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تاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاولة السرعة 
الشبابم١٠٠والانجاز لدى عدائي الةبعض المتغیرات الفسیولوجیو

د اكرم حسین جبر الجنابي.م

ملخص البحث
أطالةسلوب وهما أتلفین خمبأسلوبینتكمن أهمیة البحث في محاولة التعرف على تاثیر منهجین تجریبین 

تقصیر مسافة السباق لتطویر مطاولة السرعة وفق متغیر ثابت السباق اي سرعة السباق وأسلوبالمسافة 
. بالاضافة الى التعرف على تاثیره على بعض المتغیرات الفسیولوجیة 

:وهدف البحث الى 
م ١٠٠رعة لعـدائین لتنمیـة مطاولـة الـس)  وفـق ثابـت الـسباق(بناء منهجین تدریبین بأسـلوبین مختلفـین -١

.الشباب 
.المقارنة بین المجموعتین في الانجاز وبعض المتغیرات الفسیولوجیة -٢

:   فرض البحث
.للمنهجین المعدین من قبل الباحث الأثر الایجابي في  الانجاز وبعض المتغیرات الفسیولوجیة 

: منهج البحث
لمتكافئتـان حیـث البحـوث التجریبیـة تـستخدم أكثـر استخدم الباحـث المـنهج التجریبـي بأسـلوب المجموعتـان ا

من مجموعة واحدة للتعرض لتأثیر متغیر لا تتعرض له المجموعات الأخرى
:أهم استنتاجات 

المنهج التدریبي الأول بأسلوب أطالة المسافة وبشدة دون ثابت السباق أفضل في تطویر الانجاز من -١
.دة أعلى من شدة السباق الأسلوب الثاني تقصیر مسافة السباق وبش

.ولصالح المنهج الأول ) CPK،النبض ( للمنهجین الأثر في  المتغیرات الفسیولوجیة -٢
:التوصیات 

فـي تـدریب  مطاولـة الـسرعة ) أطالـة المـسافة الـسباق وبـشدة أقـل مـن ثابـت الـسباق(اعتماد الأسلوب الأول 
.م الشباب١٠٠لعدائي ال
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: ثالمقدمة وأهمیة البح١- ١
إحدى فعالیات ألعاب القوى التي تتمیز بالـسرعة والقـوة والإثـارة ، حیـث ) م ١٠٠( وتعد فعالیة عدو 

ًصنفت هذه الفعالیة ضمن فعالیات السرعة القصیرة الأمد نسبیا ، ومازال التنـافس مـستمر لتـسجیل الأرقـام 
بـشكل خـاص ، ویعـد ) م١٠٠(فعالیـة وتحقیق أعلى درجات الإنجاز في فعالیات ألعاب القوى بشكل عام و

ًأحد الموضوعات التي تشغل أذهان الكثیر من المهتمین بتحقیق الانجاز العالي لهذه الفعالیـة نظـرا لقـصر 
وتلعب مطاولة السرعة دور كبیر في حسم هذا السباق خـصوصا إذا تـساوت . مسافة السباق وزمن قطعه 

لذا لعبت أسس تدریب مطاولة السرعة دور كبیر في نجاح وتقاربت مستوى العدائین في المراحل الأخرى  
أســلوب زیــادة مــسافة الــسباق (الریاضــي وخــصوصا هنــاك العدیــد مــن أســالیب تــدریب مطاولــة الــسرعة مثــل 

ومدى تأثیرها على المتغیرات الفسیولوجیة ومادة ..... ) وأسلوب تقصیر مسافة السباق وأسلوب الفار تلك 
فــي تحریــر الطاقــة والعمــل علــى توفیرهــا فــي حالــة ) CPK(كــذلك دور أنــزیم ) CP(فوســفات الكریــاتین 

غیاب الأوكسجین إذ یعد قیاس تركیز هذا الأنزیم في الـدم هـو أفـضل مؤشـر لقیـاس نـسبة مركـب فوسـفات 
الــدم یــشكل قیــاس جــدا مهــم للتعــرف علــى قاعدیــة وحمــضیة الــدم الــذي ) PH(الكریــاتین بالإضــافة إلــى أن 

وهنـا تكمـن أهمیـة البحـث .شـرات الفـسیولوجیة الجـدا مهمـة التـي تعبـر عـن التعـب العـضلي  یعتبر مـن المؤ
في محاولـة التعـرف علـى تـاثیر منهجـین تجـریبین بأسـلوبین مختلفـین وهمـا أسـلوب أطالـة المـسافة وأسـلوب 

لـى تقصیر مسافة السباق لتطـویر مطاولـة الـسرعة وفـق متغیـر ثابـت الـسباق اي سـرعة الـسباق بالاضـافة ا
.  التعرف على تاثیره على بعض المتغیرات الفسیولوجیة 

: مشكلة البحث٢- ١
نظرا لتعدد أسالیب تدریب مطاولة السرعة ونتیجة لإطلاع الباحث على العدید من الدراسات السابقة لـم 

م١٠٠یجــدوا أي دراســة مقارنــة حــول تحدیــد أفــضل هــذه الأســالیب فــي تطــویر مطاولــة الــسرعة للعــدائین 
كذلك أصـبح مـشكلة أمـام المـدریبن فـي اختیـار الأسـلوب الأكثـر فعالیـة بـین هـذه ألأسـالیب ومـدى . الشباب

م  ١٠٠تـأثیر كـل مـنهم فـي المتغیـرات الفـسیولوجیة ذات التـأثیر الكبیـر فـي  صـفة مطاولـة الـسرعة لعـدائین 
.الشباب

: أهداف البحث٣-١
م ١٠٠لتنمیـة مطاولـة الـسرعة لعـدائین )  فـق ثابـت الـسباقو(بناء منهجین تدریبین بأسـلوبین مختلفـین -١

.الشباب 
م وبعـــض المتغیـــرات الفـــسیولوجیة للعـــدائین ١٠٠التعـــرف علـــى اثـــر المنهجیـــین التـــدریبیین فـــي انجـــاز -٢

.الشباب 
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.المقارنة بین المجموعتین في الانجاز وبعض المتغیرات الفسیولوجیة -٣
:   فروض البحث٤-١
.عدین من قبل الباحث الاثر الایجابي في  الانجاز وبعض المتغیرات الفسیولوجیة للمنهجین الم-١
هنــاك فــرق معنــوي بــین المجمــوعتین التجــریبیتین فــي المتغیــرات الفــسیولوجیة والانجــاز بــین الاختبــار -٢

.القبلي والبعدي 
:مجالات البحث ٥-١

.الدیوانیة  م لفئة الشباب لأندیة محافظة١٠٠عدائي : المجال البشري 
ملعب نادي الدیوانیة الریاضي وملعب كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة : المجال المكاني 
28/8/٢٠١٢ولغایة ١/٧/٢٠١٢الفترة الزمنیة من : المجال ألزماني 

الدراسات النظریة والسابقة - ٢
الدراسات النظریة١- ٢
أسالیب تدریب مطاولة السرعة ١- ١- ٢
):الإعداد البدني(مفهوم وأنواع طرق التدریب ١- ١- ١- ٢

:)الإعداد البدني(مفهوم طرق التدریب 
:أن مفهوم طرائق التدریب)٢()٢٠٠٥(الدین عباس وعماد)١() ٢٠٠١(اتفق كلا من مفتي إبراهیم 

البدنیة ) حالةال(المستوى المنهجیة ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطویر"التدریب بأنها 
."اللاعبة/ للاعب

والعكس، فكلاهما یشیر " طرائق الإعداد البدني"بمسمى " البدنيطرائق التدریب"ویستبدل البعض مسمي 
.إلى نفس المعني

:أن أبرز طرق التدریب هي) (1999) (3ویذكر عادل عبد البصیر
)الدائم(طریقة حمل التدریب المستمر 

.حمل التدریب الفتريطریقة

.٢٠٠١، القاهرة، ١ط، دار الفكر العربي،، تخطیط وتطبیق وقیادة"التدریب الریاضي الحدیث: "إبراهیم حمادمفتى١
، تطبیقات-، نظریات"یق في الألعاب الجماعیةوٕاعداد الفرالتخطیط والأسس العلمیة لبناء": عماد الدین عباس أبو زید2
.٢٠٠٥، ١ط
1999.، مركز الكتاب للنشر، القاهرة"التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق:عادل عبد البصیر علي3
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.طریقة حمل التدریب التكراري
.والمراقبةطریقة حمل المنافسات

:الشدةطریقة التدریب الفتري مرتفع:اولا 
وبالتـالي یقـل خلالهـا الحجـم كمـا تـزداد شـدة أداء التمـرین خلالهـا عـن طریـق التـدریب الفتـري مرتفـع الـشدة

.تزداد الراحة الإیجابیة لكنها تظل غیر كاملة
:ةأغراضها الرئیسی
:التأثیر التدریبي

القوى القصوىتحمل–. تحمل السرعة القصوى-
.القوى الممیزة بالسرعة وبالقدرة الانفجاریة-

.القصوى والسرعةتنمیة كفاءة الفرد من التحمل الخاص والقوة المتغیرة بالسرعة والقوة: التدریبيالتأثیر
مقدرة الفرد على العمل تحت الدین ت وزیادةتحسن التبادل الأوكسجین للعضلا: التأثیر الوظیفي

تنمیة قدرة . وانطلاقها وتطویر المقدرة العصبیة للتوافقاختزان الطاقة. تنظیم الدورة الدمویة. الأوكسجین
.یؤخر ظهور التعباللاعب على التكیف للحمل مما

الشدةمكونات حمل التدریب في طریقة التدریب الفتري مرتفع
في تمرینات الجري% ٩٠: ٨٠= ن شدة أداء التمری

 = 60: )مقاومات(القوة في تمرینات75%
والجريثانیة لكل من المقاومات٣٠: ١٠= زمن التمرین / عدد مرات أداء

راحة إیجابیة غیر كاملة= فترات الراحة البینیة 
للتقویة١٠: ٨) = المجموعات(التمرین عدد مرات تكرار

10: للجري15
:التدریب التكراريطریقة: ثانیا

عــن طریــق التــدریب الفتــري مرتفــع الــشدة فتــصل إلــى الــشدة القــصوى تــزداد شــدة التمــرین فــي هــذه الطریقــة
.یقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الإیجابیة الطویلةوبالتالي

:علىیعمل: الأغراض الرئیسیة
، القوة )سرعة الانتقال(القصوى قصوى، السرعةالقوى العضلیة ال-تنمیة الصفات البدنیة: التأثیر التدریبي

تحمل السرعة) ، التحمل الخاص)القدرة العضلیة(الممیزة بالسرعة 
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- وزیادة الطاقة المختزنة وانطلاقهاعملیة تبادل الأكسجین بالعضلات): البیولوجي(التأثیر الوظیفي .
كف، ولذا تكون عادة قوة المثیر استدعاء عملیات التستدعي إثارة قصوى للجهاز المركزي تحت ظروف

.من أقصى مقدرة الفرد% ١٠٠وأحیانا تقترب به إلى % ٩٠في التدریب التكراري ما فوق 
العصبي إلى تعب مركزي سریع، من خلال متطلبات الحمل العالي توقیت تؤدى الإثارة القویة للجهاز

أكسجین، وینتج من ذلك أن یجب یقود إلى نقص أو عجز سریع في المنصرف من الأداء العالي الذي
أن تعمل في جزء كبیر تحت ظروف ومتطلبات التنفس اللاهوائي، وهنا تظهر الكثیر منعلى العضلات

.فتؤدي إلى سرعة إجهاد وتعب الجهاز المركزي) اللاكتیك(الفضلات الحمضیة 
والشخصیة، الإرادیةالتكیف والتعود على شكل ومواقف المباراة وتطویر السمات: التأثیر النفسي-ج

.المنافسةثبات النواحي الانفعالیة واتزانها خاصة بما یتمشي مع صورة
التدریب بطریقة التدریب التكراريمكونات حمل

:90للجري% ٩٠شدة أداء التمرین  للقوة100%
بدون تحدید زمن= زمن التمرین / عدد مرات أداء

دقائق٤: ٣ن للجري راحة طویلة م= فترات الراحة البینیة
وطبقا للمسافة وتكون إیجابیة

دقائق مع مراعاة أن تكون إیجابیة                                                      ٤: ٣للقوة 
مرات)٣- ١(للجري ) = المجموعات(عدد مرات تكرار التمرین 

.رفعة في جرعة التدریب ٣٠-٢٠للمقاومة 
:م ١٠٠یة المراحل الفنیة لفعال٢-١-٢

:مرحلة البدایة / أولا 
:مرحلة التعجیل/ ثانیا
):السرعة القصوى (المرحلة الوسطى / ثالثا 
:مرحلة النهایة / رابعا 

النظام الهوائي-أ
النظام اللاهوائي-ب

:النظام اللاهوائي 
:یعتمد هذا النظام على النظامین 

: النظام الفوسفاجیني : أولا 
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الـذي یعــد المـصدر الرئیـسي للطاقــة ) ATP(قــة المـستخدمة لإعـادة تكــوین مركـب ال هـو احـد أنظمـة الطا
.في الجسم 

ویتحــد هــذا المركــب مــع ) C(وجزیئــه كریــاتین ) P(یتكــون مركــب فوســفات الكریــاتین مــن جریئــة فــسفور 
ى إلــ) P( بإعطــاء جریئــة الفــسفور ) CP( إذ یقــوم مركــب ال ) ADP(مركــب ادینوســین ثنــائي الفوســفات 

)ATP(لیكون مركب ال ) ATD( أل 
إذ یــدخل كعامــل مــساعد أساســي فــي هــذا التفاعــل ) CPK(یــتم هــذا التفاعــل بوجــود إنــزیم الفوســفوكاینیز 

.  زكما موضح في المعادلة التالیة 

ADP + CP                CPK            ATP + C

ول علیــه عــن طریــق مــصادر غذائیــة خارجیــة ویعــرف الكریــاتین بأنــه مركــب نیتــروجین عــضوي یــتم الحــص
( مثل اللحوم والأسماك وبعض المنتجات الحیوانیة الأخرى وبكمیات قلیلة فـي بعـض النباتـات یحتـوي كـل 

مــن فوســفات الكریــاتین ویمكــن تعویــضه مــن مــصادر داخلیــة إذ یــتم ) غــم ٥( مــن اللحــوم علــى ) كغــم ١
الكلــــى ومــــن بعــــض الأحمــــاض الامینیــــة الأساســــیة وهــــي تركیبــــه بــــصورة أساســــیة فــــي الكبــــد والبنكریــــاس و

) .Methionine(1)  (والمیثونین ) Arginine( والارجنین ) GLYCINE( الكلایسین 
بینما تحتوي % ) ٩٥(تعد العضلات الهیكلیة الخزان الأول لمادة فوسفات الكریاتین اذ تحتوي على      

ویتــراوح متوســط فوســفات الكریــاتین فــي العــضلة % ) ٥( عــضلة القلــب والمــخ والكلــى والخــصیتین علــى 
وان الجهـود عالیـة الـشدة خـلال الفعالیـات القـصیرة ، كغم من العضلة / ملي مول ) ٢٦( الهیكلیة حوالي 

وكلمـا زاد خـزین العـضلة ) CP( ثانیة تتـأثر بخـزین العـضلة مـن مركـب ال ) ٣٠( الأمد والتي تقل عن 
ومـن ثـم ) ATP( ادت قـدرتها علـى الحفـاظ علـى تركیـز عـالي مـن مركـب ال الهیكلیة من هـذا المركـب ز

) ٢(.المحافظة على الانقباض العضلي خلال الجهد عالي الشدة 

:  نظام حامض اللاكتیك : ثانیا 

Exercise physiology for fitness performance and;Roberts.Scott O,Roberges.Robert A)1(
 .256.P )2000,Hill_McGraw,Newyork:   ( ed2.Health

(2) Robert A. Roberges , Scott O . Roberts ; opcit , P .256



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

الدراسات المشابهة ٢-٢
١٢٠٠٣) دراسة زیدون جواد محمد جودي(١- ٢- ٢

من مركب فوسفات الكریاتین فـي تطـویر القـوة العـضلیة والانجـاز لـدى تأثیر نسب مختلفة: عنوان البحث 
). النخبة ( متر ١٠٠عدائي ال 

: هدف البحث 
فـــي الـــدم قبـــل الجهـــد وبعـــده وبعـــض المؤشـــرات ) CPK( التعـــرف علـــى تركیـــز أنـــزیم الفوســـوفوكاینز -١

. متر ) ١٠٠(البدنیة ومستوى المكون العضلي لعدائي ال 
م  ) ١٠٠( لاعبـین مـن لاعبـي أندیـة القطـر فـي فعالیــة ) ٦( اشـتملت عینـة البحـث علـى :عینـة البحـث 

ضـمن تـشكیلة المنتخـب ) ٦(وقـد تـم اختیـار هـولاء ال ، لاعبـین ) ١٠( من أصل المجتمع الكلـي والبـالغ 
. لاعبین بسب غیاباتهم المتكررة ) ٤(وتم استبعاد ، الوطني للا لعاب  القوى 

تنتاجات وكانت اهم الاس
مما انعكس هذا التأثیر عـل ) ATP(أن مبدءا التحمیل قد اثر ایجابیا في زیادة كفأه الجسم لإنتاج ال -١

. ثانیة في الاختبارات البعدیة ) ٧(نتائج اختبار الركض لمدة 
ظهــور تطــور واضــح فــي القــدر العــضلیة والمجــامیع العــضلیة العاملــة ســواء فــي الاعتمــاد علــى مبــدءا -٢

ســا اة قییــمیـل أو الجرعــة المنتظمــة آذ ظهــرت الفــروق المعنویــة لكلتـا المجمــوعتین فــي الاختبــارات البعدالتح
.إلى الاختبارات القبلیة في اختبار القفز الأمامي من الثبات 

: أما أهم التوصیات 
یــات متــر والفعال) ١٠٠(اســتخدام مركــب فوســفات الكریــاتین بالاعتمــاد علــى مبــدءا التحمیــل فــي عــدو -١

.التي تقع ضمن نظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاجیني 
تطـــویر القـــوة العـــضلیة مـــن خـــلال التركیـــز فـــي زیـــادة المكـــون العـــضلي عـــن طریـــق اســـتخدام مركـــب -٢

.فوسفات الكریاتین من خلال التحمیل بهذا المركب إلى جانب التدریب باستخدام المقاومات المختلفة 
:نیة منهج البحث واجراته المیدا-٣
: منهج البحث١-٣

استخدم الباحـث المـنهج التجریبـي بأسـلوب المجموعتـان المتكافئتـان حیـث البحـوث التجریبیـة تـستخدم أكثـر 
١.من مجموعة واحدة للتعرض لتأثیر متغیر لا تتعرض له المجموعات الأخرى 

یتاثیر نسب مختلفة من مركب فوسفات الكریاتین في تطویر القوة العضلیة والانجاز لدى : زیدون جواد محمد جودي١
.٢٠٠٣جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة ،اجستیر غیر منشورة رسالة م): النخبة ( متر ١٠٠عدائي أل 



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

:مجتمع وعینة البحث ٢-٣
لأندیــة محافظــة القادســیة أمــا عینــة البحــث فقــد تكــون مجتمــع البحــث مــن لاعبــي العــاب القــوى فئــة الــشباب

متـر تـم اختیـارهم بالطریقـة العـشوائیة البـسیط وكـان عـددهم ) ١٠٠(كانت عداءو المسافات القصیرة فعالیـة 
تــم فحــصهم كیمیائیــا للتأكــد مــن ســلامة أجهــزتهم الداخلیــة وخــصوصا عمــل الكلــى حیــث تــم اســتبعاد ) ١٢(

لاعبــین تــم تقــسیمهم إلــى مجمــوعتین بالطریقــة ) ١٠(هــزتهم لتــصبح اثنــین مــن المجموعــة لعــدم ســلامة أج
عدائین بعدها تم أجراء التجانس والتكافؤ لهم من حیث الانجاز ) ٥(العشوائیة البسیطة أیضا كل مجموعة 

)  .٣) (٢(و) ١(وبعض المتغیرات الفسیولوجیة المؤثرة بالانجاز وكما مبین في جدول رقم 
)١(جدول 

عینة من حیث الانجاز والمتغیرات الفسلجیة قید الدراسةیوضح تجانس ال

PHCPKالنبضالانجازالمجموعة الأولى
11.6163.47.38266.8الوسط
11.5627.466الوسیط
0.45752.510.02951.6432الانحراف
0.5180.518-0.3840.828الالتواء

)٢(جدول 
المتغیرات الفسلجیة قید الدراسةیوضح تجانس العینة من حیث الانجاز و

PHCPKالنبضالانجازالمجموعة الثانیة
12.17464.665.77.404الوسط
12.1564667.41الوسیط
0.41333.84711.30380.0114الانحراف
0.405-0.541-0.360.068الالتواء

، موئسة وارث الثقافیة ،أخلاقیات البحث العلمي في العلوم الإنسانیة والاجتماعیة والتربویة:سعید جاسم الاسدي )٢(
٥٧ص،٢٠٠٨،البصرة 



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٥مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)٣(جدول رقم 
ات الفسلجیة قید الدراسةیوضح تكافؤ المجموعتین من حیث الانجاز والمتغیر

التكافؤ
الدلالةtالانحرافالوسطالمجموعات

١11.610.4575م الانجاز
٢12.1740.4133م

2.0460.075

١63.42.51م النبض
٢64.63.8471م

0.5840.575

١66.81.6432م cpk
٢65.81.3038م

1.0660.318

:مستخدمة في البحث الأدوات والوسائل ال٣-٣
المقابلات الشخصیة .١
استبیان رأي  المختصین والخبراء حول تحدید أهم المتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة .٢
).٦( عدد ) diamond(نوع توقیت إلكترونیة ساعات .٣
) ٦(مكعب بدایة صیني المنشأ عدد .٤
صفارة نوع فوكس .٥
شریط لاصق .٦
شریط قیاس متري.٧
).٢٠٠( ادي عدد أنابیب حفظ الدم ع.٨
).مل١٠(سعة ) ٥٠( حقن طبیة عدد .٩

قطن طبي و مواد معقمة.١٠
:التجربة الاستطلاعیة ٤-٣

:   وعلـــى ملعـــب نـــادي الدیوانیـــة لأغـــراض عدیـــدة منهـــا ٢/٧/2012قـــام الباحـــث بـــأجراء هـــذه التجربـــة 
بة وتنظیم عمل الكادر المساعد تنظیم عمل الكادر الطبي وكیفیة اخذ العینات والوقت الكافي لإجراء التجر
.....كذلك التعرف على المشكلات التي قد تواجه الباحث أثناء التجربة الرئیسة 



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٦مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

:الاختبار القبلي ٥-٣
وعلى ملعب الدیوانیة الریاضي الساعة الخامسة ٣/٧/٢٠١٢قام الباحث بأجراء هذه التجربة في یوم 

م ومقـدارها ١٠٠م من العدائین قبل السباق وأخرى بعـد سـباق أل مساءا وذلك لقیاس النبض وأخذ عینة الد
في كل مرة وتم تسجیل أوقات العدائین في السباق بالإضـافة إلـى نقـل العینـات إلـى مختبـر ) سي سي ٥(

.التحلیل  
:تطبیق المنهاجان التدریبین ٦-٣

م بالاعتماد على ١٠٠الیة أل قام الباحث أعداد منهجین تدریبین متخلفین لتدریب مطاولة السرعة لفع
المصادر العلمیة وأراء الخبراء الأول تدریب مطاولة السرعة بمسافة اكبر من مسافة السباق وبشدة اقل 

من شدة السباق أما المجموعة الثانیة تدریب مطاولة السرعة بمسافة أقل من السباق وبشدة أعلى من شدة 
و للأیام  الأحد والثلاثاء والخمیس  ) دریبیة خلال الأسبوع وحدات ت٣(وبمعدل ) أسابع ٨(السباق ولمدة 

واستخدم ) أي معدل السرعة خلال السباق ( حیث اعتمد الباحث على ثابت السباق في تحدید الشدة 
تم .وحدة تدریبیة ) ٢٤(بذلك یكون مجموع الوحدات التدریبیة ، للأسابیع ) ١- ٣(الباحث أسلوب تموج 

حیث تدخل الباحث فقط بتدریب صفة مطاولة ) ٢٠١٢- ٨- ٢٨ولغایة ٢٠١٢- ٧-٤(تطبیقه یوم 
یوضح ) ٢(و) ١(السرعة خلال الأیام المذكورة وبقیة الأیام یتدربون مع المدرب الخاص بهم والشكل رقم 

.الشدة خلال أسابیع التدریب للمجموعتین الأولى والثانیة 
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)١(شكل رقم 
.موعة الأولى یوضح الشدة خلال أسابیع التدریب للمج

١(رقم قیراجع ملح(



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٧مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني
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)٢(شكل رقم 
.یوضح الشدة خلال أسابیع التدریب للمجموعة الثانیة  

حیــث تــم .وقــد اقتــرح الباحــث طریقــة جدیــدة لتحدیــد الــشدة التدریبیــة للتكــرارات مــن خــلال الجــدول التــالي 
لطـائر شدة السباق لكل لاعب من خلال ركـض مـسافة الـسباق مـن الوضـع ا) أي ( تحدید الشدة القصوى 

حیــث یــتم تحدیــد ) .٣(ومنهــا تــم تحدیــد الــشدد التدریبیــة كمــا مبینــا ملحــق  رقــم ) .مــا اتفــق علیــه الخبــراء(
المـسمى %) ٥(لإیجاد قیمة الـشدة ٢٠للمسافة المراد التدریب علیها ثم نقسم الزمن على %) ١٠٠(الشدة 

لمـراد التـدریب علیهـا وان إضـافة الثابـت الثابت فان ضرب الثابت بالمسافة نجد الشدة التدریبیـة للمـسافات ا
% ١٠٥حـصل علـى الـشدة %) ١٠٠(أو إنقاصـه مـن الـشدة %) ٩٥(نحصل الـشدة %) ١٠٠(إلى الشدة 

وهكــذا مــع بقیــة الــشدد وعــن طریــق هــذه الطریقــة یمكــن تــدریب مطاولــة الــسرعة فــوق ســرعة الــسباق ودون 
ة مــع فعالیــات المــسافة كمــا مبــین بالجــدول كمــا یمكــن اســتخدام هــذه الطریقــ) ثابــت الــسباق(ســرعة الــسباق 

یوضح) ٣(أما شكل .التالي 
الــشدة التدریبیــة خــلال أیــام الأســبوع الخــامس كأحــد أســابیع التــدریب حیــث اســتخدم الباحــث أســلوب التمــوج 

.خلال أیام التدریب) ١-١(

 ٤(یراجع ملحق رقم(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٨مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني
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) ٤(شكل 
یوضح الشدة التدریبیة خلال أیام الأسبوع الثالث كأحد أسابیع التدریب للمجموعة الثانیة



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٨٩مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

:الاختبار ألبعدي ٧-٣
تـم أجـراء الاختبـار ألبعـدي وعلـى ) أسـابیع ٨(بعد أتمام المنهج التدریبي المعد من قبل الباحث ولمـدة 

حیــث تــم قیــاس النــبض واخــذ عینــة مــن الــدم قبــل وبعــد 8٢/٨/٢٠١٢لریاضــیة  یــوم ملعــب كلیــة التربیــة ا
ٕفـي كـل مـرة وتـم تـسجیل أوقـات العـدائیین فـي الـسباق وارسـال عینـات ) سـي سـي ٥(أجراء السباق مقـدارها 

. .الدم إلى مختبر التحلیل بالصنادیق المبردة  
:الوسائل الإحصائیة ٨-٣

) .SPSS(صائیة الاجتماعیة استخدم الباحثون الحقیبة الإح
الوسط.١
الانحراف المعیاري.٢
الالتواء.٣
للعینات المترابطةTاختبار .٤
للعینات المستقلةTاختبار .٥
الوسیط.   ٦
:عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-٤

)٤( جدول رقم 
نجاز یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للمجموعة الأولى والمجموعة الثانیة للاختبار الا

والمتغیرات الفسیولوجیة قبل تطبیق المنهج

الدلالةقیمةTانحرافوسط١مجموعة قبل التدریب

11.610.45قبل التدریبالانجاز
63.42.51قبل السباق  النبض
15614.14بعد السباق

-14.63
0

66.81.64قبل السباق  CPK
234.410.03بعد السباق

-36.6
0

7.3822.95قبل السباق  Ph
7.373.16بعد السباق

1.809
0.145

الدلالةقیمةTانحرافوسط٢مجموعة قبل التدریب



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

12.170.41قبل التدریبالانجاز
64.63.841قبل السباق  النبض
153.411.63بعد السباق

-19.133
0

65.81.30قبل السباق  CPK
247.229.86بعد السباق

-13.6
0

7.400.011قبل السباق  Ph
7.40.007بعد السباق

2.4
0.052

قبــل وبعــد الــسباق ) CPKالنــبض ، (ممــا یــدلل علــى أن الفــرق معنــوي بــین الاختبــارین الفــسلجیین 
ختبـــارات للمجموعـــة الأولـــى كمـــا ان الفـــرق معنـــوي بـــین الاPHولـــصالح بعـــد الـــسباق وعـــشوائي لاختبـــار 

.قبل وبعد السباق ولصالح بعد السباق لاختبار للمجموعة الثانیة ) CPK، PHالنبض ، (الفسیولوجیة 
)٥(  جدول رقم 

یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للمجموعة الأولى والمجموعة الثانیة للاختبار الانجاز 
بعد تطبیق المنهجTوالمتغیرات الفسیولوجیة وقیمة 

الدلالةقیمةTالانحرافالوسط١مجموعة المتغیرات

11.٢٣0.٢٣٩بعد التدریبالانجاز
62.61.81قبل السباق النبض
1782بعد السباق

-72.1
0

80.64.03قبل السباق CPK
3556.78بعد السباق

-81.4
0

7.3820.029قبل السباق Ph
7.3720.044بعد السباق

1.195
. 0.298

الدلالةقیمةTالانحرافالوسط٢مجموعة المتغیرات

12.1740.4133بعد التدریبالانجاز
156.80-62.62.30قبل السباقالنبض



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩١مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

1691.581بعد السباق
721.58قبل السباق CPK
2622.17بعد السباق

-18.5
0

7.4081.30قبل السباق Ph
7.41.00بعد السباق

4
0.016

قبل ) CPKالنبض ، (أن هنالك فروق معنویة بین القیاسات الفسیولوجیة ) ٥( یتضح من الجدول 
للمجموعــة الأولــى ویعــزو PHوبعــد الــسباق بعــد تطبیــق المــنهج ولــصالح بعــد الــسباق وعــشوائي لاختبــار 

ن الطبیعــي وصــول النــبض الــى هــذا الارتفــاع الباحــث ذلــك إلــى بــسب أداء الــسباق حیــث الــشدة العالیــة ومــ
د /ض١٧٠حیث من دلائل النظام الفوسفاجیني وصول النبض إلى أكثر 

قبـل وبعـد الـسباق حیـث أن الفـرق المعنـوي یعـزوه الباحـث الـسبب فـي ذلـك CPKأما فیما یتعلـق بـأنزیم 
الــــشدة دون القــــصوى ب) م١٥٠-١٢٠(إلــــى المــــنهج المــــستخدم حیــــث اعتمــــد علــــى مــــسافات تتــــراوح بــــین 

والاعتماد على النظام الفوسفاجیني في أنتاج الطاقة اللازمة للانقباض حیث تتم هذه العملیة بـسرعة كبیـرة 
وذلك لتـوفیر الطاقـة اللازمـة للعمـل العـضلي الـذي یتطلـب الـسرعة القـصوى ، لـذلك فـأن زیـادة نـشاط عمـل 

داخل الخلیـة العـضلیة الـذي یـدخل كعامـل مـساعد یتم من خلال زیادة تركیز المادة الاساس CPKالإنزیم 
لزیادة عملیات التمثیل اللاهوائي داخـل الخلیـة العـضلیة وبالتـالي زیـادة سـرعة الانقبـاض العـضلي والـسرعة  

حـین أشـار إلـى إن نـشاط العـضلة یرافقـه ) صـفاء المرعـب (لدى العدائین لمدة زمنیة محـددة وهـذا مـا أكـده 
تـساهم فیهـا الإنزیمـات كعوامـل مـساعدة ، مـساهمة نـشطة فعالـة ، وبهـذا تـزداد سلسلة من التفـاعلات التـي 

بـصورة واضـحة نـشاط الأنزیمـات التـي تعمـل كعوامـل مـساعدة فـي عملیـة الایـض اللاهـوائي وذلـك بـسبب
)١(.التدریب 

سباق وهـذا الدم فقـد تبـین عـدم وجـود فـروق بـین هـذا المتغیـر قبـل وبعـد الـPHإما بالنسبة إلى متغیر 
للتدریب اثر قلیل جدا على الأس ) 7.372-7.382(یعني أن النتائج كانت ضمن الحدود الطبیعیة   

في نهایة السباق لكنه لم ) م١٠٠(م رغم وجود التعب لدى عداء ١٠٠الدم بعد انجاز )PH(الهیدروجیني 

.٦٧ـ٥٥ذكره، صمصدر سبق : صفاء المرعب(1)



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

قلـة ) ٢٠٠٧، جبـار رحیمـة ( علیه یتغیر هذا المقیاس تغیرا كبیرا وذلك لقصر مسافة السباق وهذا ما أكد
)١(. تراكم مخلفات العمل العضلي المسبب لانخفاض هذا المقیاس والتي من أهما حامض اللاكتیك 

، CPKالنــبض ، (أمــا فیمــا یخــص المجموعــة الثانیــة تبــین ان الفــروق معنــوي بــین الاختبــارین الفــسلجیة 
PH (الـــسباق ویعـــزو الباحـــث ذلـــك إلـــى بـــسب أداء قبـــل وبعـــد الـــسباق بعـــد تطبیـــق المـــنهج ولـــصالح بعـــد

.السباق بالشدة القصوى 
قبـل وبعـد الـسباق حیـث أن الفـرق المعنـوي یعـزوه الباحـث الـسبب فـي ذلـك CPKأما فیما یتعلـق بـأنزیم 

تتطلــب ســرعة عالیــة ) م  ٩٠م الــى ٥٠مــن (إلــى المــنهج المــستخدم بالــشدة القــصوى والمــسافات القــصیرة 
جدا وهذا ما أثر على زیادة سرعة اللاعبین بعد تطبیق التـدریبات یعـود إلـى زیـادة نـشاط وانقباضات عالیة

وكـذلك . بها CPKًإنزیمات التمثیل اللاهوائي فضلا عن زیادة فوسفات الكریاتین الذي یرتبط نشاط إنزیم 
لقـــصوى التـــدریب المـــنظم المبنـــي علـــى الأســـس العلمیـــة وكـــل هـــذه العوامـــل ســـاهمت فـــي تطـــویر الـــسرعة ا

لللاعبــین ، ومــن ذلــك نــستنتج إن زیــادة الحالــة التدریبیــة للاعــب یرافقهــا تحــسن فــي أجهــزة الجــسم الداخلیــة 
یتفق العاملون في مجال التدریب الریاضي على إن ما یتحقق من تكیفات ) " محمد علي القط (وهذا أكده 

)٢(" . تظمة ومقننة بدنیة وفسیولوجیة هو نتیجة خضوع الفرد الریاضي لمناهج تدریبیة من

وجـود فــروق بــین هــذا المتغیــر قبــل وبعــد الــسباق  ) ٥(الــدم فقــد بــین الجــدولPHإمـا بالنــسبة إلــى متغیــر 
.         ولكن لم یكن تغیر كبیر بعد الرجوع إلى الأوساط وهذا یعني أن النتائج كانت ضمن الحدود الطبیعیة   

)٦( جدول رقم 
للمقارنة بین المجموعة الأولى والثانیة ) T(حراف المعیاري وقیمة یبین الوسط الحسابي والان

للمتغیرات الفسیولوجیة قبل و بعد تطبیق المنهج

الدلالةقیمةTالانحرافالوسطالمتغیرات

١15614.1421قبل المنهج   م
٢153.411.63190.317قبل المنهج   م

0,02

١1782بعد المنهج م
٢1691.58117.894بعد المنهج مالنبض

0

، ٢٠٠٧، قطر ، مطابع قطر الوطنیة ، الأسس الفسیولوجیة والكیمیائیة للتدریب الریاضي: جبار رحیمة ألكعبي (1)
.١٩٤ص
.٤٨، ص١٩٩٩، القاهرة، دار الفكر العربي، وظائف أعضاء التدریب الریاضي مدخل تطبیقي: محمد علي احمد القط(2)



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

١3556.7823قبل المنهج   م
٢262.221.70719.124قبل المنهج   م

0,02

١234.410.0399بعد المنهج م
CPK٢247.229.86970.908بعد المنهج م

0

١7.3720.04438قبل المنهج   م
٢7.40.011.376قبل المنهج   م

0,3

١7.370.03162بعد المنهج م
Ph٢7.3980.010951.8711.04بعد المنهج م

قبــل الــسباق وبعــد ) CPKالنــبض ، (ممــا یــدلل علــى أن الفــرق معنــوي بــین الاختبــارین الفــسلجیین 
بـار السباق قبل وبعد تطبیق المنهج ولصالح بعد السباق للمجموعة الأولـى والثانیـة ، والفـرق عـشوائي لاخت

PH للمجموعتین.
ـــرات الفـــسلجیة  ـــة ) CPK، PH ،النـــبض ( یتـــضح مـــن الجـــدول أعـــلاه أن التغی ـــارات القبلی للاختب

.للمجموعتین الأولى والثانیة هناك فرق عشوائي وذلك لان أفراد العینة كانوا متقاربین بالمستوى الریاضي 
لى والثانیة وبعد تطبیق المنهج حیـث كانـت الفـروق أما فیما یخص الاختبارات البعدیة للمجموعتین الأو

ولـــصالح المجموعـــة الأولـــى حیـــث اســـتخدمت منهـــاج تـــدریبي مقـــنن ) CPKالنـــبض ، (معنویـــة لمتغیـــرات 
ولمــسافات أطــول مــن المــسافات التــي تــدربت علهــا المجموعــة الثانیــة حیــث أحــدثت تكیفــات لــدى العــدائین 

أمـا الـسبب ) PH(ذلـك إلـى تطبیـق المـنهج وعـشوائي لمتغیـرأفضل من المجموعة الثانیة  ویعـزو الباحـث
فــي ذلــك لان النظــام المــستخدم فــي التــدریب هــو النظــام اللاهــوائي الفوســفالجیني الغیــر المــصاحب لتــراكم 

.حامض اللاكتیك بكمیات كبیر 
)٧( جدول رقم 
ثانیة للمتغیرات للمجموعتین الأولى وال) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

قبل و بعد تطبیق المنهج بعد السباق) قید الدراسة(الفسیولوجیة 

الدلالةقیمةTالانحرافالوسط١م المتغیرات

15614.1421قبل المنهج النبض
1782بعد المنهج

3.149
0.035



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

234.410.0399قبل المنهج Cpk

3556.7823بعد المنهج

-24.587
0

7.373.1602قبل المنهج Ph
7.3724.4402بعد المنهج

-0.147
0.89

الدلالةقیمةTالانحرافالوسط٢مالمتغیرات

153.411.6319قبل المنهج النبض
1691.5811بعد المنهج

-3.0680.037

247.229.8697قبل المنهج Cpk
262.221.7071بعد المنهج

-3.3290.029

7.3981.10قبل المنهج Ph
7.41.00بعد المنهج

-0.5350.621

قبـل وبعـد تطبیـق ) CPKالنـبض ، (ممـا یـدلل علـى أن الفـرق معنـوي بـین الاختبـارین الفـسیولوجیین 
PHتبار المنهج بعد السباق ولصالح بعد تطبیق المنهج للمجموعة الأولى والثانیة  ، والفرق عشوائي لاخ

حیث كان للمنهج الأثر الكبیر في تطویر الأجهزة الوظیفیة الداخلیة وخصوصا جهاز التنفس والدوران وما 
حیــث كــان للمــنهج الأثــر الكبیــر فــي زیــادة هــذا ) CPK(أمــا فیمــا یتعلــق بمتغیــر . یتعلــق بتكیفــات النــبض 

مواد التمثیل اللاهوائي داخـل الخلیـة منهـا ًالأنزیم فضلا عن إن التدریب اللاهوائي المنظم یساهم في زیادة 
)ATP-CP ( وهـذا مـا . الأمر الـذي یـؤدي إلـى زیـادة نـشاط الإنزیمـات المـسؤولة عـن إنتـاج الطاقـة أیـضا

حیــث أثبتــت الدراســات إن ATP-CPزیــادة محزونــات الطاقــة اللااوكــسجینیة مــن ) " جبــار ألكعبــي (أكـده 
-٦٠(إلــى CP  ومخــزون %) ٦٠-٤٠(بنــسبة ATPون التــدریب اللاوكــسجیني أدى إلــى زیــادة مخــز

١%)(٨٠. (
فقــد ظهــر الفــرق عــشوائي للمجمــوعتین وذلــك لان التــدریبات كانــت ضــمن ) PH(أمــا فیمــا یخــص متغیــر 

.النظام الفوسفاجیني 

، ٢٠٠٧، قطر ، مطابع قطر الوطنیة ، لفسیولوجیة والكیمیائیة للتدریب الریاضيالأسس ا: جبار رحیمة ألكعبي (1)
.١٩٤ص



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٥مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)٨(جدول رقم 
نیة للمقارنة بین المجموعة الأولى و الثا)  T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

للمتغیرات الفسیولوجیة قبل و بعد تطبیق المنهج بعد السباق

الدلالةTالانحرافالوسطالمتغیرات
11.610.4575قبلي١م
11.2360.2393.590.023بعدي١م
12.170.4133قبلي٢م
11.8940.33460.9990.375بعدي٢م
11.2360.239بعدي١م

جاز
الان

11.8940.33463.5780.15بعدي٢م

قبـل وبعـد تطبیـق المـنهج و أوعـز الباحـث ) الانجـاز(مما یدلل على أن الفرق معنوي بین الاختبـارات
المطبق قد احدث تطورا في كلا المجموعتین وهو أمر منطقـي حیـث السبب في ذلك إلى المنهج التدریب 

أمـــا فیمـــا یخـــص التطـــور .ث تطـــورا لـــدى أفـــراد العینـــة أن المنـــاهج المعتمـــدة علـــى الأســـس العلمیـــة تحـــد
الحاصل لكلا المجموعتین فقد اظهر تطـور أكثـر للمجموعـة الأولـى التـي تـدربت علـى مـسافات أطـول مـن 

كـذلك مطاولـة الـسرعة  ) سرعة الـسباق (وهذا مما طور لدى العینة ) م ١٤٠,١٥٠،م ١٢٠(مسافة السباق 
وهــذا مــا أكــده محمــد . ٌي أداء هــذا الــسباق وتحقیــق أقــل زمــن ممكــن لــذلك أصــبح العــدائین أكثــر كفــاءة فــ

أن العدائین الذین یتدربون لمسافات طویلة  لهم القدرة على عدو مسافات أقصر وبسرعة ) ٢٠٠٨(عثمان 
)١(.أعلى 

الاستنتاجات والتوصیات
:أهم استنتاجات ١-٥
ثابــت الــسباق أفــضل فــي تطــویر الانجــاز المــنهج التــدریبي الأول بأســلوب أطالــة المــسافة وبــشدة دون-١

.من الأسلوب الثاني تقصیر مسافة السباق وبشدة أعلى من شدة السباق 
.ولصالح المنهج الأول ) CPK،النبض ( للمنهجین الأثر في  المتغیرات الفسیولوجیة -٣

-٥٦٤ص،٢٠٠٨،مكتبة ألفضلي ،بغداد ، التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التدریب الریاضي:محمد رضا عثمان 1
٥٥٧١



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٦مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

( فـي متغیــر لـم یحـدث هنــاك فـرق بـین قبــل وبعـد الـسباق وبعــد تطبیـق المـنهج كــذلك قبـل وبعـد الــسباق-٤
PH( الدم .

:التوصیات ٢-٥
فـي تـدریب  مطاولـة ) أطالة المـسافة الـسباق وبـشدة أقـل مـن ثابـت الـسباق(اعتماد الأسلوب الأول -١

.م الشباب١٠٠السرعة لعدائي ال
لمـا لهـا مـن دلالـة علـى مـستوى تطـور )CPK(و) النـبض((أجراء فحوصات دوریـة لمتغیـرات أل -٢

.والانجاز لدى العدائیین التدریب ومطاولة السرعة
لمـــا لـــه مـــن تـــأثیر فـــي الحالـــة التدریبیـــة ) ثابـــت الـــسابق (تقنـــین التـــدریب وفـــق متغیـــرات شـــدة الـــسباق -٣

.للعدائیین 
الملاحق

)١(ملحق 
یوضح المنهج التدریبي للمجموعة الاولى

الراحة بین الشدةالتكرارالمفرداتالیومالأسبوع
التكرار

ین الراحة بالمجامیع
المجامیع

-١د٤-٢٣م١٢٠طائر الأحد

د١٠-١٨د٤-٢٣م طائر١٤٠الثلاثاء

١

٣م طائر ١٢٠الخمیس
٨٥%

د١٠-١٨د٤-٣

د١٠-٣٨د٤-١٣م طائر ١٢٠الأحد ٢

١م طائر١٥٠الثلاثاء
٩٠%

د١٠-٢٨د٤-٣



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٧مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر ١٢٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-٢٣م ١٢٠الأحد

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر ١٤٠الثلاثاء

٣

د١٠-٢٨د٤-٣%٢٩٥م طائر ١٥٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر١٤٠الأحد

د١٠-١٨د٤-٣٣م طائر١٢٠الثلاثاء

٤

د١٠-١٨د٤-٣%٣٨٥م طائر١٥٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر١٢٠الأحد

١٠-١٨د٤-٣٣م طائر١٤٠الثلاثاء
د                                                                                                   

٥

٢م ١٥٠الخمیس

٩٠%

د١٠-١٨د٤-٣

د١٠-١٨د٤-٣٣م طائر١٤٠الأحد٦



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٨مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

٣م ١٢٠الثلاثاء
٩٥%

د١٠-١٨د٤-٣

د١٠-١٨د٤-٢٣م ١٥٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-١٣م طائر ١٢٠الأحد

د١٠-٢٨د٤-١٣م طائر١٤٠الثلاثاء

٧

١م طائر ١٥٠الخمیس
٩٠%

٢د٤-٣

د١٠-١٦د٤-١٣م ١٢٠الأحد

د١٠-١٦د٤-١٣م طائر ١٥٠ثاءالثلا

٨

١م طائر١٢٠الخمیس
١٠٠%

د١٠-٢٨د٤-٣

) ٢(ملحق 
یوضح المنهج التدریبي للمجموعة الثانیة

الراحة بین الشدةالتكرارالمفرداتالیومالأسبوع
التكرار

الراحة بین المجامیع
المجامیع

-١د٤-٤٣م٥٠طائر الأحد ١

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر٧٠ءالثلاثا



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٩٩مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

د١٠-٢٨د٤-٣%٢١٠٠م طائر ٦٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-٣٣م طائر ٥٠الأحد

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر٨٠الثلاثاء

٢

٣م طائر ٦٠الخمیس
١٠٢,٥%

د١٠-٣٨د٤-٣

د١٠-٢٨د٤-٤٣م ٥٠الأحد

د١٠-٢٨د٤-٣٣ر م طائ٧٠الثلاثاء

٣

د١٠-٣٨د٤-٣%٢١٠٥م طائر ٨٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-٤٣م طائر٧٠الأحد

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر٩٠الثلاثاء

٤

د١٠-٢٨د٤-٣%٣١٠٢,٥م طائر٨٠الخمیس

د١٠-٢٨د٤-٤٣م طائر٥٠الأحد ٥

١٠-٢٨د٤-٣٣م طائر٧٠الثلاثاء



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٢٠٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

د                                                                                                   

٢م ٨٠الخمیس

١٠٥%

د١٠-٢٨د٤-٣

د١٠-٢٨د٤-٣٣م طائر٧٠الأحد

د١٠-١٨د٤-٣٣م ٩٠الثلاثاء

٦

٢م ٨٠الخمیس
١٠٧,٥%

د١٠-٢٨د٤-٣

د١٠-٢٨د٤-٢٣م طائر ٥٠الأحد

د١٠-١٨د٤-٣٣م طائر٧٠الثلاثاء

٧

٢م طائر ٨٠الخمیس

١٠٥%

٢د٤-٣

د١٠-٢٦د٤-٣ ١م ٧٠الأحد

١م طائر ٥٠الثلاثاء
د١٠-٣٦د٤-٣

٨

١م طائر٩٠الخمیس

١٠٧,٥%

د١٠-٢٨د٤-٣



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٢٠١مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)٤(ملحق رقم 

أسماء الخبراء

د محمد عبد الحسن كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد.أ.١
د حسین مردان عمر  كلیة التربیة الریاضیة القادسیة. أ.٢
د عادل تركي حسن كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة.أ.٣
د رحیم رویح كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة.م.أ.٤
د فلاح حسن عبد الله كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة.م.أ.٥
م ساجت مجید كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة. م.٦
م قاسم لفتة بجاي كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة .م.٧

المصادر العربیة والأجنبیة
مركـــز ، القـــاهرة ، ١ط.رموســـوعة فـــسیولوجیا مـــسابقات المـــضما:إبـــراهیم ســـالم الـــسكار وشـــركاؤه .١

.١٩٩٨،الكتاب للنشر والتوزیع 
، القـاهرة ، ١ط، فـسیولوجیا اللیاقـة البدنیـة: أبو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد  نصر الدین سید .٢

.١٩٩٣، دار الفكر العربي 
، قطــر ، مطــابع قطــر الأســس الفــسیولوجیة والكیمیائیــة للتــدریب الریاضــي: جبــار رحیمــة ألكعبــي .٣
.٢٠٠٧لوطنیة ، ا

یتــاثیر نــسب مختلفــة مــن مركــب فوســفات الكریــاتین فــي تطــویر القــوة : زیــدون جــواد محمــد جــودي.٤
كلیـــة التربیـــة ،رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة ): النخبـــة ( متـــر ١٠٠العـــضلیة والانجـــاز لـــدى عـــدائي أل 

٢٠٠٣جامعة بغداد ، الریاضیة 
موئـسة ،العلوم الإنسانیة والاجتماعیة والتربویـةأخلاقیات البحث العلمي في :سعید جاسم الاسدي .٥

.٢٠٠٨،البصرة ، وارث الثقافیة 
مكتبــة ، مــسابقات المیــدان والمــضمار : ســعد الــدین أبــو الفتــوح الــشر نــوبي وعبــد المــنعم إبــراهیم .٦

.١٩٩٨، جامعة الإسكندریة ، ومطبعة الإشعاع الفنیة 



لة السرعةتاثیر التدریب وفق ثابت السباق بأسلوبین مختلفین لتدریب مطاو
م الشباب١٠٠والانجاز لدى عدائي الةوبعض المتغیرات الفسیولوجی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٢٠٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

، قننــة مــن الفارتلــك فــي تطــویر تحمــل الــسرعة تــاثیر أســالیب تدریبیــة م: شــاكر محمــود الــشیخلي .٧
كلیـــة التربیـــة ، اطروحـــة دكتـــوراه ( ، م١٥٠٠م و ٤٠٠تركیـــز حـــامض اللبنیـــك فـــي الـــدم وانجـــاز ركـــض 

) ٢٠٠١، جامعة بغداد ، الریاضیة 
ـــدي وآخـــرون .٨ ـــة: صـــائب عطیـــة ألعبی جامعـــة ، دار الكتـــب للطباعـــة والنـــشر ،المیكانیكیـــة الحیوی

.ب ت ،الموصل 
وزارة التعلــیم العــالي ، ١ط، العــاب الــساحة والمیــدان : یح عبــد الكــریم ألفــضلي وطالــب فیــصل صــر.٩
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)٥(ملحق 

معــــــدل ســــــرعة المسافة 
ــــــــسباق  م ١٠ال

ثا/

ــــــــزمن  = ٢٠/ال
ممـــــــــــــــــن % ٥

الشدة

= ٤٠/الــــزمن 
ممـــــن % ٢,٥
الشدة

١٠٢,٥الــشدة %١٠٠الشدة %٩٥الشدة %٩٠الشدة %٨٥الشدة 
%

١٠٥الــــــــــشدة 
%

١٠٧,٥الــشدة 
%

ثا١٦,٢٠ثا١٦,٧٤ثا١٧,٢٨ثا١٧,٨٢م١٥٠

ثا١٥,١٢ثا١٥,٦٦ثا١٦,٢٠ثا١٦,٧٤م١٤٠

ثا١٢,٩٦ثا١٣,٥٠ثا١٤,٠٤ثا١٤,٥٨م١٢٠

ثا١٠.٨٠ثا٠,٢٧ثا٠,٥٤ثا١,٠٨م١٠٠

ثا٨,٩١ثا٩,١٨ثا٩,٤٥ثا٩,٧٢م ٩٠

ثا٧,٨٣ثا٨,١٠ثا٨,٣٧ثا٨,٦٤م ٨٠

ثا٦,٧٥ثا٧,٠٢ثا٧,٢٩ثا٧,٥٦م٧٠

ثا٥,٦٧ثا٥,٩٤ثا٦,٢١ثا٦,٤٨م٦٠

ثا٤,٥٩ثا٤,٨٦ثا٥,١٣ثا٥.٤٠م٥٠
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