء والمسافة عن الن م الأخرى ويتواه الت اع  بين تلك ا  
 ( 1) والزمن.

وبما أن الأنشطة الرياضية تختله في متطلبات ا لرا ف ي تختله في سرعة أنتاج الطااة ومن ثم فأن ا تختله 
 في ن م إنتاج الطااة.
طااة من خلا  الغراء الر  يتناول  من الكربوهيدرات والدهون  إر يتحو  هرا الغراء عن يحب  الجسم علر ال

طريق التمثي  الغرائي إلر كلوكوز والأحماض الأمينية ودهنية إلر طااة كيميائية تخزن في الجسم وتتحرر 
ف إر تستغ  لتكوين تستخدم في هرا الشك  مباشر  هر  الطااة  ستخدام ا في ا ن باضات العضلية ولكن ا  

( وهرا المركب الكيميائي يخزن في جميع ATPمركب كيميائي هو ثلاثي فوس ات ا دينوسين  ويرمز ل  )
 خلايا الجسم.

ت وم خلايا الجسم بو ائ  ا اعتمادا علر الطااة الناتجة من أنشطار هرا المركب الكيميائي ويكون هرا المركب 
(ATPعلر ثلاثة أن مة من ن م إنتا ):ج الطااة وهي 
 الن ام اللااوكسجيني للطااة: 2-0-0

إن عم  الر  يتم بغياب الأوكسجين أو دون كمية كافية من الأوكسجين ويتضمن النشاط السريع الر  
  يستمر مدف طويلة.

                                                           
(1)

 33م،ص1991،مركز الكتاب لنشر،طرق قياس الجهد البدني في الرياضة محمد نصر الدين رضوان: 
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ويركر ب اء الدين بأن  ا عندما يتطلب العم  العضلي الأداء بأابر سرعة ممكنة أو أابر اوف ممكنة فأن 
تستطيع أن تلبي حاجة العم  العضلي السريع للطااة  لرا  توجي  الأوكسجين إلر العضلات العاملة   عملية

 ( 2)وعلر هرا الأساس يتم إنتاج الطااة وبدون الأوكسجينا . 
هنالك نوعان من ن م إنتاج الطااة اللااوكسجينية  إر تعتمد ال درات اللاوكسجينية علر نوعين من ن م الطااة 

 سجينية وهي:اللاوك
 -الن ام ال وس اجيني:

وعند انشطار  ينتت  يوجد بالخلايا العضلية ( مركباً فوس اتياً غنياً بالطااة وهوPCيعد ال وس و كرياتين)  
(أوبمعنر أخر ان  بمجرد ATPكمية كبيرف من الطااة وتعم  هر  الطااة علر المساعدف في إعادف بناء)

( بواسطة الطااة التي PI-ADPالعضلي يتم استعادت  بب ة مستمرف من)الآن باض  (في أثناءATPانشطار)
إر يوجد في خلايا الجسم  (3)(.PC(م اب  انشطار جزئي)ATP(ويتم استعادف جزئ)PCتحررت خلا  انشطار)

( ويتكون من مادف بروتينية ATPمركب كيميائي يسمر ثلاثي فوس ات ا دينوسين ويرمز ل  بالرمز )
ضافة إلر المجموعة ال وس اتية وت وم خلايا الجسم بو ائ  ا اعتماداً علر الطااة الناتجة من وكربوهدراتية بإ

انشطار هرا المركب الكيميائي حيث يؤد  انشطار أحد مكونات المجموعة ال وس اتية الر أنتاج كمية كبيرف 
نائي فوس ات ا دينوسين (سعرف حرارية كبيرف )كيلو كلور ( ويببح بعد رلك المركب ث02من الطااة حوالي )

(ADP  ويعد المبدر المباشر للطااة الر ) تستخدم ( العضلة في أداء الشغ  المطلوب ا  أن  كميةATP )
المخزونة في العضلة اليل  جدا  تك ي لأنتاج طااة  تتعدى بضعة ثواني ولرلك فأنُ  يتم بب ة مستمرف أعادف 

( أر يتم أستعادف مو  من ATPالطااة تعم  علر أستعادف بناء )أنشطارف تتحرر كمية من  وعند( ATPبناء )
(ATP(  م اب  أنشطار مو )PC.)(4)  :لرا فأن  مميزات هرا الن ام- 
  تعتمد علر سلسلة طويلة من الت اعلات الكيميائية.-0
  تعتمد علر أنت ار تحوي  أوكسجين هواء التن س الر العضلات العاملة.-2
 ( بطري ة مباشرف.PC(و)ATPمن ) تخزين العضلات ك -3
 (5)ن ام حامض اللاكتيكي: 

اما ن ام حامض ا كتيك الر  هو احد ان مة الطااة الر  ي وم بدور  في اعطاء الطااة بعد ن ار 
( في داخ  العضلات من التحل  ا  اوكسجيني مكوناا حامض ا كتيك  ATPال وس اجينيات ولأعادف تكوين ) 

 Gustaveمن اب  العالمان ا لمانيان وهما ) جوستاه ايمبدون  0331ف د تم اكتشاف  في عام 
Embdon (  و ) اوتو مايرهوهOtto Meyerhof) 

الحامضية وعدم اندماج ( الدم مما يؤد  الر زيادف PH وعند تراكم حامض ا كتيك يؤد  الر ن ص في )
خيوط ا كتين والمايوسين ا زمين لحدوث ا ن باض العضلي   حيث يؤثر في نشاطات بعض ا نزيمات 
الخابة بالطااة وكرلك يؤثر في سرعة ن   ا شارات العببية خلا  الن ايات العببية للي ة العضلية وفي 

في  تأثيرهااس لت ويم برنامت التدريب والتعره علر التدريب البدني الحديث يستخدم اياس حامض اللاكتيك ل ي
 نضم انتاج الطااة ال وائية واللاهوائية .

                                                           
(1)

 .141،ص 1999القاهرة،دار الفكر العربي،، التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي بهاء الدين أبراهيم :  
(1)

 .19ص م،1111،القاهرة،دار الفكر العربي،بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي :أبو العلا أحمد عبد الفتاح  
(3)

 .149م،ص1999،مصدر سبق ذكره بهاء الدين ابراهيم: 
(4)

 .161م،ص1111دار الفكر العربي،، القاهرة،فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي وابو العلا احمد: 



 

114 
 

العضلي بالشدف ا ا  من ال بوى خلا  فترف تميز ا وكسجين  ا كتيك يتم في بداية العم ان تراكم حامض 
(oxygen defictبسبب بطئ عمليات الطااة ال وائية وعدم ك اية توبي  ا وكسج ) ين الر العضلات

العاملة بال در التي تتطلب  وبرلك ت وم العضلات باست لاك الكلايكوجين بدون وجود ا وكسجين مما يتسبب 
 في زيادف تكوين حامض اللاكتيك.

   وو ائ  الدم  2-0-2
واللمه يعد الدم احد المكونات ا ساسية في تشكي  المحيط الداخلي للجسم الر جانب سوائ  ما بين ا نسجة 
 ( 6)وتساعد عملية انت ال  من مكان الر اخر علر ال يام بدور التوبي  والن   من خلايا الجسم المختل ة .

أساسين احدهما   جزئيينالسائ  ا حمر ال اني الر    ت دأ ل  حركة من الكائن الحي ويتكون من  ̎والدم هو
 خلايا الدم. 
والبيضاء والب ائح الدموية والجزء السائ  في الدم هو  %( وتشك  كريات الدم الحمراء40-41وتشك  )

او هو نسيت يتأله من مجموعة متنوعة من الخلايا التي تسبح في وسط   (7)%(01-00البلازما ويشك  )
̎سائ  لزج هو البلازما 
بت يئة البيئة المناسبة لحياف ا نسجة والخلايا ف و الوساطة  المسؤو فالدم هو  (8)

ال عالة لتباد  المواد الغرائية وال ضلات ما الدم وخلايا الجسم كما يعم  من ما لحرارف الجسم ووسطا حاملا 
 انسجة الجسم . لإدامةلل رمونات وا نزيمات وال يتامينات وبااي المواد الحيوية 

ن الو ائه الحيوية الم مة يساعد  علر ال يام ب ر  الو ائه طبيعة تكوين  وخبائب  وي وم الدم بالعديد م
 ˸الم مة واهم و ائ   

الو ي ة التن سية : _ار يعم  علر ن   ا وكسجين من ال لب الر الرئة ثم الر ا نسجة  ون   ثاني اوكسيد -0
 م .الكاربون من الخلايا الر ال لب ثم الر الرئة ليطرح خارج الجس

 ي وم بن   العنابر الغرائية بعد عملية ال ضم وتوبيل ا الر خلايا الجسم المختل ة. الو ي ة الغرائية:-2
 ار ي وم الدم بتخليص الجسم من مخل ات التمثي  الغرائي .  -ا خراج :-3 
ر سطح الجسم او الح ا  علر توازن حرارف الجسم : ار ي وم بن   الحرارف من ا اسام العمي ة من الجسم ال -4

 الجلد ببورف خابة لتثبيت الزائد من ا . 
 -الدفاع والم اومة :ي وم الدم بالدفاع عن الجسم بواسطة آليتين هما: -0
 التي ت وم بحماي  الجسم ضد الجراثيم والسموم. antibodies تكون ا جسام  المضادف -ا
 بابتلاع الجراثيم.ا لت ام)ا بتلاع(: ار ت وم كريات الدم البيضاء  -ب
 يعم  الدم علر الوااية من النزيه بواسطة التخثر فيحاف  علر كمية الدم . عملية التخثر:-ج
 الح ا  علر الضغط ا سموز . الضغط ا سموز :-0
 
 
 
 ا ملاح المعدنية 2-0-3

                                                           
 .042م،ص0222،ن س المبدر السابقمحمدحسن علاوي وابو العلا احمد:   (1)
 .122،ص0222،القاهرة،مركز الكتاب لنشر،1،طموسوعة فسيلوجيا مساب ات لمضمارابراهيم سالم السكار)وأخرون(:  (0)
 .8م،ص1891،عمان،دار البشير لنشر والتوزيع،1،طال سيولوجيالوجيز في علم الو ائه الأعضاء حكمت عبد الكريم فريحات:  (2)



 

111 
 

هي مواد غير  او ( 9) هي مواد اساسية  عضوية يحتاج الي ا الجسم  تمام الو ائه الجسمية بشك  دايقا
عضوية موجودف في ك  انسج  الجسم وسوائ  وتوجد في بورف املاح مث  كلوريد البوديوم او متحدف مع مواد 
غير عضوية مث  الحديد في ال يموكلوبين وبعض ا في بورف راتية التي تعطي ب ات معين  لسوائ  الجسم 

 نسجة البينية وبعض ا يوجد في بورف غير راتية مث  السائ  اللم او  وبلازما الدم الموجودف حو  الخلايا وا
. وفضلا عن وجود ا ملاح المعدنية في الجسم بكميات اليلة ا   (10)في ا نسجة البلبة مث  ع ام ا نسان

 ̒) البوديوم ˸ان ا ت وم بعمليات حيوية ر  اهمية كبيرف فالجسم يحتاج الر كثير من العنابر المعدنية مث  
ال وس ات( ن راا لما ل ا من و ائه م مة ار يدخ  في تركيب  ̒الكالسيوم  ̒المغنيسيوم  ̒حديد ال ̒البوتاسيوم 

خلايا الجسم وتكوين كريات الدم الحمراء وتن يم داات ال لب وتح يق التوازن الحمضي للجسم فضلا عن ان ا 
 تساعد في ثبات الضغط ا سموز  لخلايا وسوائ  الجسم . 

مستوى ا ملاح المعدنية بالنشاط الرياضي في  د الجسم بعض ا ملاح المعدنية  سيما املاح البوديوم  ويتأثر
 والبوتاسيوم عند اداء المج ود . 

لتر ماء في ك  وحدف تدريبية نتيجة  خراج العرق  0_0ي  د الجسم حوالي  ̎( david r.lamb 1984ويركر)
كما ان ف دان املاح البوديوم والبوتاسيوم اد يسبب حدوث ت لص بوديوم  8_0.0حوالي  مع الر  يستنزه 

 (11) ̎عضلي 
الطبيعية تحاف  علر ب اء الجسم ببحة واد  ايمت ان الح ا  علر توازن ا ملاح المعدنية في ̎ويركر غايتون 

 .  ̎تتولد عند غياب ا  ان مة التحكم هر  امراض وحمية اد تؤد  الر الموت 
البوديوم مع البوتاسيوم ي وم علر ح   الوية سوائ  الجسم كما يشترك في تن يم الضغط فضلاا علر ان 

ا سموز  وتوازن الماء داخ  الجسم فضلا عن ان  يؤد  دورا هاما في احداث ا ن باض العضلي  نتيجة 
ارا كان معد  للتدريب اليومي المستمر وفي  روه مناخية حارف يمكن ان يكون هناك ف دان كبير من ا ملاح و 

( لتر فمن الممكن تعويض ا ملاح الم  ودف من 3كمية العرق التي ي  دها الجسم خلا  يوم واحد يساو  )
 خلا  وجبة طعام عادية .

)محمد يوسه الشيخ ونشمي  (14)و )مختار سالم( (13)و)محمد علي حاف ( (12)ويشير ك  من )سلمر نبار(
   ˸علر اهمية ا ملاح المعدنية بالنسبة للاداء ف ي ت وم ب (15)البادق(

 توجي  نشاط الجسم. 
 تؤثر في ااباض العضلات وانبساط ا . 

 تن يم ناشط عضلة ال لب. 
 رواهمية في امتباص ك  من الكلوكوز وكلايكوجين الكبد في الكلوكوز الممتص بواسطة الدم.

                                                           

,Fibiger,1989,p112.r scientific basis of athletic) Fisher,a,gand Jensen c.-1 
 .019،ص1881،المنبأ،مطبعة ابوهلال،التربية البحية لكليات التربيةمحمد علي الديدموني: (2)

,2th ed,1984,p230 responses and adaption :physiology of exercise)  David r .lamb3 
 .159،ص1888، دار الفكر العربي،بيولوجيا الرياضة،القاهرةسلمى علوي نصار )وأخرون(: (4)
 .98،ص1888،القاهرة،دار الفكر العربي،المبادئ العلمية لتدريب الرياضيمحمد علي حافظ: (5)
 .159،ص1899الرياضي لنشر،،القاهرة،دار الإصابات في الملاعبمختار سالم: (6)
 194،ص1898،نبع الفكر،بيولوجيا الرياضة والتدريب،الإسكندريةمحمد يوسف الشيخ ونشمي الصادق:  (7)
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أكسد وتوليد الطااة والنمو فضلا عن ان تناو  ا ملاح المعدنية ت يمن علر جميع العمليات الحيوية مث  الت
 يؤد  الر تحسين مستوى ا داء  لكن  ي يد في تعويض ما ي  د  لجسم خلا  عمليات التمثي  الغرائي ار ان 

 ن ب ا يمكن يؤثر علر مستوى ا داء الرياضي .
  ˸في ا جواء الحارف رلك يؤد  الر أن  رت اع درجة حرارف  الجسم كنتيجة لأداء النشاط البدني

 na+ ̒ k+̒(      )atpعند ارت اع درجة حرارف الجسم بسبب ا داء البدني يؤد  الر اعااة انزيم)-0
ase والر  يكون مسؤو  عن احداث فرق الج د ما بين داخ  الخلية وخارج ا لتمرير ا شارف العببية وبالتالي)

 لتعب وا رهاق .  انخ اض ا ن باض العضلي  وحدوث ا
ولتخلص الجسم من الحرارف العالية الناتجة عن  التدريب بالأجواء الحارف  تحدث عملية التعرق التي تعتبر -2

( مليون غدف 3_2من اك ا ا ليات ال سيولوجية في الجسم ورلك عن طريق استثارف الغدد العراية البالغة )
 منتشرف علر الجلد بواسطة العبب السمبثاو  .

 
  (16)البوديوم 2-0-3-0

 تأثيراا كثر  ̎هو يعد البوديوم من ا ملاح الضرورية الموجبة الموجودف بنسب كبيرف خارج الخلية في الدم او
 04في الجسم  نسبت يمكن ان يضعه ا داء عند الج د البدني ار تبلع  في بالتدريب الرياضي وان ا  ن ص 

( ملي غرام ف و 3211_0011(عاما الر ما ي ارب )31_00غم ويحتاج الشخص الر  يتراوح عمرف ما بين )
ضرور  لن   ا شارات وا يعازات في ا نسجة العضلية والعببية فيشك  بحركت  دورا م ما في توازن السوائ  

 الم رط وا درار والحروق. وا ملاح ويحدث ف دان البوديوم من الجسم من جراء التعرق 
ويوجد البوديوم مرتبطا مع الكلوريد والكربونات الحامضية في تن يم توازن حامض ال اعدف ان الو ي ة الم مة 
للبوديوم هي المحاف ة علر الضغط التنافر  لسائ  الجسم وعلية حماية الجسم من ف دان السائ  بكمية كبيرف 

.(17)  
البوديوم   علر تن يم السوائ  وان التغيرات في تركيز ببورف خابة ل  تاثير ان البوديوم ̎فيركر)موريس( 

 خارج الخلية سوه يح ز التن يم الحرار  وحركة الماء وافراز ا يون وحاجة الجسم الر تعويض الماءا. 
خراج % ت ريبا من كمية البوديوم الر الجسم عن طريق الكلر والبو  والجزء البااي يتم ا31ار يتم اخراج 

مع مة عن طريق الغدد العراية مع العرق وجزء ضئي  مع البراز واد تزداد نسبة اخراج البوديوم مع العرق 
ومن هنا نستطيع ال و  بان ا عضاء   ̒عند العم  او التدريب في الجو الحار او بر  مج ود بدني عنيه 

  (18)المسئولة عن اخراج العرق هي الكلي والغدد العراية.
الكمية الر  هر % ت ريبا من 00 وينتج لتر دم في الداي ة 0.0وفي اثناء الراحة تست ب  الكلي حوالي 

العضلات العاملة في اثناء التدريبات وتختله الكمية تبعا  ختلاه معد  النبض في اثناء ا داء فمثلا عند 
مية الدم ا ساسية الر % من ك31ن/دكما هو الحا  في اختراق الضاحية نجد ان   071متوسط نبض 

الر العضلات العاملة مما يؤد  الر اختلا  في حجم البو  ومن ثم ت   نسبة اخراج  تتج الوابلة الر الكلي 
                                                           

،رسالة م122تأثير التدريبات اللاهوائية بالأسلوب التكراري في بعض المتغيرات البايوكيميائية وعداد عدائيعبد الله بحر فياض: (1)
 .00،ص0220كلية التربية الرياضية،ماجستير،جامعة بغداد،

 444،ص1899، بغداد،مطبعة التعليم العالي.1،ظ1، ترجمة كنعان محمد جميل،جالكيمياء الفسلجيةهارولد هابير:(0)
، تأثير الحمل البدني الأقصى على مستوى تراكيز أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والأس الهيدروجيني في الدمأشرف محمد وهبة: (2)

 .05،ص1881ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة،جامعة حلوان،رسالة 
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البوديوم عن طريق الكلر ا  ان الغدد العراية ت وم مؤاتا بتعويض عم  الكلر مما يؤد  الر زيادف خروج 
زيادف خروج العرق يساعد علر تخليص الجسم من الحرارف  نسبة البوديوم  عن طريق العرق فضلا عن ان

الزائدف الناتجة عن العم  العضلر ف ي ك  وحدف تدريبية ي  د تعويض هرا السائ  والملح معا فان رلك يؤد  الر 
 (19)حدوث ت لص عضلي وارت اع درجة حرارف الجسم.

˸ارا يمكن للجسم تلخيص و ائه البوديوم ال سيولوجية بانة  
(20 ) 

 يعم  البوديوم في المحاف ة علر الضغط ا سموز  طبيعيا في بعض سوائ  الجسم. 
 يؤد  البوديوم دورا م ما في توازن الحموضية وال لوية في سوائ  الجسم. 

 ت والعرق والدموع .ايدخ  في تراكيب افراز 
 س لة الروبان في الماء. لأن ا يعم  في ك  من الكلوكوز وال وس ات من مكان الر اخر 

دور م م في توبي  ا شارات العببية من خلية الر اخرى وفي تن يم ان باض عضلة ال لب وعضلات  ل 
 الجسم من خلا  التركيز الطبيعي  يوناتة في الجسم . 

  ++calcium caالكالسيوم  2-0-3-2
%( من وزن الجسم 2-0.0اكثر العنابر المعدنية تواجدا في جسم ا نسان ف و يشك  ما ي رب من ) هو

%( من  يوجد في بلازما الدم 0%( من  مترسبا في الع ام وا نسان بينما )33ت ريبا ار يوجد ما ي ارب )
 وسوائ  الجسم ا خرى. 

وهو المنتشر او   diffusible calciumر(يوجد الكالسيوم في خلايا الجسم اما علر شك  مؤين )متناف
او علر شك  سترات فان نسبة اليلة منة تطرح في  غير المنتشر وهو  protein boundالمربوط بالز   

اما  .المأخورف% (ويتناسب طرديا مع كمية الكالسيوم 31-71البو  وتبرز نسبة كبيرف منة عن طريق الغان  )
( ملغم كما تزيد التمارين ال يزيائية العني ة في 00طريق العرق ت ريبا )معد  ف دان الكالسيوم اليومر عن 

ف دان الكالسيوم بواسطة العرق وحتر خلا  مدد اخر كميات اليلة منة وللكالسيوم في الجسم و ائه م مة مث  
 (.atp aseن   ا شارات العببية ويشترك في ا ن باض العضلي بتنشيط انزيم )

ت ليتكون ع ام الجسم وا سنان كما يشترك في تخليط الدم ون   السوائ  من خلا  غشاء كما يتحد مع ال وس ا
يحتاج اللاعب الر تناو  جرعات زائدف من  ملغم( و 811الخلية ويحتاج الجسم يوميا الر حوالر )

 (21)الكالسيوم.
كما ان الج د البدني العالر في العديد من ا لعاب الرياضية يعم  علر ترسيب الكالسيوم في الع ام المشاركة  

 (22)في الج د البدني مما يزيد من كثافت ا ومن ثم م اومت ا للشدف الخارجية.
˸بعوام  عديدف وهر  يتأثروامتباص الكالسيوم في الجسم  

(23)  
 علر امتباص الكالسيوم  الغراء الغني بالز   يساعد

 ( فكلما زادت ااعدية محتويات ا معاء ا  روبان املاح الكالسيوم. phدرجة الحامضية )
                                                           

 .118،ص0221،بغداد،التربية الصحية للرياضينسميعة خليل محمد: (1)
 .022،ص0222،القاهرة،مركز الكتاب للنشر،1،طالتغذية والصحةمحمد المحامي: (2)
 رسالة ماجستير جامعة علر تراكيز البوديوم والبوتاسيوم في بلازما الدمتاثير الأحما  المختل ة الشدف داليا علي حسين منبور: 3)

 .00 ص0330الزاازيق 
 .119،ص1898دار الكتب، الموصل، ،الطب الرياضي عمار عبد الرحمن: (4)
 .119،ص1898دار الكتب، الموصل، ،الطب الرياضي عمار عبد الرحمن: (5)
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 وت لي  ا متباص.ca3(po4)2ان النسبة العالية تؤد  الر تكوين كمية من فوس ات الكالسيوم ال وس ات:
وجود الحوامض الشحمية الطلي ة ار يزداد وجودها عندما ي   امتباص الشحم وهر  ا حماض تت اع  مع 

 الكالسيوم الطليق مكونة بابون الكالسيوم غير الرائب. 
 ( يساعد هرا ال يتامين علر امتباص الكالسيوم من ا معاء.      bفيتامين)

عم  هرمون الباراثور الر  ي رز من الغدف الدراية حيث يؤد  هرا ال رمون الر دخو   ̎(0331واوضح )هارتلي
الكالسيوم في الع ام ويزيد امتباص الكالسيوم من ا معاء بطري ة غير مباشرف لرا وجد انخ اضا ط ي ا في 

ل وائي يزيد من ارت اع مستوى تركيز هرمون الباراثور من بعد العم  العضلي اللاهوائي كما ان المج ود البدني ا
 ( 24)تركيز هرمون الباراثور من الر  يساهم في انت ا  الكالسيوم من الع ام ومن ا معاء للدم.

 ˸ويمكن تلخيص و ائه الكالسيوم بانة 
 ضرور  لتكوين الع ام وا سنان ورلك من خلا  ترسيب  مع ال س ور في خلايا الع ام. 

ك في تكوين مادف الثرومبين من مادف البروثرومبين كما يعم  علر ثبات ل  دور في عملية تجلط الدم ار يشار 
 مادف ال برين التي تتكون لمنع استمرار نزيه الدم وتؤد  الر اي اف . 

لعنابر الغرائية  في يس   مرور السوائ  من خلا  ا غشية الخلوية مما يساعد علر حدوث عملية امتباص ا
 لك تس ي  عملية التوازن في السوائ  بين الخلايا. ا معاء وكر

ين م عملية ان باض وانبساط العضلات التي من ا عضلة ال لب  ورلك بالتعاون مع بعض العنابر المعدنية 
 ا خرى مث  المغنيسيوم والبوتاسيوم. 

 يساهم في ن   ا شارات العببية من خلية الر اخرى .
 ولين الع ام . ضرور  للوااية من امراض الكساح

 potassiumالبوتاسيوم  2-0-3-3
من الملاح الموجودف داخ  الخلية وهو اكثر ا يونات الموجبة وفرف داخ  الخلية ويساعد علر ب اء حجم السائ  
ثابتا داخ  الخلايا  والسيطرف علر الحامضية عندما تتحرك ايونات البوتاسيوم خارج الخلية يح  محل ا ايونات 

 ال يدروجين وان هرا التباد  في ايونات ال يدروجين يساعد علر تن يم الحامضية . البوديوم و 
ويحدث ف دان البوتاسيوم في الجسم وبكميات كبيرف كما في حا ت ا س ا  الت يؤ واستعما  ا دوية المدررف 

رف الحالة  للتبو  وامراض المسالك البولية والبو  السكر  وامراض سوء التغرية لمدف طويلة وتسمر ه
 ( hypokalimiaب)

وتتم السيطرف علر مستوى البوتاسيوم في الدم بواسطة هرمون ا لدسترون ا  ان الية العم  هي عكس الية 
عم  البوديوم عندما ينخ ض مستوى البوديوم فان هرمون ا لدسترون ي رز بكثرف مما يؤد  الر افراز 

 متل ة وانابيب لجمع الكلر.البوتاسيوم وتحدث هر  العملية في ا نابيب ال
في زيادف اجمالي كمية  تأثيرلتر فان هر  الزيادف ل ا \مل 0وعند ارت اع نسبة تركيز البوتاسيوم في البلازما عن

لتر فانة يحدث حالة )تسمم ال لب ( اما الزيادف اكثر \مل  0_0البوتاسيوم في الجسم اما ارا ارت ع مستوا  عن 
  ˸وللبوتاسيوم و ائه عديدف كما ياتي  (25)من رالك فتؤد  الر تواه عم  ال لب والوفاف.

                                                           
 .81،ص0220،دار الكتب، فسيولوجيا الرياضة علي تركي مصلح: ريسان خريبط مجيد، 1)

,London,1984,p775.
th
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علر نشاط عضلة ال لب ار يعم  بالتعاون مع  اف ةوالمحيؤد  دورا م م في عملية ان باض ا لياه العضلية 
 المغنيسيوم علر ارتخاء العضلات 

 وانتشار السوائ  داخ  الخلايا وخارج ا  الخلاياالضغط ا سموز  داخ   بتن يمي وم 
يعم  ااعدف في حالة زيادف  ان ال اعد  _سوائ  الجسم ار –ل  دور م م في تن يم التوازن الحامضي 
   phالحموضية في الجسم عن الرام ال يدروجيني 

 ضرور  لحدوث عمليات ان سام الخلايا وعمليات البناء والنمو. 
 ل  دور م م في الت اعلات الكيميائية التي تحدث داخ  الجسم وفي افراز ا نسولين .

ك  من التمرين والحرارف في تركيز البوتاسيوم الخارج مع العرق ض را ان    توجد  تأثيروللتعره علر 
 اختلافات في تركيز البوتاسيوم المح ز عن طريق ك  من التعرض للحرارف والتمرين.

 (26)-:م 0011مساب ة فعالية ركض  4ت0ت2
اعتمتتد عالميتتاً فتتي مستتاب ة أو  راتتم  أن تشتتير المبتتادر والمراجتتع المتخببتتة فتتي رياضتتة العتتاب ال تتوى إلتتر 

 الأمريكتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتي ( باستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم0311متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر كتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان فتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتي عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتام ) 0011ركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتض 
( داي ة في الو يات المتحتدف  ومنتر رلتك الواتت اختر مستتوى ا نجتاز ل تر  4.13.11)جون بران( بزمن ادر  )

 0318المستاب ة بتطتور مستتتمر بتين فتتترف وأخترى  إر ستتج  أو  راتم تحتتت حتاجز الأربتتع داتائق كتتان فتي عتتام 
( داي تتة فتتي لنتتدن  بينمتتا ستتج  أفضتت  راتتم تحتتت حتتاجز 3.03.8استتم البريطتتاني )هارولدويلستتون( واتتدر  )ب
( داي تتة فتتي 3.43.4وباستتم العتتداء ال رنستتي )جتتون  دومتتيت( واتتدرف ) 0331( داي تتة فتتي عتتام 3.01.11)

بتزمن اتدر   ( داي ة هو العداء الجيكيتانيسلاه جونت(3.41.11مدينة باريس  في حين أو  من حطم حاجز )
( داي ة هو العداء البريطاني ستيه 3.31.11  بينما أو  من حطم حاجز )0307( داي ة في عام 3.38.0)

في مدينة نيس  ومن تلك ال ترف وحتر يومنا هترا أبتبحت  0380( داي ة في عام 3.23.07كرام بزمن ادر  )
لعربتي )ستعيد عويطتة( رامتاً عالميتاً متر تحت ستيطرف العتدائين العترب  إر ستج  العتداء ا 0011مساب ة ركض 
( داي ة في مدينة برلين  بعدها سج  العتداء العربتي )نتور التدين 3.23.40بزمن ادر  ) 0380جديداً في عام 

( داي تتة ثتتم حطمتت  ن تتس العتتداء فتتي عتتام 3.28.80بتتزمن اتتدر  ) 0332مرستتلي( رامتتاً عالميتتاً أختتر فتتي عتتام 
ف تد حطتتم التترام ال ياستي ل تتر  المستاب ة متتن ابت  العتتداء العربتتي ( داي تة وأخيتترا 3.27.37بترام اتتدر  ) 0330

 (  وب ر هرا ا نجاز العربي حتر يومنا هرا.  3.20.11)هشام ال روج( بزمن ادر  ) 
  -متر: 0011اهمية التنمية ال وائية واللاهوائية لمتساب ي ركض  2-0-0

يتطلتتب متتن راكضتتي المستتافات المتوستتطة تنميتتة ال تتدرات ال وائيتتة حتتتر يستتتطيعوا المحاف تتة علتتر الستترعة فتتي 
وسط السباق   كما يحتاجون الر تنمية ال درات اللاهوائية حتر يتمكنوامن ان اء السباق بسرعة وهم في حالتة 

بتتتح لتكتتتوين هتتتر  التكي تتتات التعتتتب   لتتترا يجتتتب ان تشتتتم  بتتترامت تتتتدريب م علتتتر كتتت  اشتتتكا  التتتتدريب   و ين
ال سيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطةان يؤدوا تدريبات بتكرارات متن العتبةال اراةوطري تة الحتد ا ابتر 
 ست لاك ا وكسجين مما يسبب ن ص فتي معتد  حتامض اللاكتيتك النتاتت فتي العضتلات  كمتا يزيتد متن معتد  

  العداء ان يستمر في ا داء بمعد  سريع وسط الستباق وكترلك انت ال  من العضلات العاملة الر الدم مما يجع
يجتتب ان يتتؤدوا تتتدريبات بالستترعات الشتتديدف والتتتي تستتبب التعتتب  وتتتدريبات تحمتت  اللاكتيتتك وستترعة الستتباق 

                                                           
، أطروحة دكتوراه، م 0011وانجاز ركض  ةتأثير تدريبات العتبة الفارقة في بعض المتغيرات الفسيولوجي( رحيم رويح حبيب: 1)

 .11، ص1116ل، كلية التربية الرياضية ـ جامعة باب
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لمسافات اا  من المسافة المطلوبة مما يؤد  الر تحسين ادرف العتدائين علتر موابتلة وان تاء الستباق بسترعة 
 (27)م بولة .

جراءات  الميدانية  -3  من جية البحث وا 
أن من الأمور الأساسية التي ينبغي علر الباحث مراعات ا هو اختيار المن ت الملائم من ت البحث 3-0

لمشكلة بحث  حيث ان من ت البحث هو الطري ة التي يعتمدها الباحث ويسلك ا في ا جابة عن ا سئلة التي 
  بحث . لأهداهلباحث المن ت التجريبي ورلك لملائمت  تثيرها مشكلة بحث   ولرا اعتمد ا

اختيار العينة تمث  المجتمع الأبلي تمثيلًا بادااً ح ي ياً من الأمور مجتمع البحث وعينت   3-2
( 00 تمث  مجتمع البحث بلاعبي  اندية محاف ة كربلاء والبالغ عددهم )  (2)الأساسية في البحث العلمي.

(عدائين بعد استبعاد ثلاث عدائين 0 عبناا   اما عينة بحث ف د اختيرت بالطري ة العشوائية وتكونت من )
ت النسبة لعدم مواف ة مدرب م علر اجراء التجربة علي م  وعداءان لعدم التزام ما بالمن ت التدريبي  واد بلغ

 (من المجتمع الكلي.54%المئوية لعينة البحث )
لأجتت  التح تتق متتن أن عينتتة البحتتث تتتتوزع توزيعتتاً طبيعيتتاً فتتي المتغيتترات  -تجتتانس عينتتة البحتتث : 3-3

 المتعل ة بموضوع البحث والتي ل ا الأثر الواضح والمباشر علر بحة وداة النتائت.  
  -ف د تم اعتماد الأسس الآتية :

 التجانس في الجنس : جميع أفراد عينة البحث من الركور . 
 التجانس في العمر الزمني

 والعمر التدريبي 
 والطو  والوزن  

اام الباحث باستخدام معام  ا لتواء اإر أن مع م توزيعات العينات ليست متماثلة تماماً ف د ي بط التكرار علتر 
انتب الآختر وهترا الحيتود عتن التماثت  يطلتق عليت  ا لتتواء وكمتا احد جانبي ال يمة الع مر بمعد  أكثر متن الج

 (.  0هو مبين في الجدو  )
 ( يبين تجانس العينة في متغيرات ) العمر الزمني  العمر التدريبي  الطو   الوزن(1جدو  )

الوسط  وحدف ال ياس  المتغيرات  ت
 الحسابي

 معام  ا لتواء  المنوا   ا نحراه المعيار 

 0.251 23 5.908 24.5 سنة  العمر الزمني  1
 0.164 9 3.361 9.55 سنة العمر التدريبي  2

 0.415 179 3.86 180.6 سم الطو   3
 0.307 75 5.21 76.6 كغم الوزن  4

( ا أرا أن معتاملات ا لتتواء كلمتا كانتت اليلتة آو 0)±في الجدو  أعلا  ي  ر عدم تجاوز اتيم معامت  ا لتتواء 
وهترا يتؤثر إن ( 28)اريبة من البت ر فتان شتك  التوزيتع التكترار  للتدرجات ستيكون اريبتاً متن توزيتع الطبيعتي ا 

                                                           
(27)

 Lamb, D., R., (1984) : physiology of Exercise , Responses & Adaptations , Mac Millan publishing co. 

New york , U. S. A .  
1)

 .141،ص1111،عمان،دار السيرة للنشر والتوزيع، 1،طمناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفسسامي محمد ملحم: 
28
 .99-98م، ص 1991، ترجمة صفاء العكيلي، بغداد، دار الحكمة، التحليل الإحصائي في التربية وعلم النفس. جورج فيركوس.  
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ي تلتك المتغيترات علمتاا ان معتد ت  مستتوى عينة البحث اد توزعت توزيعاً طبيعياً مما يعكس تجانس العينة ف
 تراكيز ا ملاح الدم للمتغيرات ايد الدراسة كانت اريبة من معد ت ا الطبيعية. 

 وسائ  جمع المعلومات والأج زف والأدوات  3-4
 أوً  : وسائ  جمع المعلومات 

 المراجع والمبادر العربية والأجنبية .
 الم ابلات الشخبية.

 المعلومات الدولية ا نترنيت .شبكة 
 ثانياً : أج زف وأدوات البحث 

 ج از اياس نسبة الكالسيوم نوع )سنياك( إيطالي البنع.
 ج از اياس نسبة البوديوم والبوتاسيوم .

 . stop watchساعة إي اه 
 مواد مع مة مع اطن طبي.
 سي سي(.0ح نات لسحب الدم حجم )

 يابانية البنع .( Sonyكاميرف فوتوغرافية )
 ا ختبارات وال ياس .

 **فريق العم  المساعد .-8
 ا ختبارات وال ياسات المستخدمة في البحث 3-0
 اياس متغيرات البحث3-0-0

% )سباق تنافسي بين افراد 011م بشدف 1500يتم اياس متغيرات البحث ايد الدراسة ورلك  بعد عدو مسافة 
 -العينة( وكما يلي:

 اياس نسبة الأملاح المعدنية في الدم -0
( ثم يجر  علي ا عملية الطرد المركز   Test tupيتم سحب الدم وضع النمارج بعد سحب الدم بأنابيب )

دورف/د(كما موضح  3011( بدرجة دوران ) Centrifuge plc serieباستخدام ج از الطرد المركز )
 ال حوبات اللازمة.( ثم يعز  مب  الدم)سيرم( من أج  0بالشك )

                       
 ( يوضح ج از الطرد المركز  0شك  )

 اياس نسبة تركيز الكالسيوم بالدم -2
تتتتم عمليتتة ستتحب التتدم بتتدون ربتتط اليتتد بتتت)التورنيكة( ولتترلك المحاف تتة علتتر نستتبة الكالستتيوم فتتي التتدم لأن ربتتط  

المستتتخدم ل يتتاس نستتبة الكالستتيوم هو)ستتبكترم فوتتتو ميتتتر( والج تتاز  ستتوه تعطتتي زيتتادف فتتي نستتبة الح ي يتتة 
                                                           

**
  (.وسام الدين مستشفى الجراحي،الجراحيحسين علاوي كلية التربية الرياضية،علي ضهد مستشفى  ب)المدرفريق العمل المساعد:
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والطري ة المستخدمة لل ياس هي الطري تتتة المطيافية اللونية والمتستخدم)البايوم رب كت( وطري ة العم  موضحة 
 *في )البروسجر(.

 اياس نسبة البوتاسيوم والبوديوم  -3
والج از يتتتا لطري تتة المطيافيتتتة الل بيتتة )النرريتتتة(الطري تتة المستتتخدمة ل يتتتاس نستتبة البتتتوديوم والبوتاستتيوم ه

    (.2المستخدم لل ياس هو)فليم سبكترم فوتو ميتر( كما موضح بالشك  )

                                      
 ( يوضح ج از اياس نسبة البوديوم والبوتاسيوم2شك  )                          

 
 التجربة ا ستطلاعية  3-0

تعتبر التجربتة ا ستتطلاعية دراستة ي توم ب تا الباحتث ابت  ال يتام ببحثت  ب تده اختيتار أستاليب أدواتت  والغترض 
من ا الواوه علر مستوى الأج زف المستخدمة واختيارهتا ومعرفتة الجوانتب الستلبية التتي ستتواج  العمت  ولترلك 

رف بتتباحاً متتن يتتوم الخمتتيس علتتر فتتي الستتاعة العاشتت 2/01/2104ف تتد أجتترى التجربتتة ا ستتتطلاعية بتتتاريخ 
( عبتين واتد تتم رلتك بمستاعدف فريتق  0البحث ومن خارج عينة البحث الرئيسية وعتددهم ) مجتمععدائين من 

 العم  المساعد والكادر الطبي . 
 ا ختبارات ال بلية 3-7

ا بتتتتاريخ اجتتترى الباحتتتث ا ختبتتتارات ال بليتتتة ل يتتتاس متغيتتترات البحتتتث يتتتوم الجمعتتتة الستتتاعة العاشتتترف بتتتباح
 م01/01/2104
 
 
    
 التجربة الرئيسية 3-8
م وعلتر ملعتب نتاد  كتربلاء لألعتاب 02/01/2104اام الباحث بأجراء التجربة الرئيسية يوم ا حد المباده  

أسبوع وبوااتع  02تمارين المطاولة اللاهوائية ضمن المن ت التدريبي للمدرب والر  فترت   بإدخا ال وى  ورلك 
 ( . 0وحدات تدريبية اسبوعيا)ملحق  3
 ا ختبارات البعدية3-3

م  وبتتن س ال تتروه والشتتروط فتتي 02/0/2100اتتام الباحتتث بتتأجراء ا ختبتتارات البعديتتة يتتوم  ا ثنتتين الموافتتق 
 ا ختبارات ال بلية.

 *(spssل تد تتم استتخدام البرنتامت الجتاهز ضتمن من ومتة البترامت الجتاهزف):الوسائ  الإحبائية  3-01
 وتم حساب ا آلياً :

                                                           
 (1ملحق ) *

*
  Statistical package for socialscinces . 
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 الوسط الحسابي .
 المنوا 

 معام  ا لتواء
 ا نحراه المعيار  .

 للعينات المترابطة .  T Testاختبار 
 
 عرض النتائت ومنااشت ا وتحليل ا-4
 ومنااشة نتائت المتغيرات ايد الدراسة بين ال ياسات ال بلية والبعدية بعد الج د البدني.عرض وتحلي   0 -4

 (0جدو  رام)
 
 المتغيرات

مستوى   Tايمة  بعد   ابلي
 الد لة

الوسط  
 الحسابي

ا نحراه 
 المعيار  

الوسط 
 الحسابي

ا نحراه 
 المعيار 

 الجدولية المحسوبة
 

2.10 
 

 

 معنو  3.81 1.48 4.10 1.40 4.30 البوتاسيوم

 معنو  4.42 1.48 8.33 1.22 3.10 الكالسيوم

 معنو  3.88 2.04 030.8 2.80  041.07 البوديوم

 (0وعند درجة حرية) 2.10=1.10الجدولية تحت مستوى د لة  Tعلماً أن ايمة 
( الخاص ب يم ال ياسات ال بلية والبعدية لاملاح المعدنية ) البوتاسيوم والبوديوم 0يتبين من الجدو  ) 

( وبانحراه معيار  4.30والكالسيوم( حيث أن ايمة الوسط الحسابي لل ياسات ال بلية للبوتاسيوم كانت )
 T(أما ايمة 1.48بانحراه معيار  )( و 4.10( أما ال ياسات البعدية ف د كانت ايمة الوسط الحسابي )1.40)

( تحت مستوى د لة مما يعني أن 2.10( وهي أكبر من ايمت ا الجدولية البالغة )3.81المحسوبة ف د كانت )
 ا ختبار دا  أحبائياً.

( أما 1.22( وبانحراه معيار  )3.10اما الكالسيوم ف د كانت ايمة الوسط الحسابي لل ياسات ال بلية )  
 T( ولما كانت ايمة 1.48( وبانحراه معيار  )8.33لبعدية ف د كانت ايمة الوسط الحسابي )ال ياسات ا

( ف د كان 1.10( عند مستوى د لة )2.10( اكبر من ايمت ا الجدولية البالغة )4.42المحسوبة البالغة )
 ا ختبار دا  إحبائياً.

(   لل ياسات ال بلية وكانت ايمة 2.80ر )( وبانحراه معيا041.07أما البوديوم ف د كان الوسط الحسابي )
المحسوبة البالغة  T( لل ياسات البعدية ولما كانت ايمة 2.04(وبانحراه معيار  )030.8الوسط الحسابي  )

( لرا ف د كان ا ختبار دا  1.10( بمستوى د لة )2.10( أكبر من ايمت ا الجدولية البالغة )3.88)
 إحبائياً.

 منااشة النتائت 4-2
عزو الباحث ال روق المعنوية الر زيادف عملية ف دان السوائ  وخابة التعرق خلا  الج د البدني عالي ي

يؤد  الر زيادف تراكيز ا ملاح في بلازما الدم لكن ا تب ر ضمن الحدود الطبيعية وتعد الزيادف حالة  الشدف ما
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في دراسات وابحاث ااما ب ا ( 29)(0388يت ق مع ما جاء ب  ك  من )سعد كما  ط  واخرون  مرضية وهرا ما
توبلوا الر زيادف نسبة الأملاح في حجم البلازما بعد التدريب في الشدف العالية ويؤكد هرا الرأ  التجربة التي 

(داي ة 21درجة مئوية( في مدف زمنية م دارها ) 31( علر الدراجة الثابتة بدرجة حرارف )Wilkersonأجراها )
%( حب  ب ا الباحث علر ال روق معنوية علر 31% 70% 01% 40% 31)وبأنواع من الشدد وهي 
 (30)% ف ط ولم يحب  علر فروق معنوية في ب ية الشدد الأخرى.31تراكيز الكالسيوم في الشدف 

ولما كان الج د البدني المستخدم من اب  الباحث يب  الر مستوى الشدد ال بو  مما يعني ا ت اق بالنتائت 
)واحمد علي حسن  ( 31)(0380ماتوب  الي  ك  من ) ابو العلا أحمد عبد ال تاح وهرا مايت ق مع 

إ  أن الزيادف في تركيز البوتاسيوم مرتبط طرد  مع شدف التمرين وترجع زيادف تركيز  الر النشاط  (32)(0331
 الك ربائي للعضلات العاملة في اثناء التدريب.

أن ال روق المعنوية لك  من متغيرات  ا(2113دى بدو  جاءت ب )ه وتت ق كرلك نتائت البحث مع ما   
درجة حرارف الجسم الداخلية الناتت عن طريق الت اعلات الكيميائية  ارت اعالبوديوم والبوتاسيوم يعود الر 

وتختله درجة الحرارف الناتجة حسب شدف حم  التدريب وطو  المدف الزمنية لاداء حيث كلما كانت شدف 
نتاج الحرارف بشك  أسرع وبرلك  بد من التخلص من الحرارف الناتجة عن طريق عملية الحم  عالية كان 
وهرا ما أكد )رافع بالح ( 33) من الآليات ال سلوجية لتخلص من الحرارف العاليةا التعرق التي تعتبر

استثارف (احيث يؤد  ارت اع الحرارف الر ف دان السوائ  عن طريق التعرق والر  يؤد  الر 2118واخرون
مليون غدف منتشرف علر سطح الجلد لرلك تعتبر من أك أ الآليات ل  دان الحرارف  3-2الغدد العراية البالغة

 (34)خلا  النشاط البدني في الجو الحارا.

 

 ا ستنتاجات والتوبيات -0
 الآتية:استناداً الر النتائت التي توب  الي ا الباحث تم التوب  للاستنتاجات -:ا ستنتاجات0-0
 أن تركيز ا  ملاح في بلازما الدم كانت ضمن الحدود الطبيعية في كلا ال ياسين ال بلي والبعد  لدى عينة-0

 البحث.
 الدم. بلازمايؤثر الج د البدني بزيادف تراكيز الأملاح في -2
علر موابلة أن الزيادف في تراكيز الأملاح عن المستوى الطبيعي يؤد  الر   ور التعب وعدم ال درف -3

 الأداء.
 أن زيادف تراكيز الأملاح تتناسب طردياً مع كمية العرق التي يتم ف دان ا.-4
 وف اً للاستنتاجات التي توب  الي ا الباحث بما يأتي : -:التوبيات0-2 

                                                           
29
 والبول البلازما في الهيدروجينيه واسس البلازما حجم على الطويل اليومي تدريبي برنامج تاثير( :  واخرون)  طه كمال سعد - 

 .11ص، 1911،  القاهره،  البلازم في والبتوسيوم الصوديوم ايونات والتركيز
30
،  دكتورا اطروحة،  للرياضي الفسلوجية المتغيرات بعض على والجزئي العام التدليك للتاثير مقارنه دراسة،  حسين علي احمد - 

 .66 ص، 1991، حلوان جامعة للقاهر للبنين الرياضية التربية كلية
31
 الدولي المؤتمر،  الدم مصل في والكالسيوم والبتوسيوم الصوديوم ايونات على 1111 الجري تاثير:  الفتاح عبد احمد العلا ابو - 

 ،11ص، 1911، للبنين الرياضية التربية كلية،  القاهرة،  الناميه الدول في للجميع للرياضه
32
 .11ص،  1991،   ذكره سبق مصدر:  حسن علي احمد - 
33
 للرياضي المعدنية والاملاح الدم مكونات بعض تركيز على الحارة بالاجواء المتنوع التدريبي حمل تاثير:  شبيب بدوي هدى - 

 ،116ص، 1119، الرياضية التربية كلية،  بغداد جامعة،  دكتوره اطروحة،  والنساء للرجال الفرقية اللعاب بعض
34
 .111ص،1111، بغداد،  الرياضية الفسلجة علم في وتطبيقات نظريات:  العلي علي وحسين فتحي صالح رافع - 
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 في ت نين وبناء البرامت التدريبية بالإضافة الر المتغيرات الأخرى. الأملاحنسب تراكيز  استخدامضرورف -0
 ا ختبارات الو ي ية والكيميائية لت ويم حالة التدريب. استخدامضرورف -2
 يجب الأخر بن ر ا عتبار درجة حرارف المحيط لأن ا عم  الأج زف الو ي ية لجسم لإنسان أثناء التدريب-3

 والمنافسة.
والمواد الأخرى التي ضرورف ا هتمام بنوعية الملبس التي يرتدي ا الرياضين وكمية السوائ  والأملاح -4

 يتناول ا الرياضي اب  وبعد التدريب والمنافسة.
 أجراء دراسات مشاب ة باستخدام ج ود بدنية ودرجات حرارف مختل ة.-0
 شرب كميات كافية من السوائ  أثناء وبعد المنافسة.-0

 :وا جنبية المبادر العربية
 .2113 ال اهرف مركز الكتاب لنشر 0لمضمار ط ابراهيم سالم السكار)وأخرون(:موسوعة فسيلوجيا مساب ات

 م.2111دار ال كر العربي  ال اهرف  أبو العلا أحمد عبد ال تاح :بيولوجيا الرياضة وبحة الرياضي 
 م2110بيروت  مطبعة بيروت   2أحمد سلام : فن الجمناستك ط

ديوم والبوتاسيوم والأس تأثير الحم  البدني الأابر علر مستوى تراكيز أملاح البو  أشره محمد وهبة:
 .0330جامعة حلوان  ال يدروجيني في الدم  رسالة ماجستير  كلية التربية الرياضية للبنين بال اهرف 

 .0333ب اء الدين أبراهيم :التمثي  الحيو  للطااة في المجا  الرياضي  ال اهرف دار ال كر العربي 
 م.2113الجامعية جورج مدبك:موسوعة عالم الرياضة بيروت  دار الراتب 

 عمان دار البشير لنشر 0حكمت عبد الكريم فريحات:الوجيز في علم الو ائه الأعضاء ال سيولوجي  ط
 م0380والتوزيع 

داليا علي حسين:تاثير الأحما  المختل ة الشدف علر تراكيز البوديوم والبوتاسيوم في بلازما الدم رسالة 
 .0330ماجستير جامعة الزاازيق 

البحث العلمي   الأردن  دار ال كر للنشر والتوزيع  : ات وعبد الرحمن عدس وكايد عبد الحق رواان عبيد
0388 . 

م   0011رحيم رويح حبيب: تأثير تدريبات العتبة ال اراة في بعض المتغيرات ال سيولوجية وانجاز ركض 
 2110أطروحة دكتورا   كلية التربية الرياضية ت جامعة باب   

  2112 مج و  لنشر فسيولوجيا الرياضةمجيد علي تركي مبلح:ريسان خريبط 
  عمان  دار السيرف للنشر والتوزيع  0الن س  ط سامي محمد ملحم:مناهت البحث العلمي في التربية وعلم

2111. 
 .0333سلمر علو  نبار )وأخرون(:بيولوجيا الرياضة ال اهرف  دار ال كر العربي 

 .2110ة للرياضين بغداد سميعة خلي  محمد:التربية البحي
عبد الله بحر فياض:تأثير التدريبات اللاهوائية بالأسلوب التكرار  في بعض المتغيرات البايوكيميائية وعداد 

 .2112م رسالة ماجستير جامعة بغداد كلية التربية الرياضية 011عدائي
 .0383عمار عبد الرحمن:الطب الرياضي الموب  دار الكتب 
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 الخ اجي : تأثير التدريب اللاهوائي في ك اءف بعض المن مات الحيوية والمتغيرات فلاح حسن عبد الله
البيوكيمائية لتطوير التحم  اللاكتيكي للاعبي كرف السلة   أطروحة دكتورا   جامعة باب  كلية التربية الرياضية 

 2118. 
 .2111 ال اهرف مركز الكتاب للنشر 0محمد المحامي:التغرية والبحة ط

 .0330علي الديدموني:التربية البحية لكليات التربية المنبأ مطبعة ابوهلا   محمد
 .0333محمد علي حاف :المبادئ العلمية لتدريب الرياضي ال اهرف دار ال كر العربي 

 م.0338محمد نبر الدين رضوان:طرق اياس الج د البدني في الرياضة مركز الكتاب لنشر 
 .0383والتدريب الإسكندرية نبع ال كر  يولوجيا الرياضةمحمد يوسه الشيخ ونشمي البادق:ب

 م2111محمدحسن علاو  وابوالعلا احمد:فسيولوجيا التدريب الرياضي ال اهرف دار ال كر العربي 
 .0388مختار سالم:الإبابات في الملاعب ال اهرف دار الرياضي لنشر 

 .0388  بغداد مطبعة التعليم العالي.0  0جمي  جهارولد هابير:الكيمياء ال سلجية ترجمة كنعان محمد 
Fisher,a,gand Jensen c.r scientific basis of athletic,Fibiger,1989,  

David r .lamb:physiology of exercise responses and adaption,2th ed,1984, 

Isral Davidson,john b.m :clinical diagnosis ,15
th

 ,London, 

( ) Lamb, D., R., (1984) : physiology of Exercise , Responses &  

Adaptations , Mac Millan publishing co. New york , U. S. A . 

 
نمورج للتمرينات المعدف ضمن البرنامت التدريبي من اب  الباحث  (0ملحق )  

 نمورج وحدف تدريبية
 اليوم/

 ال ده من الوحدف التدريبية : 
 4الوحدف التدريبية   رام 

د               الزمن الكلي  01د           ا سترخاء =  32,22د         الرئيسي =     31ا حماء = 
 س0,02,22= 

زمن ا داء  الراحة بين التكرار الشدف % التمرين
 ثا

 الزمن الكلي
 التمارين تكرار 

 د 08,04 23 د0 د2 0 80 م 211
 د03,28 07 ---- د3 4 80 م411

 د32,22      
 

 
 نمورج وحدف تدريبية

 اليوم/
 ال ده من الوحدف التدريبية : 

 3رام الوحدف التدريبية   
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د            الزمن الكلي  01د             ا سترخاء =  24,00د          الرئيسي =     31ا حماء = 
 س0,14,00= 

زمن ا داء  الراحة بين التكرار الشدف % التمرين
 ثا

 الزمن الكلي
 التمارين  تكرار 

 20,13 00 د01 د4 3 31 م411
 3,18 34 ---- د0 2 31 م011

      34,00 
 

 نمورج وحدف تدريبية
 اليوم/

 ال ده من الوحدف التدريبية : 
 21رام الوحدف التدريبية   

د              الزمن الكلي  01ا سترخاء =              د41,00د          الرئيسي =     31ا حماء = 
 س0,21,00= 

زمن ا داء  الراحة بين التكرار الشدف % التمرين
 ثا

 الزمن الكلي
 التمارين  تكرار 

 28,00 20 د00 د0 3 30 م 211
 00,00 08 ---- د01 2 30 م411

      41,00 
 

 

 


