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The effect of anaerobic training on some functional, biochemical 

and physical variables and the achievement of the 100m sprint in 

young men 
The systems required to produce energy vary depending on the type of 

sporting activity. Some activities require the anaerobic energy system, 

others require the aerobic energy system, and there are activities that rely 

on a mixture of both systems. Some situations during sporting competitions 

require rapid movement to perform a specific skill task, and thus muscular 

work is characterized by an anaerobic nature. The aim of the research was 

to identify the values of some indicators of anaerobic endurance and some 

physical characteristics of 100m runners. Also, to prepare anaerobic 

training for young 100m runners, to identify the effect of anaerobic training 

on some functional, biochemical and physical variables and the achievement 

of the 100m runner among young people. The researchers used the 

experimental method for one group with pre- and post-measurement to suit 

the research context. The research sample was selected intentionally from 

(100) m runners from Al-Zubair Sports Club, registered in the Iraqi Central 

Athletics Federation for the year: 2024 2025, numbering (4) youth 

competitors aged (18) years. Anaerobic exercises were applied to the 

research sample and it was concluded that anaerobic exercises had a 

significant impact on improving performance even with the accumulation of 

lactic acid in the blood. The training prepared by the researchers had a 

clear impact on improving the level of (acceleration - speed endurance - 

speed-related strength). The training prepared by the researchers had an 

impact on the level of achievement in the (100) m race. 
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 م.م حدين جمعة بنه هاشم

 ا.م.د جاسم صالح محمد
 النذاطات الظلابيةقدم  –جامعة البررة 

 : ألبجثمدتخمص 

تحتاج إلى نغام  للازمة لإنتاج الظاقة باختلاف نؾع الشذاط الخياضي فيشاك أنذظةأتختمف الأنغسة 
، وىشاك أنذظة تعتسج عمى خميط مؽ الشغاميؽ معا   ,الظاقة اللاىؾائي وأخخى تحتاج إلى نغام الظاقة اليؾائي

ات الخياضية تتظمب التحخك الدخيع لأداء واجب مياري معيؽ، وبحلػ قإذ أن بعض السؾاقف خلال السداب
التعخف عمى قيؼ بعض مؤشخات السظاولة وىجف البحث  يترف العسل العزمي بالظابع اللاىؾائي .
م الذباب 100وإعجاد تجريبات لاىؾائية لمعجائيؽ  .م عجو 100اللاىؾائية وبعض الرفات البجنية لجى لاعبي 

نجاز عجو أالتجريبات اللاىؾائية عمى بعض الستغيخات الؾعيفية والبيؾكسيائية  والبجنية و , التعخف عمى تأثيخ 
لكياس القبمي والبعجي لسلائستو لسجخيات االسشيج التجخيبي لسجسؾعو واحجة باحثؾن استخجم الب, م شباب 100

( م عجو  مؽ نادي الدبيخ 100عيشة البحث بالظخيقة العسجية  القرجية مؽ متدابقي ) تؼ اختيارو  البحث .
( 4ىؼ )البالغ عجد 2025 2024لعاب القؾى لمعام:ؽ في الاتحاد العخاقي السخكدي للأالخياضي والسدجمي

وتؼ تظبيق تسخيشات لاىؾائية عمى عيشة البحث وتؼ التؾصل إلى ,  ( سشة .18متدابقي لفئة الذباب بعسخ )
كان لمتجريبات  , مع تخاكؼ حامض اللاكتيػ بالجم كان لمتجريبات اللاىؾائية الاثخ البالغ في تحدؽ الاداء حتى

ان  ,خعة ــ القؾة السسيدة بالدخعة (السعجة مؽ الباحثؾن الاثخ الؾاضح في تحديؽ مدتؾى )التعجيل ــ تحسل الد
 ( م عجو   100ثيخ عمى مدتؾى الانجاز في سباق )أمؽ قبل الباحثؾن الت ةلمتجريبات السعج

 م011, عدو يةلبيهكميائا ,لهعيفيةا ,ههائيةللاالتدريبات االكمسات السفتاحية : 
 

mailto:imad.badrawi@uobasrah.edu.iq
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 التعريف بالبحث : -0
 مة البحث وأهميته :دمق 0-0

يذيج العالؼ في السخحمة الخاىشة نيزة عمسية واسعة الشظاق في كافة السجالات ومشيا السجال الخياضي 
أساسيا اعتساد البحث العمسي والتظؾر الشؾعي لجراسة السؾضؾعية اليادفة لتحقيق مدتؾى إنجازات عالية، وإن 

خلال التشافذ الكبيخ والسدتؾيات  مؽ, التقجم الحي تذيجه ىحه الأيام ألعاب القؾى عمى السدتؾى الجولي 
الستقجمة، ما ىؾ إلا نتيجة لمتظؾر العمسي الحي جعل الأنذظة الخياضية تختبط ارتباطا  وثيقا  بالعمؾم الأخخى 

 مثل عمؼ وعائف الأعزاء, عمؼ التذخيح وعمؼ الشفذ الخياضي وغيخىا.

جاد البجني والؾعيفي وتظؾر الإنجاز، وبيحا وتعج مؤشخات القجرة اللاىؾائية مكياسا  يعكذ مدتؾى كفاءة الأع
فان القجرات الؾعيفية لكل عجاء يجب أن تتلاءم مع متظمبات الؾاجب الحخكي السمقى عميو فالقجرات 
اللاىؾائية ىي أساس إنتاج الظاقة ليتسكؽ الجدؼ مؽ الاستسخار في العسل البجني عمى وفق نؾع الجيج والسجة 

عمى نؾع الفعالية أو الجور الحي يقؾم بو العجاء، لحا فان ذلػ يعتسج عمى سلامة  التي يدتغخقيا معتسجيؽ بحلػ
الأجيدة الؾعيفية في الجيازي الجوري التشفدي الحي يجب أن تكؾن كفاءتو عالية ومؽ خلاليا يسكؽ للاعب 

لا الحي ,وكدجيؽ الاعتساد عمى عشرخ الأعجم ىؾائية بلاأن يقؾم بالعسميات )البيؾكيسيائية( لإنتاج الظاقة ال
مقاومة نقص الاوكدجيؽ اثشاء العسل البجني عالي الذجة   ىحا الشغام اذ "تعج قجرة الجدؼ في  فيخهؾ يدتظيع ت

ستيلاك الأوكدجيؽ مؽ القجرات السيسة التي يتظمبيا الشذاط البجني الحي يتظمب تحسل عمى أوعجم القجرة 
لإنتاج الظاقة باختلاف نؾع الشذاط الخياضي فيشاك أنذظة  وتختمف الأنغسة اللازمة (1)" قريخةالأداء لسجة 

تحتاج إلى نغام الظاقة اللاىؾائي وأخخى تحتاج إلى نغام الظاقة اليؾائي وىشاك أنذظة تعتسج عمى خميط مؽ 
تتظمب التحخك الدخيع لأداء واجب مياري  دابفات الخياضيةالشغاميؽ معا ، إذ أن بعض السؾاقف خلال الس

 العسل العزمي بالظابع اللاىؾائي .ػ يترف معيؽ، وبحل
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 مذكمة الحث : 0-2

( م عجو مؽ الألعاب الخياضية الفخدية ، إذ تختمف كل 100تعج مدابقات الدخعة خرؾصا مدابقة )
لسا تتسيد بو مؽ متظمبات  القؾى خرؾصا السدافات القريخة مدابقات العاب  ؽمدابقة  عؽ غيخىا م

يتختب عمى أساسيا وجؾد قجرات لاىؾائية والتي بجورىا ,  وواجبات حخكية تدتجعي قجرا متبايشا مؽ الحخكة 
تعتسج عمى وجؾد أجيدة حيؾية تعسل بكفاءة عالية لتمبية ىحه الستظمبات والؾاجبات وأحجاث التغيخات الؾعيفية 

الحي يشعكذ عمى الأداء  لسدابقات السختمفةأظؾلات و البأثشاء  الستدابقؾن  نتيجة لمجيج الحي يبحلو. السظمؾبة 
 .ستجابةلألسخونة وسخعة األخشاقة و ألدخعة و أالستسيد بالقؾة و 

أن ىشاك  لأحغؾالسجال فقج أفي ىحا  ضعة أالستؾ  ؼوخبختي ؼومسارستيثؾن لباحأطلاع أومؽ خلال 
فزلا  عؽ التبايؽ في مدتؾى دقة  عجائي السدافات القريخةاختلافات في مؤشخات القجرة اللاىؾائية بيؽ 

وطبقا  لسا تقجم ارتأى  .القؾى بعض السيارات الأساسية السذتخكة والتي تعج العامل الحاسؼ في فعاليات العاب 
الانجاز في مدتؾى وتأثيخ حامض اللاكتيػ عمى  التعخف عمى مدتؾى مؤشخات القجرة اللاىؾائية  ؾن الباحث

 ( م عجو.100)سباق 
 لبحث :أهداف أ 0-3

 م شباب.100إعجاد تجريبات لا ىؾائية لمعجائيؽ  -1
ؾعيفية والبيؾكسيائية  والبجنية أللستغيخات أىؾائية عمى بعض لألتجريبات المألتعخف عمى تأثيخ أ -2

 .م شباب 100جاز عجو نوا
 ض البحث :فر  4ـ  0

جنية وإنجاز عجو في تحديؽ مدتؾى الستغيخات البيؾكيسيائية والب أثخ إيجابيلمتجريبات اللاىؾائية  -1
 م لمذباب .100

 مجالات البحث : 5ـ  0
لمسؾسؼ عجائيؽ  ( 4والبالغ عجدىؼ ) الذبابمتدابقي نادي الدبيخ الخياضي لفئة  السجال البذخي:  1-5-1

 . ( م2025ــ  2024الخياضي )
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 الاولسبي  في محافغة البرخة.ممعب الدبيخ  السجال السكاني: 0-5-2
 م . 2025/ 3/ 8لغاية   2024/  5/12الفتخة بيؽ  السجال الدماني: 1-5-3

 التعريف بالمرظمحات : 6ـ 0

 :(ATP,CP)السظاولة اللاىؾائية الفؾسفاجيشية  1-6-1

وىي "السظاولة الشاتجة مؽ الظاقة الستحخرة مؽ العسميات البايؾكيسياوية اللاأوكدجيشية لمتقمرات العزمية 
( ثانية دون أن 15-10ويشتج عشيا تحخر طاقة قرؾى خلال مجة مقجارىا ) (ATP,CP)بحيث تتفكػ مادة 

 اللاكتيػ امضيؤدي ذلػ إلى تكؾيؽ ح

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: – 2

 منهج البحث: 0 – 2

ان السشيج ىـؾ الظخيـق الحي يتبعو الباحث في دراستو لمسذكمة مؽ اجل اكتذـاف الحكيقـة في العمـؾم  
 (24:2) السختمفة وذلػ عؽ طخيق جسمة مؽ القؾاعج العامة

 ولقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي . وذلػ لسلاءمتو مذكمة البحث بشغام السجسؾعة الؾاحجة.

 مجتمع البحث وعينته: 2 – 2

لخياضي أنادي الدبيخ عبي مجتسع البحث كمو الحي اشتسل عمى لأ ؾن تؼ اختيار العيشة مؽ قبل الباحث 
لعاب لأوالسدجميؽ في الاتحاد العخاقي السخكدي لملعاب القؾى )السدافات القريخة( لأ ة البرخةفي محافغ

وكان اختيارىؼ  ( لاعبيؽ4عجد أفخاد العيشة الكمي )، وقج بمغ ( 2025/ 2024القؾى لمسؾسؼ الخياضي )
 .القرجية  بالظخيقة العسجية
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 (0جدول )
 يهضح الكياسات المهرفهلهجية لعينة البحث

 معامل الالتواء
الانحراف 
 المعياري

 المتغيرات وحدة القياس الوسط الحسابي الوسيط

 السن سنة 81 81 0.894 0.000

 الطول سم 180.33 180 2.2422 1.825

 العمر التدريبي سنة 4.33 4 0.516 0.968

 م 800الانجاز  الانجاز 88.11 88.11 0.2264 0.001-

 ( مسا يجل 3-( الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط ومعامل الالتؾاء بيؽ)+1يؾضح ججول رقؼ )
 عمى تجانذ العيشة .

(2) 
 لمتيري )نبض القمب ـ حامض الاكتيك( قبل وبعد الجهديهضح الاوساط الحدابي والانحراف المعياري 

 البدني قبل تنفيذ البرنامج
 

 التجربة الاستظلاعية: 2 – 5 – 2
ظلاعية  عمى ؾن اجخاء الاختبار كتجخبة استبعج كتابة مفخدات الاختبار والتعميسات راعى الباحث 

لاعبان مؽ خارج عيشة البحث ، لتدجيل السلاحغات السختمفة عؽ الاختبار فيسا يتعمق برلاحية التعميسات 
سمبيات اجخاء الاختبار، وتجويؽ السلاحغات مؽ خلال ىحه التجخبة تسييجا  لتعجيميا في حالة والؾقؾف عمى 

 م .24/11/2024التجخبة الاستظلاعية بتاريخ  ؾن . وقج اجخى الباحث تظمب الامخ الى ذلػ
 :ألأختبارأت ألقبمية 3 – 5 – 2

، وقج تؼ 3/12/2024)الخامدة عرخا ( مؽ يؾم ختبارات القبمية عمى عيشة البحث  في الداعة لأتؼ اجخاء ا
 :الأختبارات حدب التؾزيع ألتالي اجــخاء

Sig. T المتغيرات  الوسط الحسابي الانحراف المعياري المحتسبة 

0.000 81..81 
 قبل الجهد 11.16 8.181

 نبض القلب
 بعد الجهد 818.11 6.618

0.000 .18.46 
 قبل الجهد 1..8 .0.06

 حامض اللاتك
 بعد الجهد 1..80 0.041



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

846 

 الاختبارات القبمية: -

 : اليهم الاول

 200قبل الجيج البجني ) أثشاء الخاحة( وبعج اداء السجيؾد البجني  عجو  تؼ قياس حامض اللاكتيػ ـ 1
باشخاف طبي ( دقائق حيث تكؾن كفيمة مؽ خخوج حامض اللاكتيػ مؽ العزلات الى الجم  3م ب)

 متخرص .

 ( ثؾاني .10ركض بالقفد لسجة ) 2
 اليهم الثاني:

 .مؽ وضع الظائخ( م 50ـ عجو )1
  . قبل وبعج الجيج البجني ( م مع قياس الشبض100ـ انجاز ) 2

 الاختبارات البعدية: 4 – 5 – 2

في ممعب  8/3/2025عرخا  مؽ بتاريخ   الخابعةالاختبارات البعجية في الداعة  ؾن جخى الباحثأ 
 جخاءات نفديا التي تست بيا الاختبارات القبمية.لأسمؾب والغخوف والأالدبيخ الاولسبي با

 المعالجات الاحرائية: 2-6
قبل الباحث. اعتسج  لمتؾصل الى معخفة نتائج البحث والتحقق مؽ فخضيتو التي تؼ وضعيا مؽ 

 :السعالجات الاحرائية الآتية 
 ـ الهسط الجدابي .0
 ـ الانحراف المعياري.2
 ـ قيمة ت المحتدبة3
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 (3ججول )
 يبين اختبارات انهاع الدرعة قبل  وبعد المنهج التجريبي لممجهعة التجريبية

الاختبارات البجنية قيج البحث قبل وبعج تشفيح البخنامج التجريبي والي تغيخ فية فخوق ( 3يؾضح ججول رقؼ )
 معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية .

 (4ججول )
يبيؽ الؾسط الحدابي للاختباريؽ القبمي والبعجي والفخق بيشيسا  ومدتؾى التظؾر لاختبارات اللاىؾائية والانجاز 

 م عجو مؽ الؾضع الظائخ . 30م وركض بالقفد لسجة عذخ ثؾاني و  100عجو 
 

 
 الاختبار
 

 
 القبلي

 
  البعدي

 الفرق
 

 نسبة التطور

 س   س  

 %80.16 0.11 88.01 88.41 متر 800

 %1.16 1.80 14.11 41.16 ثا80ركض بالقفز 

م عدو من الوضع  10
 الطائر

1.16 1.64 0.8. 6.11% 

 
%( ولاختبار ركض بالقفد 4.41م بمغ )100( ان مدتؾى التظؾر لانجاز 4حيث يغيخ مؽ الججول )    

 ؾن %( ويعدو الباحث5.23م مؽ الؾضع الظائخ قج بمغ )30%( ولاختبار ركض 10.28ثا قج بمغ ) 10لسجة 
 سبب ىحا التظؾر الى عجة اسباب :

 

 المتغيرات الأساسية
وحدة 

 القياس

قيمة ) ت (  بعدي قبلي

 المحسوبة

T-Value 

الدلالة 

 الإحصائية

P-

Value 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.080 1.01 0.8104 1.0100 0.0160 1.1140 ثانية م(40السرعة القصوى)

 0.000 11.16 0.101 66.110 0.810 64.411 ثانية ( م600تحمل السرعة )



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

848 

عمى السشيج  ؾن الباحث اادخمي تيا التسخيشاتالسسيدة بالدخعة بؾاسظة  ى نتيجة لتظؾر الدخعة القرؾى والقؾ  –
 ا ليحا الغخض كان لو الاثخ الكبيخ في تظؾر الانجاز.تؼ اعجادىالتجريبي الحي 

ن تظؾيخ السشاىج التجريبية للاىجاف الاساسية ، واختيار التسخيشات التي تتشاسب وطبيعة الفعالية في كل أ ـــــــ
 (86:1)وعمى السجى الدمشي لمؾحجات يعتبخ مؽ اىؼ معاييخ نجاح السشيج التجريبي  وحجة تجريبية

التظؾر الحاصل في  في تجريبات اللاىؾائية)  التعجيل ـالدخعة الالشتقاليةـ القؾة  ن يعدو  ؾن كسا ان الباحثــــ 
خكة بحيث وجيت الى السسيدة بالدخعة الى التسخيشات التي استخجمت فييا مقاومة متحخكة وبشفذ اتجاه الح

مجسؾعة عزمية معيشة مسا ادى الى احجاث تغيخات عمى السدتؾى العربي العزمي وىحا يتفق مع ماذكخه 
صخيح  نقلا عؽ قاسؼ حدؽ) ان التخكيد عمى التجريبات التي يتؼ فييا استخجام نفذ السجسؾعات العزمية 

بالتالي تظؾر العجائيؽ وتحديؽ الانجاز في سباق السذتخكة في الشذاط الخياضي يعتبخ اكثخ فاعمية وفائجة ( و 
 (377:3). في لعبة عخوس الالعابم والحي يعج مؽ امتع الدباقات  100

ـــــ أن أختيار لتسخيشات ألسشاسبة لمفعالية وتؾزع التسخيشات وفق الؾحجأت ألتجريبية مؽ ألأمؾر ألتي تداىؼ في 
ذلػ بألأيجاب عمى مدتؾى أللأعبيؽ  مؽ خلال تغيخات عمى تظؾيخ البخامج التجريبية , وبألتالي يشعكذ 

 مدتؾى ألأستجابات الربية العزمية , ومؽ ثؼ تحيق اليجف السشذؾد لكل مجرب وىؾ تحقيق أفزل أنجاز .

 ستنتاجات والتهصياتلأا -4
  ستنتاجات:ألأ 1-4

 كان لمتجريبات اللاىؾائية الاثخ البالغ في تحدؽ الاداء حتى مع تخاكؼ حامض اللاكتيػ بالجم .  -1
الاثخ الؾاضح في تحديؽ مدتؾى )التعجيل ــ تحسل الدخعة ــ القؾة  ؾن لسعجة مؽ الباحثأكان لمتجريبات  -2

 السسيدة بالدخعة ( .
 ( م عجو   100نجاز في سباق )التاثيخ عمى مدتؾى الا ؾن مؽ قبل الباحث هالسعجلمتجريبات  -3
 التهصيات: 2-4

 عخض نتائج البحث وتحميميا ومشاقذتيا تؼ التؾصل الى الاتي :    
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اساسا لتظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة  ابؾصفي ؼمؽ قبمي هالسعج التجريباتبأستخجام  ؾن يؾصي الباحث -1
 والدخعة القرؾى والتعجيل لعجائي السدافات القريخة.

عمى التجريب فؾق القرؾي بالشدبة لمدخعة لسا ليا مؽ اثخ عمى تكيف العزلات يجب التخكيد  -2
 العاممة عمى التقمص والانبداط الدخيع .

م لأنيا تعج مؽ العشاصخ البجنية التي 100يجب التخكيد عمى تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لعجائي  -3
 .مؽ خلال التجريبات اللاىؾائية تداعج في تظؾيخ الدخعة القرؾى 

السجربيؽ العخاقييؽ الاعتساد عمى الؾسائل التجريبية الحجيثة وعجم الاكتفاء بالؾسائل  ؾن يؾصي الباحث -4
 .بسعشى الأعتساد عمى مبجا ألحجأثة في وسائل التجريب  القجيسة 

 جنبيةلأعربية واأللمرادر أ                            
 لعربية :ألمرادر أــــ 
م( 0995: )دمذق، الاتحاد الرياضي العام، المكتب التنفيذي، دليل المدرب في عالم التدريب الرياضيمعترم غهتهق. ـــ  1

 .86ص
،ص 1993. بغجاد: مظابع دار الذؤون الثقافية العامة، البحث العممي واستخدام مرادر المعمهمات. براليم قنديمجيأعامر ـــ2

24  
م( 0997: )القاهرة، دار الفكر العربي، فديهلهجية التدريب الرياضيحدن علاوي، أبه العلا احمد عبد الفتاح:  محمدــ  2

  .377ص
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مجمة واسط  .مختمفة ضسؽ الشغام الفؾسفاجيشي في بعض القجرات البجنية للاعبي كخة القجم لمرالات

 .(3)15 ,لمعمؾم الاندانية
4 Najem, N. R., & El-Ther, M. A. A. The effect of anaerobic efficiency training 
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