
  
إنتقال أثر التدريب بين بعض الصفات البدنية الممثلة 

  لأنظمة الطاقة وأثره في بعض المتغيرات الوظيفية والكيموحيوية
   ومكونات البناء الجسمي
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  التعريف بالبحث  -١

  المقدمة واهمية البحث١-١

يعد الوصول باللاعبين للمستويات الرياضية العالية من اهم اهداف التدريب الرياضي          " 

 اذ اصبح لعلم التـدريب دور       ،)٣١،  ٢٠٠٧جوكل،  "(المخطط طبقاً للأسس والمبادى العلمية    

اساسي في تطوير المستوى الرياضي، لذا فقد اعتمدت عليه الفعاليات والالعـاب الرياضـية           

ولغـرض تطـوير المنـاهج      "كافة اعتمادا كبيراً لأجل تحقيق الانجازات الرياضية العاليـة،          

 والمقـادير   التدريبية للفعاليات الرياضية بصورة عامة على المدربين ان يـدركوا الانـواع           

المختلفة من النشاط العضلي الذي تتطلبه فعالياتهم فضلا عن أنظمة إنتاج الطاقـة العاملـة               

والمشاركة ضمن هذا النشاط العضلي من أجل وضع المناهج التدريبية المناسبة على وفـق              

  ).٩، ٢٠٠٠الشاروك، "( اسس علمية حديثة لبلوغ التطور بصورة صحيحة وسريعة

إنتقال إثر التدريب من المبادى المهمـة التـي اسـتثارت الكثيـرمن             تعد دراسة مبدأ    

الباحثين والمعنيين في المجال الرياضي والتي تركزت معظمها علـى دراسـة انتقـال أثـر                

بدراسة ) ١٩٩٦(التدريب لمهارة معينة في مهارة أخرى في فعاليات مختلفة إذ قام سعودي             

، فـي   )٣٥،  ١٩٩٦سعودي،  ( ى اجهزة الجمباز  انتقال أثر تعلم بعض الحركات التدريبية عل      



حين أن الدراسات التي تناولت أنتقال أثرالتدريب كهدف مباشر يروم الباحث الوصول اليـه              

بين الصفات البدنية الممثلة لأنظمة الطاقة، وتأثيره في المتغيرات الوظيفية والكيموحيويـة            

ى حد علم الباحث، إذ قام محمـد        ومكونات البناء الجسمي كانت قليلة أن لم تكن معدومة عل         

توفيق بدراسة انتقال أثر التدريب بين أوجه القوة العضلية وأثرها على معدل سرعة النبض              

  ). ١، ١٩٩٨عثمان، (بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء

وبغية الكشف عن التأثيرات المتبادلة والمتداخلة المباشرة وغير المباشرة، والناتجـة           

ة ومطاولة السرعة والمطاولة العامة، كصفات تمثل الى حد كبيـر           عن تدريب صفات السرع   

استقلالية استخدام نظام الطاقة العامل، ومن اجل تاثير هذه الـصفات وتأثرهـا بـالمتغيرات      

الوظيفية والتي تعد وسيلة ايصال الطاقة، والكيموحيوية التي تعد من العوامـل المـساعدة              

يز الطاقة، ومكونـات البنـاء الجـسمي وخاصـة          والتكميلية الضرورية لسرعة بناء وتجه    

  . العضلية منها التي تعد كمستودعات للطاقة ووسائل لتمريرها

وبناء على ما سبق، تبرز اهمية البحث في مساعدة المـدربين فـي بنـاء الوحـدة                 

التدريبية و التي ينتقل فيها أثر تدريب صفة بدنية او اكثر من خلال تدريب صفة بدنية ممثلة            

مة انتاج الطاقة العاملة وإن هذا الانتقال يظهر في قياس عدد من المتغيرات الوظفيـة و         لأنظ

  .الكيموحيوية إضافة الى مكونات البناء الجسمي 

  مشكلة البحث٢-١

لقد اضاف التطور الهائل الذي حدث في طرائق التدريب وتعدد وسائله وقياس الصفات        

البناء الجسمي على نحو تخصصي ودقيـق كمـاً         البدنية والوظيفية والكيموحيوية ومكونات     

كبيراً من المتغيرات التدريبية البدنية اللازمة للتطوير، اذ اصبح من الصعوبة توفير الـزمن              

  .الكافي في الوحدة التدريبية لتطوير هذا العدد الكبير من هذه المتغيرات



 Over(و يعاني أغلب المدربين مـن اصـابة لاعبـيهم  بظـاهرة الحمـل الزائـد       

Training(وما ينتج عنها من اثار سلبية نفسية وبدنية ، .  

هذا بالنسبة للمتقدمين فكيف مع الناشئين والشباب والذين لايسمح عمرهم التـدريبي            

أن يتحملوا ساعات طويلة من التدريب لغرض تطوير المتغيرات اللازمة للتطوير المـذكوره             

  .انفاً

لباحث للوصول للحـل الامثـل لمثـل هـذه       من هنا برزت مشكلة البحث في محاولة ا       

المشاكل من خلال مساعدة المدريبن في أخترال وتوفير زمن الوحدة التدريبية لتطوير أكثـر              

من صفة بدنية بأنتقال اثر تدريب صفة بدنية تمثل أنظمة انتاج الطاقة الى اكثر مـن صـفة               

لسرعة الممثلـة لنظـام     بدنية اخرى، وهي السرعة الممثلة للنظام الفوسفجيني، ومطاولة ا        

حامض اللكتيك، والمطاولة العامة الممثلة للنظام الاوكسجيني، وأثر هذا الانتقال في بعـض             

المتغيرات الوظيفية والكيموحيوية ومكونات البناء الجسمي، من خلال وضع ثلاثـة بـرامج             

 ـ         دة تدريبية تخصصية لتحقيق هذا الغرض من أجل المساهمة العلمية في تقـديم افكـار جدي

  . للعملية التدريبية

    هدفا البحث٣ -١

السرعة، مطاولة السرعة، المطاولـة     (الكشف عن الفروق في انتقال اثر تدريب صفات          -١

  .  والممثلة لأنظمة إنتاج الطاقة) العامة

 الكشف عن الفرق بين الاختبارات القبلية والبعدية  في عدد مـن المتغيـرات الوظيفيـة       -٢

  .لبناء الجسمي والناتجة عن انتقال أثر التدريبوالكيموحيوية ومكونات ا

    فرضا البحث ٤ -١



الـسرعة، مطاولـة    (هناك فروق ذات دلالات معنوية في انتقال اثر التدريب بين صفات             -١

  . والممثلة لأنظمة الطاقة العاملة) السرعة، المطاولة العامة 

البعدية، في عدد من المتغيرات      هناك فروق ذات دلالات معنوية بين الاختبارات القبلية و         -٢ 

  .الوظيفية والكيموحيوية ومكونات البناء الجسمي الناتجة عن انتقال اثر التدريب

  

    مجالات البحث٥ -١
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لقد تناولت المصادر والابحاث في مجالات التعلم الحركي والتدريب الرياضـي مبـدأ               

أنتقال أثر التدريب كإحدى المبادئ الاساسية لما له من أهمية في عملية تطـوير المهـارات             

انتقال ما تم تعلمه في موقف "نه با) (Robert ,1980 ,270والقدرات الحركية، فقد عرفه 

  ".معين الى موقف آخر



فقد درس دراسة هذا المبدأ في اتجاهات مختلفة منها الانتقال من مهارة الى أخـرى             

) ١٩٧٦(أو من طرف الى أخر أو من المعارف الى الأداء، إذ قامت وفاء محمد صلاح الدين               

 المدربة في مهـارة التـصويب بكـرة         بدراسة أثر تدريب اليد غير المدربة على كفاءة اليد        

، كما ذهب بعض الباحثين الى دراسة فيما اذا كانـت هنـاك             )٣٤،  ١٩٩٦سعودي،  ( السلة

 Hickson، ١٩٨٠(تأثيرات سلبية في أثر تدريب صفة بدنية على صفة بدنية أخرى، ويعد 

& other (  دراستهما ما من الباحثين الذين درسوا ظاهرة انتقال اثر التدريب، إذ تناولا في

إذ كان هناك تأثير لتدريب القوة على المطاولة العامة القصيرة، وقد توصلا الى تطور بنسبة               

وتطور في زمن المطاولة    ) IRM(في القسم السفلي للجسم في اختبار القوة القصوى       % ٣٨

  .على التوالي في اختبار الدراجة الثابتة والشريط الدوار% ١٢و % ٤٧حتى التعب بنسبة 

هذه الدراسة أعطت ادلة ليست مخالفة للاعتقاد بأن تدريبات القوة تكـون محـددة        أن  

  . لأنجاز المطاولة فحسب بل ولكن أكدت أن تدريبات القوة هي بالحقيقة تطور إنجاز المطاولة

وأشار مجيد الى أهمية انتقال أثر التدريب بين الصفات البدنية،إذ أن الحمل المستخدم             

مجيـد ،   ( يمكن أن يسهم الى حد ما في تنمية صـفة بدنيـة أخـرى             في تنمية صفة بدنية     

١٧٣، ١٩٨٨.(  

وقد أثبتت العديد من الدراسات أن هناك علاقة بين اكتساب القوة واكتساب الـسرعة،              

إذ ان تطوير القوة العضلية يؤدي الى تطوير السرعة، وأن أعضاء الجسم وأجهزته تتعرض              

رياضي، وهذه التغيرات هي اساساً نتيجة انتقـال أثـر          لتغيرات فسيولوجية اثناء التدريب ال    

إن التدريب الذي يهدف الى تطـوير صـفة او       "التدريب غير المباشر، كما وقد ذكر المرعب        

المرعـب  ( خاصية معينة قد يؤدي الى تطوير الأسس البايوكيميائية لصفة أو خاصية أخرى          

  ).٩٧،بلا ،



   التغيرات الوظيفية ٣ -١ - ٢

  عدل القلب  م١ -٣ -١ - ٢

إن الانتظام بالتدريب الرياضي يؤدي إلى حدوث تغيرات وظيفية فـي أجهـزة جـسم               

الإنسان جميعها، ومنها وظائف القلـب والـدورة الدمويـة ووظـائف الجهـاز التنفـسي،                

فالأشخاص المدربون جيداً يمكنهم التكيف للتغيرات الوظيفية التي تحدث في أجهزة الجـسم             

والاستمرار في أداء هذا لجهد، ومن هذه التغيرات تغيـرات معـدل         من جراء الجهد العضلي     

  .النبض

ان معدل القلب هو العدد الحقيقي لضربات القلب خلال الدقيقة الواحدة ويعبـر عنـه               

، وقد تناولت العديـد مـن المـصادر    )٥٩، ١٩٩٧عبد الفتاح وحسانين، ) (دقيقة  / نبضة  (

" عدد نبضات القلب في الدقيقـة الواحـدة       "بأنه  ) رضوان(العلمية تعريف النبض، فقد عرفه      

عـدد ضـربات    "بأنـه   ) Astrand&Rodahl(كما عرفه كل من     ) ٦٩،  ١٩٩٨رضوان،  (

، إذ ان متوسط نـبض  )Astrand& Rodahl , 1977 , 147" (البطين في الدقيقة الواحدة

لراحـة،  دقيقة للشخص البالغ من غير الرياضيين في اثناء وقـت ا         / نبضة  ) ٧٦(القلب هو   

ويزداد معدل القلب لدى الاطفال عنه لدى الكبار، كما يقل معدل القلب لدى الاشخاص الـذين               

هذا مـن   ) ٤٠٨،  ٢٠٠٣ابو العلا،   (يمارسون الاعمال البدنية عن غيرهم من قليلي الحركة         

ناحية، ومن ناحية اخرى تقل سرعة نبضات القلب في الدقيقة لدى الرياضـيين عـن غيـر               

 نبـضة  ٥٩دقيقة وبحدود / نبضة ٥٥ يصل متوسط النبض لدى الرجال بحدود    الرياضين، اذ 

  ، )١٥٣، ١٩٩٧عبد الفتاح، (دقيقة للسيدات / 

أن ) "١٣٣،  ١٩٩٩المولى،  (ومن خلال النبض تسهل مراقبة عملية التدريب إذ يؤكد          

عينة تؤخذ  مراقبة معدل نبضات القلب ذات فائدة في جعل التدريب فعالاً ومؤثراً وهناك نقاط م             



بعين الاعتبار قبل استخدام هذا المعدل كمستوى في تقويم التدريب وإن هذا المعـدل يؤشـر              

الجهد الذي يبذله اللاعبون ويمكن أن يستخدم لتقويم حالة الإنجاز الأمثل للتدريب، علمـاً أن        

ويمكـن  "   قياس النبض في الوحدة التدريبية يعد محفزاً للاعبين من اجل التدريب بقوة اكثر         

قياس معدل سرعة النبض في اثناء الراحة او بعد الجهد المعين ميدانياً باستخدام إما طريقة               

فـي منطقـة    ) Carotid arteryالشريان الـسباتي  (من المناطق التالية ) جس النبض ( 

سـماع  ( في منطقة العـضد، أو بطريقـة   ) artery  Radialالشريان الكعبري(الرقبة، او

باستخدام السماعة الطبية في منطقة اسفل الثدي الايسر، ومـن اجـل     ) بصوت ضربات القل  

   .الحصول على قراءة دقيقة عمد المدربون الى طرائق مختلفة في القياس

   ضغط الدم٢ -٣ -١ - ٢

يقصد بضغط الدم القوة التي يسلطها الدم على وحدة المساحة على جـدران الوعـاء               

الانقباضي نتيجة انقبـاض القلـب      "عان من الضغط    الدموي، ويقاس بالملم زئبق، وهناك نو     

جا ف " (ودفع الدم الى الشرايين والانبساطي نتيجة انبساط  القلب وتقلص الشرايين المحيطة          

  ).١٠٩، ٢٠٠٢وطه،

أن الضغط الانقباضي عنـد     ) فارفل وكولاند (عن  ) ١٠١-١٠٠،  ١٩٨٩مجيد،  ( يرى  

 ٦٥ -٨٥ملم زئبق والانبساطي ما بـين     ١٠٠ -١٣٠الفرد العادي السليم يتارجح ما بين       

ملم زئبق، ويعد ضغط الدم احد المؤشرات الهامة لحالة الجهاز الدوري الوظيفيـة، ويرجـع         

ذلك لان مقدار ضغط الدم يتحدد بناء على عوامل اهمها العلاقة بين الدفع القلبي للـدم الـى             

عبـد الفتـاح وحـسانين،      (الشرايين، والمقاومة التي تواجه سريان الدم في هذه الشرايين          

٦٧، ١٩٩٧  .(  

  التنفس  ٣ -٣ -١ - ٢



ان عملية تبادل الغازات هي انتقال الغازات من المناطق الأعلى تركيزاً الى المنـاطق              

بانه العملية التي يتم من خلالهـا تبـادل         ) "٣٧٥،  ٢٠٠٣عبد الفتاح،   (الأقل تركيزاً ويعرفه  

ية وبين غشاء النـسيج والـضفيرة الدمويـة         الغاز بين الحويصلة الرئوية والشعيرة الدمو     

عملية تبادل الغازات التي يـتم فيهـا إيـصال          "بأنها  ) ١٣٩،  ١٩٨٨عبد الفتاح،   (ويعرفها  

الأوكسجين إلى خلايا الجسم للاستفادة منه والتخلص من ثاني أوكسيد الكاربون بنقلـه مـن     

د مـرات التـنفس احـد    ، ، ويعد عـد "خلايا الجسم إلى العضو الذي يقوم بطرده إلىالخارج   

عبد ( المتغيرات الرئيسية التي تتوقف عليها التهوئة الرئوية فضلا عن حجم النفس الطبيعي             

  ).٣٦٤، ٢٠٠٣الفتاح ،

دقيقـة  /مـرة ) ١٢-٢٠(يبلغ عدد مرات التنفس في الدقيقة الواحدة في اثناء الراحة           

إن ) "Mcardle et al, 1981, 162(دقيقة في اثناء التدريب /مرة) ٥٠-٦٠(ويرتفع الى 

 ١٢٠دقيقـة بالنـسبة للـذكور و   / لتر١٨٠هذه الكمية من هواء التنفس قد تصل إلى حدود   

دقيقة بالنسبة للاناث، وقد تزيد على ذلك عند الرياضيين ذوي المستويات العليا وترجـع         /لتر

 هذه الزيادة في كمية الهواء في أثناء التنفس إلى زيادة عدد مرات التـنفس فـي الدقيقـة                 

   .)٢٦١، ١٩٩٠هارة، "(الواحدة وكذلك زيادة حجم الهواء في عملية الشهيق والزفير 

   التغيرات الكيموحيوية ٤ -١- ٢

   الانزيمات ١ -٤ -١ - ٢

تعتمد العمليات الحيوية التي تجري في جسم الكائن الحـي علـى فعـل الانزيمـات،                

بل الخلايا الحيـة ولكنهـا   بانها عوامل مساعدة عضوية معقدة تنتج من ق     "فالانزيمات تعرف   

) ١٨٩،  ١٩٨٧عداي وحنـا،    " (قادرة على ان تعمل بصورة مستقلة عن الخلايا التي كونتها         

كما يمكن تعريفها بانها عبارة عن مواد بيولوجية مساعدة تقوم بزيادة سـرعة التفـاعلات               



تتمتـع  الكيميائية التي تحدث داخل الخلية الحية من دون تغيرها خلال هـذه التفـاعلات، و              

الانزيمات بخواص عديدة منها أنها متخصصة، إذ تعمل الانزيمات على مادة خاضعة واحـدة         

اوعدة مواد خاضعة من النوع نفسه ينتج عن ذلك ناتج واحد اوعـددة نـواتج، وتمـارس                 

  : الانزيمات عملها الوسيطي في العمليات البيوكيميائية من خلال ثلاث خصائص

  .الية التي تمكنها من زيادة سرعة التفاعلات  قدرتها الوسيطية الع-اولاً

  . قدرتها على التفريق والتميز بين ركائز ذات بينات متشابهة -ثانياً

، ٢٠٠٦البشتاوي واسماعيل، ( قابليتها على التحكم بالنشاط المسرع للتفاعلات        –ثالثا  

٢٣٦-٢٣٥.(  

   الدهون٥ -١ - ٢

المصدر الرئيسي للطاقة التي يـستنفذها      ان المادة الغذائية التي يتناولها الانسان تعد        

الجسم في الافعال الحيوية والنشاط الرياضي الذي يقوم به، وان تناول الكثير من الـسعرات               

الحرارية الداخلة الى الجسم سوف يحول هذه الزيادة الى شحوم، وبالتالي يؤدي الى تراكمها            

ن أغنى مـصادر الغـذاء   وتعد الدهون م) Anderson, 1982, 38(ومن ثم زيادة الوزن 

لتوفير الطاقة لجسم الإنسان؛ وذلك لإنها تعد الأكثر تركيزاً في سعراتها الحرارية عن كل من               

البروتينيات والكاربوهيدرات، إذ أن كل غرام من الدهون يولد اكثر من ضعف عدد السعرات              

 ،  ٢٠٠٠حمـامي ،    ال(الحرارية التي ينتجها الغرام الواحد من البروتينيات والكاربوهيدرات         

٨٣( .  

 Obesity ويلُحظ انه عندما تزيد  الدهون في الجسم فان ذلك يؤدي الـى البدانـة    

ويمكن تعريفها بانها الزيادة في تراكم نسبة الشحوم فوق الحالـة المـسماة بالزيـادة فـي            

، يرجـع تركيـب الجـسم الـى التركيـب      )٣٢٨، ١٩٨٦التكريتي ومحمـد علـي،    (الوزن



 وان معظم العلماء يعتمدون على أنموذج التقـسيم   Chemical Compositionالكيميائي

  ويعبر عنها دائماً بنسبة دهون الجـسم         Fatneesذي المركبين الاثنين وهي كتلة الدهون       

Relataive Body fat  والكتلة الخالية من الـدهون  Free Mass Fat )   ،عبـد الفتـاح

٦١٢، ٢٠٠٣.   

  : الدراسات المشابهة ٢ – ٢

خلال متابعة الباحث واطلاعه على البحوث والدراسات السابقة التي اجريت، لـم            من    

يحصل على دراسة شاملة مشابهة لموضوع دراسته، وان الدراسة الوحيـدة التـي حـصل               

عليها تناولت دراسة مبدا انتقال اثر التدريب ولكن على متغيرات مختلفة كلياً عن موضـوع               

  .ض الدراسة التي حصل عليهادراسته، ولذلك لجأ الباحث الى عر

  ):١٩٩٨محمد توفيق عثمان ( دراسة ١-  ٢ - ٢

انتقال أثر التدريب بين اوجه القوة العضلية الرئيسية واثرها علـى معـدل سـرعة       "  

  "الاستشفاء

اجريت الدراسة على عينة من طلاب المرحلة الثالثة لكلية التربية الرياضية بجامعـة             

 التجريبي، اذ قسمت عينة البحث الى ثـلاث مجموعـات،       الموصل، واستخدم الباحث المنهج   

 طالباً وخضعت لبرنامج خاص بتدريبات القوة القصوى والثانية تكونت   ٢٠الاولى تكونت من    

 طالباً خضعت لبرنامج خاص بتدريبات مطاولة القوة، في حين تكونـت المجموعـة              ١٨من  

  . السريعة طالباً خضعت لبرنامج خاص بتدريبات القوة١٦الثالثة من 

هدفت الدراسة الى الكشف عن انتقال أثر التدريب بين أوجه القوة العـضلية فـضلاً             

عن مدى تأثير تدريبات اوجه القوة على معدل سرعة النـبض بعـد الجهـد وفـي فتـرة                    

  .الاستشفاء



  :واهم ما توصل اليه البحث من نتائج   

 علـى القـوة الـسريعة     وجود فروق معنوية في انتقال أثر تدريبات القوة القصوى   -

وتدريبات مطاولة القوة على القوة القصوى والقوة السريعة وتدريبات القوة السريعة علـى             

  .القوة القصوى

 عدم وجود فروق معنوية في انتقال أثر تدريبات القوة القصوى على مطاولة القـوة   -

  .وتدريبات القوة السريعة على مطاولة القوة 

ير تدريبات القوة السريعة ومطاولة القوة علـى معـدل           وجود فروق معنوية في تاث     -

سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء، وعدم وجود فروق معنوية في تاثير تدريبات              

  .  القوة القصوى على معدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء

   إجراءات البحث- ٣

   منهج البحث١- ٣

ملاءمته طبيعة البحث، إذ يمثل هذا المنهج الاقتراب        استخدم الباحث المنهج التجريبي ل    

عـلاوي وراتـب،    (الأكثر صدقاً لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة عملية ونظريـة            

٢١٧، ١٩٩٩.(  

   مجتمع البحث وعينته٢- ٣

من طلاب المرحلة الاولى لكليـة  ) المقصودة(تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية     

 طلاب موزعين على اربـع  ١١٠بجامعة صلاح الدين اربيل والبالغ عددهم      التربية الرياضية   

  . شعب

بعد اجراء القرعة على الشعب الاربع وقع الاختيار على ثلاث شـعب، بعـد اسـتبعاد              

الممارسين لأي نشاط رياضي تخصصي واجراء مجموعة من الاختبارات والقياسات لغـرض      



جموعـات متجانـسة ومتكافئـة بواقـع     التكافؤ والتجانس،اذ تم الحـصول علـى ثـلاث م       

طلاب في كل مجموعة وزعت عليها البـرامج التدريبيـة الثلاثـة بـصورة              ) ١١،١١،١٠(

  . عشوائية وبطريقة القرعة

   المنهج التدريبي ٣- ٣

قام الباحث ببناء ثلاثة مناهج تدريبية متكاملة، وقد راعى في ذلك الخصائص العمرية             

) تبارهم من غير الممارسين لاي نشاط رياضـي تخصـصي     باع( للطلبة ومستواهم التدريبي    

وذلك من خلال التعامل مع النسب المئوية الاجمالية والنسب المئوية لشدد مفردات المنـاهج             

  .التدريبية الثلاثة

استغرق المنهج التدريبي ثمانية اسابيع لكل مجموعة من المجموعات الثلاث وبواقـع            

  . وحدتين تدريبيتين في الاسبوع

وى المنهج على دورتين متوستطين، طول الدورة الواحدة اربعة اسابيع وتحتـوي            احت

على اربع دورات صغيرة، اذ ركزت الدورة المتوسطة الاولى على تطوير الـصفات البدنيـة             

عن طريق زيادة الحجم في حين ركزت الدورة المتوسطة الثانية على تطوير الصفات البدنية              

. ١:٣ن استخدام تموج حمل الدورة المتوسطة بنسبة تـدرج     عن طريق زيادة الشدة فضلاً ع     

 (*)ولاجل ضمان سلامة العمل تم عرض المناهج على مجموعة من ذوي الخبرة والإختصاص            

لابداء ارائهم في مدى ملاءمة المناهج لمثل هذه العينة، وقد ابدى المختصون مجموعة مـن          

                                         
   صلاح الدين– كلية التربية الرياضية   التدريب الرياضي    د قاسم حسن المندلاوي  .أ(*)

   صلاح الدين–  كلية التربية الرياضية  التدريب الرياضي           د صفاء الدين طه  .أ
   صلاح الدين–كلية التربية الرياضية صاحب اسد               التدريب الرياضي      د 

   الموصل–  كلية التربية الرياضية  التدريب الرياضي       االله      عبد محمدد نبيل
   صلاح الدين–فسلجة التدريب        كلية التربية الرياضية         د بزار علي جوكل  

  صلاح الدين–كلية التربية الرياضية       التدريب الرياضي         أغا  د عبد االله مجيد



بار ومناقشتهم في بعضا آلاخر ويوضـح  التوجيهات والتي أخذ الباحث بعضاً منها بنظر الاعت 

    .المنهج التدريبي لكل مجموعة من المجموعات الثلاث) ٢(الملحق رقم 

     وسائل جمع البيانات٤- 

  . استخدم الباحث القياسات والاختبارات كوسائل لجمع البيانات

   تحديد مواصفات الاختبارات والقياسات المستخدمة ١-٤- ٣

  نية الاختبارات البد١- ١-٤- ٣

اختار الباحث مجموعة من الاختبارات البدنية التي تتوفر فيها الشروط العلمية                   

للاختبار، والتي تتمتع بدرجة عالية من الصدق والثبات والموضوعية والتي استخدمت مـن             

قبل العديد من الخبراء والباحثين واعطيت نتائج جيدة في قيـاس متغيـرات البحـث كمـا                 

ليل محتوى المصادر العلمية والدراسات السابقة في تحديد الاختبـارات          استخدمت طريقة تح  

  .  البدنية الاكثر ملائمة للبحث

 من البدء الطائر)  م٣٠( اختبار ركض -

  م من البدء العالي ١٥٠ اختبار ركض -

  )  م٤٠( اختبار ركض -

  م ٢٤١٣ ميل او ١،٥ اختبار ركض -

  : القياسات الوظيفية ٢- ١-٤- ٣

  ل نبض القلب في الدقيقة قياس معد -

   قياس عدد مرات التنفس في الدقيقة-

   قياس ضغط الدم -



  

   القياسات الكيموحيوية ٣- ١-٤- ٣

  :في الدم ) CK(قياس فعالية انزيم  -  

 :في الدم ) LDH(قياس فعالية انزيم  -  

 )القياسات الانثروبومترية( قياس مكونات الجسم  ٤- ١-٤- ٣

  الدهني قياس مناطق الاكتناز  -

  قياس النسبة المئوية للدهون -

   قياس المحيطات -

  : التجربة الأستطلاعية الاولى ٥ - ٣

قام الباحث بإجراء تجربة استطلاعية لاستخدام النبض كمؤشر فـي التـدريبات، تـم              

 الشدة المستخدمة× )  العمر   – ٢٢٠( :تحديد الشدة بالنسبة المطاولة العامة حسب المعادلة        

  %الشدة × ٢٠٠

 دقائق وتم تحويـل     ٥ دقائق و  ٤ دقائق و  ٣وقد تم اختبار اللاعبين لاقصى انجاز لهم  لزمن          

  الزمن الى مسافة 

وعن طريق المعادلة سوف نـستخرج        م ٩٠٠ دقائق هو    ٣أقصى أنجاز لركض    : مثلاً

  %٦٠ دقائق وبشدة ٣المسافة التي يقطعها اللاعب في 

  م ٩٠٠%                       ١٠٠
______      ×         _______  

  س%                         ٦٠
٦٠ ×  ٩٠٠   

  م ٥٤٠=  _______________     =       س 



                             ١٠٠   
    ٥٤٠هي % ٦٠ دقائق وبشدة ٣أي المسافة التي يقطعها اللاعب بمدة 

ب المـستوى    أوخذ بنظر الاعتبار ان العينة قد قسمت الى مجموعات وحسب تقـار            -

 .علماً انهم متكافئين في المسافات الطويلة

من معادلـة  % ١٠٠م بأقصر سرعة تمثل ٩٠٠ أوخذ بنظر الاعتبار أن قطع مسافة    -

  من نفس المعادلة% ٦٠ دقائق تمثل شدة ٣م في ٥٤٠النبض وأن قطع مسافة 

   :في حين تم استخدام المعادلة الآتية في تدريبات السرعة ومطاولة السرعة

 ما تبقى من النسبة المئوية للانجاز=  النسبة المراد العمل بها -% ١٠٠ .١

 ١٠٠/ زمن الانجاز الاقصى × ) ١(ناتج من  .٢

( زمن النسبة المئوية المراد العمـل بهـا     = زمن الانجاز الاقصى    ) + ٢(الناتج من    .٣

 ).٢٧٥-٢٧١، ١٩٨٦التكريتي ومحمد علي، 

   ثا ٣,٩٧ م هو ٣٠أذ كان أقصى أنجاز لركض :مثلاً 

   م يكون ٣٠من أقصى أنجاز لمسافة % ٨٥فالتدريب بشدة 

- ١٠ % = ٩٠ –% ١٠٠% 

- ٠,٣٩ = ١٠٠ / ٣,٩٧ × ١٠ 

- ٤,٣٦٧ = ٣,٩٧ + ٠,٣٩ 

  ٤,٣٦٧ م هو ٣٠من أقصى أنجاز لمسافة % ٦٠اي زمن أنجاز 

 )١٨٠، ١٥٠، ١٢٠، ٥٠( ونفس الطريقة لبقية المسافات 

  : التجربة الأستطلاعية الثانية٦ - ٣



طلاب من مجتمـع    ) ٦(قام الباحث مع فريق العمل باجراء تجربة استطلاعية على             

البحث والذين استبعدوا عند تنفيذ اجراءات البحث الاساسية، وقد تمـت التجربـة بتـأريخ               

 أجرت خلالها العينة المختارة القياسات الوظيفية والكيموحيوية وكذلك قياسات       ٢٠٠٧\٣\١٧

  : لاضافة الى الاختبارات البدنية وكان الهدف من التجربة ما يأتيالمكونات البناء الجسمي با

  .التعرف على الأخطاء والمعوقات التي قد ترافق التجربة الرئيسية -

 .حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات والقياسات -

 .التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة -

 .جراء الاختبارات والقياسات وتسجيلهاالتأكد من كفاءة فريق العمل ومدى تفهمهم لا -

التأكد من سلامة وصحة التسلسل الذي حدده الباحث في اجراء الاختبارات  -

 .والقياسات

  .تدريب فريق العمل على كيفية القيام بالواجبات المكلفين بها -

   الاختبار القبلي ٧ - ٣

ج التدريبية الثلاثة تم تنفيذ الاختبار القبلي على عينة البحث قبل البدء بتطبيق المناه -

  : وعلى مرحلتين٢٤-٢٥/ ٣/ ٢٠٠٧بتأريخ 

 :تضمن اجراء الاختبارات البدنية الثلاثة وهي): اليوم الاول(المرحلة الاولى -

 . م١٥٠اختبار ركض .  ٢       *. م من البدء الطائر٣٠اختبار ركض  ١

 . م٢٤١٣اختبار ركض .  ٣

 :اء القياسات الآتيةتضمن اجر): اليوم الثاني(المرحلة الثانية  -

 .قياس عدد مرات التنفس.    ٢                 .قياس النبض  .١

  



                                        .قياس سمك الثناية الجلدية .  ٤                .قياس ضغط الدم . ٣

 عملية  .٧               .قياس الوزن.  ٦               .قياس المحيطات. ٥. 

 .حب الدمس

وبعدها تم نقل الدم الى مستشفى رزكاري في اربيل ليتم فصل مـصل الـدم بواسـطة      

جهاز الطرد المركزي وليحفظ بعد ذلك في الثلاجات الخاصة لتجري عليـه عمليـة قيـاس                

  .LDH و CKالانزيمين 

   تنفيذ المنهج التدريبي ٨ -  ٣

  ٢٦/ ٢٠٠٧/٣ريبي للعينة فـي       بعد الأنتهاء من الاختبار القبلي تم تنفيذ المنهج التد        

  .٢١ /٢٠٠٧/٥وتم الانتهاء من البرنامج التدريبي بتأريخ 

   الاختبار البعدي  ٩ – ٣

تم اجراء الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من تنفيذ المنهاج التدريبي مباشرة للتعـرف             

 والكيموحيويـة،   على الاثر الذي يمكن ان يتركة المنهج في قيم المتغيرات البدنية والوظيفية           

وقـد تـم اجـراء الاختبـار البعـدي بتـأريخ       . وكذلك بالنسبة لمكونات البنـاء الجـسمي      

 علماً بأنه قد تم اتباع الاجراءات نفسها في الاختبار القبلـي وبترتيـب              ٢٢-٢٠٠٧/٥/٢٣

  .المتغيرات نفسها وفي الفترات الزمنية نفسها؛ لغرض توحيد ظروف الاختبار كافة

  لاحصائية   الوسائل ا١٠ - ٣

 في العمليـات الاحـصائية ولتأكيـد تـم أسـتخدام            SPSSأستخدم الباحث نظام الـ     

  المعادلات التالية 

  . الوسط الحسابي- 

  )١٥٤ -١٠٢، ١٩٩٦التكريتي والعبيدي، .      (  الانحراف المعياري-



ن، عثما ( اوالتطور١٠٠×س القبلي/ س القبلي-س البعدي=  النسبة المئوية للانتقال-

١٩٩٨،٣١(  

  ).F( اختبار -                .للعينات المرتبطة) T( اختبار -

    عرض المتغيرات البدنية للمجاميع الثلاث وتحليلها ومناقشتها١- ٤  

   عرض نتائج صفة السرعة للمجاميع الثلاث وتحليلها ومناقشتها ١-١- ٤

  

  

   )٢( جدول 

 سرعة يوضح تحليل التباين للمجاميع الثلاث في صفة ال

  المتغير

  

مجموع   مصدر التباين

  المربعات

متوسط   درجة الحرية

  المربعات

) F(قيمة 

  المحتسبة

 م ٣٠ركض   ٠,٠٧١  ٢  ٠,١٤٢  بين المجموعات

  ٠,٠٠٦  ٢٩  ٠,١٧٥  داخل المجموعات  سرعة 

  

١١,٧٦٤  

  
  ٥,١٢٠ = ٠,٠١ومستوى دلالة ) ٢، ٢٩( الجدولية امام درجة حرية  Fقيمة * 

 ٣,٣٢٧ = ٠,٠٥ومستوى دلالة ) ٢، ٢٩(دولية امام درجة حرية  الج Fقيمة **

  

   )٣( جدول 

  للمجاميع الثلاث لصفة السرعة) L.S.D(قيم اقل فرق معنوي 



  سرعة

  

مطاولة 

  السرعة

  المطاولة

   العامة

  قيمة

L.S.D 

النسبة 

  المئوية

 للانتقال

  

  المجاميع الثلاث

  

س  

  ____   ثا٣,٧٣٦   ثا ٣,٦٩٣    ثا٣,٥٧٨

  ٩,٥٥٧  *٠,١٥٨  *٠,١١٥  ______   ثا ٣,٥٧٨  سرعة

  ٧,٧٥٠  ٠,٠٤٢  _______     ثا٣,٦٩٣  مطاولةالسرعة

  ______       ثا٣,٧٣٦  المطاولة العامة 

  

  

٠,٠٨٣  

  ٦,١٥٥  

  

  

  دلت النتائج على ما يأتي  ) ٣( ومن خلال الجدول 

وجود فرق معنوي في صفة السرعة بين مجموعتي الـسرعة ومطاولـة الـسرعة               -

  .السرعةولصالح 

وجود فرق معنوي في صفة السرعة بين مجموعتي الـسرعة والمطاولـة العامـة               -

 .ولصالح السرعة

وجود نسب للتطور في صفه السرعة من خلال تدريب السرعة وانتقال اثـر تـدريب               

 ٦,١٥٥(مجموعتي مطاولة السرعة والمطاولة العامة على صفة السرعة وحـسب النـسب        

  .وعلى التوالي) ٩,٥٥٧ ،٧,٧٥٠،

  : و يعزو الباحث هذه النتائج الى

   التطور في السرعه القصوى -١



ان البرنامج التدريبي التخصصي في تدريب السرعه القصوى والمعتمد على العلاقـة            

الصحيحة بين الشدة و الحجم و فترات الراحة البينية بين التكرارات و المجاميع، والمعتمـد               

يحة، كان له اثر في معنويه الفـروق، اذ يـشير           على الاسس التدريبية والفسيولوجية الصح    

ان طبيعة التدريب الخاص يعد اثرا ضروريا لحـدوث عمليـة           "البساطي بهذا الخصوص الى     

التكيف للنشاط الممارس والذي يؤدي الى تطور المستوى وامكانيه الارتقاء بالحمل التدريبي            

ان "الى ) Maglisho, 1982, 309(وهنا يوكد ) ٦٦، ١٩٩٨البساطي، " (ومستوى الانجاز

ويعـزو  " اداء تكرارت لمسافات قصيرة وبسرعات عالية يعد افضل وسيلة لتنمية الـسرعة           

الذي لـه   ) CK(الباحث تطوير انجاز السرعة الى زيادة نشاط وفعالية انزيم كرياتين كاينيز            

 مـن   الذي يوفراً مزيد  ) ATP(دور كبير في سرعة اعادة تكوين ثلاثي فوسفات الادينوزين          

) CK(والخاص بالانزيم ) ١٣(الطاقة في فترة زمنية قصيرة، واذا نظرنا الى الجدول المرقم           

نرى ان اكبر نسبة للتطور حدثت لدى مجموعة السرعة قياساً بالمجاميع الاخرى، اذ كانـت               

قياسـاً بمجمـوعتي مطاولـة الـسرعة        ) ١٣,٠٥٦(نسبة تطوره لدى مجموعة الـسرعة       

وهذا يؤكد العلاقة الموجودة بـين      ) ٨,٩٦٩ ،٥,٥٨٩( على التوالي    والمطاولة العامة وهما  

 ١٩٨٧ ،٧٩٧(زيادة نشاط هذا الانزيم وفعاليته وبين زياده السرعة القصوى، وهنا يـشر              

،Tietz (  ان هذا الانزيم يقوم بنقل مجموعة الفوسفات الغنية بالطاقـة مـن فوسـفات              "الى

لغرض تكـوين ثلاثـي فوسـفات       ) ADP(سفات  الى الادينوسين ثنائي الفو   ) Pc(الكرياتين  

الـذي يمثـل    ) ١٥(، من ناحية اخرى واذا نظرنا الى الجدول المرقم          )" ATP(الادنيوسين  

) العضد، الساق، الفخذ  (نلحظ ان هناك زيادة في محيطات       ) سمك الثنايا الجلدية والمحيطات   (

ي عن الاختبـارات    على التوال ) ١,٠٦٩ ، ٣,٥٥٠،  ٦,٥٧٣(في الاختبارات البعدية وبنسب     

وخاصـة الوحـدات    (القبلية، وهذه الزيادة تمثل زيادة في المقطع العرضي لهذه العـضلات            



والتى تعد العضلات الاساسية في عدو السرعة، ودليلنا على زياده المقطع           ) الحركية السريعة 

العرضي لهذه العضلات ناتج عن تدريب السرعة، هو انه في الوقت نفسه  حدث نقص فـي                 

 الثنايا الدهنية في هذه المناطق في الاختبار البعـدي عـن الاختبـار القبلـي بنـسب                  سمك

على التوالي لمجموعة السرعة، ان هذه الزياده فـي الكتـل           ) 3.292، ٩,٧٥٥، ١٢,٩٩١(

العضلية تؤدي الى زيادة قدرة هذه العضلات على خزن كميات اضافية من مخزون المكونين              

وفوسفات الكرياتين  ) ATP( وهما ثلاثي فوسفات الادينوزين      الاساسين للنظام الفوسفاجيني  

)Pc (      ،مما يؤدي الى زيادة انجاز السرعة، علماً أن هذه الزيادة لن تحدث في المادة نفـسها

أن التدريبات ذات الشدة العالية تبدو أنهـا تـسبب زيـادة قليلـة، أو          ) Karlson(إذ يوكد   

 Karlson(جيني في العضلات في قـيم الراحـة   لاتحدث اي تغير في تركيز النظام الفوسفا

and other,1971, (  

  : انتقال اثر تدريب مجموعة مطاولة السرعة على صفة السرعة-٢

على الرغم من وجود فرق معنوي بين مجموعتي السرعة ومطاولة السرعة في صفه             

 ـ  ) ٣(السرعة ولصالح السرعة، إلاّ اننا اذا نظرنا الى الجدول المرقم            سبة تطـور   نلحظ ان ن

  ).٧,٧٥٠(السرعة لدى مجموعة مطاولة السرعة كانت عالية وقد بلغت  

  : ويعزو الباحث هذا الانتقال الى

تعتمد اساسـا علـى   ) مطاوله القوة ومطاولة السرعة  ( ان تطوير المطاولة الخاصة      -

ومـن المعـروف ان   ) LA( ونظام لاكتك اسـيد   ATP-Pcتطوير النظام اللاهوائي بفرعيه     

،هو نظام مساهم وفعال في تطوير القسم الاول من مسافات          )ATP-Pc( الفوسفاجيني   النظام

الاركاض التى اعدت لتطوير مطاولة السرعة، والتى كانت قريبة من مسافة تدريبات مطاولة             

السرعة في البرنامج المعد لتطوير السرعة، بهذا فقد تطورهذا النظام و أثر ايجابيـا علـى                



يعتمد علـى   )  ATP-Pc(صوى،  ومن ناحية ثانية فإن تطور نظام       تطوير صفة السرعة الق   

نـرى ان  ) ١٢(تطور فعالية الانزيمات الخاصة بهذا النظام، واذا نظرنا الى الجدول المـرقم       

علـى نحـوٍ ملحـوظ بنـسبة        ) CK(مجموعة مطاولة السرعة قد تطور لديها نشاط انزيم         

يم بين الاختبارين القبلي والبعدي دلالـة       ياتي هذا التطور في نشاط الانز     )  8.969(مقدارها  

  ).ATP-PC(على تأثيره الايجابي في تطور نظام

  : انتقال أثر تدريب مجموعة المطاولة العامة على صفة السرعة -٣

 فضلاً عن العاملين الاساسين اللذين ذكرا سابقا في تطوير صـفة الـسرعة وهمـا                 

الـذي تطـور لـدى هـذه        ) CK(انزيم   من خلال زيادة نشاط      ATP-Pcزيادة كفاءة نظام    

، وزيادة توفر المادة الفوسفاتية عن طريق زيادة         )٥,٥٨٩ (      المجموعة بنسبة مقدارها  

) 0.370،  ١,٩٨٣،  ٣,٦٥٨(المقطع العرضي للوحدات العضلية السريعة بنـسب مقـدارها          

هون على التوالي، يلازمه انخفاض كبير فـي نـسب الـد          ) العضد، الساق، الفخذ  (لعضلات  

  .للعضلات السابقة نفسها

يرى الباحث ان ممارسة الركض على نحوٍ منظم لعينة غير مدربة نهائيا علـى مثـل                

هكذا برامج تدريبية، سوف يحسن من التوافق العصبي العضلي لجميع العضلات العاملة، بما             

تحتويه من وحدات حركية حمراء هي الغالبة و بيضاء هي المساعدة سـوف يحـسن مـن                 

  . اداء الركض، وبالتالي سوف يسهم في تطوير انجاز السرعةتكنيك
  

    عرض نتائج صفة مطاولة السرعة للمجاميع الثلاث وتحليلها ومناقشتها ٢-١- ٤

  

   )٤( جدول 



  يوضح تحليل التباين للمجاميع الثلاث في صفة مطاولة السرعة

  المتغير

  

مصدر 

  التباين

مجموع 

  المربعات

درجة 

  الحرية

متوسط 

  تالمربعا

 )  F( قيمة 

  المحتسبة

بين 

  المجموعات

م مطاولة ١٥٠ركض   ٣,٤٥١  ٢  ٦,٩٠٢

داخل   السرعة

  المجموعات

٠,٣٥٠  ٢٩  ١٠,١٤٧  

  

٩,٨٦٤  

  
  

  ٥,١٢٠ = ٠,٠١ومستوى دلالة ) ٢، ٢٩( الجدولية امام درجة حرية  Fقيمة * 
  ٣,٣٢٧ = ٠,٠٥ومستوى دلالة ) ٢، ٢٩( الجدولية امام درجة حرية  Fقيمة **

  

  

  

  

  

   )٥( جدول 

  للمجاميع الثلاث لصفة مطاولة السرعة) L.S.D(قيم اقل فرق معنوي 

  

  سرعة

مطاولة 

  السرعة

المطاولة 

  العامة

  قيمة 

L.S.D 

  النسبة المئوية

 للانتقال

  

  المجاميع الثلاث

  

س  

  _______   ثا٢٠,٩٣   ثا١٩,٧٩   ثا٢٠,٤٦

  7.832  ٠,٤٦٩  *٠,٦٦٩  _____   ثا٢٠,٤٦  سرعة

  *١,١٣٨  ______    ثا١٩,٧٩   مطاولةالسرعة

  

  

١٠,٦٣٦  ٠,٦٣٩  



  ٥,٥٤  _____       ثا٢٠,٩٣  المطاولة العامة

  

  : ظهرت النتائج  كما يأتي ) ٥(  ومن خلال الجدول 

وجود فرق معنوي في صفة مطاولة السرعة بـين مجمـوعتي مطاولـة الـسرعة                -

  .والسرعة ولصالح مطاولة السرعة

مطاولة السرعة بـين مجمـوعتي مطاولـة الـسرعة          وجود فرق معنوي في صفة       -

  .والمطاولة العامة ولصالح مطاولة السرعة

وجود نسب للتطور في صفة مطاولة السرعة، من خلال تـدريب مطاولـة الـسرعة               

وانتقال اثر تدريب مجموعتي السرعة والمطاولة العامة على صفة مطاولة السرعة وحـسب          

  :و يعزو الباحث هذه النتائج الى، لتواليعلى ا) ١٠,٦٣٦ ،٧,٨٣٢ ،٥,٥٤٠(النسب 

 التطور في مطاولة السرعة  -١

ان البرنامج التدريبي الموضوع والمتخصص في تدريبات مطاولة الـسرعة المعتمـد            

على الاسس التدريبية والفسيولوجية الصحيحة، من حيث دقة العلاقة الصحيحة بين الـشدة             

ت والمجاميع ادى الى زيادة سرعة إنتاج الطاقة        والحجم، وفترات الراحة البينية بين التكرارا     

ان التدريب الرياضي المنتظم والمبرمج من حيـث  ) مجيد(وزيادةً في فاعلية التدريب، اذ اكد      

استخدام انواع الشدة المقننة والراحة المثلى بين التكرارات والمجاميع يـؤدي الـى تطـور           

  ).٤٨١، ١٩٩٧مجيد،(الانجاز

ليومية والاسبوعية احتوت على تطوير النظام المـسيطر فـي          إن الوحدات التدريبية ا   

عبـد  (الصفة هذه وهو نظام حامض اللاكتيك وبالتالي تطور في مطاولة الـسرعة اذ اكـد                

إن العمل اللاهوائي وبنظام حامض اللاكتيك يعمل على زيادة قـدرة           ) "٣٠٨،  ٢٠٠٣الفتاح،  



وجين لانتاج الطاقة فـي عـدم وجـود       الالياف العضلية السريعة على عمليات تكسير الكلايك      

وفعاليتـه والـذي    ) LDH(فضلاً عن زيادة نشاط انزيم لاكتيك ديهايدروجينيز        ،الاوكسجين  

يعمل او يظهر في الخطوة الاخيرة من تفـاعلات دورة تحليـل الـسكر فـي حالـة غيـاب           

، واذا نظرنـا الـى   )Rawan, 1989, 315(اي في الظروف اللاهوائيـة ) O2(الاوكسجين 

نرى ان التطور الاكبر حصل لدى مجموعة مطاولة        ) LDH(والخاص بالانزيم   ) ١٢(لجدول  ا

السرعة قياساً بالمجاميع الاخرى، اذ كانت نسبة التطور لدى مجموعـة مطاولـة الـسرعة               

وهي اكبر قياسا بنسب تطور مجموعتي السرعة والمطاولة العامة وهمـا علـى          ) ٠٦10.8(

 يؤكد على العلاقة الصحيحة والموجودة بين زيـادة نـشاط      ، وهذا )2.446 ، 4.465(التوالي  

إن انزيم ) "١٠١،  ٢٠٠٢مجيد وتركي،   (وفعالية هذا الانزيم وزيادة مطاولة السرعة اذ يؤكد         

LDH            يقوم بتكسير الكلايكوجين لانتاج الكلوكوز في العضلات واستخدامه بصورة مباشرة  

  ".في انتاج الطاقة

سـمك الثنايـا    ( والذي يمثـل    ) ١٥(الى الجدول المرقم    من ناحية اخرى واذا نظرنا      

في الاختبار  ) العضد، الساق، الفخذ  (نلحظ ان هناك زيادة في محيطات       ) الجلدية والمحيطات   

على التوالي عن الاختبار القبلي، والتي تمثل زيادة ) 4.062, 2.241, 0.680(البعدي بنسب 

التـي تعـد مـن     ) ات الحركية الـسريعة   الوحد(في المقطع العرضي لهذه العضلات وخاصة       

العضلات الاساسية في العدو، وفي الوقت نفسه حدث نقص في سمك الثنايا الجلدية في هذه               

، ١٥,٦١٩، ٠17.40( المناطق نفسها في الاختبار البعدي عن الاختبـار القبلـي وبنـسب            

كبـر حجـم    على التوالي  وهذا يدل على كبر المقطع العرضي للالياف العضلية و           ) ٧,٤٥١

العضلة، ولاسيما ان الزيادة في المقطع العرضي للعضلة تؤدي الى زيادة مستوى المخـزون       



غرام فـي الكيلـو     ) ١٣ -١٥(العضلي من مادة الكلايكوجين ضمن مدى التخزين والبالغة         

  ).fox & Mathews , 1981, 23(غرام الواحد من الوزن العضلي 

  :المطاولة العامة على صفة مطاولة السرعة انتقال اثر تدريب مجموعتي السرعة و-٢

نلحظ ان نسبة تطور صفة مطاولـة الـسرعة         ) ٥(اذا ما نظرنا الى الجدول المرقم          

  .على التوالي)٧,٨٣٢، 5.540(لدى مجموعتي السرعة والمطاولة العامة هي 

  :ويعزو الباحث هذا الانتقال الى

مطاولة القـوة ومطاولـة     (بات   احتمال ظهور حالة من التكيف العصبي، إذ ان تدري         -

تعمل على ايجاد حالة من التوافق داخل العضلة، فهي لاتعمل على توظيف جميـع              ) السرعة

الوحدات الحركية في آن واحد، واذا ما نظرنا الى جدول الانزيمات نلحظ ان هناك زيادة فـي         

) 4.659, 2.446(لدى مجموعتي السرعة والمطاولة العامـة بنـسب   ) LDH(نسبة انزيم 

على التوالي، إن هذا التطور في النشاط الانزيمي بين الاختبارين القبلي والبعدي يدل علـى               

تأثيره الايجابي في تطور نظام حامض اللاكتيك والذي يعد النظام الـسائد والاساسـي فـي                

ان النظام اللاكتيكي هو النظام     ) "عبد الفتاح (تدريبات مطاولة السرعة ومطاولة القوة، إذ أكد        

عبـد الفتـاح،   )" (م ٤٠٠، م٢٠٠، م١٠٠(لمسؤل عن تحديد تحمل الاداء فـي مـسابقات      ا

٢٨٣، ٢٠٠٣.(  

نمو مطاولة السرعة يتوقف على المطاولة العامة، فكلمـا         "الى ان   ) ابو عبية (و يشير   

، )٤٥،  ١٩٧٥ابو عبيـة،    " (ارتفع مستوى المطاولة العامة ارتفع مستوى مطاولة السرعة       

ان نـشاط أنـزيم فـسفوفركتوكاينيز       ) ٢٥٥،  ١٩٨٦ ومحمد علـي،     التكريتي(كما اضاف   

)PFK (        والذي يعد الاساس في اسراع عمل نظام)LA (      نظام حامض اللبنيـك يتـضاعف

  .    خلال تدريبات المطاولة 



  عرض نتائج صفة المطاولة العامة للمجاميع الثلاثة وتحليلها ومناقشتها ٣ -١- ٤

   )٦( جدول 
  لمجاميع الثلاث في صفة المطاولة العامةيوضح تحليل التباين ل

  المتغير

  

) F(قيمة   متوسط المربعات  درجة الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين

  المحتسبة

  ركض  ٢,٤٤٤  ٢  4.887  بين المجموعات

   م٢٤١٣

  مطاولة
  ٠,٢٣٧  ٢٩  ٦,٨٦٥  داخل المجموعات

  

١٠,٣٢

٣*  
  ٥,١٢٠  = ٠,٠١ومستوى دلالة ) ٢، ٢٩( الجدولية امام درجة حرية  Fقيمة * 

  ٣,٣٢٧ = ٠,٠٥ومستوى دلالة  ) ٢،٢٩(  الجدولية امام درجة حرية Fقيمة ** 
 

   )٧( جدول 
  للمجاميع الثلاث لصفة المطاولة العامة) L.S.D(قيم اقل فرق معنوي 

  مطاولة  السرعة

   السرعة

  المطاولة

  العامة

  قيمة 

L.S.D 

  النسبة

 وية للانتقالالمئ

  

المجاميع 

  الثلاث

  

س     

  _____   د٩,٠٢٠   د٩,٨٨٦   د١٠,٠٢

  ٤,٦٧٧  *١,٠٠٦  ٠,١٤٠  ______   د١٠,٠٢  السرعة

  ٦,٠٨٩  *٠,٨٦٦  ______     د٩,٨٨٦  مطاولة السرعة

  ______       د٩,٠٢٠  المطاولة العامة

  

  

٠,٥٢٦  

١٣,٩٢٣  

  :دلت النتائج على ما يأتي) ٧(ومن خلال الجدول 

اولة العامة بـين مجمـوعتي المطاولـة العامـة          وجود فرق معنوي في صفة المط      -

  .ومطاولة السرعة ولصالح المطاولة العامة



وجود فرق معنوي في صفة المطاولة العامة بـين مجمـوعتي المطاولـة العامـة                -

 .والسرعة ولصالح المطاولة العامة 

وجود نسب للتطور في صفه المطاولة العامة من خلال تدريب المطاولة العامة وانتقال             

ثر تدريب مجموعتي السرعة ومطاولة السرعة على صفة المطاولة العامة وحسب النـسب             ا

  :على التوالي ويعزو الباحث هذه النتائج الى)١٣,٩٢٣ ,٤,٦٧٧ ,٦,٠٨٩(

 : التطور في المطاولة العامة-١

ان البرنامج التدريبي الموضوع والمتخصص في تدريبات المطاولة العامة والمعتمـد           

صحيحة بين الشدة والحجم وفترات الراحة البينية بين التكرارات والمجـاميع،          على العلاقة ال  

والمعتمد على الاسس التدريبية والفسيولوجية الصحيحة والموضوعة على اسـاس انظمـة            

، ٢٠٠٣عبد الفتاح،  (إنتاج الطاقة العاملة، كان له الدورالكبير في تطورهذه الصفة، اذ اشار            

يعمل على زيادة سعة العضلة الهيكلية لتكسير الجليكوجين فـي          ان التدريب الهوائي    ) "٣٠٩

 وثاني أوكسيد الكاربون والماء، وبالتـالي يرتفـع         ATPلينتج  ) الاكسدة(وجود الاوكسجين   

 & Combeel(  ويـضيف  VO2 max)(مستوى الحد الاقصى لاسـتهلاك الاوكـسجين   

betterham (   ان التدريب لفترة من     "بهذا الخصوص)وع يؤدي الى زيادة في     اسب) ٨ -١٢

 Tol "(            % ١٦ اذ تصل الى VO2 max)(القيمة القصوة لاستهلاك الاوكسجين 

Frey & betterham,1998, 263 -284.(  

 ان تدريبات المطاولة تؤدي الى زيادة كفاءة الجهاز التنفسي مما يؤدي الـى زيـادة               

اردة الى الحويصلات الهوائية، وبالتالي     التهوئة الرئوية، ومن ثم زيادة كمية الاوكسجين الو       

) Bruce,1986,163(زيادة كفاءة التبادل الغازي بين الحويصلات الهوائية والدم، إذ يشير           

يؤدي الى زيادة قابلية عمـل القلـب        ) تمارين المطاولة العامة  (ان هذا النوع من التمارين      "



 وزيادة استيعاب الهموكلوبين من     والاوعية الدموية التي تقوم بنقل الاوكسجين بواسطة الدم       

" لانتاج الطاقة ) الالياف العضلية الحمراء  (الاوكسجين، ومن ثم زيادة كفاءة العضلات العاملة        

، من خلال ما تقدم نستنتج ان النظام الهوائي يلعب دورا رئيسيا في عملية استعادة الـشفاء            

ين الدوري والتنفسي منها زيـادة      باحداث العديد من التكيفات الفسيولوجية المرتبطة بالجهاز      

كمية الدم المدفوع من القلب الى العضلات، وزيادة كثافـة الـشعيرات الدمويـة المحيطـة                

بالالياف العضلية،عن طريق تفتحها مع زيادة في نشاط انزيمات المايتوكوندريا والمرتبطـة            

-٥٣ ،١٩٩٩،لقـط ا(بالنظام الهوائي، كما تحدث زيادة في حجم الدم وخلايا الدم الحمـراء          

٥٤.(  

  : انتقال اثر تدريب مجموعتي السرعة ومطاولة السرعة على صفة المطاولة العامة-٢

نلحظ ان نسبة تطـور المطاولـة العامـة لـدى            ) ٧( اذا نظرنا الى الجدول المرقم      

على التوالي ويعـزو الباحـث   )  ,٦,٠٨٩4.677(مجموعتي السرعة ومطاولة السرعة هي 

  :هذه النتيجة الى

فـي  ) اللاهوائي( بالنسبة لمجموعة السرعة والتي تعتمد على النظام الفوسفاجيني          -

توفير الطاقة الازمة للاداء والتي تتميز بفترة دوام قصيرة نسبياً وشدة عالية فـان عمليـة                

اعادة خزن مصادر الطاقة الفوسفاتية تكون سريعة وترتبط بسرعة عودة النبض الى حالتـه         

ن خلال فترة الاستشفاء، ان عملية اعـادة تخـزين الفوسـفاجينات فـي        الطبيعية، التي تكو  

 وان هـذه الطاقـة    ATPتحتاج الى طاقـة     ) استعادة الشفاء (العضلات في فترة الاستشفاء     

الى ان ) "حسين(اذ يشير ) Fox, 1984, 61(تستمد معظمها من النظام الاوكسجين الهوائي 

لكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري للرياضـيين، لمـا        الحمل العالي اثناء التدريب يحقق تنمية ا      

  ، "الى الانسجة) O2(يقوم به من دور في نقل الأوكسجين 



 أما في ما يخص مجموعة مطاولة السرعة التي تعتمـد علـى النظـام اللاهـوائي           -

اثناء فترة من اللاكتات الناتجة من تحلل الكلايكوجين اللاهوائي تحتاج الى طاقـة     ) اللاكتاتي(

صل عليها في فترات الاستشفاء، واغلب هذه الطاقة تأتي من النظـام الاوكـسجيني فـي             نح

  ).Fox, 1984, 79(الاكتاتي  الجزء البطيء من الدين الاوكسجيني المرتبط بالجزء

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات البحث وتحليلها ٢ - ٤

  . ومناقشتها

  .بلي والبعدي لمعدل النبض وتحليلها ومناقشتها عرض نتائج الاختبارين الق١-٢- ٤

   )٨( جدول 
المحتسبة والجدولية ونسبة ) ت (  الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  التطور للمجاميع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي لمعدل النبض
  
  
  
  
  
  
  

  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥( عند نسبة خطأ معنوي*
  

السرعة، مطاولة الـسرعة،    ( ومن خلال  نتائج اختبار معدل النبض للمجاميع الثلاث          

) ٦,٤٠٤ ، ٧,٣٨٩ ، ٩,٧٢٩(عند الراحة وجد أن نسبة التطـور بلغـت            ) المطاولة العامة 

جة الاولـى، تلتهـا   على التوالي، وهذا يدل على أن مجموعة المطاولة  العامة تطورت بالدر        

مجموعة السرعة ومطاولة السرعة بنسب متقاربة، وإن الانخفاض المعنوي الذي حدث فـي          

الوسط الحسابي   المجاميع الثلاث  المتغير

  للفروق

الانحراف 

  المعياري للفروق

  ت قيمة

  المحتسبة

  ت  قيمة

  الجدولية

  المئوية النسبة

   للتطور

  ٦,٤٠٤ ٢,٢٣٠  *٣,١٣٥  ٥,٠٠١  ٤,٧٢٧  السرعة

  ٧,٣٨٩ 2.٢٣٠  *٣,٠٢١  ٦,٠٠٠ ٥,٤٥٠  مطاولة السرعة

  معدل النبض

  د/ن

  ٩,٧٢٩ 2.٢٦٠  *٣,٨٥٠  ٥,٩٠٠ 7.200  المطاولةالعامة



معدل النبض في أثناء الراحة بعد تنفيذ البرامج التدريبية، يعلله الباحث بالتحسن الـوظيفي              

الذي حدث في الجهاز القلبي الوعائي وهذا يدل علـى فاعليـة المـنهج التـدريبي المعـد                  

لمجاميع الثلاث مما ادى الى حدوث تكيف في جهاز الدوران ومقدرته على دفـع كميـات                ول

الـى ان التـدريب   ) "Devrise(اكبر من الدم وبالتالي الى اقتصادية في عمل القلب، إذ أشار    

المنتظم يعمل على تكيف القلب للمجهود، والذي يؤدي الى إنخفاض معدل ضـربات القلـب               

 ,Devrise"(ة بالاشخاص الذين لايمارسون التدريب بشكل منـتظم أثناء الراحة وذلك مقارن

، ان انخفاض معدل ضربات القلب يقابله تغير في حجم الضربة وكميـة الـدم   ) 125 1980

اذ اكد ان النشاط الرياضـي يعتبـر   ) "ابو العلا(المدفوعة من القلب الى الجسم وهذا ما اكده      

غيرات التي تحدث هـي تغيـرات فـسيولوجية         احد اسباب زيادة حجم عضلة القلب، وان الت       

) ٣٩٩،  ٢٠٠٣ابو العـلا،    "(طبيعية ناتجة عن عمليات التكيف المصاحبة للتدريب الرياضي         

ان التطور الذي حصل لدى مجموعة المطاولة العامة بالدرجة الاولى يدل على امكانيـة         ،كما  

بهذا الخـصوص   ) Clausen(تدريبات التحمل في خفض معدل نبضات القلب، حيث أوضح          

" إن انخفاض معدل النبض في وقت الراحة يعد محصلة من جراء التدريب علـى المطاولـة               "

)Clausen, 1977, 779-815 ( لحظ كماأن القلب يتكيف في اثناء الراحة وخلال الجهد، وي

  .هذا عند الرياضيين الذين يمارسون العاب التحمل والمطاولة

لة السرعة فإن التطور الذي حصل كان بنسب        اما فيما يخص مجموعة السرعة ومطاو     

ان ) فـوكس  ( متقاربة، ويدل على كفاءة التدريب في تحسين كفاءة عضلة القلب، إذ يؤكـد   

التدريب المنتظم يسبب نقصاً في معدل النبض وان عضلة القلب كأغلب عضلات الجسم تتأثر              

 الرياضي يؤدي الـى  ، إذ ان التدريب)(Fox & Mathews, 1981, 74بالتدريب البدني   

 & Fox (زيادة حجم عضلة القلب وبتالي زيادة في كفأءتها وبهذا الخصوص أشار كل مـن 



Mathews, 1976 , 280  ( إلى أن التدريب له أثر واضح في معدل سرعة القلب في أثناء

الراحة ،إذ ينخفض هذا المعدل لدى الفرد المدرب مع الارتباط بحالته التدريبية و هذا يتفـق                

أكد أن التكيف الحاصل في الاجهزة الوظيفية نتيجة التدريب ادى          " مع ما جاء به عبد االله، إذ      

الى زيادة معدل النبض عند الجهد لسد حاجة العضلات من الطاقة وانخفاض معدل النـبض               

  )٧١، ٢٠٠٤عبداالله ، "( عند الراحة 

اضي وتحليلها  عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للضغط الدم الانقب٢-٢- ٤

  .ومناقشتها

   )٩( جدول 
المحتسبة والجدولية ونسبة ) ت ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  التطور للمجاميع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي لضغط الدم الانقباضي
  

  المتغير
  

   المجاميع الثلاث
الوسط 

الحسابي 
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق

  مةقي
  ت

  المحتسبة

  قيمة
ت 

  الجدولية

  النسبة
  المئوية
  للتطور

  ٥,١٤٥ ٢,٢٣٠  *٤,١٨٣  ٠,٥٠٤  ٠,٦٣٦  السرعة

  ٥,٥٢٨ 2.٢٣٠  *٤,٠٣٨  ٠,٥٦٠  ٠,٦٨١  مطاولة السرعة

  ضغط
الدم 

  الانقباضي
  ٥,٧١٠ 2.٢٦٠  *٣,٠٩٠  ٠,٧١٠  ٠,٧٠٠  المطاولة العامة  ملم زئبق

  )١٠(ية وامام درجة حر) ٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
    )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *

من خلال نتائج ضغط الدم الانقباضي وجد أن هناك انخفاض متقارب في الاختبـارات              

السرعة، مطاولـة الـسرعة، المطاولـة       (البعدية عن الاختبارات القبلية وللمجاميع الثلاث       

الي، ويعزو الباحث هـذه النتيجـة       على التو ) ٥,١٤٥،  ٥,٥٢٨،  ٥,٧١٠(، اذ بلغت    )العامة



ربما الى كفاءة البرامج التدريبية المعدة وعلى وفق اسس فسيولوجية وللمجاميع الثلاث، إذ             

بان برامج التدريب البدني المنتظمة تؤدي الى تقليل مـن          )٤١٣،  ٢٠٠٣عبد الفتاح،   (يشير  

  .ضغط الدم الانقباضي  

ملحـم،  (العامة، وهذا ما اشـار اليـه        ان التطور الاكبر حصل في مجموعة المطاولة        

، إذ اكد ان النشاط البدني متوسط الشدة يؤدي الى خفض ضغط الدم الانقباضـي         )٤،  ١٩٩٩

خلال الراحة كما يمكن اعتبار هذا الانخفاض في ضـغط الـدم الانقباضـي نتيجـة حتميـة               

  لانخفاض عدد ضربات القلب، 

  مة الوعائية المقاو× الناتج القلبي =  اذ ان    ضغط الدم  

  حجم الضربة × عدد ضربات القلب = و الناتج القلبي 

نجد ان هناك انخفاضاً في عدد ضـربات القلـب           ) ٨( واذ ما لاحظنا الجدول المرقم      

عنـدما  ) Gerard & Nicholas, 1984, 487( وللمجاميع الثلاث، وهذا ما اكده كل مـن 

ه تزيد من ضغط الدم، وعلى العكـس        ذكرا ان اية زيادة في معدل ضربات القلب وقوة تقلص         

  .فإن اي انخفاض سوف يؤدي الى انخفاض في ضغط الدم   

   عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للضغط الدم الانبساطي وتحليلها٣-٢- ٤

   )١٠( جدول 
المحتسبة والجدولية ونسبة ) ت ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  ع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي لضغط الدم الانبساطيالتطور للمجامي

  المتغير
  المجاميع الثلاث  

الوسط 
الحسابي 
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق

  قيمة
  ت

  المحتسبة

  قيمة
  ت

  الجدولية

  النسبة
  المئوية
  للتطور

  ضـغــط  ١,٦٨١ ٢,٢٣٠  ٠,٨٢٠  ٠,٥٥٠  ٠,١٣٠  السرعة
الدم 

  الانبساطي
  ١,٦٧١ 2.٢٣٠  ١,٧٤٠  ٠,٥١٠  ٠,٢٧٠  لة السرعةمطاو



  ١,٥٤٠ 2.٢٦٠  ٠,٠٠٠  ٠,٦٢٠  ٠,٠٠٠  المطاولة العامة

  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *

؛ لذا ارتأى الباحـث الـى عـرض    ومن خلال النتائج تبين بان الفروق غير معنوية      

  .لنتائج دون مناقشتهاا

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لعدد مرات التنفس وتحليلها ٤-٢- ٤

  ومناقشتها

   )١١( جدول 
المحتسبة والجدولية ونسبة ) ت ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  التطور للمجاميع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي لعدد مرات التنفس
  متغيرال

  
  المجاميع 

  
  الثلاث

الوسط 
الحسابي 
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق

  قيمة
  ت

  المحتسبة

  قيمة
ت 

  الجدولية

  النسبة
  المئوية
  للتطور

  ١٤,٨٤٧ ٢,٢٣٠  *٤,٩٤٢  ٢,٠٧٠  ٣,٠٩١  السرعة

  ١٤,٧٨٣ 2.٢٣٠  *٥,٤٨٣  ١,٨٦٠  ٣,٠٩٠  مطاولة السرعة

     عدد

مرات 

  ١٤,٤٩٢ 2.٢٦٠  *٧,١١٥  ١,٣٣١  ٣,٠٠٠  امةالمطاولة الع  التنفس
  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *

ويعزو الباحث هذه النتيجة الى تأثير الاحمال التدريبية المتبعة على وفـق المنـاهج            

ى زيادة العبء الواقع علـى الجهـازين        التدريبية الموضوعة، وللمجاميع الثلاث مما ادى ال      

، ١٩٩٠حـسين،   ( الدوري والتنفسي وبالتالي الى تطوير كفاءة الافراد المدربين فقد اكـد            

ان الالتزام بالتدريب والانتظام به سوف يؤدي الى حدوث تغيرات  فـسيولوجية فـي               ) "٧٧

"  ات التـنفس  جميع وظائف اجهزة الجسم، ومن هذه التغيرات عدد ضربات القلب وعدد مـر            

فالرياضيون يمكنهم التكيف مع التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في أجهـزة الجـسم مـن        



الانتظام في التدريب يؤدي الـى      "خلال الجهد العضلي والاستمرار في أداء هذا الجهد، إذ ان           

حدوث تغيرات وظيفية في الاجهزة الحيوية فيزيد بذلك من معدلات النشاط الوظيفي بـصورة       

فالتـدريب  ) ١٧٣،  ١٩٨٦البدير،  " (ن هذه الاجهزة من التكيف لمجابهة الاحمال البدنية       تمك

عـضلة الحجـاب الحـاجز      ( المنتظم يؤدي الى تحسن قوة عضلات التنفس لدى الرياضي          

مما يؤدي الى تحسن في التهوئة الرئويـة وتتحقـق عمليـة            ) والعضلات ما بين الاضلاع     

ثاني أوكسيد الكاربون، والتـي تـزداد متطلباتهـا اثنـاء     الإمداد بالاوكسجين والتخلص من  

  .ممارسة النشاط الرياضي

ان ممارسة النشاط البدني تظهر تغيرات واضـحة   ) "( Fox , 1984, 250إذ اشار 

في ميكانيكية الجهاز الدوري والتنفسي ووظائفهما، فيحدث توسع في القفص الصدر ويقـل             

  ". عدد مرات التنفس ويزداد عمقه

   وتحليلها ومناقشتها CK عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للأنزيم٦-٢- ٤

   )١٢( جدول
المحتسبة والجدولية ونسبة ) ت ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  CKالتطور للمجاميع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي لانزيم 
  المتغير
  

  المجاميع 
  

  الثلاث

الوسط 
 الحسابي
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق

  قيمة
  ت

  المحتسبة

  قيمة
ت 

  الجدولية

  النسبة
  المئوية
  للتطور

  ١٣,٠٥٦ ٢,٢٣٠  *١٢,٩٦١  ٣,٢٣٠  ١٢,٦٣٠  السرعة
  ٨,٩٦٩ 2.٢٣٠  *٧,٣٢٠  ٣,٩٥١  ٨,٧٢١  مطاولة السرعة

     انزيم

 CK  
I.U/L ٥,٥٨٩ 2.٢٦٠  *٣,١٨٠  ٥,٤٦٠  ٥,٥٠٠  المطاولة العامة  

  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥(نسبة خطأ معنوي عند *
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *



أن مجموعة السرعة تفوقت على المجاميع الاخـرى حيـث     ) ١٢( نجد من الجدول    

لدى مجموعة مطاولـة     ) ٨,٩٦٩(في حين بلغت    ) 6١٣,٠٥( بلغت النسبة المئوية للتطور     

المطاولة العامة، وان هذا التطور هـو نتيجـة كفـأءة           لدى مجموعة    ) ٥,٥٨٩(السرعة و 

يتأثر بعدة  ) (CKالى ان الانزيم    ) ميلارد  (البرامج المعدة من حيث الشدة والحجم، إذ اشار         

  Millard, 1985, 22).     (       متغيرات منها شدة التدريب ومدته             

طاولة الـسرعة واللتـين     ويعزو الباحث التطور الحاصل لدى مجموعتي السرعة وم       

-ATP تعتمدان في عملهما على نظام الطاقة اللاهوائي، إذ تعتمد السرعة على نظام الــ  

Pc     ومطاولة السرعة على نظام )LA (            في انتاج الطاقة، الى ان كميـة ثلاثـي فوسـفات

) ٣(الموجودة في العضلة لاتكفي للحركات التي يزيـد زمنهـا علـى              ) (ATPالادينوسين  

الـى ان   ) ١٩٩٧غايتون وهول،   (اذ يشير   ) سرعة، مطاولة السرعة، مطاولة القوة     ( ثواني

 الموجودة في عضلات الرياضي جيد التدريب لا تكفي        ATPكمية ثلاثي فوسفات الادينوسين     

، وبما  )١٢٨٤،  ١٩٩٧غايتون وهول،   ( ثوان  ) ٣(لادامة قدرة العضلة القصوى إلاَّ لحوالي       

ثوان، لذلك نحتـاج الـى طاقـة لاهوائيـة          ) ٣(ى زمن يزيد عن     ان الانشطة هذه تحتاج ال    

) (CK، وهنا يأتي دور انـزيم       Pc والتي يكون الجزء الاكبر منها عن طريق         (ATP)لتوليد

وتحويلهـا الـى كريـاتين وايونـات        ) Pc(والذي يقوم بتكسيراواصر فوسفات الكريـاتين       

ات والاستفادة من هذ الطاقة فـي       الفوسفات وانبعاث طاقة كبيرة نتيجة تكسر اواصر الفوسف       

أن هنـاك أرتفاعـاً   ) Parra et al ٢٠٠٠( مرة اخرى، اذ اسـتنتج  (ATP)اعادة تكوين 

  . في الراحة بعد اسبوعين من تدريبات السرعة يومياً) CK(معنوياً في الكرياتين كاينيز 

لاث الى  وللمجاميع الث ) CK(كما يمكن ان يعزو الباحث هذه الزيادة في فاعلية انزيم           

العـضد،  ( زيادة في محيط عـضلات      ) ١٥(الزيادة في محيط العضلات، اذ نجد في الجدول         



إذ ان الزيادة   ) السرعة، مطاولة السرعة، المطاولة العامة    ( وللمجاميع الثلاث   ) الساق، الفخذ 

في محيط العضلات تؤدي الى زيادة كمية الكرياتين كاينيز الموجودة فـي العـضلات، اذ ان                

ة السرعة حصلت على اكبر زيادة في محيط العـضلات، تلتهـا مجمـوع مطاولـة                مجموع

  .السرعة، ومن ثم مجموعة المطاولة العامة

اما التطور الحاصل في مجموعة المطاولة العامة فيعزوه الباحث الى ان عينة البحث             

في تدريبات المطاولة العامة ربما احتاجت عند قيامها بـأداء جهـد عـالي وخاصـة فـي                   

، مما ادى الى    )Pc(لمسافات الاخيرة من التكرارات الاخيرة إلى كمية مخزونة من مادة الـ            ا

 وذلك بدخول عينة البحث في العتبة الفارقة اللاهوائية وهنا يؤكـد            (CK)زيادة نشاط أنزيم    

)Daivs et al, 1979 (   ان العتبة الفارقة اللاهوائية قد تبدأ بشدة حمل هوائي يزيـد علـى

قيمة القصوى لاستهلاك الاوكسجين عند غيـر المتـدربين سـابقاً فـي صـفة        من ال % ٥٥

   .المطاولة العامة

   وتحليلها ومناقشتهاLDH عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للأنزيم ٥-٢- ٤

   )١٣( جدول 
المحتسبة والجدولية ونسبة ) ت ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  LDHيع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي لاأنزيم التطور للمجام
  المتغير
  

  المجاميع 
  

  الثلاث

الوسط 
الحسابي 
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق

  قيمة
  ت

  المحتسبة

  قيمة
ت 

  الجدولية

  النسبة
  المئوية
  للتطور

  ٢,٤٤٦ ٢,٢٣٠  ٢,٠٦١  ٤,٥٣٤  ٢,٨١٨  السرعة 
  ١٠,٨٠٦ 2.٢٣٠  *٦,٢٥٢  ٦,٤٦٠  ١٢,١٨٠  مطاولةالسرعة

انزيم 

LDH 

I.U/L ٤,٦٥٩ 2.٢٦٠  *٩,٣٩٠  ١,٧٥٠  ٥,٢٠١  المطاولة العامة  
  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *



  
ومن خلال ملاحظة الاوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي، يتضح بان الفـرق       

اما فيما يخص مجموعة السرعة فقد بلغ الوسط الحسابي للفـروق           ،  ر البعدي لصالح الاختبا 

، )٢,٠٦١(عند احتـسابها  ) ت(، في حين بلغت قيمة  )٤,٥٣٤(بانحراف معياري   ) ٢,٨١٨(

ودرجـة حريـة    ) ٠,٠٥(عند نسبة خطأ    ) ٢,٢٣٠(وهي اصغر من القيمة الجدولية البالغة       

 .اي ان الفرق غير معنوي) ١٠(

ان النسب المئوية لتطور تـدل علـى ان مجموعـة           ) ١٣(ول المرقم   ونجد من الجد  

نظام اللاكتيكي  ( مطاولة السرعة، التي اعتمدت في عملها على نظام الطاقة اللاهوائي الثاني            

) عبد الفتاح(اذ اكد ) ١٠,٨٠٦(بنسبة عالية بلغت     )( LDHتطورت لديها فعالية انزيم ) 

 حامض اللاكتيك بدون الاكسجين نتيجـة زيـادة نـشاط           ان سرعة تحويل الكلايكوجين الى    " 

روجـر،  (ويتفق هذا مـع دراسـة       ) ٣٠٨،  ٢٠٠٣عبد الفتاح،   " (الانزيمات المرتبطة بذلك  

التي توصلت الـى زيـادة فعاليـة انـزيم          ) ١٠١،  ٢٠٠٢مجيد وتركي،   (نقلاً عن   ) ١٩٨٦

LDH) (تحت تأثير مجهود لاهوائي مختلف الشدة  

دريبي المعد الذي تم فيه التدرج في رفع شدة التدريب ،والـذي            ان فاعلية المنهج الت   

تميزت وحداته في البداية بسعة الحمل والشدة الواطئة واعتماده على نظام الطاقة اللاهوائي             

في تدريباته لتطوير صفة مطاولة السرعة ادت الى إحداث سلسلة من التفاعلات الكيميائيـة،    

ير بوصفه عاملاً مساعداً في التفاعلات الكيميائيـة، إذ  بشكل كب  ) ( LDHأسهم فيها انزيم 

أن الانزيمات تعمل كمفاتيح لحدوث التفـاعلات       "الى  ) ٩٤،  ١٩٩٣عبد الفتاح وسيد،    ( أشار

  ".الكيميائية اللازمة لانتاج الطاقة، وبدونها لا تحدث التفاعلات الكيميائية



تمد في عملها علـى  نظـم   وبما ان مطاولة السرعة تعد من الصفات البدنية التي تع       

الطاقة اللاهوائية، فان النقص الحاصل في الاوكسجين في العضلات الهيكلية يؤدي الى تفعيل           

الذي يقوم بتكسير الكلايكوجين وتحويله الـى الكلوكـوز واسـتخدامه           ) (LDHدور انزيم   

لدم يعود  وزيادة فعاليته في ا   ) (LDHبصورة مباشرة في انتاج الطاقة، وان تفعيل دور انزيم        

الى زيادة نفوذية غشاء الخلية العضلية لهذا الانزيم، إذ ان النقص الحاصل في الاوكـسجين               

فـي  ) (LDHيلعب دوراً كبيراً في زيادة نفوذية غشاء الخلية، ومن ثم زيادة مستوى انزيم              

، )Titsuo& Miharu،١٩٨٦، Metivier et al,1986 ,357(،)366(الـدم، اذ يؤكـد  

 يعزى الى تغير نفوذية غشاء الخليـة العـضلية كنتيجـة            LDHالية انزيم   ان زيادة فع  "الى

  ." لنقص  الطاقة ونقص الاوكسجين

 ثانيـة فـاكثر، وجـود    ٣٠ولقد أظهرت الدراسات التي تناولت تكرار مسافات لمدة     

فروقات معنوية في ارتفاع مستوى تركيز أنزيمات تحلـل الـسكر اللاهـوائي مثـل أنـزيم            

ــسفوفركتو كــاينيز  ــسفورلايز ولاكتيــك ديهايــدروجينيز  ف ) Houston (1981, وف

  ).Jacobs (1987,و) Costill,1979(و

اما التطور القليل الذي حدث في نسبة تركيز هذا الانزيم لصفتي المطاولـة العامـة               

فـي  ) (LDHوالسرعة، فيمكن ان يعزى ربما الى الدور العكـسي الـذي يلعبـه الانـزيم                

مج تدريب المطاولة، وهو الوصول الى العتبة الفارقة اللاهوائية،         التكرارات الاخيرة من برنا   

يقوم بتحويـل  ) "(LDHوالتي تؤدي الى تراكم حامض اللاكتيك، إذ يشر جوكل الى ان انزيم   

حامض اللاكتيك الى حامض البايروفيك ومن ثم دخوله الى دورة كـريبس لانتـاج الطاقـة                

  ).١٢١، ٢٠٠٧جوكل ،(الهوائية 



يادة تركيز هذا الانزيم بعد تدريبات السرعة القصوى فهـو احتمـال            وفيما يخص ز  

دخول الطلبة في نظام حامض اللاكتيك في التكرارات الاخيرة من تدريبات السرعة مما يودي              

  . الى استثارة نشاط هذا الانزيم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ا  عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمكونات البناء الجسمي وتحليله٦-٢- ٤

  ومناقشتها

   )١٤( الجدول 
المحتسبة والجدولية ) ت( يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

  ونسبة التطور للمجاميع الثلاث للاختبارين القبلي والبعدي للمكونات البناء الجسمي
  

  المتغيرات
  

  المجموعات 
الوسط 

الحسابي 
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق 

  قيمة
  ت

  المحتسبة

  قيمة
 ت 

  الجدولية 

النسبة 
  المئوية
    للتطور

 1.750 ٢,٢٣٠ *6.520 0.640 ١,٢٧٠  السرعة الوزن 



 الكلي 2.070 2.٢٣٠ 7.011* 0.680 1.451  مطاولة السرعة 
)كغم  2.084 2.٢٦٠ 3.140* 1.492 1.490  المطاولة العامة  (

 0.591 ٢,٢٣٠ *7.951 0.0029 ٠,٠٠٧٢  السرعة 

 0.692 2.٢٣٠ 9.063* 0.0026 0.0074  مطاولة السرعة 
كثافة 
 الجسم

 0.803 2.٢٦٠ 4.632* 0.0058 0.0085  المطاولة العامة 
 13.620 ٢,٢٣٠  *8.642 1.012 ٢,٦٣٠  السرعة 

 14.892 2.٢٣٠ 11.450* 0.872 2.852  مطاولة السرعة 
النسبة 
المئوية 
 18.033 2.٢٦٠ 6.871* 1.491 3.240  المطاولة العامة  للدهون

 15.040 ٢,٢٣٠  *8.710 0.600 ٢,١٠٠  السرعة 

 16.500 2.٢٣٠ 12.240* 0.790 2.220  مطاولة السرعة 
وزن 

 الدهون
 18.730 2.٢٦٠ 7.712* 0.981 2.392  المطاولة العامة 

 1.425 ٢,٢٣٠  *3.910 0.700 ٠,٨٣٠  السرعة 

 1.436 2.٢٣٠ 3.331* 0.801 0.800  مطاولة السرعة 
الوزن 

الخالي من 
 2.048 2.٢٦٠ 4.720* 0.800 1.191  المطاولة العامة  الدهون

  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  
  
  

  -:مايأتي  ) ١٤( يتضح من الجدول المرقم 

اضا قد حصل للمكون الدهني لعينة      يظهر لنا ان انخف   ) ١٤(ومن خلال الجدول المرقم     

وبنسب مختلفة، وان هذا الانخفاض ظهر فـي قـيم الاختبـارات            ) للمجاميع الثلاث (البحث  

  .البعدية قياسا بالقيم القبلية

ويعزو الباحث هذا الانخفاض الى كفاءة البرامج التدريبة المعدة بما يتلاءم مع عمر             

) Wilmor & Cosfill ,1988 , 94( إذ أشـار العينة ومستواها التدريبي للمجاميع الثلاث

الى ان التمرينات البدنية والنشاط البدني لهما علاقة باحداث بعض التغيرات التي تزيد مـن               



تحلل الدهون مثل زيادة افراز هرمون الادرينالين والنورادرينالين خلال الانشطة الرياضـية،            

 الجلد ويتفـق هـذا مـع دراسـة      وهذا يؤدي الى زيادة تحلل الدهون المتراكمة تحت سطح        

، إذ أكد عن  وليز واخرين  أن بعد اربعة اسـابيع مـن               )١٢،  ٢٠٠٠مارديني والمدانات،   (

التدريب الفعال على مجموعة من الرياضيين الذين مارسوا نشاطا رياضيا معينا اسفر عـن              

انخفاض في نسب الدهون في عشر مناطق قياس في الجسم، مما ادى الـى انخفـاض وزن             

  لجسم ا

 ان التطور قد حدث لدى المجاميع الثلاث، فعند ملاحظتنا نسبة التطور ومن خـلال   -

الـوزن الكلـي،    (نجد ان نسبة التطور لدى مجموعة المطاولة العامة في متغير         ) ١٤(جدول  

بلغـت  ) كثافة الجسم، النسبة المئوية للدهون، وزن الدهون، الوزن الخـالي مـن الـدهون             

على التوالي، وهي اكبر من نـسبة التطـور   ) 2.048, 18.730, 18.033, 0.803, 2.084(

لدى مجموعتي مطاولة السرعة والسرعة في المتغيرات نفسها اذ بلغـت لـدى مجموعـة               

 على التوالي في حين كانت (1.436, 16.500, 14.892, 0.692, 2.070)مطاولة السرعة 

 علـى التـوالي   (1.750,0.591,13.620,15.040,1.425)نسبة التطور لمجموعة السرعة    

وهذا يدل على ان مجموعة المطاولة والتي تدربت على النظام الاوكسجين كنظام مسيطر في              

توفير الطاقة حصلت على نسبة اكبر من التطور، اذ ان العمل بنسبة عالية اكبر من قابليـة                 

رتفعاً إذ  استهلاك الاوكسجين فأن الدهون تسهم في توفير الطاقة، إذ ان معدل الايض يبقى م             

انه واثناء فترات التوقف في التدريب ) Butterfield & Tremblay(يذكر الصالحي عن 

مما يساعد ذلك علـى     ) ATP(المتقطع فان النظام الاوكسجيني يعتمد على الدهون في توفير        

  ). ٦٢، ١٩٩٩الصالحي،(المحافظة على خزين الكلاكوجين



لمجاميع الثلاث تعـود الـى زيـادة        ان الزيادة في كثافة الجسم والتي حصلت لدى ا        

زيادة الوزن  "بأن  ) ٧٤،  ٢٠٠٧الحيالي،  (، إذ اكد  )الكتلية العضلية (الوزن الخالي من الدهون     

وان زيادة الوزن الخالي من الدهون كـان  "  الخالي من الدهون تؤدي الى زيادة كثافة الجسم    

الى حدوث زيـادة    ) ٦٩،  ٢٠٠٣عبد الفتاح وسيد،    (على حساب قلة وزن الدهون، إذ اشار        

في الكتلة العضلية للجسم كنتيجة لأداء تدريبات التحمل الدوري التنفسي ونقص في الدهون             

، كما ان الزيادة فـي الـوزن       )والانسجة الدهنية نتيجة الى اداء التدريبات الهوائية المختلفة       

ة كانت على   بالنسبة لمجموعة مطاولة السرعة والسرع    ) الكتلة العضلية (الخالي من الدهون    

اساس انخفاض في وزن الدهن، إذ ان التدريبات اللاهوائية تؤدي الى زيادة المقطع العرضي             

  .للعضلة

نجد ان هناك زيادة في المحيطات لدى كـلا         ) ١٥( واذ ما نظرنا الى الجدول المرقم       

المجموعتين، كما ان الزيادة في الوزن الخالي من الدهن في المجموعتين يمكـن ان يكـون               

نجد ان هناك تطـوراً كبيـراً   ) ١١(، واذا ما نظرنا إلى الجدول   CKلى اساس زيادة انزيم     ع

 التي تعمل على زيادة الوزن الخالي من الـدهون،       CKحصل لدى كلا المجموعتين في مادة       

الى ان الكرياتين يساعد على الابقاء على الالياف العضلية ) Mark , 1999 , 1-9( اذ يشير

  .ادة الكتلة العضلية وزيادة المقطع العرضي  مما يؤدي الى زي

كما ان التطورالذي حدث في النسبة المئوية للدهون نحو الانخفاض يعود الى تطـور    

وزيادة في الوزن الخالي من الدهون، إذ ان زيادة         ) نحو الانخفاض (وزن الدهون في الجسم     

رضـوان،  ( ويؤيـد    مخزون الدهن سوف تؤثر سلبيا في كفاءة اداء الانـشطة الرياضـية،           

ذلك فيشير الى ان الاداء البدني للفرد يتحسن كلما انخفضت النسبة المئوية            ) ١٩٤،    ١٩٩٧

  .للدهون في الجسم  



كـان علـى اسـاس      ) نحو الانخفـاض  (كما ان التطور الذي حصل في وزن الجسم         

ملة مـن   البرامج التدريبية المعدة وكفاءتها والموضوعة على اساس أنظمة انتاج الطاقة العا          

حيث استخدام الشدة والحجم وتقنين التكرارات وفترات الراحة ادى الى هذا التطور في وزن              

  . الجسم والمكونات البناء الجسمي  الاخرى

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعـدي لـسمك الثنايـا الجلديـة والمحيطـات ٨-٢-٤

  ومناقشتها وتحليلها

   )١٥( جدول 



المحتسبة والجدولية ) ت(اط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة يوضح الأوس
ونسبة التطور للاختبارين القبلي والبعدي لسمك الثنايا الجلدية والمحيطات ولمجاميع البحث 

  الثلاث
  

  المتغيرات
  

  المجموعات 
الوسط 
الحسابي 
  للفروق

الانحراف 
المعياري 
  للفروق 

  قيمة
 ت 

  المحتسبة

  قيمة
  ت

  الجدولية 

نسبة 
المئوية 
  للتطور

 ١,٠٦٩ ٢,٢٣٠ *١,٩٣٠ ٠,٤٦٠ ٠,٢٧٧  السرعة 

 0.680 2.٢٣٠ 1.001* 0.602 0.180  مطاولة السرعة 
 

 محيط العضد
)سم(  0.370 2.٢٦٠ 1.000* 0.313 0.100  المطاولة العامة  

  ٣,٥٥٠ ٢,٢٣٠  *٥,٣٦٠ ٠,٧٨١ ١,٢٧٦  السرعة 
 2.241 2.٢٣٠ 2.765* 0.980 0.819  عة مطاولة السر

 
)سم(محيط الساق   

 1.983 2.٢٦٠ 4.800* 0.480 0.700  المطاولة العامة 
 ٦,٥٧٣ ٢,٢٣٠  *٩,٨٣3 ١,١٠١ ٣,٢٧٩  السرعة 

 ٤,٠٦٢ 2.٢٣٠ 4.690* 1.410 2.090  مطاولة السرعة 
 

 محيط الفخذ
)سم(  3.658 2.٢٦٠ 3.370* 1.684 1.801  المطاولة العامة  

 ٣,٢٩٢ ٢,٢٣٠  *١,٨٨٠ ٠,٣٣٠ ٠,١٩٦  السرعة 

 ٧,٤٥١ 2.٢٣٠ 1.891* 0.729 0.400  مطاولة السرعة 
 ثنية العضلة 

ت الراسين ذا
 10.353 2.٢٦٠ 2.138* 0.788 0.533  المطاولة العامة  العضدية

 ٩,٧٥٥ ٢,٢٣٠  *٤,٣٤٠ ٠,٥٢٠ ٠,٦٩٠  السرعة 

 15.61٩ 2.٢٣٠ 2.933* 1.140 1.009  مطاولة السرعة 
ثنية العضلة 

 التوأمية
 26.٣٦٩ 2.٢٦٠ 4.550* 1.071 1.540  المطاولة العامة 

 ١٢,٩٩١ ٢,٢٣٠  *٤,٣٠٢ ٠,٨٤٥ ١,٠٩٠  السرعة 

 17.400 2.٢٣٠ 5.69٥* 0.792 1.420  مطاولة السرعة 
ثنية العضلة 

 المربعة
 الفخذية الامامية

 
 19.362 2.٢٦٠ 3.520* 1.631 1.769  المطاولة العامة 

  )١٠(وامام درجة حرية ) ٠,٠٥( خطأ معنوي عند نسبة*
  )٩( وامام درجة حرية )٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *

، وفيما يخص سمك الثنايـا الجلديـة يتـضح ان تـدريبات             الجدول اعلاه من خلال   

المطاولة العامة التي كانت تعتمد على النظام الاوكسجيني في انتاج الطاقة، والتي استخدمت             

 كان لها الاثر الاكبير في فقدان سمك الثنايا الدهنية فـي العـضلة              التدريب الفتري الهوائي،  



المربعة الفخذية الامامية وعضلة الساق التوأمية الخلفية والعضلة ذات الرأسين العـضدية،            

ويعزو الباحث تلك النتائج ربما إلى ان سبب هذا التطور قد يعود الى فترة العمل في التدريب                 

  .لبرنامج التدريبي، والذي أعده الباحثالفتري بالشدة المطلوبة با

 إذ كان يعتمد في الغلب على اتحاد الاوكسجين مـع المـواد الكاربوهيدراتيـة فـي          

المجاميع العضلية العاملة، مما أدى الى انقاص الطاقة الكلايكوجينية في العضلات العاملـة،             

اية تكرارات التـدريب  الذي أدى بدوره الى احتمال استخدام الدهون كوقود أيضي بديل في نه  

الفتري، من ناحية اخرى انه في فترة الراحة بين التكرارات وعندما تكون شدة التمرين اقـل   

( مما هو عليه اثناء فترة العمل فان معظم الوقود الايضي يأتي من الدهون، وهذا ما أكـده                  

 عـن   ان للتدريبات الهوائيـة الفتريـة ميـزة       "حين ذكر   ) ١٣٢،  ٢٠٠٠الحجار وأخرون ،    

التدريبات الهوائية المستمرة خاصة لدى الافراد الذين يمتازون بضعف اللياقة البدنية، اذ ان             

+ العمل  ( التدريبات الهوائية الفترية هي الافضل وذلك من خلال فترة دوام التدريب الفتري             

 يكون اطول من فترة عمل التدريب المستمر، علماً ان معظم الطاقة التـي تـستهلك     ) الراحة  

اثناء فترة الاستشفاء هي طاقة دهنية، وبهذا سوف يزداد اسـتهلاك الاوكـسجين ويـزداد               

مـن  ) Triglyceride(استهلاك الاحماض الدهنية، وبالتالي زيادة سحب ثلاثي الكلـسيرين   

  .مناطق خزنها تحت الجلد وبين الالياف العضلية

رعة نسب تطورٍ   من ناحية أخرى، لقد حققت مجموعتي تدريب مطاولة السرعة والس         

اقل في انخفاض نسبة الدهون في مناطق الثنايا الدهنية الثلاث، وقد يعزو الباحث سبب ذلك               

بطريقتـي التـدريب التكـراري      ) مطاولة السرعة، السرعة  (الى فترة العمل لهذين الصفتين      

لتدريب السرعة، والفتري لتدريب مطاولـة الـسرعة، إذ  يـتم اسـتهلاك وقـود ايـضي                  

 وفوسفاجيني على التوالي، وهذا لايؤثر في استخدام الدهون كمصدر للطاقـة،إذ            كلايكوجيني



كمصدر للطاقة في فترات الاستشفاء في كلا التدريبين التكـراري          ) اي الدهون (أنها تُستخدم   

  .والفتري من خلال عمل النظام الاوكسجيني واتحاده مع الدهون

حة تقريباً فان ثلثي المـواد  انه في ظروف الرا) " Fox & Mathews( وهنا يؤكد 

( الغذائية التي تستهلك تأتي من الـدهون، والثلـث المتبقـي يـأتي مـن الكاربوهيـدرات             

 ,(وان النظام الاوكسجيني هو النظام الوحيد العامل في فترة الراحة ) الكلايكوجين والكلوكوز

271 ١٩٨١ Fox & Mathews,                            .(  

زيادة في، المحيطات فمن المعلوم ان عملية العدو هي عبـارة عـن             وفيما يخص ال  

حركة ثنائية تعيد نفسها من خلال مرحلتي المرجحة للرجلين الامامية والخلفية عبـر طـول               

  الخطوة وترددها، وهذه العملية هي تعبير للسرعة الانتقالية لكي يقطع الجسم مسافة معينة، 

لغرض توليد طاقة ميكانيكيـة  ) ATP( كيميائية ان انجاز هذا العمل يحتاج الى طاقة      

فالمجاميع العضلية للرجلين والذراعين هي الوسيلة والاداة لتحويل الطاقة الكيميائيـة الـى             

طاقة ميكانيكية، ويتم ذلك عن طريق التقلص العضلي الـذي يحـدث فـي هـذه المجـاميع         

وة من العداء عـن طريـق       العضلية، ولغرض انجاز عملية المرجحة الخلفية للرجلين تبذل ق        

تقلص عضلي ايزوتوني للعضلات المربعة الفخذية الخلفية والعضلة التوأمية وبقية العضلات           

المساعدة الأخرى، وكذلك لغرض انجاز عملية المرجحة الامامية للرجلين تبـذل قـوة مـن               

  .العداء عن طريق تقلص عضلي ايزوتوني للعضلات المربعة الفخذية

رض اتمام عملية الاستناد الامـامي للـرجلين بعـد المرجحـة            من ناحية أخرى ولغ   

الامامية وعندما تلامس القدم الارض امام الجسم، يحدث تقلص عضلي وهو التقلص الـذي              

يحدث مع الجذب الأرضي والذي بموجبه تتقلص العـضلة وهـي فـي مرحلـة الاسـتطالة            

ضلات أخرى مساعدة، أمـا     للعضلات المربعة الفخذية الامامية وعضلات الساق الامامية وع       



عملية الانتقال من مرحلة الاستناد الامامي الى الاستناد الخلفي، ففي بدايـة هـذه المرحلـة       

وعندما يكون وزن الجسم فوق كامل القدم فيعبر عن تقلص عـضلي ايزومتـري لعـضلات               

ى الرجل المستندة كافة، بعدها يتحول الى تقلص عضلي ايزوتوني لعموم عضلات الرجل، وال            

  .نهاية مرحلة الاستناد الخلفي لكي تبدأ هذه الدورة مرة ثانية

وفي الاتجاه نفسه فان عملية المرجحة الامامية للذراع هـي عبـارة عـن                

تقلص ايزوتوني للعضلة ذات الراسين العضدية وعضلات الساعد الامامية، وعملية المرجحة           

 الثلاث العـضدية والعـضلات   الخلفية هي عبارة عن تقلص ايزوتوني للعضلة ذات الرؤوس        

  .المساعدة الاخرى

إن التغلب على وزن الجسم واجزائه في عملية العدو من خلال التقلصات العـضلية              

الانفة الذكر والتي تحدث، تعد نوعاً من تدريبات القوة التي تؤدي جميعها الى زيادة المقطـع    

لص، وحـسب طبيعـة هـذه     العرضي للالياف العضلية والوحدات الحركية المشاركة في التق       

الالياف، سواء كانت بيضاء او حمراء، وعليه كلما زادت سرعة العدو شـاركت مجموعـة               

) ATP-PC(كبيرة من الالياف العضلية البيضاء وحسب خصوصية نظام الطاقـة العامـل             

وزادت القوة المسلطة على عضلات الرجلين، من خلال زيادة المقاومة لوزن الجسم واجزائه             

زيادة الشغل المنجز بزيادة سرعة العدو وزيادة طول الخطوة وسـرعة ترددهـا             عن طريق   

وبالتالي سوف يؤدي ذلك الى زيادة المقطع العرضي للعـضلات العاملـة البيـضاء والتـي           

  . بطبيعتها لها القابلية على التضخم اكثر من الالياف العضلية الحمراء

دي الى قلة المقاومة المسلطة     إن العدو بسرعة متوسطة كما في مطاولة السرعة يؤ        

على عضلات الرجلين من خلال الخطوة وترددها، وبخاصة على الالياف العـضلية البيـضاء    

  .التي يستخدم فيها نظام الطاقة اللاكتيكي



وعليه سوف يكون حجم التضخم العضلي اقل مما وجد في العدو الـسريع، بالاليـة               

دث في صفة المطاولة العامة وما يرافقها من        نفسها لطول الخطوة وترددها السابق، كذلك يح      

قلة في طول الخطوة وترددها، وبالتالي قلة الوزن الواقع على العضلات العاملـة الاساسـية      

التي تتكون عادة من الالياف العضلية الحمراء التي بطبيعتها لا يحدث فيها تـضخم عـضلي       

  .كبير، ومشاركة قسم قليل من الالياف العضلية البيضاء

ا فيما يخص مرحلتي المرجحة الامامية والخلفية للذراعين والتي تخـضع  لاليـة              ام

العمل نفسها التي حدثت في الرجلين، ولكن يلحظ عليها ان الاوزان المسلطة على عـضلاتها     

العاملة هي قليلة جداً قياساً إلى عضلات الرجلين؛ لانها لاتتضمن وزن الجسم، وعليه فانـه               

و، زاد حجم التضخم العضلي وبالعكس حـسب خـصوصية مكونـات            كلما زادت سرعة العد   

  .العضلة من الالياف العضلية البيضاء والحمراء

   الاستنتاجات والتوصيات -٥

   الاستنتاجات ١ -٥

  : إنتقال أثر التدريب بين الصفات البدنية ١ -١ -٥

تطـوير  أظهرت تدريبات السرعة تطوراً في صفة السرعة، وانتقالاً لأثر تـدريبها فـي               .١

 .صفتي مطاولة السرعة والمطاولة العامة

أظهرت تدريبات مطاولة السرعة تطوراً في صفة مطاولة السرعة، وانتقالاً لأثر تدريبها             .٢

 .في تطوير صفتي السرعة والمطاولة العامة

أظهرت تدريبات المطاولة العامة تطوراً في صفة المطاولة العامة، وانتقالاً لأثر تـدريبها        . ٣

  .ر صفتي السرعة ومطاولة السرعةفي تطوي



 أثر البرامج التدريبية في المتغيرات الوظيفية والكيموحيويـة ومكونـات البنـاء      ٢ -١ -٥

  :الجسمي 

أظهرت نتائج الاختبارات تطوراً معنوياً بين الاختبارين القبلي والبعدي ولـصالح الاختبـار      . ١

فـي المتغيـرات   ) ة ،المطاولة العامة السرعة ، مطاولة السرع( البعدي لدى المجاميع الثلاث    

وكـان الارتفـاع    ) عدد ضربات القلب ، ضغط الدم الانقباضي، عدد مرات التنفس         ( الوظيفية  

  . الاكبر لدى مجموعة المطاولة العامة 

أظهرت نتائج الاختبارات تطوراً معنوياً بين الاختبارين القبلي والبعدي ولـصالح الاختبـار    . ٣

وكـان الارتفـاع   LDH لانـزيم  ) مطاولة السرعة ،المطاولة العامة  (البعدي لدى مجموعتي

  .الاكبر لدى مجموعة مطاولة السرعة 

أظهرت نتائج الاختبارات فروقاً ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبلي والبعـدي، لـصالح           .  5

لانـزيم   ) السرعة، مطاولة السرعة، المطاولة العامـة ( الاختبار البعدي لدى المجاميع الثلاث     

CK وكان الارتفاع الاكبر لدى مجموعة السرعة ، .  

أظهرت نتائج الاختبارات تطوراً معنوياً بين الاختبارين القبلي والبعدي ولـصالح الاختبـار    . ٦

فـي متغيـرات    ) السرعة ، مطاولة السرعة ،المطاولة العامة       ( البعدي، لدى المجاميع الثلاث     

جسم ، كثافة الجسم ، النسبة المئوية للدهون ،وزن الـدهن ،            الوزن الكلي لل  ( البناء الجسمي   

  .  وكان الارتفاع الاكبر لدى مجموعة المطاولة العامة ) الوزن الخالي من الدهن 

   التوصيات٢ -٥

ضرورة الأخذ بنظر الاعتبار مبدأ انتقال أثر التدريب بين الصفات البدنية عند وضـع      .١

ن التدريب وخاصة للناشئين والشباب، لأهمية هذا       البرامج التدريبية لعدم الافراط بزم    

 .المبدأ في تقليل الوقت والجهد للوصول الى إلأنجاز العالي



إجراء دراسات حول صفات بدنية أخرى في انظمة الطاقة للتعرف على نسب إنتقـال أثـر               . ٢

 .التدريب 

نية الواحدة إجراء دراسات أخرى لمعرفة أثر التدريب باستخدام شدد مختلفة في الصفة البد         .٣

 .  
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