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 الملخص

كمؤشر للتكيف   MDHإعداد برنامج تدريب  مقترح وفق نشاط انزيم الهيدروجين  هدفت البحث الحالي  إلى 

 المقترح . دريبيفضلاً عن بيان أهمية تأثير المنهج التالهوائي في الجمباز الفني 

رغم الاهمية البالغة للتكيف الهوائي  في رياضة الجمباز لحضت الباحثة ان معظم  وتطرقت مشكلة البحث إلى 

البرامج التدريبية تركز على الجوانب المهارية والبدنية التقليدية دون ربط مباشر بالمؤشرات البيوكيميائية التي  

(  تستهدف تحسين نشاط انزيم لاعبي الجمباز  . وهذا ما اثار  MDHتعكس كفاءة العضلة في الايض الهوائي )

كمؤشر للتكيف الهوائي    mdhالباحثة لدراستها من خلال تصميم وحدات تدريبية على نشاط انزيم الهيدروجين  

المنهج  استخدم    للناشئين ، تم  العراقي  الوطني  المنتخب  لاعبو  وهم  لاعب(  14)  على  العينة  اشتملت  حيث  ،   .

بتطبيق تجربة البحث ومن   ةالباحث  ت، وقامالتجريبي  بتصميم القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة  

مما يدل على تحسن العمليات الايضية الهوائية MDHزيادة نشاط انزيم  وجود    ةالباحث  تخلال النتائج فقد توصل

التمارين   اثناء  الطاقة  انتاج  على  القدرة   زيادة   وبالتالي  العضلات  استخدام  بضرورة    ةالباحث  توأوصفي 

 . كوسيلة لمتابعة التكيف البدني للاعبين وتوجيه شدة التدريب MDHالفحوصات الحيوية مثل نشاط 

 الجمباز الفني ، لتكيف الهوائي ا،  MDHانزيم الهيدروجين الكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

This research aimed to develop a proposed training program based on MDH enzyme 

activity as an indicator of aerobic adaptation in artistic gymnastics, as well as to 

demonstrate the significance of the proposed training methodology. 

The research problem stemmed from the fact that, despite the crucial importance of 

aerobic adaptation in gymnastics, most training programs focus on traditional skill 

and physical aspects without directly linking them to biochemical indicators that 

reflect muscle efficiency in aerobic metabolism (MDH), which aim to improve the 

enzyme activity of gymnasts. This prompted the researcher to study this issue by 

designing training units based on MDH enzyme activity as an indicator of aerobic 

adaptation. The sample consisted of (14) players, all members of the Iraqi national 

youth team. An experimental design with pre- and post-tests was used for a single 

experimental group. The researcher conducted the experiment, and the results 

showed an increase in MDH enzyme activity, indicating improved aerobic 

metabolism in the muscles and, consequently, increased energy production during 

exercise. The researcher recommended the use of biomarkers such as MDH activity 

as a means of monitoring athletes' physical adaptation and guiding training intensity. 
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 مقدمة البحث وأهميته :  

يعد الجمباز من الرياضات التي تتطلب مستويات عالية من القوة والمرونة والرشاقة  والقدرة على التحمل  

،الا ان  التكيف   في فترات قصيرى  وعلى الرغم من ان الاداء في الجمباز يرتكز على الجهد اللاهوائي    ، 

وتحسين قدرة اللاعب على المحافظة على ة  يالهوائي يلعب دورا مهما في تسريع الاستشفاء بين الجمل الحرك

( MDHومن المؤشرات الحيوية التي تعكس كفاءة الجهاز الهوائي)  جودة الاداء خلال التمارين والمنافسات.

على المستوى الخلوي هو نشاط انزيم ماليت ديهيدروجيناز المسؤول  عن التفاعلات الحيوية في دورة كربس  

على نشاط انزيم    تصميم وحدات تدريبية. وبذلك تكمن أهمية البحث في  ونقل الالكترونات داخل الميتوكوندريا   

   . (  كمؤشر للتكيف الهوائي في الجمباز الفنيMDHالهيدروجين )

 مشكلة البحث :     

رياضة الجمباز لحضت الباحثة ان معظم البرامج التدريبية   في للتكيف الهوائي على الرغم من الاهمية البالغة 

كفاءة   التي تعكس  البيوكيميائية  بالمؤشرات  التقليدية دون ربط مباشر  المهارية والبدنية  الجوانب  تركز على 

وهذا ما اثار الباحثة  .    لاعبي الجمباز  تستهدف تحسين نشاط انزيم    (  MDH)العضلة في الايض الهوائي  

 . كمؤشر للتكيف الهوائي mdhعلى نشاط انزيم الهيدروجين لدراستها من خلال تصميم وحدات تدريبية 

 اهداف البحث : 

 يهدف البحث الحالي إلى  

كمؤشر للتكيف الهوائي في   MDHنشاط انزيم الهيدروجين مقترح وفق  دريب إعداد برنامج ت -

 .الجمباز الفني

كمؤشر للتكيف   MDH نشاط انزيم الهيدروجينوفق  تأثير البرنامج التعليمي المقترح التعرف  على -

 الهوائي في الجمباز الفني 

العتبة VO2 Maxوبعض مؤشرات التحمل )  MDHالتعرف على العلاقة بين نشاط انزيم  -

 .اللاكتيكية (
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 فروض البحث :   

   MDHنشاط انزيم في  هناك فـروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القَبلية والبعدية  -

 ولصالح الاختبارات البعدية.

 ولصالح الاختبار البعدي.الهوائي  مؤشرات التحمل في هناك فروق ذات دلالة إحصائية  -

 . مؤشرات التحمل  الهوائيوالتحسن في   MDHنشاط انزيم توجد علاقة ارتباط بين مستوى  -

 مجالات البحث :       

 ( لاعبين .  14لاعبي منتخب الجمباز للناشئين وعددهم ) -المجال البشري: .1

 نادي الشباب في محافظة بغداد.  -المجال  المكاني : .2

 م. 30/5/2025 -م  2/2/2025 -المجال ألزماني : -3      

 مصطلحات البحث :     

هو إنزيم يحفز تفاعل أكسدة حمض المالات إلى أوكسالو أسيتات بشكل :  MDHانزيم الهيدروجين  •

+، وهي خطوة أساسية في دورة كريبس والعديد NADعكسي، باستخدام عامل مساعد مختزل مثل 

صالح جويد هليل، حكمت   .)  من المسارات الأيضية الأخرى مثل استحلاب الجلوكوز

 )م2016عبدالستارعلوان 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :  

القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية  بتصميم المنهج التجريبي  ت الباحثة استخدممنهج البحث :  -1

 . واحدة 

ــئين  العراقي الوطني  المنتخـب  بلاعبي  البحـث مجتمع  تحـدد  : وعينتثه  البحثث  مجتمع  -2  حيـث  ،   بـازبـالجم  للنـاشــ

ــتملت ــئين  العراقي  الوطني  المنتخب  لاعبو وهم  لاعب(  14) على العينة اشــ ثم تم أيجاد التجانس لإفراد   .للناشــ

 عينة البحث  من حيث الطول والوزن والعمر.
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 ( 1الجدول )

 يبين تجانس مجموعة البحث

 

 وسائل جمع البيانات:    -3

 وسائل جمع المعلومات  : 3-1

 المصادر العربية  والأجنبية .  •

 شبكة المعلومات الدولية )الأنترنيت( . •

 التجريب . •

 ألاجهزة  والأدوات :  3-2

 بساط الحركات الأرضية  . -

 جهاز العرض الضوئي . -

 كاميرا التصوير .  -

 المتغيرات  ت 
وحدة 

 القياس 
 المنوال  ع    سَ 

معامل 

  الالتواء

 0.546 169 4.987 143.25 سنتمتر  الطول  1

 0.774 42 4.012 47.36 كيلو غرام الوزن  2

 0.31 12 3.174 13.01 سنة العمر البايولوجي  3

 0.369 4 1.978 4.246 سنة العمر التدريبي  4
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 .2تورنكة )رباط يلف حول الذراع(عدد -

 انابيب لحفظ الدم )تيوبات(.  -

 نيدل لسحب الدم .  -

 صندوق مبرد لحفظ العينات.  -

 إجراءات البحث الميدانية  -4

 الاختبارات المهارية :  4-1

 القلبات و الشقلبات الأمامية، القلبات و الشقلبات الخلفيةاختبار الجملة الحركية الأولى )  اسم الاختبار : -1

dive back  الجانبية القلبات   ، off Round   القفز ، و  للقلبات الأمامية  لفة  القفز خلفا مع نصف   ،

 للأمام مع نصف لفة للقلبات الخلفية(  

    قياس قابلية اللاعب على أداء الجملة الحركية الأولىالغرض من الاختبار : 

  بساط الحركات الأرضيةالأدوات المستخدمة : 

    يتخذ اللاعب وضع الاستعداد ثم يقوم بأداء الجملة الحركية الأولىمواصفات الأداء : 

: لقد تم تقويم الجملة الحركية الأولى  من قبل لجنة من المحكمين ، وتم الاتفاق على أن تكون الدرجة  التسجيل 

 ( درجات .10النهائية هي )

 ،شقلبة خلفية سريعة off Round اختبار الجملة الحركية الثانية )شقلبة جانبية اسم الاختبار :  -2

dive back  القفزة المتفارجه،ump pick straddle )  

  قياس قابلية اللاعب على اداء الجملة الحركية الثانيةالغرض من الاختبار : 

 اط الحركات الأرضية الأدوات المستخدمة : بس

   يتخذ اللاعب وضع الاستعداد ثم يقوم بأداء الجملة الحركية الثانيةمواصفات الأداء : 
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لقد تم تقويم الجملة الحركية الثانية من قبل لجنة من المحكمين ، وتم الاتفاق على ان تكون الدرجة  التسجيل : 

 ( درجات .10النهائية هي )

من خلال عينات عضلية )خزعات( وتحليلها في المختبر  :  MDH تحديد قياس انزيم الهيدروجين4-2

 باستخدام الطرق الطيفية.

 .: من خلال استخدام جهاز تحليل الغازات التنفسية VO2 Maxاختبار   4-3

 عبر قياس تركيز اللاكتات  في الدم اثناء جهد تدريجي .   اختبار العتبة اللاكتيكية 4-4

          -القياسات القبلية : -5

المقترح   دريبيالت بالتصميمقبل البدء  12/2/2025الاختبارات القبلية  في يوم الخميس الموافق  ةالباحث تأجر

وبمساعدة فريق العمل المساعد . حيث تم أجراء قياسات البحث عند الساعة العاشرة صباحا في نادي الشباب  

 الرياضي في محافظة بغداد . 

 المقترح : دريبي تصميم التال  -6 

ــ  ــ تقامـ ــميمب ةالباحثـ ــة  تصـ ــدات تدريبيـ ــدة )وحـ ــابيع 8لمـ ــة ( اسـ ــارين الهوائيـ ــين التمـ ــدمج بـ ــث تـ بحيـ

ــتمرة ــة ) المســــ ــة الكثافــــ ــل عاليــــ ــارين الفواصــــ ــا HRmax 65-75وتمــــ ــدة بمــــ ــطة الشــــ ( متوســــ

   (HRmax  85-90)يتناسب وطبيعة الجمباز ، تم   توزيع 

 اهداف التصميم :

 تطوير القدرة الهوائية للاعبي الجمباز )تحمل الاداء (. .1

 (. MDH رفع كفاءة انتاج الطاقة الهوائية )من خلال متابعة انزيم .2

   الحفاظ على القوة والمرونة دون التأثير السلبي على مهارات الجمباز الفني . .3

 مكونات التربية الاساسية 

 دقيقة )جري خفيف + مرونة ( . 15-10الجزء التمهيدي : احماء من  -1

 دقيقة  25الجزء الرئيسي : -2
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 تمارين خاصة ) قفزات ، دوران ، عقلة (. •

 .HRmaxمن 80-60)جمل حركية بدرجات مختلفة من الشدة  •

 استخدام التدريب الدائري لتحفيز الجهاز التنفسي . •

 اسابيع (  8توزيع الشدد والنوع )

 ( 2جدول )

 توزيع الشدة والنوع

 تكرار\مدة شدة الحمل  نوع التمارين   عدد الوحدات الاسبوع

 دقيقة25-20 %65-60 جري مستمر +تمارين مهاري متسلسلة  3 1-2

   30-25 %70-65 (راحة 1\د2جري متقطع ) 3-4 3-4

 35-30 %75-70 ث راحة 30\ث عمل  4 5-6

 40-35   70-80 دقيقة ( 4جري متقطع طويل ) 4 7-8

 دقيقة 

 

 :   البعدية الاختبارات -7

ذ    ة تنفيـ ايـ د نهـ دات  ال  بعـ دروجينالوحـ ة على نشـــــاط انزيم الهيـ دريبيـ ة   تـ ومن اجـل الوقوف على حقيقـ

ــتوى التطور في الجمباز. قام بعد إكمال    ةالمقترحالوحدات التدريبية  بإجراء اختبارات في نهاية   ةالباحث تمسـ

في  2025/  5/   22في يوم الأربعاء الســاعة الخامســة عصــرا والموافق  الأســبوع الثامن من التدريب  وذلك

  نادي الشباب الرياضي في محافظة بغداد .

 -الوسائل الإحصائية : -8

 .   SPSSالحقيبة الإحصائية  ةالباحث تاستخدم
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 عرض النتائج  ومناقشتها:  -3

 ( 3جدول )

 عينة البحث يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ل   

 نسبة التغير  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  وحدة القياس  المتغيرات ت

 ع س ع س

1 MDH (U\L) 120 15 140 0.4 12 

2 VO2 Max 6.5 3.0 48.5 3.5 42.0 دقيقة (\كغم\)مل 

3 HRrest 4 4 68 5 72 دقيقة  \نيضة- 

الجملة الحركية   4

 الاولى  

 2.0 0.6 8.5 0.8 6.5 درجة  

الجملة الحركية   5

 الثانية 

 2.8 0.7 7.8 1.0 5.0 درجة  

 

  -مناقشة نتائج الاختبارات البعدية  البحث:

 الاختبارات البعدية البحث ظهر إن هناك فروقا معنوية ولصالح    عينة  من خلال عرض وتحليل النتائج ل

الا البعدي  في جميع  في الاختبار  الاولى والثانية تحسنا ملحوضا  الحركية  الجملة  نتائج  اذ اظهرت  ختبارات 

الباحثتو الت  ةرجع  التصميم  إلى  الباحث  دريبيالسبب  قبل  بما يحتويه من    ةالمعد من  ايجابيا  تأثيرا  اثر  له  كان 

القوة العضلية والمرونة وهي عناصر اساسية في اداء  مجموعة متنوعة من التمرينات التي تعمل على تطوير  

الجمباز الفني ، اذ تشير الدراسات الى ان التدريب المنتظم يعزز القوة العضلية والقدرة على التحمل  ، مما 

 ( Ziane & Tsaki,2019.187) يسهم في تحسين الاداء .

م( انه يجب الاهتمام بالربط الحركي حتي يستطيع الفرد Kasa Juluis 2005ويؤكد "جولياس كاسا")  

تضمنت  حيث  الرياضي الوصول لمستوي متميز في الإداء وينعكس ذلك على رفع جودة مستوى الأداء الفني.
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الناشئين ،الأمر  تدريبات الجمل الحركي تدريبات مشابهة للأداء وتدريبات تعمل الربط الحركي خلال أداء 

 الذى أدى الى تحسن مستوي أداء الجمل  الحركية . 

لتر وهذة الزيادة تشير  \وحدة  140لتر الى \وحدة 120لوحظ زيادة في نشاط الانزيم من  MDHاما في نتائج 

الى تحسن في كفاءة العمليات الايضية الهوائية في العضلات ، مما يعزز قدرة الجسم على انتاج الطاقة اثناء  

في العضلات الهيكلية  ،  MDHالتمرين .اذ تشير الابحاث الى ان التدريب  البدني المكثف يعزز نشاط انزيم 

 مما يسهم في تحسين الاداء . 

لوحظ ارتفاعا واضحا مما يدل على تحسن قدرة الجسم على استخدام الاوكسجين   VO2 Maxاما في نتائج 

اذا تشير الدراسات الى ان التدريب الهوائي  اثناء التمرين وهذا يعكس زيادة في الكفاءة القلبية التنفسية .

 المنتظم خاصة التمارين عالية الكثافة  تؤدي الى زيادة القدرة على التحمل .

 الاستنتاجات والتوصيات : 

 من خلال النتائج  توصل الباحث إلى عدة استنتاجات وهي : : الاستنتاجات  

في تعزيز التنسيق  البرنامج التدريبيكفاءة تحسن الاداء الفني بشكل ملحوظ بعد التدريب مما يعكس   -

 العضلي ، القوة ، المرونة .

مما يدل على تحسن العمليات الايضية الهوائية في العضلات وبالتالي زيادة  MDH زيادة نشاط انزيم -

 .     القدرة  على انتاج الطاقة اثناء التمارين 

 

 التوصيات :     

 التي تجمع بين الفنية والهوائية لتعزيز الاداء الفسيولوجي للرياضي .التأكيد على استخدام البرامج  - -

 دمج التحليل الانزيمي في تقييم التدريب. ضرورة  -

كوسيلة لمتابعة التكيف البدني للاعبين وتوجيه شدة  MDHاستخدام الفحوصات الحيوية مثل نشاط  -

 التدريب. 
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