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  ارحمن  ارحيممبسم الله
 

  َرَقَدْ أَرْسَلْنَا رُسُلنََا بِارْبَمِّنَاتِ وَأَنزَرْنَا مَعَهُمُ ارْكِتَاب

وَارْمِمزَانَ رِمَقُومَ ارنَّاسُ بِارْقِسْطِ وَأَنزَرْنَا ارْحَدِيدَ فمِهِ بَأْسٌ 

شَدِيدٌ وَمَنَافِعُ رِلنَّاسِ وَرِمَعْلَمَ ارلَّهُ مَ  يَنصُحُهُ وَرُسُلَهُ 

  ارْغَمْبِ إِنَّ ارلَّهَ قَوِيٌّ عَزِيزٌبِ
 

                                                                      

  (25سورة الحديد )آية                                                                                               
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 إقرار المشرف  
 
 

 الموسومة : اشهد أن إعداد الرسالة
تمرينات بالأثقال في بعض المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية لدى لاعبي تأثير 

 الشباب بكرة القدم

إشةةرا ا الم اشةةر  ةةا  ( قةةد تمةة  ىأحمددد مبددارم محمددد م ددطفالمقدمةةة مةةن ال ا ةة   
علوم  ا  رجة الماجستيرجزء من متطل ا  نيل د ، وهاكلية التر ية الأساسية  -جامعة ديالى 

 . التر ية الرياضية
 
 

 المشرف
 مها محمد  الح.د أ

 : التوقيع                                 
 م2014/ 3/  10 : التأريخ

 
 

 . لمناقشةل والتوصيا  المقدمة أرشح الرسالة على التعليما   ناء  
 

فرات جبار سعداللهأ.د.                                           
معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا     

                                                10  /3 /2014  
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 إقرار المقوم اللغوي  

  
 :  ةةةةة الموسومة  لرسالةا أن  أشهد 

  
بي تمرينات بالأثقال في بعض المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية لدى لاعتأثير 

 الشباب بكرة القدم

 
إشرا ا، وأص     أسلوب علما سليم خالٍ  جر  مراجعتها من النا ية اللغوية 

   . وقع  ، ولأجله   من الألفاظ والتع يرا  اللغوية والن وية غير الص ي ة
 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع                                                       
 عثمان ر من  ميد الأركا دأ.                                                    
  كلية التر ية - ديالىجامعة                                                     

                           للغة العر يةقسم ا                                                    
 م2014/ 3  / 6                                                       
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم 

 
 ، اطلعنا على الرسالة الموسومة  ةةةةة : نشهد أننا أعضاء لجنة المناقشة والتقويم      

تأثير تمرينات بالأثقال في بعض المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية لدى لاعبي 
 الشباب بكرة القدم

، وناقشنا الطالب التر ية الرياضية (  ا قسم أحمد مبارم محمد م طفى  الطالبلتا قدمها ا
 ا التر ية  الماجستيرجديرة  الق ول لنيل درجة   ا م توياتها و يما له علاقة  ها، ونقدر أنها

  . الرياضية
 التوقيع:                                          التوقيع:                                                   
 يوسف ع دالأمير م مودأ.م.د                           ماهر أ مد عاصا أ.د           

 عضو اللجنة                                      عضو اللجنة               
 م2012/ 4 / 27  م                                2012/ 4 / 27             

 
 التوقيع:

 أ.د ن يل م مود شاكر
 رئيس اللجنة

   م2014/ 4 / 27
( 15المرقمة    ا جلسته   يالىجامعة د – ساسيةدق عليها مجلس كلية التر ية الأاص       

    .م 2014/ 3/  9  تاريخ والمنعقدة 
 
 

   اتم جاسم عزيز د.م.أ.                                                                                  
                                    ديالىجامعة  – ساسيةعميد كلية التر ية الأ                                         

 م2014/ 3 / 11                                              
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 الإهداء                              

 
 خشوعا ً وإجلالا ً وتعظيما . . . )لله سبحانه تعالى(

             إلى علم الهدى ومصباح  الدجى ، الحبيب المصطفى ...           

 )صلى الله عليه وسلم(

 وسفن النجاة ، أهل بيته الطيبين الطاهرين . . .

 عليهم أفضل الصلاة والسلام

 اة . . .إلى من يحفر في الصخر ليشق لنا درب الحي

 )أبي الحبيب(

 إلى القلب الكبير الذي ضم بالكثير . . .

 الحنان الذي منحني الدف والاستقرار  )أمي الغالية(

 إلى سندي ووجه الحياة المبتسم . . .

 )أخوتي(

 إلى روح صاحب القلب الكبير والقدوة  . . .

 (خضير العم )شوقي

مي 
ُ

 أ
ُ
 إلى أخي الذي لم تلده

 )حذيفة عبدالقادر(

 إلى من سندني ووفر لي سبل النجاح . )أقربائي وأصدقائي(

 أهدي لهم ثمرة جهدي هذا ...

 

  الباحث
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 امتنانشكر و 

 
ال مد لله والشكر لله والصلاة والسلام على رسول الله وعلى آل  يته  الطي ين الطاهرين وص  ه  الغر 

 الميامين ومن اقتفى أثرهم إلى يوم الدين و عد ...
السموا  والأرض الذي من نا القوة والص ر على انجاز هذا  ئوتعالى مل اشكر الله س  انه        

 .المدة  طيلة هذه   العمل على الرغم من المعاناة والصعو ا  التا واجهتنا
المساعد الدكتورة  ذمن واجب الو اء والعر ان أن أ ع ر عن تقديري العميق إلى المشر ة الأستا      

على المسار  تناووضعمن عمل وجهد طيلة مدة كتا تا ال    قدمته  ( لما محمد  الحمها  
رشاداته االعلما الص يح وملا ظاته  أنمن ال اري عز وجل  العلمية لإنجاح ال    متمنيا   االقيمة وا 

 .  الص ة والعا ية وأعلى المراتب  ا الدنيا والآخرة اخيرا  ويمن ه ايجزيه
المتمثلة  ديالىجامعة  – ساسيةعمادة كلية التر ية الأ والو اء إلىزيل الشكر  جأتقدم كما       

 على إتا ة الفرصة لإكمال دراستا العليا . عزيز( جاسم حاتم الأستاذ المساعد الدكتور  
   رالدكتو  الشكر الجزيل والامتنان العميق إلى قسم الدراسا  العليا المتمثل  ة  أيضا أتقدمو       
لى جميع موظفا وموظفا  قسم الدراسا  العليا .  حمود شاكر()نبيل م  وا 
إلى السادة رئيس وأعضاء لجنة المناقشة على ما  الجزيل و ائق الا ترام كما أتقدم  وا ر الشكر      
 جزاهم الله  من توجيها  وملا ظا  علمية سديدة كان من شأنها أن تزيد من رصانة ال    قدموه  

 . كلَ خير
) فاء عبدالوهاب والدكتور  )علي أحمد هادي (الدكتور  أسجل شكري وامتنانا إلى كل منو       

 )باسل عبدالستار( والدكتور )ماهر عبداللطيف( الدكتورو  )مظفر عبدالله شفيق(والدكتور اسماعيل(
)عبد المنعم والدكتور )لؤي سامي رفعت( والدكتور )محمد وليد( والدكتور )ظافر ناموس(والدكتور 
 )أياد حميد رشيد(والدكتور  )فخري الدين قاسم(والدكتور  (محمود )غازي  الحوالدكتور  حسين(

ا قدموه  من دعم ومساعدة ومشورا  علمية دقيقة لم )إيهاب نافع(والأستاذ  )محمد شهيد(والأستاذ 
 أغن    ثا  جزاهم الله كل الجزاء .  

تا  ا السنة أساتذالتر ية الرياضية وأخص  الذكر قسم  كما أتقدم  جزيل الشكر والتقدير إلى      
والدكتور  )أياد حميد(والدكتور  )فرات جبار( الدكتورو  )نبيل محمود شاكر( الدكتور وهم الت ضيرية
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)مها محمد ة والدكتور  )فائق السامرائي(والدكتور  )غازي محمود  الح( والدكتور )طالب جواد(
لى  )ماجدة حميد( ةوالدكتور   الح(  . جميع من درسنا وا 
يق مدرب  ر و  أتقدم  شكري وا تراما إلى الهيأة الإدارية لنادي ديالى الرياضاوأود أيضا  أن       

 التزامهم  المنهاج على وجميع اللاع ين )طارق حميد سلطان(لنادي ديالى الأستاذ لش اب ل كرة القدم
المساعد لمواقفهم الساندة لل ا    العملخلال مدة إجراء الاخت ارا   ضلا  عن أ راد  ريق  متعاونهو 

 . جزاهم الله عنا خير الجزاء 
خوتا إلى أصدقائاويطيب لا أن أتوجه  أزكى ع ارا  الشكر والثناء        طل ة الدراسا  العليا  وا 
)أياد محمد ، باسم جبار ، سيف سعد ،  داح إبراهيم ،  دام محمد ، عبدالرحمن نبهان ، وهم 

، علي حميد ، علي خليفة ، عمار طاهر ، عمر علي ، لمياء جبار ، محمد علي  عبدالغفور ردام
زملاء الدراسة المجسدين لكل معانا الن ل والصداقة ال قيقية ،  ، محمود وادي ، م طفى جواد(

لى كل من سأل عنا  قوله    . ماذا  عل  وأين وصل  وا 
الأساسية مكت ة كلية التر ية  موظفا موظفا  سجل أيضا  امتنانا وشكري العميقين إلىوأ        

ومكت ة كلية التر ية الرياضية  ا جامعة ديالى ومكت ة كلية التر ية الرياضية لل نا   ا جامعة  غداد 
من تسهيلا  أسهم   ا إتمام مشروع   غداد لما قدموه   ة ا جامع ومكت ة كلية التر ية الرياضية

  . ال   
( عبدالودود محمدإلى عائلة العم   دعائا  دوام الص ة والعا يةوأتقدم  الشكر العظيم مع       

وعائلة مكي محمد( ( وعائلة الخال   الح محمد( وعائلة الخال الدكتور  وجدي محمدوعائلة العم  
  جزاهم الله خير الجزاء .  )عماتي وخالاتي(وجميع )عبدالقادر ذيبان(  العم

( لمواقفهم الساندة لل ا   طيلة مهدي محمد  ى عائلة الخالإل تقدم  الشكر والعر انود أن أوأ      
خراج الرسالة  هذا الشكل   فظهم الله من كل مكروه . مدة  الدراسة ومساعدتا  ا تنظيم وا 

على ت ملهم لا طيلة حميد حمد( وأود أيضا  أن أتقدم  جزيل الشكر والعر ان إلى عائلة العم        
 ضيرية   فظهم الله وجزاهم الله عنا خير الجزاء .    الفصل الثانا للسنة الت  مدة

لمن اقترن رضاهما  رضا الله  ليس أخرا  أتقدم  ع ارا  الريا ين المعطرة  أريج الياسمينو وأخيرا        
علةى صة رهم وت ملهةم أع ةاء والعا يةة  ةم وأمةدهم  الصة أطةال الله عمةره (والدتيو  والدي  إلةى تعالى

 عيا  المولى عز وجل أن يَْ فَظهما من كل  سوء .دا ومشاق هذا ال   
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 باللغة العربية رسالةص الخمل
 

تأثير تمرينات بالأثقال في بعض المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية لدى لاعبي 
 الشباب بكرة القدم

 
 تقدم بها رسالة

 أحمد مبارم محمد م طفى
 ديالىجامعة  – ساسيةإلى مجلس كلية التربية الأ

 التربية الرياضية علوم في الماجستيردرجة نيل جزء من متطلبات  وهي
 

 بإشراف
 ا محمد  الحأ.د مه

 

 م 2014                                   هة                 1435
 

 على خمسة أبواب : رسالةاشتملت ال
 ا تمرينةةةوضةةةع التةةةا تكمةةةن  ةةةا  ا تةةةول ال ةةةاب الأول علةةةى مقدمةةةة ال  ةةة  وأهميتةةةه        

المصةةا  ة لمر لةةةة  المتغيةةرا  الوظيفيةةةة وال ايوكيميائيةةة  عةةض  الأثقةةال و يةةان تأثيرهةةا  ةةةا
الإعةةداد الخةةاص للاع ةةا الشةة اب  كةةرة القةةدم والمتمثلةةة  ةةا قيةةاس   ةةامض اللاكتيةة  ق ةةل 

 (CPK، الكريةاتينين ، إنةزيم الكريةاتين  وسةفوكاينيز  معةدل ضةر ا  القلةبالجهد و عده  ، 
التةدريب مةن الأسةاليب   ةا صةعو ةك ر أ ت دٍ  دي  يتميز  تسليط  توجهْ  رينالتما إن  إذ ، 

 شةةكل علمةةا مةةدروس زيةةادة  ةةةا  ، ممةةا يجعةةل تط يقةةه   ضةةمن الجرعةةة التدري يةةة المعتمةةدة
  قدم للش اب   ا لع ة كرة ال التأثير على  عض المتغيرا  الوظيفية وال ايوكيميائية مكانيةإ
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 هةل  همةا لينتسةا  لمشةكلة التةا ت لةور   ةا الإجا ةة عةن كذل  ا تول ال اب على ا      
نةوع تةأثير التمرينةةا    مةةا ( و؟ضةمن منةاهج التةةدريب لفئةة الشة اب  الأثقةةالتوجةد تمرينةا  

 أهميةةةةتقةةةدم جةةةاء   مةةةا علةةةى و ةةةق،  ؟(الوظيفيةةةة وال ايوكيميائيةةةة المتغيةةةرا   ةةةا  الأثقةةةال
 .ين..السا ق لينعن التسا   الإجا ةمشكلة ال     ا 

 
 : أهداف البحث 
 كرة القدم .  الش اب إعداد تمرينا   استخدام الأثقال للاع ا 
   ةةا  عةةض المتغيةةرا  الوظيفيةةة   اسةةتخدام الأثقةةالالتعةةرف علةةى مةةدل تةةأثير التمرينةةا 

 . كرة القدم  الش اب للاع اوال ايوكيميائية 
 

 : البحث افرض
  لةةا وال عةةدي للمجمةةوعتين الق الاخت ةةارين ةةين نتةةائج  إ صةةائيةهنةةا   ةةروق ذا  دلالةةة 

 قدمكرة ال ش اب ال للاع ا المتغيرا  الوظيفية وال ايوكيميائيةالتجري ية والضا طة  ا 
 ال عديةةةة  ةةةين المجمةةةوعتين  الاخت ةةةارا  ةةةا نتةةةائج  إ صةةةائيةا  دلالةةةة و هنةةةا   ةةةروق ذ

 دمقكرة ال ش اب ال للاع ا المتغيرا  الوظيفية وال ايوكيميائية التجري ية والضا طة  ا
 

 .مجالات البحث 
 لاع و ش اب نادي ديالى الرياضا  كرة القدم المجال ال شري  : . 
 2014 / 2 / 22لغاية   2012 / 9 / 30 من : المدة المجال ألزمانا . 
 قاعةةةةة الأثقةةةةال وملعةةةةب كةةةةرة القةةةةدم  ةةةةا نةةةةادي ديةةةةالى الرياضةةةةا المجةةةةال المكةةةةانا : ،         

 مخت ر ديالى المركزي .
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جراءاته   منهجية البحث  :الميدانية  وا 
منهجيةةةةة ال  ةةةة  والإجةةةةراءا   اختيةةةةارتةةةةم التطةةةةرق  ةةةةا ال ةةةةاب الثالةةةة  إلةةةةى كيفيةةةةة 

لنةةةادي  ( لاع ةةةا  12ال ا ةةة  المةةةنهج التجري ةةةا علةةةى عينةةةة مةةةن   اسةةةتخدم إذ ، لةةةه  الميدانيةةةة 
، إذ خضةةةةع  المجموعةةةةة التجري يةةةةة للمةةةةنهج التةةةةدري ا     ئةةةةة الشةةةة اب( قةةةةدم كةةةةرة ال ديةةةةالى

، وأجةةةرل  ( و ةةةدا   ةةةا الأسةةة وع3و واقةةةع   /الأثقةةةال لمةةةدة شةةةهرين لتمرينةةةا  ا ما اسةةةتخد
الق ليةةةة  ا خت ةةةار الا ثةةةم ة ،التجر ةةةة الاسةةةتطلاعية لضةةةمان سةةةلامة التجر ةةةة الرئيسةةة ال ا ةةة 

، د أن تةةةم ت ديةةةد المتغيةةةرا  الوظيفيةةةة وال ايوكيميائيةةةة  عةةة ، ضةةةمن إطةةةار المةةةنهج التةةةدري ا
الأثقةةةةال ضةةةةمن إطةةةةار المةةةةنهج  مةةةةن تنفيةةةةذ التمرينةةةةا  نتهةةةةاء لاا   عةةةةد اخت ةةةةار وأعيةةةةد  الا

ال قي ةة الإ صةائية نظةةام   سةةتخداماعةن طريةق  ، وتمة  معالجةة النتةةائج إ صةائيا   التةدري ا
 . ستخراج النتائجلاستخدام القوانين المناس ة او  (SPSS) الة
 

 : ستنتاجاتلاا
  ثر  إيجا ةا لنةوع تةأمعةدل ضةر ا  القلةب  ضةلا  عةن إن متغيرا  ال    ال ايوكيميائية

 .وشكل التمرينا  المعتمدة كنتيجة تغير  ا نمط التدريب عما كان سائدا   ينها 

   أظهةةةر  النتةةةائج إن نسةةةب  ةةةامض اللاكتيةةة  ق ةةةل الجهةةةد للمجموعةةةة التجري يةةةة  قيةةة
 . ق ل الو دة التدري ية نتيجة الرا ة التا  صل عليها اللاعب ضمن  دود متقار ة

  صةةةل ال ا ةةة  إلةةةى إن التمرينةةةا  المت عةةةة مةةةن المجموعةةةة مةةةن خةةةلال نتةةةائج ال  ةةة  تو
مةةةع الا تفةةةاظ  CPKو  معةةةدل ضةةةر ا  القلةةةبالضةةةا طة كةةةان لهةةةا تةةةأثير  ةةةا متغيةةةري 

 . وجود اختلاف  ين مجموعتا ال    التجري ية والضا طة 

   أظهةةر  النتةةائج إن التمرينةةا  المعتمةةدة مةةن ق ةةل المجموعةةة الضةةا طة لةةم ت ةةد  تغيةةرا
را   امض اللاكتي  ق ل و عد الجهد والكرياتينين لط يعةة التمرينةا  مل وظا   ا متغي

 وشدة ومدة تنفيذها .

  الأسةةةلوب المت ةةةع  ةةةا التةةةدريب وطريقةةةة توزيةةةع التمرينةةةا   الأثقةةةال ر عةةة  مةةةن مسةةةتول
تركيةةةةز  ةةةةامض اللاكتيةةةة   عةةةةد الجهةةةةد  سةةةة ب العةةةةبء المسةةةةلط الك يةةةةر والمةةةةدة الزمنيةةةةة 
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الكريةةةاتينين للمجموعةةةة التجري يةةةة وهةةةو تكيةةةف الأطةةةول  ضةةةلا  عةةةن زيةةةادة  ةةةا مسةةةتول 
 .ط يعا لمواجهة الأع اء الك يرة 

  إن المجةةةوعتين التجري يةةةة والضةةةا طة  قيةةة  ضةةةمن  ةةةدود متقار ةةةة  ةةةا نسةةةب  ةةةامض
كنتيجةةة وظيفيةةة ي ةةديها الجسةةم للةةتخلص  معةةدل ضةةر ا  القلةةب اللاكتيةة  ق ةةل الجهةةد و

 . من هذا ال امض

 ضةةة ا   ةةةا ت سةةةين مسةةةتول  عةةةض المتغيةةةرا  الوظيفيةةةة إن للتمرينةةةا   الأثقةةةال أثةةةرا  وا
  كرة القدم .  وال ايوكيميائية التا تطرق لها ال ا   للاع ا ش اب 

  
 : التو يات

  يوصةةةا ال ا ةةة  المةةةدر ين والعةةةاملين  ةةةا المجةةةال الرياضةةةا كا ةةةة إلةةةى ضةةةرورة مراق ةةةة
الأ مةال التدري يةة التغيرا  الوظيفية وال ايوكيميائيةة المصةا  ة لمرا ةل الإعةداد لتقنةين 

 من جانب وضمان ص ة الرياضا من جانب آخر . 

 . ضرورة الاهتمام من لدن المدر ين  استخدام التمارين  الأثقال  ا تدري اتهم 
  يوصةةا ال ا ةة  أهميةةة اسةةتخدام أجهةةزة القيةةاس الوظيفيةةة الميدانيةةة الم اشةةرة  ةةا أثنةةاء

ثةةةم ضةةةمان  صةةةول  رياضةةةا ،تةةةدريب علةةةى أجهةةةزة جسةةةم الالتةةةدريب لمراق ةةةة تةةةأثيرا  ال
 و امض اللاكتي  . معدل ضر ا  القلبالتكيف المطلوب كما  ا أجهزة قياس 

  الجانب الوظيفا  ا تطوير وتقييم العملية التدري يةو  التدريب الرياضااعتماد   

  ةةةا  ا  تةةةدري ي ا  م شةةةر  معةةةدل ضةةةر ا  القلةةةبو  الاعتمةةةاد علةةةى  ةةةامض اللاكتيةةة 
شةةةدة ال مةةةل ال ةةةدنا  ضةةةلا  عةةةن ت ديةةةد مةةةدة  تقنةةةين الأ مةةةال التدري يةةةة وتقةةةدير

 .  الاستشفاء المناس ة  دلالة هذا المتغير
 غير الم  وثة تغيرا  الوظيفية وال ايوكيميائيةإجراء   و  ودراسا  مشا هة ل قية الم   

 عينةا  مةن الناشةئين أو المتقةدمين علةى  سلوبالأ امشا هة لهذ دراسا و    و  إجراء
 نية .أو لاع ا المنتخ ا  الوط
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 : التعريف بالبحث –1
 -: وأهميته   البحث مقدمة 1 – 1

إن التطوو ا الصل وو  لووا اللروول  الاتلدووا  التسوويا لووا اللأووت تل   تصستوو   ا وولا 
كثتوواا ارتل وو  لل  وو   ضللاتلدووا إلووا اللأووت   اللتلتوو  لووا  علللتووج روولي ةتترووجم ل  الوو   

الروولةضتن الوو  تاا  الضوويةا ا  لةخوول اأووت ياا  أوولخ  تياتضتووج ل تلاووج اعتلووي  علووا التةوو   
عووون  ةخل الووول اللأوووت   الووو  تاا  الضووويةا ل عضوووتن ا لدووو م أتوووياتضل  التوووا لووون  ووولوووا ال

لا ت وي ال للتوج التياتضتوج لرواي كتلضوج لوةخب توياتضا    ا الرلةب ال ططا  الةاأا  التاض ي
تست ووا  الإعروول صووي إلووا  وو و  اصووي  لووا ت ووي ارةروول  الاتلدووا الوو ي   وو   تصتكووا   

ثلووواا الل ت وووتن  إرهوووا  تطووو اا  الصل ووولج لووولهووو   ال إنضووو   علوووا علوووا التوووياتب  صوووي   
علوا  ا الطب الاتلدواا  ضلل ل ا الأ ا  )علا الاأت ل رتل ا علا التياتب ا الضلت لتكلةتك

 لووون ال  الووو  الأ وووا  التوووا أووولعي  علوووا تطووو ا ( . . . الووو  الوووت لا الصاكوووا الوووةا  ا 
 . اللأت تل  لي  ال عضتن

ال للا  التوا تلكون لللاأوتخل لوا ال يتوي لون  ت ي ل ضج كاا السيا الأكثا   ضتج لا 
لووون   تدووولم  ت وووي هووو   الل ضوووج  الألووولكن ي ن الصلروووج إلوووا الأي ا     الأرخووو ا ال ل وووج ا 

لوووا  ياي ال عضوووتن   وووياتخا علوووا تسووويتا لأوووت تل   للص  ووولم  الأل ووولب التوووا  وووخي  تطووو اام 
ل توي  علوا  لدو  لأوت   لخولاي علوا طو ا    و  اللضولااا للو خالتلت ا لون  و   تسويتل

 تط ا  لضلتتخا الل تلاج لةخل ال  تاتج  الضيةتج .
 هةلك تلاتةل  عيا  لتة عج ألعي  لا تط ا ه   الل ضوج  أو ي تأوت يا الضلصو       
( التا تس ا علا  أول  تلاتةول  لسلاضوج ضللأثسل لن التلاتةل   ها )تلاتةل   ام ريتي لم ة ع

 ي عل  لرلو عتتن عدولتتتن لوا ال  و  ثسل  ا ضلأت ياا الأ لأياي ال عب إثةلي اللضلااا
 ووو   لاصلوووج الإعوووياي ال ووولو  ض وووك  لت ل وووب  تةاتووو هل إثةووولي ال صووويا التياتضتوووج   ةاأووو   

لت وواي علووا لووي  تأثتاهوول لووا اللتيتوواا  ال  تاتووج  الضلت كتلتلختووج ل عضووا ال ووضلب ضكوواا ل
  .السيا 
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اللخلج  التوا  تروب ارهتلولا أةج ها لن الاخل   (19-17) ضأعللا لخج ال ضلب       
الضيةتووج  ال  تاتووج ضخوول  لصل لووج تط تاهوول ضلأووت ياا  أوولخ  لتة عووج لتطوو تا  لضلتووج ال عووب

 إلوالوا التأهو   رو  اراتسولي ضلللأوت   الو ي تأولعي    لون   ألأولم   اللخلاتج التا تك ن لو   
 . لاصلج اللتسيلتن ضريااا

 أووتلج تياتضتووج لأوولعيا ك الأثسوول لأووت ياا تلوولاتن ض إعووياي ضووا    هلتووج الضصوو  لووا       
تلتو  تالتلولاتن  ه   لتط تا ض ض اللتيتاا  ال  تاتج  الضلت كتلتلختج ا إ  إن   ها لصل لج
دووولن  اللتض وووجلووون الأأوووللتب  ا ت تسوووي  ةخووول  لدووو  كضوووا ل ووو  ضج التوووياتب  ضتأووولتط تصوووي  

كووووواا السووووويا  ي للخووووويا ل ض ووووك  عللوووووا لووووويا   لا للووووول تر ووووو  تطضتسخووووو الراعووووج التياتضتوووووج
 الةخ ض ضلأت   الاخل  ال لاتوج )ال وضلب( لوا الةلصتوج ال  تاتوج  الضلت كتلتلختوج ا لدو م 

هو     اتتطو  لوا  عن إاأل  ل ل لج عللتج لللوياضتن عون ي ا التلاتةول  ضلأوت ياا الأثسول 
 . اللتيتاا 
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  -:مشكلة البحث  2 – 1
عون لاخو ا الكواا  لخولاي التوا تتلتو  ضخول رعوب كواا السويا لدو م إن طضت ج الأياي ال      

ال ووولللج يل ووو  ال يتوووي لووون اللوووياضتن إلوووا اضتكووولا تلووولاتن ريتووويا تصووولكا التطووو ا  التيتوووا 
  اطو   لون  و   ل ولهيا  االصل   لا لأت   الأياي اللخلاي لي  رعضا كواا السويا 

 ليووواض تطووو تا السوووياا  ثسووول  ا علوووا ءااي الل ت وووتن لوووا كووواا السووويا  الووول الأ الضلصووو 
ااتأ  الضلص  يااأج ه   الل كلج لن  و   إعوياي ال  تاتج  الضلت كتلتلختج لي  ال عضتن 

ال وضلب   عضوالتلاتةل  ضلأت ياا الأثسل    ثاهل علوا اللتيتواا  ال  تاتوج  الضلت كتلتلختوج 
ال وولو عأووا  ن تأووخا السوويا  تطضتسخوول  ثةوولي ال صوويا  التياتضتووج لووا لاصلووج الإعووياي  ضكوواا

لأهلتتخول  كواا السوياض ال وضلب لا تط تا ض وض اللتيتواا  ال  تاتوج  الضلت كتلتلختوج ل عضوا
 . لا الأياي اللخلاي

  
الضلت كتلتلختوووووج( تتطلوووووب ارهتلووووولا   هووووو   اللتيتووووواا  )ال  تاتوووووج  يااأوووووج ضخووووو ا لووووولن       

لووي    ثوولا  علتوو    اطوو الل أوولخ  التووا تأوولعي لووا صووي   هوو ا التض التاكتوو  علووا تووياتضخل 
 (  ؟دلن لةلهب التياتب لاخوج ال وضلب ضللأثسل )ه  ت ري تلاتةل   هلل لتنالضلص  تألؤ 

  . ؟(ال  تاتج  الضلت كتلتلختج اللتيتاا  لا ضللأثسل ة   تأثتا التلاتةل   )لل
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 .أهداف البحث  3 – 1
 لسيا .كاا اض ال ضلب إعياي تلاتةل  ضلأت ياا الأثسل  ل عضا .1
الت اي علا تأثتا التلاتةل  ضلأت ياا الأثسل  لا ض ض اللتيتاا  ال  تاتج  .2

 . ل عضا ال ضلب ضكاا السيا  الضلت كتلتلختج
 
 . البحث افرض 4 – 1
السضلووا  الض وويي لللرلوو عتتن  ار تضوولاتنضووتن ةتوولخب  إص وولختجهةوولك لووا    ا  يرلووج  .1

 سياكاا الض ضلب ال ل عضا  الضلت كتلتلختجالتراتضتج  الدلضطج لا اللتيتاا  ال  تاتج 
الض يتووووج ضووووتن اللرلوووو عتتن  ار تضوووولاا لووووا ةتوووولخب  إص وووولختجهةوووولك لووووا    ا  يرلووووج  .2

 سيا كاا الض ضلب ال ل عضا اللتيتاا  ال  تاتج  الضلت كتلتلختج التراتضتج  الدلضطج لا
 
 .مجالات البحث  5 – 1
 . اتلدا ضكاا السيا:  رعض   ضلب ةليي يتللا ال اللرل  الض اي 1-5-1
 . 2014 / 2 / 22ليلتج   2012 / 9 / 30 لن : الليا اللرل   ل للةا 1-5-2
         ا :  لعج الأثسول   لل وب كواا السويا لوا ةوليي يتوللا الاتلدوا اللرل  اللكلةا 1-5-3

 ل تضا يتللا اللاك ي .
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 . رتبطةت النظرية والدراسات المالدراسا - 2
 . الدراسات النظرية 1 - 2
 . تدريبات الأثقال 1 - 1 – 2

تمثل قمة التحدي  ولديس في معترك التنافس إذ  رفع الأثقال هي رياضة الفن والقوة      
للتغلب عليها إلا باستخيام أقصد  قدوة للمسدم ذ إذ تداي  القديراد البينيدة يورا   هناك سبيل  
ي تغلدددب ال عدددب علددد  المقاومدددة الخارميدددة  الثقدددل  فدددي أقصدددر  مدددن مم دددن ممدددا فعدددالا  فددد

 دن الاعتمداي يم ولا ومسدتو  إنمدا ، ذ البينيدةيعطيها يوراُ  بيرا  في تحييي إم انية ال عدب 
لدذلك يمدب أن يدتم  نا أن نصل بال عب إل  مسدتو  عدال  ذا ما أريعل  قيرة يون أُخر  إ

اهمة فدي الانمدا  بهديق تقويمهدا أولا  ثدم التر يد  عليهدا مدن تحييي المماميع العضلية المس
   ل نما .    ة المنظمة للعمل عل  تطويرها خيمة  خ ل البرامج التيريبي

ن  و  القوة العضلية " أش الهنالك أساليب رئيسة ومهمة في تطوير وتنمية و         أسدلوب ا 
 اندد أسدوا   أشد الهاضدلية بمميدع حي هذ، الوسائل في تطدوير القدوة العأالتيريب بالأثقال 

بددديأ المددديربون  إذمطاولدددة القدددوة ذ  أوقدددوة مميددد ة بالسدددرعة  أو نفماريدددةاقدددوة  أوقدددوة قصدددو  
الأثقددال فددي التدديريب بغددرا تطددوير القددوة العضددلية  أهميددةوال عبددون عامددة يعرفددون مددي  

  انأو الرياضددددية وبلشدددد الها المختلفددددة بواسددددطة مقاومدددداد علدددد  شدددد ل  الألعددددابل ثيددددر مددددن 
   1 . " معينة أعيايفي ممموعاد و ل ممموعة ت رر في  الأو انتاي  هذ، و 

ليها الفعالياد الرياضية مميعها ية الر ي ة الأساسية التي تستني إوتعي القيراد البين       
ذ وتحتل هذ، القيراد الم   الأهم في مناهج الميربين نظرا  لما لها أهمية  بيرة مدن حيد  

نمدددا  والتطدددوير ومدددن ثدددم تنميتهدددا ب فايدددة عاليدددة وبشددد ل ايمدددابي وتسدددخيرها ال يفيدددة فدددي الا
القدددديراد  تختلددددقو  لصددددالق تحقيدددد  التفددددو  فددددي المسددددتوياد الرياضددددية وتحقيدددد  الانمددددا  ذ

                                                           

        : ب . م 1. طي الايزوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةالتدريب العضلقاسم حسن حسين وبسطويسي أحمي؛   1 
 .32  ص1979مطبعة الوطن العربي ذ ذ 
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البينية ومي  الحامة إليها باخت ق نوع الألعداب الرياضدية الممارسدة فهنداك قديراد بينيدة 
    1  . يتطلب التر ي  عليها أ ثر من غيرها

  4  3  2  -أهمية تدريبات الأثقال :

 تحق  لممارسيها القوام الميي والت وين البيني المتناس  . .1
 . ة للع ج الطبيعي والوقاية من التشوهاد القواميةوسيلة رئيس .2
 . أسلوب هام لرفع  فا ة الأمه ة الحيوية للفري  .3
 وسيلة أساسية لتنمية القوة العضلية بلنواعها . .4
 . وأعمارهمو  الفريية بين الرياضيين فتتناسب مع مميع مستوياتهم تراعي الفر  .5
 . اد نفسية  الثقة بالنفس والع يمةت سب ممارسيها سم  .6

 تاي  إل  ا ساب الفري اللياقة البينية والحر ية . .7

 احي  وسائل التقويم والقياس في الممال الرياضي . .8

 تحتاج إل  مهاراد مبسطة للأيا  الحر ي . .9

 يباد لممموعاد عضلية محيية ويظهر وضوح التقيم بها .تاي  بتير  .11

 تتطلب تمهي اد غير م لفة نسبيا  ويم ن صنعها بسهولة . .11

   تسمق بقير من التغيير والتعييل مما يساعي عل  تمنب الملل . .12

 
 

 
 

                                                           
(1) World League F.I.V.B , Final Report Sports Department Lausnn ,  Switzerland , 1999 

, P, 34 .   

ميل المركب في تنمية بعض مكونات اللياقة تأثير برنامجين للايروبك باستخدام التح ؛  أح م طه حسن العبيي  2 
مامعة بغياي  ذ  اطروحة ي تورا ( سنة45-35الرياضيات( بأعمار ) الصحية والتصور الجسمي لدى النساء )غير

.  45  ص2116 ذ  لية التربة الرياضية للبناد ذ  
   2113لمعارق ذ بغياي ذ منشاة ا : 11ط تطبيقات.-التدريب الرياضي نظريات ؛  عصام عبي الخال  3 

 . 143-142ص
 . 134ص  2111 مامعة ييال  ذ المطبعة المر  ية ذ 1.طالتدريب الرياضي ؛ماسم الغرير   م  لي  إبراهي4 
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   1  -: فوائد تدريبات الأثقال
 -يم ن أن تاي  تيريباد الأثقال إل  تحقي  ما يلتي :

 يم العالي .تقليل ضغط ال .1

 . ال ولسترولتقليل مستوياد  .2

 ية التغيراد الايمابية في العظم . يا .3

 لتغيراد الايمابية في وضع المسم . ياية ا .4

  ياية ترشي   تلة المسم . .5

المساعية في المحافظة عل  الو ن الصحي للمسم من خ ل  ياية استخيام السدعراد  .6
 الحرارية .

 تلعب يورا  في منع الاصاباد . .7

 ساعية في التلهيل بعي الاصاباد .الم .8

 تحسين الأيا  الرياضي . .9

 تقليل التعب في النشاطاد اليومية الاعتيايية . .11

 تساهم في خل  النظرة الايمابية والثقة واحترام النفس .  .11

   2  -: هيفمميزات تدريبات الأثقال  أما
 . عاليةلم وناد اللياقة البينية بيرمة  الأساسيةلتنمية الصفاد  استخيامها .1
 . نقاط الضعق في لياقة ال عب والعمل عل  ت فيها ا تشاقتساعي الميرب عل   .2
م انياتهقيراته  اختبارتساعي ال عب عل   .3  . وا 
 . الفرو  الفريية لاخت ق تاي  بتوقيد فري  حر نظرا   .4
 . البيني للمبارياد والمنافساد القريبة الإعيايالوقد عني  اختصارتساعي عل   .5
و ن الأثقددددال مددددن السدددهل إلدددد  الصددددعب تماشدددديا  مدددع عوامددددل العمددددر والمددددنس التددديرج بدددد .6

 . ومراحل النمو
 

                                                           

:  1. ط التهدئة-الإطالة-القوة-اتجاهات حديثة في التدريب التحمل ؛فاضل  امل مذ ور وعامر فاخر شغاتي   1 
 . 112ص  2118  بغياي ذ يار ال تب والوثائ  ذ 

   1971: الإسدد نيرية ذ يار ال تددب المامعيددة ذ 1ط اللياقةةة البدنيةةة والتةةدريب الرياضةةيموسدد  فهمددي إبددراهيم ؛   2 
 . 148ص
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  2   1  -:متطلبات تدريبات الأثقال 
أن يددددداي  التمدددددرين بصدددددورة يحددددداول فيهدددددا ال عدددددب أيا  المرحلدددددة التدددددي يحدددددي  فيهدددددا  .1

 الانقباا بالتقصير  غالبا  ما ت ون مرحلة رفع الثقل  بسرعة عالية ذ فدي حدين يداي 
المرحلددة التددي يحددي  فيهددا الانقبدداا بالتطويددل  غالبددا  مددا ت ددون مرحلددة خفددا الثقددل  

  ثانية ويمب توافر عنصدر الأمدان عندي 2 - 1ذ  5وتحد السيطرة ل من من   ئببط
 استخيام هذ، التمريناد بمساعية ميرب أو  ميل  .

ت ددددون قددددوة  عنددددي اسددددتخيام التمريندددداد العامددددة لتنميددددة القددددوة المميدددد ة بالسددددرعة يمددددب أن .2
 الانقباا العضلي وسرعتها عاليتين .

رين قلدددي   مدددن      مدددأن ي دددون حمدددم المهدددي منخفضدددا  أ  أن ي دددون عددديي مدددراد ت دددرار الت .3
   مراد عل  وف  و ن الأثقال المستخيمة .11 – 6 
 .يقائ   5 – 2أن ت ون مية الراحة  افية لاستعاية الحالة الوظيفية الطبيعية من   .4
 

تدددديريباد الأثقددددال يتمثددددل فددددي مممددددوع  أسددددلوبن الحمددددم التدددديريبي فددددي إفدددد وعليدددده "      
تتمثددل الشددية التيريبيددة فددي ثقددل الددو ن " بينمددا   ذ  3 " ال يلوغرامدداد المرفوعددة مددن الرياضددي

ذ " والشية التيريبية يم ن قياسها بمعرفدة  ميدة المقاومدة بدال يلوغرام باسدتخيام   4 " المرفوع
 . 5 لمرة واحية " اضي موامهتهاطيع الريالأثقال التي يست

 
                                                           

 القاهرة ذ   المرونة. –تحمل القوة  –القدرة  –الموسوعة العلمية في تدريب القوة  ؛طلحة حسام اليين وآخرون   1 
 . 91  ص1997مر   ال تاب للنشر ذ 

 بغياي ذ م تب نون للتحضير ألطباعي .تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ؛ط مميي ريسان خريب  2 
  . 565  ص1995ذ 

: أطروحدة تقنين الحمل التةدريبي للقةدرات البدنيةة علةق وفة  بعةض المةؤثرات الفسةيولوجيةحسين علي حسدين ؛   3 
 . 12  ص2111ي تورا، ذ مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية ذ 

 .441  ص 1991:  ال ويد ذ يار القلم للنشر والتو يع ذ 1ط موسوعة العاب القوىمحمي عثمان ؛   4 
: الإسدددد نيرية ذ الانتصددددار لطباعددددة أسةةةةس والقواعةةةةد التةةةةدريب الرياضةةةةي وتطبيقاتةةةة أمددددر ام احمددددي ألبسدددداطي ؛   5 

 . 31-29  ص1991الاوفسيد ذ
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  Compound Exercise                . التمرينات المركبة 2 – 1 – 2

لعبة  رة القيم لها شعبية  بيرة في العالم ذ وأن التطدور السدريع وال بيدر فدي هدذ،  إن      
سددائل ممدال التدديريب واسدتنباط الطرائدد  والأسداليب والو لعبدة إنمددا مدا  نتيمددة التطدور فددي ال

التيريبية المتنوعة والماثرة ايمابيا  في رفع مستو  قابليدة ال عدب مدن المواندب  افدة سدوا  
 المهار  والبيني والوظيفي .

لددذلك يتطلددب مددن المدديربين فددي لعبددة  ددرة القدديم اسددتخيام وسددائل تيريبيددة ي ددون مددن        
الأسداليب المهمدة  شلنها الممع بين م وناد أ ثر من مانب في التيريب ذ وواحي من هذ،

التمرينددداد المر بدددة ذ إذ تلعدددب هدددذ، التمرينددداد يورا  بدددار ا  فدددي الممدددع بدددين م ونددداد ماندددب 
مددن مانددب ذ وذلددك لتثبيددد حددالاد تيريبيددة معينددة عنددي ال عبددين وبشددروط واحددي أو أ ثددر 

  الحمددددددل التدددددديريبي وال يفيددددددة فددددددي الأيا  ومددددددن ثددددددم تحقيدددددد  متطلبدددددداد المبدددددداراة . إذ يددددددذ ر         
" إن سلسددددلة التمرينددداد المر بدددة يم دددن مددددن  يق  امددداني ولاييسددد يق  ورسددد ي  لاييسددد

خ لها استخيام أ ثر من مهارة فنيدة أساسدية أو صدفة بينيدة فدي التمدرين ذ فضد   عدن أن 
 تح مهدددا ال يفيدددة فدددي الأيا  وبشددد ل هدددذ، التمرينددداد تددديخل ضدددمن سلسدددلة التمرينددداد التدددي

تيريبيدددددة خاصدددددة تخددددديم تنفيدددددذ الأيا  المطلدددددوب فدددددي وتثبيدددددد حدددددالاد ومتطلبددددداد يقيددددد  ذ 
 .  1 "المباراة

  " إن التمرينددداد المر بدددة 1994 ذ ويعرفهدددا  محمدددي عبدددي، الدددوحه ومفتدددي ابدددراهيم      
وهي التي تتضمن ا ثر مدن مهدارة او صدفة بينيدة ذ وبواسدطتها يم دن أن تتلهدل القابليداد 

 .  2 الفنية والت تي ية والبينية "
  " هددددي تلددددك التمريندددداد التددددي 1987 سددددامي الصددددفار وآخددددرون ذ  أيضددددا هدددداوعرف       

تت ددون  تتر ددب  مددن فعاليدداد عددية ومبددايأ أساسددية ذ وأنهددا تبندد  علدد  تمريندداد أساسددية 

                                                           

ذ ترممة  صباح رضا وصباح محمي:       ة القدمتدريب لاعبي كر  ؛ لاييس يق  اماني ولاييس يق  ورس ي  1 
 . 72  ص1991 الموصل ذ مطابع التعليم العالي ذ 

 .  69  ص1994: القاهرة ذ يار علم المعرفة ذ 1.طمدأساسيات كرة الق ؛ محمي عبي، الوحه ومفتي ابراهيم  2 
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سب  أن أتقنها ال عبدون ذ وتعدي تمرينداد اللعبدة التدي تعمدل علد  تطدوير ال عدب وتقيمدهُ 
 .  1 "في اللعبة 

:  هي عبارة عن تمريناد تشمل ا ثدر مدن   رة القيم لعبة في بةالمر  إن التمريناد      
مهدددارة أو صدددفة بينيدددة أو الاثندددين معدددا  ويم دددن اسدددتخيامها فدددي مواندددب تيريبيدددة عدددية ووفقدددا  
لشدددددروط الحمدددددل التددددديريبي والأيا  الحر دددددي الخددددداص بغدددددرا تطدددددوير ورفدددددع مسدددددتو  أيا  

  .  2  ال عب بما يتناسب مع متطلباد المباراة
 

  4   3  -التمرينات باستخدام الأثقال : 3 - 1 – 2
ددرك : تمرينةةات بالأثقةةال لتدديريب الممدداميع  باسددتخيام الأثقددال تمددرينين أو أ ثددر وهددو أن تُشك

 العضلية المختلفة التي تاي  ضمن الحر اد الأساسية .
يق إنها طريقة تستخيم المقاوماد الثقيلة والخفيفة بطريقة متبايندة ذ تهد التدريب المركب :

    . في النهاية إل  تحسين القيرة العضلية

       

 

 

 

 

                                                           

 . 171ص ذ1987ذ مصدر سب  ذكرهُ  ؛ سامي الصفار وآخرون  1 
أثير استخدام تمرينات مركبة بإسلوب التنافسي في تطوير السرعة لأداء بعض المهارات ت ؛ثامر صبحي محمي   2 

  2111ة التربية الرياضية ذ : إطروحة ي تورا، ذ مامعة بغياي ذ  ليالهجومية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب
 32ص

 . 137  ص2119. بغياي ذ يار الأرقم للطباعة ذ التدريب الرياضي ؛نوال مهي  العبيي  وآخرون   3 
مطبعة العرا  ذ العرا  ذ - الييوانية:1ط كرة القدم تعلم وتدريب ةةةة خطط وتخطيط  ؛ عبيام حسين ال مي  4 

  . 17  ص2112
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  1  -: الأثقالبتشكيل الحمل التدريبي للتدريب  4 – 1 – 2
يمب أن ت ون الشدية عاليدة لتديريباد الأثقدال وهدذا يعندي إن الحمدم يمدب أن ي دون       

  نوعيددة منخفضددا  بمددا فيدده ال فايددة وذلددك لتمنددب حدديو  الإعيددا  ذ لددذا يمددب التر يدد  علدد
التمريناد المستخيمة ذ عن طريد  تشدابه التمرينداد المسدتخيمة فدي الأثقدال مدع المهداراد 
الحر ية والعض د المسدتخيمة فدي  دل تمدرين ذ إن عديي الت دراراد فدي الممموعدة يتحديي 

حددي ي علدد  وفدد  المددية تبعددا  للهدديق مددن التدديريب بالأثقددال ذ إذ إن الممموعدداد والت ددراراد تُ 
   التيريبية .

  12 –8    والت دراراد مدن5 – 3ت دون الممموعداد مدن   في تيريباد الإعياي العام .1
 ت رارا  .

  6 – 5  والت ددددراراد مددددن  5 – 3مرحلددددة القددددوة فت ددددون الممموعدددداد مددددن  أمددددا فددددي  .2
 ت راراد .

  ممموعددددددة 5 – 3بالسددددددرعة ت ددددددون الممموعدددددداد مددددددن  وفددددددي مرحلددددددة القددددددوة المميدددددد ة  .3
 د .  ت رارا5 – 2والت راراد من  

مدددراد إسدددبوعيا  ذ مدددع مدددية اسدددتعاية   3 – 1وتددداي  التددديريباد المر بدددة مدددن  مثةةةال :  .4
بددين الوحددياد التيريبيددة التددي تسددتخيم تمريندداد    سدداعة96 – 48الشددفا  تتددراوح مددن  

 لتقوية الممموعاد العضلية نفسها .
 
 
 
 
 
 

                                                           

 . 139ص،  2119 ذمصدر سب  ذكره  ؛  نوال مهي  وآخرون 1 



 33                                                                   ..... الدراسات النظرية والمرتبطةلباب الثاني .....ا

  

 :يفي المجال الرياض والبايوكيميائية دور الاختبارات الوظيفية 5 – 1 - 2
الفسدديولومية مددن الاختبدداراد التددي أصددبحد لهددا م انددة واسددعة فددي  دتعددي الاختبددارا      

الخاصدددددة بالحالدددددة  دالممددددال الرياضدددددي بشددددد ل خدددداص ذ لأهميتهدددددا فدددددي ممددددال الاختبدددددارا
إلدددد  الوظيفيددددة ل عبددددين وخاصددددة خدددد ل الموسددددم التدددديريبي ل ددددي يتسددددن  للمدددديرب التعددددرق 

م ئمدة لعمدر الرياضدي ذ والاختبداراد الوظيفيدة فهدي م ئمة المناهج التيريبية التي ت دون 
تع دددس حالدددة وقددديرة أمهددد ة المسدددم الحيويدددة إذ يم دددن عدددن طريقهدددا التعدددرق علددد  أ  خلدددل 
يم دن أن يتعددرا لدده الرياضددي أثندا  التدديريب والددذ  يم ددن أن يتضداعق ذ ومددن ثددم يعددوي 

    .  الإنما مع في الأيا  وعيم تحقي  عل  ال عب بالمانب السلبي عن طري  الترا

ة للعدددداملين فددددي حقددددل التربيددددة اد الوظيفيددددة مددددن الموضددددوعاد الرئيسددددتعددددي الاختبددددار       
الرياضية والتيريب الرياضي ذ التي من خ لها نتعرق عل  تلثير طرائد  التديريب البديني 
في الأمه ة الحيوية لمسم الرياضي ذ نتيمة الاشتراك في المنافساد أو التيريب ذ فضد   

ومقدديرة الفددري الوظيفيددة ذ وذلددك ل فدداية مددن تلثيراتدده  يددت  مريبي بمددا ين الحمددل التدديعددن تقندد
الايمابية وتمنب التلثيراد السلبية التي ستاثر حتما  في الحالة الوظيفية ذ مما يداي  إلد  
الإخفددا  فددي الانمددا  ذ ناهيددك عددن الحالددة الصددحية التددي قددي تدداي  إلدد  إصدداباد مرضددية 

   1  .  تشق بصورة مب رةخطيرة إذ لم تعرق وت

ويم دددددن م حظدددددة التقددددديم والتغييدددددر الحاصددددددل مدددددن تددددديريب ال عدددددب عدددددن طريدددددد         
 الاختباراد الوظيفية فهي تع س قيرة أمهد ة المسدم الحيويدة و فايتهدا للعمدل بمهدي بديني ذ

 ينيددة والوظيفيددة فددي الأيا إذ انهددا " تعددي عددام   مسدداعيا  وحيويددا  لمعرفددة قدديرة الرياضددي الب
  2 . " البيني

                                                           

 .33  ص2111: القاهرة ذ مر   ال تاب للنشر ذ 1ط ذ فسيولوجيا الرياضةعبي الرحمن  اهر؛   1 
مطبعة ذاد  ذ : ال ويد 2ذ ط الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي؛  اظم مابر أمين   2 

 . 53  ص1999الس سل ذ 
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   1  -أهمية الاختبارات الوظيفية :

وأمهد ة  وعملهدا من حي   فاية العض د لرياضيل التعرق عل  نقاط الضعق والقوة .1
 ها .من وتحييي الإصاباد والأمراا التي يعاني المسم المختلفة

فدددي الأيا  البددديني والمهدددار  وتتبدددع حالدددة الرياضدددي البينيدددة والصدددحية  ة التقددديمم حظددد .2
 ل الموسم التيريبي .خ 

وف  قيراتهم البينيدة والصدحية وعلد   عل  مساعية الميربين عل  اختيار ال عبين  ل .3
 وف  ت وينهم المسمي .

التعدددرق علددد  الأمدددراا التدددي قدددي يعددداني منهدددا ال عبدددون التدددي ستصدددعب م حظتهدددا  .4
الطبيددة و شددفها فددي أثنددا  الراحددة إلا بعددي إمددرا  الفحوصدداد والاختبدداراد الفسدديولومية و 

 المتخصصة .
أنفسدهم ومدا بيدنهم وبدين المسدتوياد العالميدة إمرا  المقارناد الوظيفيدة بدين الرياضديين  .5

 وتثمينها . دللوقوق عل  السلبياد وتفاييها وتسليط الضو  عل  الإيمابيا
التعرق عل  الحالاد المرضية أو الصحية وتحيييها وطرائ  معالماتها وخاصة قبدل  .6

 الإعياي العام أو الخاص .الولوج إل  مراحل 
تقيدديم المندداهج التيريبيددة لمعرفددة هددل حققددد النتددائج والأهددياق الموضددوعة عددن طريدد   .7

الاختبدداراد التددي تقددارن نتددائج الاختبدداراد الوظيفيددة قبددل وبعددي المنهدداج التدديريبي ومددي  
 م ئمة المنهاج لمستو  الرياضيين .

اعي علددد  التعدددرق وفهدددم الحقدددائ  إن اشدددتراك الرياضددديين فدددي الاختبددداراد الوظيفيدددة يسددد .8
عددن طريددد  التددديريب  الوظيفيددة التدددي تسدداعيهم فدددي تحسددين مسدددتواهم البدديني والمهدددار 

تباع العاياد الصحية السليمة .  المناسب واختيار الغذا  الصحي وا 

 
                                                           

مقارنة بعض المؤشرات الوظيفية والبايوكيميائية المصاحبة لمرحلة الإعداد  ؛حسين خميس حسين المنابي   1 
 33-32  ص2112مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية ذ   رسالة مامستير ذ الخاص لرافعي الأثقال الشباب

. 
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  -:التغيرات البيوكيميائية المصاحبة للجهد البدني  6 - 1 - 2

تتحقددد  عدددن طريددد  نظدددام قدددي والمهدددا  العضدددلي إن الع قدددة بدددين المهدددا  التنفسدددي       
يتماشدد  مددع التغيددراد الوظيفيددة فددي الأعضددا  العاملددة أثنددا  المهددي البدديني ذ وتدديع  تلددك 

  وتددداي  تلدددك التغيدددراد يورا  مهمدددا  Biochemical changeبدددالتغيراد البيو يميائيدددة  
  2  -من أهم تلك التغيراد الآتي :و ذ   1 خ ل المهي البيني

ل مددددن ال يدددداية فددددي معدددديل اسددددته ك تمددددارب ان هندددداك ع قددددة وثيقددددة بددددين  ددددأثبتددددد ال .1
 و سمين ذ وم وناد الحمل التيريبي أو التنافسي .الأ

تسدبب تددرا م حداما ال  تيددك بالعضدد د  يداية حمددم التهويددة الرئويدة خدد ل الممهددوي  .2
ذ  3  سدم111  ملدي غدرام فدي  دل  111العنيق إذ يصل محتوا، مدن الديم إلد  نحدو  

 مل .  15 – 11 ا هو في حالة الراحة يتراوح مابين بينم
يسدددبب ارتفددداع معددديل ثندددائي أو سددديي ال ددداربون فدددي الددديم اسدددتثارة مر ددد  التدددنفس و دددذلك  .3

الحدددال بالنسدددبة لتدددرا م حددداما ال  تيدددك ذ ممدددا يددداي  إلددد  التنبيددده إلددد   يددداية معددديل 
 سديي ال داربون التنفس وعم   ل من الشهي  وال فير ذ وبالتالي التخلص من ثندائي أو 

 ذ وتوفر الأو سمين ال  م لأ سية حاما ال  تيك .
             اسددددددتعاية الشددددددفا   مرحلددددددةعددددددوية حموضددددددة الدددددديم إلدددددد  حالتهددددددا الطبيعيددددددة تقريبددددددا  فددددددي  .4

 Recovery Period شددية عمليدداد التددنفس حتدد  تددتم عددوية المسددتو   اسددتمرار  مددع
   .7.5 – 7.3ما بين   القلو  في اليم إل  وضعه الطبيعي إذ يمب أن يظل

          يددددددداية سدددددددرعة وعمددددددد  التدددددددنفس و فدددددددا ة القلدددددددب الوعائيدددددددة بفعدددددددل مدددددددنع س  لاإراي    .5
 Reflex Aetion. خ ل المهي البيني   

                                                           

تدريبات الهيبوكسيك وتأثيرها في بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية  ؛وفا  صباح محمي الخفامي   1 
 . 98  ص2115 إطروحة ي تورا، ذ مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية للبناد ذ م حرة 50وانجاز سباحة 

  2111: الإس نيرية ذ منشل المعارق ذ 3.طعلم وظائف الأعضاء والجهد البدني ؛سعي اليين  محمي سمير  2 
 .  118-117ص



 36                                                                   ..... الدراسات النظرية والمرتبطةلباب الثاني .....ا

  

ي ياي معيل استخ ص الأو سمين بالرئتين ذ وانتقالهُ في اليورة اليمويدة ال بدر  ذ أ   .6
                  اليورة المها ية خ ل المهي البيني .

 

 -:المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية  7 – 1 – 2

      (HR)  (Heart Rate)معدل ضربات القلب   1 – 7 – 1 – 2
يعددي معدديل ضددرباد القلددب مددن الماشددراد الفسدديولومية المهمددة وسددهلة الاسددتخيام         

تيريبيدددة فددي الممدددال التطبيقددي والتدددي يم ددن أن نسدددتيل مدددن خ لهددا علددد  مسددتو  الحالدددة ال
ل عبددين ذ علدد  اعتبددار أن مهددا  الدديوران هددو مددن أ ثددر الأمهدد ة العضددوية عمدد   وأهميددة 
أثنددا  المهددي والراحددة ذ إذ يعطددي المدديرب معلومدداد إيمابيددة وسددريعة لددريوي فعددل الأمهدد ة 
ن وظيفددددة هددددذا المهددددا  الأساسددددية هددددي إيصددددال الدددديم المحمددددل  الوظيفيددددة فددددي الملعددددب ذ وا 

وتخليصهُ من ثداني أو سديي ال داربون والندواتج  المسم وأمه ، ا بالأو سمين إل   ل أعض
 العرضية الأخر  .

ويعدددرق معددديل ضدددرباد القلدددب بلندددهُ " التغيدددراد الإيقاعيدددة لمددديران الشدددرايين نتيمدددة       
  1 . امت ئها باليم المنيفع من البطين الأيسر أثنا  انقباضهُ "

الشدددرايين والحاصدددلة نتيمدددة لانقبددداا القلدددب  أو إندددهُ " الارتمامددداد الموميدددة لمددديران      
   2 . الذ  ييفع اليم إل  الشرايين "

بلندهُ عديي الانقباضداد فدي اليقيقدة الواحدية ذ  رضدوان  " ننصدر الدييويعرفهُ  محمي       
  3 . ويعبر عنهُ بالضربة في اليقيقة "

 
                                                           

ذ مملة  قابلية القلب والدورة الدموية عند الرياضيين عامة ولاعبين كرة القدم خاصة ؛شفي   امعبيمظفر   1 
 .  26ذ ص 1983الاتحاي العربي ل رة القيم ذ العيي العاشر ذ 

ة لليراساد والنشر ذ عربي بيرود ذ الماسسة ال1طأمراض القلب والأوعية الدموية: ي المنعم مصطف  ؛ عب  2 
 . 7  ص1989

 القاهرة ذ مر   ال تاب للنشر ذ 1ط طر  قياس الجهد البدني في الرياضة.  محمي نصر اليين رضوان ؛ 3 
 . 69  ص1998
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 .  1 أما عن  يفية قياس معيل ضرباد القلب فيتم  ما يلتي : 
 .   (Carotid artery)الشريان ألسباتي في منطقة الرقبة تحسس  .1
 .   (Pulse Rate)تحسس الشريان في رسغ اليي  .2
 .  (Pulse meter)معيل ضرباد القلب مها  قياس  .3
 وضع اليي عل  القلب . .4
 .  2 ثواني  " أفضلها وأ ثرها يقة " 6لمية   حساب معيل ضرباد القلب .5
 وهو مها  تخطيط القلب .  (E.C.G)ا أفضل هذ، الطرائ  وأحسنها يقة مه .6
ومددن هنددا يعددي معدديل ضددرباد القلددب مددن الماشددراد المهمددة فددي الفحددوص الطبيددة ذ       

 (P.Q.R.S.T)ويسددتيل علدد  ذلددك مددن خدد ل التغيددراد التددي تحددي  فددي المومدداد القلبيددة 
التددي تظهددر عنددي تخطدديط القلددب إذ توضددق لنددا  فايددة القلددب وقابليتددهُ علدد  العمددل بصددورة 

 .  3 سليمة و ما توضق لنا معيل ضرباد القلب في اليقيقة 
إن الانقباضداد المومبدة  نق   عدن  سدنيس  دريم   Shnieder 1996ير  شنيير        

لمديران الشدرايين بسددبب عمليدة الانقبدداا للقلدب ذ إذ يرسدل الدديم إلد  الأورطددي ممدا يدداي  
لشريان الأورطي إل  حالتده الطبيعيدة إل  اتساع الميران ذ وفي أثنا  انبساط القلب يعوي ا

 .      4 وتنتقل الحر اد الانقباضية إل  بقية الشرايين 
يا ددي  رافددع صددالق وآخددرون ذ نقدد   عددن موهددان بيددر   " إن الدديورة القلبيددة ال املددة و       

  مدن الثانيدة ولهدذا فدإن معديلها فدي اليقيقدة ي دون 85ذ1ل نبساط والانقباا تبلغ بحديوي  

                                                           

ة علق بعض المتغيرات الوظيفية باستخدام تمارين مطاولة القوة تأثير تنمية القوة العضلي؛    ميسون علوان عوية1 
 . 28  ص2111مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية ذ  ذ  رسالة مامستير

  3 ص1998 الإس نيريةذمنشلة المعارقذ وظائف أعضاء التدريب الرياضي وتطبيقات   محمي علي أحمي القط ؛ 2 
  2119.  بغياي ذ نظريات وتطبيقات في علم الفسلجة الرياضيةي ؛   رافع صالق فتحي وحسين علي العل3 

 .  118ص
الكشف عن الإجهاد ألتأكسدي الناتج من الجهد البدني بدلالة بعض مضادات الأكسدة   سنيس  ريم  يطان ذ 4 

سالة مامستير ذ .  ر الأنزيمية وبعض المتغيرات البيوكيميائية والوظيفية لدى المشاركات في دورات اللياقة البدنية
 .  81  ص2111مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية للبناد ذ 
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ذ ويبلددددغ متوسددددط عدددديي   1   مددددرة معدددديل يقدددداد القلددددب فددددي اليقيقددددة "71=  85ذ1/  61 
  مليددون مددرة وفددي  ددل ضددربة يدديخل القلددب 41ضددرباد القلددب فددي العددام الواحددي حددوالي  

 .  2   مليون مالون من اليم56حوالي ربع رطل من اليم ذ وهو يضخ في اليوم حوالي  
 :  3 ب أربعة عوامل هي ة ل ياية معيل ضرباد القلوأن العوامل الرئيس

 حمم اليم الوريي  العائي للقلب . .1
 السعة البطينية . .2
 . ألبطينيالانقباا  .3
لأول والثددداني يددداثران فدددي السدددعة إن العددداملين االضدددغط الشدددرياني الأورطدددي والرئدددو  ذ  .4

مت ئيدددة للبطيندددين ذ ومدددن بعدددي ذلدددك فدددي  ميدددة الددديم المتدددوفرة لهمدددا ذ فدددي حدددين يددداثر الإ
والرابع في قيرة البطينين عل  تفريغ الديم ذ وعلد  ذلدك ت دون العوامدل  العام ن الثال 

 القلب الأقص   .   ضربادالأربعة ممتمعة  عوامل مساعية في  ياية معيل 
 

فدي اليقيقدة  ضدربة  71ويبلغ عيي ضرباد القلب فدي الشدخص العداي  البدالغ هدو        
ذ إن ال يداية أو النقصدان لا تديل فدي إلا إن هذا الرقم ليس ثابتا  لي  الأشخاص ممديعهم إ
طددر علدد  ذلددك الشددخص فقددي يعددوي ذلددك الغالددب علدد  ومددوي حالددة مرضددية أو أنهددا تنبددل بخ

فعنددي الاسددتلقا  معدديل ضددرباد القلددب الوضددع الخدداص بالمسددم الددذ  قدديس فيدده  لاخددت ق
ذ وي يدي معديل ضدرباد القلدب لدي   ت ون سرعة القلب أقدل منهدا عندي الملدوس أو الوقدوق

لدي  الأشدخاص الدذين  أثنا  الراحدة طفال عنهُ لي  ال بار ذ ويقل معيل ضرباد القلبالأ
قددي  معديل ضدرباد القلدبا فددإن وبهدذ يمارسدون أعمدال بينيدة عدن غيددرهم مدن قليلدي الحر دة

                                                           

 الأرين ذ يار يملة ذ 1. طتطبيقات في الفسيولوجيا الرياضية وتدريب المرتفعات  رافع صالق فتحي وآخرون ؛ 1 
 .  19-18  ص2119

 .  81ص ذ 2111ذ مصدر سب  ذكرهُ   سنيس  ريم  يطان ذ 2 
  2118 القاهرة ذ يار الف ر العربي ذ 1. طالخصائص الكيميائية لفسيولوجيا الرياضةن س مة ؛   بها  اليي3 

 . 173-171ص
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ل ضددرباد ذ وهندداك عوامددل أُخددر  تدداثر فددي معددي  2   1  ن / ي  71 – 61 يتددراوح مددابين
والمدددنس وأحمدددام المسدددم والحالدددة الانفعاليدددة والهرمونددداد   العمدددر القلدددب أثندددا  الراحدددة منهدددا

و دذلك لأن الديم وتناول الطعام ويرمة الحرارة  فض   عن الظدروق المعيشدية للشدخص ذ 
يددرتبط بمعدديل معدديل ضددرباد القلددب يددر  أن  (Lamp 1990)حمددل الأو سددمين فددإن ي

ذ و فايدددة عمليددداد  اسدددته ك الأو سدددمين وبالددديفع القلبدددي للددديم وعددديي  ريددداد الددديم الحمدددرا 
نتدددداج الطاقددددة إذ يتددددراوح معدددديل ضددددرباد القلددددب لددددي  الأشددددخاص ذ   3  التمثيددددل الغددددذائي وا 

  4 .   ا/ي71 – 61الأصحا  بين  
 

وقدددد الراحددة أ  هنددداك  ضدددرباد القلددبوأن القياسدداد المسددمية لهدددا أثددر فدددي معدديل       
مددي سددمير سددعي ذ فيشددير  مح  5 ضددرباد القلددب تناسددب ع سددي بددين حمددم المسددم ومعدديل 

  إلدد  إن معدديل القلددب يتناسددب تناسددبا  ع سدديا  وحمددم المسددم لددي  الفقريدداد أ   لمددا نالدديي
         6 . صغر حمم المسم ا ياي معيل ضرباد القلب وبالع س

ويددددذ ر المفتددددي : " مددددن خدددد ل التعددددرق علدددد  معدددديل ضددددرباد القلددددب لددددي  الفددددري       
عدين لدهُ  هديق نحداول الوصدول إليده الرياضي عني أيا  حمدل معدين يم دن وضدع معديل م

 لسدددلوب مقدددنن ل رتقدددا  بشدددية حمدددل المهدددي البددديني المددداي  وهدددو مدددا يطلددد  عليددده  معددديل 
 .  THR"   7ضرباد القلب المستهيفة 

                                                           

.  إطروحة ي تورا، ذ مامعة تصور العمل الوظيفي والصفات القياسية للقلب بتأثير المطاولة  رافع صالق فتحي ؛ 1 
 . 69  ص1993بغياي ذ  لية التربية الرياضية ذ 

.  القاهرة ذ يار الف ر العربي ذ فسيولوجيا التدريب الرياضيسن ع و  أبو الع  أحمي عبي الفتاح ؛   محمي ح2 
 .   212  ص2111

(3) Lamp.D:1984 physiology of Exercise Responses and Adaptation. 2
nd

 ed . Macmillan 

Publishing Company : New York , London .                                

 .  416  ص2113 القاهرة ذ يار الف ر العربي ذ 1. طفسيولوجيا التدريب والرياضة  أبو الع  عبي الفتاح ؛ 4 
 . 13  ص1996. عمان ذ يار الشرو  ذ تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي  ريسان خريبط ؛ 5 
 . 137ذ ص 2111ذ  مصدر سب  ذكرهُ   محمي سمير سعي اليين ؛ 6 
  2111.  القاهرة ذ يار الف ر العربي ذ التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة  مفتي إبراهيم حماي ؛ 7 

 . 66ص
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فمعيل ضرباد القلب عني الرياضيين تختلق عن غير الرياضيين وسدبب ذلدك يعدوي      
غيددر الرياضدديين نتيمددة أن لقلددب  إلدد   بددر حمددم القلددب عنددي الرياضدديين عددن حممددهُ عنددي

ذ وبدذلك فدإن المعدديل   1 الرياضدي لدهُ قدديرة علد  ضدخ  ميددة أ بدر مدن الدديم فدي  دل تقلددص
الوسطي لضرباد القلب في أثنا  الراحدة فدي رياضدة المسدتوياد العليدا للمسدافاد الطويلدة 

 .  2 ا/ي   42-41يصل إل   
هدددو الفيصدددل الحقيقدددي والمهدددم  أمدددا فدددي حالدددة المهدددي فيعدددي معددديل ضدددرباد القلدددب        

لمعرفددة قابليددة المسددم علدد  التحمددل فددي أثنددا  المهددي لاسدديما مهددا   القلددب والدديوران ذ إذ 
أضددعاق الحددي  ةيرتفددع معدديل ضددرباد القلددب فددي أثنددا  المهددي لددي  الرياضدديين إلدد  خمسدد

ضدربة  ونتيمدة لدذلك يد ياي حمدم الديم الدذ  يخدرج مدن القلدب  211الطبيعي ويصل إلد   
لتددر / ي  عمددا هددو عليدده فددي الراحددة الددذ  يصددل إلدد  حددوالي  41-31يقيقددة حددوالي  فددي ال

     3 . لتر  4-5 
وتشير المصاير إلد  ومدوي عداملين أساسديين فدي عمليدة التديريب ويداثران فدي معديل      

   4  -: ةالقلب عني الراح ضرباد
القلدب  بادضدر إن  ياية التمرين ي يي من نشاط العصب الحدائر الدذ  يقلدل مدن معديل  .1

 عني الراحة .
ضدخ أ بدر  ميدة مدن الديم خد ل    ياية قوة عضلة القلب نتيمة التيريب مما ياي  إل .2

    ل انقباضه .
 
 
 
 

                                                           

 . 83-82ذ ص 2111ذ  مصدر سب  ذكرهُ   سنيس  ريم  يطان ذ 1 
(2) Robert M.Berne , Mathew N: Levy Phsiology, 2 ND ED, Mosby Company Printed . 

IN USA , 1988 , P. 415 .                                                                  
 . 39  ص2112 عمان ذ يار الشرو  ذ  فسلوجيا الرياضة.؛ ريسان خريبط وعلي تر ي مصلق   2 
 . 19-18ص ذ 2119مصدر سب  ذكرهُ ،   رافع صالق فتحي وآخرون ؛ 3 
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    (S.V)   (Stroke Volume)حجم الضربة   2 – 7 – 1 – 2

ينظر  محمي حسن ع و  وأبو الع  أحمي  إل  حمم الضربة " بلنها  مية اليم       
  1 .القلب مع  ل ضربة من ضرباته "  التي ييفعها

أما  اظم مابر فير  بلنها " عبارة عن حمم اليم الذ  يضخ عن البطين الأيسر       
   2 .في أثنا  النبضة القلبية الواحية " 

في حين ير   بها  اليين س مة  إن حمم الضربة " يعني انيفاع  مية مدن الديم مدن     
ولتوضيق ذلدك أن هنداك "  البطين الأيسرمرتبطة بقوة عضلة البطين الأيسر وهذ، ال مية 

قديرا  مدن الدديم يبقد  فددي البطدين بعددي خدروج الديم إلدد  الأورطدي ويسددم  بدالحمم الانقباضددي 
وبهددذا يم ددن أن نحصددل علددد  حمددم الضددربة الحقيقددي مدددن خدد ل الفددر  بدددين  (ESV)أو 

ر  بددين حمددم الدديم نهايددة  ميددة الدديم التددي خرمددد و ميددة الدديم المتبقيددة فددي البطددين أ  الفدد
    3 . (ESV . EDV)الانقباا وحمم اليم نهاية الانبساط 

المي اني يدة التدي يد ياي البطين الأيسر ليفع اليم بلنهدا " ويضيق  فو س  في إم انية     
 (Frank Starling Low)بهدا حمدم الضدربة تعتمدي علد  قدانون فراندك وسدتارلنج للقلدب 

المدديفوع يدد ياي بتدلثير ال يدداية الحاصددلة فددي حمددم الدديم الددذ  الدذ  يشددير إلدد  إن حمددم الدديم 
  ينظر إل  ذلدك مدن  اويدة تدلثير Hollmanإن  هولمان   4 "يملأ البطين خ ل الانبساط

  سددنة 11    سددنة للبنددين و14العمددر فهددو يددر  أن أ بددر حمددم للضددربة ي ددون فددي عمددر  
ن من العوامل المهمة والمحيية ل مية اليفع ال     5 . قلبي هو حمم الضربةللبناد وا 

                                                           

  199ص ذ 2111 ذ مصدر سب  ذكرهُ   أحمي ؛  محمي حسن ع و  أبو الع 1 
 . 256  ص1997. ال ويد ذ الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي   اظم مابر ؛ 2 
 .44  ص2118 القاهرة ذ يار الف ر العربي ذ 1. طفسيولوجيا الرياضة والأداء البدني  بها  اليين س مة ؛ 3 

(4) Douglas H. Richie , JR: Aerobic Dances in juries . The physician and sports medicine 

, M craw – Hill publication , Vo1. 13 , no .2. 1985 , P130 .               
 123صذ 2119ذ مصدر سب  ذكرهُ   رافع صالق فتحي وحسين علي العلي ؛ 5 
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وهذا ييل عل  " إن العامل المهدم الدذ  يقدرر  ميدة الديم التدي يضدخها القلدب يعتمدي       
   1 . عل   مية اليم العائي إل  القلب وليس عل  قيرة القلب عل  يفع اليم "

إن  ميددة الدديم التددي تضددخ مددن القلددب فددي الضددربة الواحددية ت ددون مختلفددة بددين الأفددراي       
مدن وضدع الوقدوق فعندي الدذ ور يصدل حمدم  ا  ففي وقد الراحة ي دون حمدم الضدربة مختلفد

  مليلتدر أ  يقدل بحديوي 71 – 51  مليلتر وعني النسا  يتراوح بين  91 – 71اليم بين  
%  مددن الوضددع الأفُقددي و مددا ي ددون فددي هددذا الوضددع لددي  المتدديربين بحدديوي  41 – 31 
     2 . ذلك وخصوصا  في أثنا  المهي البيني  مليلتر ويحتمل أن ي يي عني 111 

  -: تنظيم حجم الضربة

هندددداك بعددددا المتغيددددراد تعمددددل علدددد  تنظدددديم حمددددم الضددددربة ذ ت ددددون متياخلددددة ومترابطددددة 
والواحدددية لهدددا تدددلثير فدددي حددديو  المتغيدددر الثددداني لهدددذا فدددإن عملهدددا متسلسدددل وتدددرابط وأشدددار 

الراحددددة أو أثندددددا  التددددديريب إلددددد  أنددددهُ " يدددددتظم حمدددددم الضددددربة فدددددي وقدددددد  (Scott)سدددد ود 
  3 - التمرين  بواسطة ث   متغيراد هي :

 .    (End Diastole Volume)حمم اليم نهاية الانبساط  .1
 . (The Pressure Blood aortic Average)ضغط اليم الأورطي المتوسط    .2
 . قوة انقباا البطين .3

 

                                                           
(1) Guyton A.c. " Regulation of Cardiac output in book " Text book of Medical   

Physiology " W. Sunders , U.S.A , 1986 , p. 272 – 274 .                              

تأثير منهج باستخدام تمرينات الأيروبكس في بعض المتغيرات الوظيفية وأنزيمات   أناس سعيون حسين ؛ 2 
 رسالة مامستير ذ مامعة  كلية التربية الرياضية للبناتالأكسدة والاختزال ومستوى اللاكتيك أسيد لدى طالبات 

 .  43  ص2119بغياي ذ  لية التربية الرياضية ذ 
 . 43ذ ص 2113ذ  ب  ذكرهُ اسالمصدر   أناس سعيون حسين ؛ 3 
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    (C.O.P) (Cardiac Output)الناتج القلبي  3 – 7 – 1 – 2

بلنددهُ  ميددة الدديم التددي يضددخها  (Cardiac Output)يعددرق فددو س الندداتج القلبددي        
  ح النددداتج القلبدددي بحدددوالي الأيسدددر فدددي اليقيقدددة الواحدددية ويتدددراو القلدددب مدددن البطدددين الأيمدددن أو 

   2  1 .   لتر/ يقيقة في الشخص البالغ السليم في أثنا  الراحة6 – 5 

ي يضددخها القلددب فددي اليقيقددة الواحددية بدداللتر أو المللتددر  ميددة الدديم التدد "هددو  الخددرج القلبددي
  3 ."   لتر/ يقيقة6 – 5 بطين الأيسر ويتراوح حممهُ بين ويقصي به اليم الميفوع من ال

 .  4 -ويعتمي الخرج القلبي عل  عاملين هما :

 عيي ضرباد القلب في اليقيقة الواحية . -: Heart Rateمعيل ضرباد القلب  .1
 ميددة الدديم الميفوعددة مددن القلددب فددي بالضددربة  -: Stroke Volumeحمددم الضددربة  .2

 الواحية .

  5 -:معايلة الآتية ويم ن التعبير عن الخرج القلبي بال

 

    

 
                                                           

  312  ص2114 الييوانية ذ  لية التربية الرياضية ذ الأسس العلمية للتدريب الرياضي  عبيام حسين ال مي ؛ 1 
, Mosby year Inc. U.S.A , 1997. P.25 .    year book of cardiology -) Robert C.Schlant:2( 

Structural and functional adaptations of the  -J:-Keul -M :-M: Halle –Huonker  )3(

, Department of Rehabilitations prevention and cardiovascular system by Training

sports Medicine , Freiburg University Hospital , In T-J- sports-Med, Nov:17 supp13 , 

Germany , 1996. P.75 . 
 . 113  ص1999. الأرين ذ الطب الرياضي والفسيولوجيعائي فاضل ملحم ؛   4 

system to  cardiovascularResponses of the  -shepherd , M.D, ph:D.D.P.E,: -J-) Roy5(

exercise and Training , current the ropy in sports medicine , Toronto , Canada , 1995 , 

P448 .    
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هددذ، الضددربة القلبيددة  لندداتج القلبددي للضددربة القلبيددة ذ إنوهددذ، ال ميددة مددن الدديم تسددم  با   
  لتدر 5 – 4القلب يضدخ مدن    مرة في اليقيقة إذ نمي إن 71 – 61تحي  بحيوي من  

  لتددددر فددددي اليقيقددددة ويددددرتبط هددددذا بطددددول الشددددخص وو نددددهُ والمسدددداحة السددددطحية 6 – 5أو  
لتدر/ يقيقدة  6 – 5ذ هذا ويصل الناتج القلبي عني البالغين من الذ ور بحديوي    1 لمسمهُ 

  لتددددر/ يقيقددددة عنددددي 35ذ ويتددددلثر الندددداتج القلبددددي بنددددوع الرياضددددة الممارسددددة إذ يصددددل إلدددد   
   2 .ل عبين الميربين مييا  وخصوصا  رياضيو التحمل ا

مميدع أمد ا   مدن إن الناتج القلبي يعتمي عل  مقيار الديم الوريدي  العائدي إلد  القلدب      
ن الدديم العائددي للقلددب يعتمددي علدد  الدديم الندداتج مددن القلددب ف يدداية الندداتج  المسددم المختلفددة ذ وا 

في اليم الوريي  القايم للقلب تاي  إلد   ةإن ال يايالقلبي ي يي من اليم العائي للقلب ذ أ  
   3 .  ياية انقباضه والذ  ياي  بالتالي إل   ياية إنتاميته

وبهذا فإن الناتج القلبي ي مدن فدي ال يداية تبعدا  ل يداية سدرعة القلدب أو حمدم الضدربة       
لندداتج القلبددي الميفوعددة فددي الضددربة الواحددية ذ  ددذلك عنددي الراحددة فت ددون هندداك فددرو  فددي ا

لتدر/ يقيقدة  31ضيين وغير الرياضيين قليلة ميا  إذ يصدل عندي الرياضديين إلد   بين الريا
نتيمة ل ياية حامة العض د لاسته ك الأو سمين ذ وأقص  ناتج قلبي يصدل إليده غيدر 

  لتددر/ يقيقددة . وعمومددا  فددإن أعلدد  مسددتو  فددي الحددي الأقصدد  25 – 21الرياضدديين إلدد   
     4 .و سمين هو الأعل  مستو  في الناتج القلبي لاسته ك الأ

 

                                                           

 الرياا ذ الاتحاي العربي للطب الرياضي ذ 1. طوظائف الأعضاء والتدريب البدنيفاضل سلطان شريي، ؛   1 
 . 55-54  ص1991

 . 123ذ ص 2118ذ  رهُ مصدر سب  ذك  رافع صالق فتحي وحسين علي العلي ؛ 2 
 . 312ذ ص 2114ذ  مصدر سب  ذكرهُ   عبيام حسين ال مي ؛ 3 
 . 415-414ذ  2113ذ  مصدر سب  ذكرهُ   أبو الع  أحمي عبي الفتاح ؛ 4 
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% وال بددي والمعددية 15غ ا% والدديم11إن العضدد د القلبيددة تسددتلم مددن الندداتج القلبددي       
% ذ أ  إن  ال ميددة التددي تصددل للدديماغ 31% وبقيددة المسددم 21% وال ليتددان 25والأمعددا  

خر  التي تتغيدر  ميتهدا علد  أعضا  المسم الأُ  ثباتا  من اليم الذ  يصل بقيةت ون أ ثر 
وف  نشاط العضو فعني الهضدم تسدتلم مديران القنداة الهاضدمة ضدعق ال ميدة التدي تصدلها 
عنددي الراحددة وأيضددا  الدديم الددذ  يصددل العضددلة الهي ليددة عنددي ممارسددة النشدداط البدديني وهددي 

         1 .أضعاق عية من ال مية التي تصل في أثنا  الراحة 

  (The Lactic Acid Systemيك اللاكت حامضنظام  4 – 7 – 1 – 2

يقصي بحاما ال  تيك التممع غيدر العداي  لحداما ال  تيدك فدي أنسدمة المسدم       
 وفدددي Scheeleم بواسددطة 1781وسددوائله ذ وتددم عددد ل حدداما ال  تيدددك لأول مددرة سدددنة 

والحيدوان  ل نسدانومدوي، فدي النسديج العضدلي  Berzelius سم أوضق بدر لي1817عام 
ومددوي الحدداما علدد  هيئددة شدد لين  Wislicenunم حقدد  فسليسددنون 1887وفددي عددام  ذ

متشابهين في التر يدب والاخدت ق فدي المحتدو  الدذر  فقدط ذ ويعدي حداما ال  تيدك مدن 
      2 .الم وناد ال يميائية التي أسهمد في تطوير علم ال يميا  الحيوية نظرا  لأهميتهُ 

  يت دددون فدددي C3H6O3يميدددائي يرمددد  لددده بدددالرم   حددداما ال  تيدددك وهدددو مر دددب        
العضدددد د ذ وينتقددددل إلدددد  الدددديم نتيمددددة تحلددددل ال لو ددددو  لاأو سددددمينيا  ذ ويتددددرا م حدددداما 
ال  تيك في التيريباد ذاد الشدية القصدو  أو أقدل مدن القصدو  ذ وتسدتمر لمدية أقدل مدن 

  3 .  يقائ  وتتم في ظروق نقص الأو سمين 3 

                                                           

 . 126ذ ص  2119ذ مصدر سب  ذكرهُ   رافع صالق فتحي وحسين علي العلي ؛ 1 
 القاهرة ذ مر   ال تاب للنشر ذ 1. طيا التعب العضليفسيولوج  حسين محمي حشمد وناير محمي شلبي ؛ 2 

 . 45  ص2113
 اليوحة ذ مطابع قطر الوطنية ذ  الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي ؛  مبار رحيمة ال عبي 3 

 . 255  ص2117
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النهائية لانشطار الس ر ذ ويسدم  بنظدام المل د ة ال هوائيدة  حاما ال  تيك هو الصورة
(Glvcalysis anaerobic)  نسدبة إلد  انشدطار السد ر فدي غيداب الأو سدمين وبالتددالي

ت ممع ال  تيك في العضد د أو فدي الديم فدي مسدتو  عدال  يندتج عدن ذلدك تعدب وقتدي أو 
ذ   1 هددا فددي انشددطار السدد رالتددي يم ددن اسددتعاية بنائ (ATP)يرمددع ذلددك إلدد  قلددة م يئدداد 

ل لو ددو  والددذ  ل" بلندده ندداتج عرضددي لتحليددل ال هددوائي   David C.LA portعرفددهُ  و 
 .  2 ن طري  عملية إعاية ال لو و  "يم ن أن يحولهُ ال بي مرة أُخر  إل  ال لو و  ع

  -ض اللاكتيك في التدريب الرياضي :أهمية حام

      4  3 :الآتية بالنقاط الرياضي التيريب في تيكال   حاما مدن الأهميدة تحييدي يم ن

 . التيريب مناهج وتخطيط البينية ال فاية تقويم في اليم لا تاد يور أهمية .1

 الأ سدية لعمليداد الياخليدة بدالتغيراد مرتبطا    ان وتر ي ، ال  تيك مستو  في التغير  .2
 أسداس عل  اليموية والأوعية القلب في الت يق من أ بر بيرمة العضلية الأنسمة في
 والرئدة القلدب بوظدائق مباشدرة ع قدة له الأو سمين لاسته ك الأقص  الحي  ياية أن

 مباشددددرة ع قددددة لدددده للممهددددوي الدددديم لا تدددداد اسددددتمابة إن حددددين فددددي اليمويددددة والأوعيددددة
 . المسم في للطاقة الحيو  وبالتمثيل العضلة في بالتغيراد

 والأوعيدددة القلدددب حالدددة فدددي التغيدددر مدددع وافددد مت غيدددر العضدددلة  يميائيدددة فدددي التغيدددر إن  .3
 .   إيمابا أو سلبا   اليموية

                                                           

  17  ص2111ي ذ  القاهرة ذ مطبعة الغ1ط.فسيولوجيا الرياضة    ية أحمي فتحي وأحمي محموي إسماعيل ؛ 1 
(2) Http:www.Davidc.laporte,lax tic Acid Department of Biochemistry university of 

Minneapolis , mn55455 .        

 الزمن وبعض المتغيرات البايوكينماتيكية  –التنبؤ بتركيز حامض اللاكتيك بدلالة النبض ؛  هاي  يمحعلي أ  3 
  إطروحة ي تورا، ذ مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية ذحرة للشباب سباحة ( متر200،150،100في مسافات)

  . 68-67  ص2119
  2112 المر   العربي للنشر ذ  القاهرة ذ1. ججيا الرياضة وتدريب السباحةفسيولو محمي علي أحمي القط ؛   4 

 . 243ص
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 التقدديم علدد  للتعددرق ميدديا   ماشددرا   يعددي الدديم فددي ال  تيددك حدداما اسددتمابة يراسددة إن .4
 لاسددته ك الأقصدد  الحددي مددن أهميددة أ ثددر وهددو والحر ددي البدديني الأيا  فددي والتحسددن

 الأنسددمة ياخددل للطاقددة الحيددو  التمثيددل عمليدداد تدديرس أنهددا اعتبددار علدد  الأو سددمين
 .   قلته عني أو الأو سمين وفرة حالة في وذلك العضلية

 تيريباتدهُ   عدبال يداي  فعنديما ذ ال ائدي التديريب بتحييدي ال  تيدك حداما قياس يرتبط .5
 علددد  ع مدددة فهدددذ، ال  تيدددك حددداما تر يددد  مدددن عدددال   مسدددتو  ومدددوي مدددع قليلدددة بشدددية

 الماقتددة التددلثيراد تقليددل أمددل مددن عددية لأيددام راحددة إعطددا  يمددب فهنددا ذ ال ائددي التدديريب
 يظهدددرون الدددذين  عبدددونال  دددذلك ذ العضددد د   ي دددومين ونضدددوب الشدددييي للتددديريب
 فمدن لتدر/  مدول ملدي  4 - 2.5  بدين الراحدة فدي ال  تيدك حاما من عاليا   مستو 
 . ال ائي التيريب حالة لييهم ي ون أن المحتمل

 

 -: تكوين حامض اللاكتيك
إلدد  تددوفير العمددل العضددلي بالقدديرة المم نددة يلمددل المسددم البشددر   اسددتمرارفددي حالددة      

عدددددن طريددددد  سلسدددددلة مدددددن التفددددداع د  ((ATP الأسددددداساقدددددة الطاقدددددة بإيمددددداي مر دددددب الط
إلدد  العضدد د   ددومينيذ عددن طريدد  يخددول ال   الأو سددمينالمعقددية وبغيدداب  ال يميائيددة

ك يدالتحلل الس ر  ينتج عنه ت ون حداما ال  تالعضلة و  هبعي يخولوال لو و  إل  اليم 
  عنصرا  هاما  لتوفير الطاقدة ال  مدة للعضد د ذ ويتبدع أللبنيكك  يذ ويعي حاما ال  ت

ك من المل  ة ال هوائية لل لو و   س ر اليم  الدذ  يصدل إلد  العضد د يحاما ال  ت
ويقصدددي  ذ العضدددلة عدددن طريددد  الددديم ذ أو يلتيهدددا عدددن طريددد  ال  ي دددومين المخددد ون فدددي

ي دددون  بدددالمل  ة ال هوائيدددة أ سدددية السددد ر فدددي غيددداب الأو سدددمين ذ ويحدددي  ذلدددك عنددديما
الشدية التدي تسدتغر  وقتدا   في الأنشطة العالية  سمين الواصل إل  العضلة غير  اق  الأو 

   .  1  طوي  .
 

                                                           

 259-258صذ  2111ذ مصدر سب  ذكرهُ  ؛ماسم الغرير   م  لي  إبراهي1 

 ئية    حامض اللاكتيك +  طاقةلاهواكلايكوجين )سكر الدم(    جلكزة ال 
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وذلدددددك بانشدددددطار  (Cp)نظدددددام حددددداما ال  تيدددددك بعدددددي مرحلدددددة تحلدددددل يبددددديأ عمدددددل       
آندذاك  خيمالذ  يسدت (C6H1206)ي ومين المخ ون في العضلة ليتحول إل   لو و  ال  

لتوليي الطاقدة وتدتم هدذ، العمليدة بديون تدوفر الأو سدمين وذلدك عبدر سلسدلة مدن التفداع د 
ذ وبتديخل عدية أن يمداد إذ يسديطر  دل   1   تفداع د  يميائيدة11التي ت ون بممموعهدا  

ومدددددن أشدددددهر هدددددذ، الأن يمددددداد أنددددد يم التفاعدددددل الأول  أنددددد يم علددددد  التفاعدددددل الخددددداص بددددده ذ
تدداح فالدذ  يعدي م (PFK)وأند يم التفاعدل الثالدد  فوسدفوفر تو ايني   (HK)الهي سدو ايني  

عمل هذا النظام وأهم الإن يماد ذ إذ إن  ياية نشاطهُ تاي  إل  التحلل لل لو و  وسدرعة 
عددداية بندددا    (AMP)ط يددد ياي بتدددرا م وان هدددذا النشدددا (ATP)ت دددوين حددداما ال  تيدددك وا 

فيقلدددل مدددن نشددداط هدددذا الأنددد يم ذ  دددذلك  (ATP)أُحدداي  فوسدددفاد الأيينوسدددين ذ أمدددا  يددداية 
إندددددد يم التفاعددددددل العاشددددددر فضدددددد   عددددددن إندددددد يم ال  تيددددددك  (PK)أنددددد يم البايروفيددددددد  ددددددايني  

إلددد   للبايروفيدددد الدددذ  يسدددهم فدددي تحويلددده ختددد لوهدددو الإنددد يم الم (LDH)ييهايددديرومني  
ذ إذ يت ددون حدداما ال  تيددك عندديما يرتفددع  ختدد اليددك عددن طريدد  عمليددة الاحدداما ال  ت

(NADH)  فددي سددايتوب  م الخليددة العضددلية ذ فددإن يم(LDH)  يسدداعي علدد  نقددل م افدد د
    2 . إل  البايروفيد لهذا يت ون حاما ال  تيك (NADH)الاخت ال من 

ا لاتعطددي  ميددة  بيددرة مددن إن الطاقددة التددي تنددتج مددن هددذا النظددام هددي طاقددة قليلددة لددذ      
(ATP) يدتم الحصدول عليده هدو  فإن مدا(2ATP)  فقدط وذلدك لأن معظدم الطاقدة الناتمدة

  فقدددط ت دددون الطاقدددة 11ذ  7تتحدددول إلددد  حدددرارة وتضددديع فدددي المسدددم ذ وفدددي التفددداع د  
  4  وتنددتج هنددا  ATPإلدد   ADPالمتحددررة مددن ال لو ددو   افيددة لتحويددل الفوسددفاد مددن  

سدفاد تفقدي عندي عمليدة التحدول إلد  فو  (ATP)إلا إن مدريئتين مدن  (ATP)م يئاد من 

                                                           
 anaerobic glycolysis . in the physiological ) Fox e . I . bowers R ,W , Foss M , I .1(

20 .  -, WCB brown and benchmark , U.S.A , 1993 . P.19 basis for execise and sport 

  1988العالي ذ   بغياي ذ مطبعة التعليم موجز الكيمياء الحياتية )ترجمة(أنيس الراو  وشا ر نصيق ؛   2 
  . 143-141ص
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   مددددن الدددددد2ية تنددددتج عددددن ا تسدددداب  مددددن الطاقددددة المتولدددد عضددددوية بمدددد   ال لو ددددو  والبقيددددة
(ATP1 : تيةحسب المعايلة الآب   وتتم هذ، العملية بيون الأو سمين   

 

    

يسدددددس  إلددددد  مدددددرحلتين وتقسدددددم بعدددددا المصددددداير عمليدددددة التحلدددددل السددددد ر   ال  ي ول      
ومرحلدة   ENERGY-INVESTING PHASE)الطاقدة  أساسديتين همدا مرحلدة مدنق

و مددا موضددق فددي الشدد ل  (ENERGY-GENERATING PHASE)توليددي الطاقددة 
فددددي  (ADP)إلدددد   (ATP)  والمقصددددوي بمرحلددددة مددددنق الطاقددددة عمليددددة تحددددول الددددد 1رقددددم  
فالمقصددوي بهددا عمليددة تحريددر وتوليددي  الأول والثالدد   أمددا مرحلددة توليددي الطاقددة   نالتفدداعلي

  2  . في التفاعلين  السابع والعاشر  (ATP)م ئيين من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

  1999 العين ذ مر   ال تاب للتو يع والنشر ذ سس الفسيولوجية للتدريب الرياضيالأُ هاشم عينان ال ي ني ؛   1 
 115-111ص

introduction to general , organic and  Chemistry an;  .timberlakeC arenK) 2(

, 2003) P.619. (London. pearson education Inc, eighth edition : biological chemistry 

C6H12O6  + 2ADP + 2PI                    2ATP  +  2C3H6O3  
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  1الش ل  
 يوضق مراحل التحلل الس ر   ال  ي وليسس 
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يضدددية الأومددن المدديير بالدددذ ر أن حدداما ال  تيدددك المت ددون لا يعددي مدددن المخلفدداد 
ياخدل   سديتهُ ذ إذ يم دن أ التي تاثر في العمل العضلي بش ل ياي  إلد  عديم الإفداية مندهُ 

العضلة التي تش ل فيهاذ فخ ل تمارين التهيئة فإن ذراد الهييرومين الملتصدقة بحداما 
 ا  مصدير ين حاما البايروفيك الذ  يستخيم وت و  (+NAD)ال  تيك تتحي مرة أخر  مع 

 وقددويا  مددن لددين عضددلة القلددب ذ أو انتقالددهُ  يم ددن اسددتخيامهُ و ذ  (ATP)للطاقددة وت ددوين الددد 
يم ددن لحدداما و .  2  1 إلدد   لو ددو  أو إعدداية بنائددهُ  مة الأخددر  لغددرا أ سدديتهُ إلدد  الأنسدد
يقدوم بتحويدل حداما ال  تيدك  الذ  بيور،ُ  (LIVER)أن ينتقل إل  ال بي  أيضا   ال  تيك
          إلددددد روفيدددددك اييروفيدددددك عدددددن طريددددد  عمليددددداد  يمائيدددددة متصدددددلة تنتهدددددي بتحويدددددل الباإلددددد  ب

فددي إنتدداج  سددتخيامهُ لا  الدديم ثددم يصدل إلدد  العضدد د فوسددفاد  يددذهب إلدد -6-   لو دو  
ذ إذ يطلدددد  علدددد  هددددذ، العمليددددة بدددديورة  ددددور   الطاقددددة أو يخدددد ن علدددد  صددددورة   ي ددددومين

 CORI CYCLE)
 .  2و ما موضحة في الش ل    3  

 .  4 : مميزات هذا النظام

 لا يعتمي عل  الأو سمين لتحرير الطاقة . .1
  لو و   . –ا  للطاقة  ال  ي ومين يعتمي عل  ال اربوهييراد فقط مصير  .2
 تحي  التفاع د ياخل السايتوب  م . .3
 عمل هذا النظام ياي  إل  ترا م حاما ال  تيك . .4
عمددل طويلددة نسددبيا  مددا بددين  مدديةيعمددل هددذا النظددام فددي الفعاليدداد ذاد الشددية العاليددة وب .5

 يقائ   . 3 –ثانية  31 
 . يحتاج إل  ممموعة من التفاع د ال يميائية .6
  مية الطاقة المنتمة في هذا النظام قليلة قياسا  إل  النظام الثال  . .7

                                                           

 143-141صذ  1988ذ  مصدر سب  ذكرهُ أنيس الراو  وشا ر نصيق؛   1 
 .119  ص  1988؛  بغياي ذ مطبعة التعليم العالي ذ  ضيلأا أنيس الراو ؛  2 
 .283ص  ذ 2118ذ  مصدر سب  ذكرهُ بها  اليين إبراهيم س مة ؛   3 
   ص .2112: ييال  ذ للنشر ذ 1.طاستراتيجيات حديثة في التدريب ؛يي   أياي حميي رش4 
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  .  1  ور  يورة يمثل  2  الش ل
إن قابليددة ت ددوين نسددبة عاليددة مددن حدداما أللبنيددك خدد ل المهددي القصددو  تدد ياي فددي       

ن نقص  التيريب يقلل من هدذ، الخاصدية والرياضدي المتديرب مديا  ألعاب السرعة العالية وا 
علدد  الرياضدداد ال أُو سددمينية الددذ  ينمدد  سددرعة عاليددة ولمددية قصدديرة يسددتطيع إن ينمدد  

%  أ ثددددر مددددن غيدددددر المتدددديرب الدددددذ  ينمدددد  المهدددددي نفسددددهُ ذ  دددددذلك فددددإن  يددددداية 21-31 
حلدددددددل ال  ي ددددددومين المخدددددد ون فددددددي العضدددددد د يسدددددددتطيع أن يقدددددديم  ميددددددة أ بددددددر مددددددن الت

                                                           
Edition: (USA ,  

TH
, 4 ;Exercise PhysiologyScott K. Powers , Edward T. Hawley (1) 

Mcgraw – Hill companies inc , 2001) P.32. 
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يدددتم إلا فدددي المهدددوي ذاد الشددديي ذ لدددذا فحددداما أللبنيدددك لا  1 ال أُو سدددميني لل  ي دددومين
    2 . العالية التي تستهلك  مية قصو  من الأو سمين

ويشددير  أحمددي نصددر الدديين سدديي  إلدد  إن  العناصددر البينيددة المرتبطددة بهددذا النظددام       
  3 .  هي  تحمل السرعة ذ تحمل القوة الثابتة والمتحر ة

 -حامض اللاكتيك والتعب العضلي :

وظلدد هدذ،  1941انتشدرد نظريدة تدرا م حداما اللبنيدك  معدو  لدلأيا  مندذ سدنة       
الف رة سائية لعية أسدباب أهمهدا أنده يصداحب العمدل العنيدق سدرعة تدرا م حداما اللبنيدك 

لأنقبددداا والبايروفيدددك فدددي العضددد د العاملدددة ويدددرتبط ذلدددك بقدددوة الانقبددداا ذ ويقدددل  مدددن ا
الثابد مع  ياية الحمل وسرعة تدرا م حداما اللبنيدك فدي العضدلة . وتداثر  يداية حداما 

لتددي تدداي  إلدد  عدديم حدديو  اندديماج  حموضددة ذ قلويددة  وا الدديم  (PHاللبنيددك علدد  نقددص 
  4 .  تين والمايوسين لحيو  الانقباا في الليفة العضلية ال

التيريميددة  الإعاقددةة ي أحددي أسددبابها الرئيسددمعقددية ويع دد أن التعددب ظدداهرة فسدديولوميةو       
 إذ ذة القصو  لنشاط المها  العصبي المر    وخصوصا عني أيا  النشاط المتسم بالشي

  5 – 3 أن الخ يددا العصددبية لا تسددتطيع العمددل فددي وسددط حمضددي للدديم مددية أ ثددر مددن 
قلدددة إثدددارة يقدددائ  بشدددية طبيعيدددة مدددع الاسدددتمرار فدددي الممهدددوي البددديني فدددلن ذلدددك يددداي  إلددد  

                                                           
, In "Essentials  tyLactate Producing capaci(1)MC. Ardle W.D. Katch F.I , Katch V.L : 

of Exercise physiology , Lippincott Williams and Wilkins , U.S.A .2000 , P.127 . 

, In Blood Lactate Accumulation(2) MC. Ardle W.D. Katch F.I , Katch V.L : 

"Essentials of Exercise physiology , Lippincott Williams and Wilkins , U.S.A .2000 , 

P.127 . 

 86  ص2113 القاهرة ذيار الف ر العربي ذ1طولوجيا الرياضة )نظريات وتطبيقات(فسي؛ أحمي نصر اليين سيي  3 
دى لاعبي كرة في تركيز حامض اللبنيك بالدم ل فترات الجهد البدني المختلفة وأثرها ؛ ف ح حسن عبيام  4 

 . 26ص  2114ذ  التربية الرياضية لية ذ مامعة القايسية . رسالة مامستير ذ السلة
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ومرونة الخ يدا العصدبية ونمدو عمليداد الإعاقدة إلد  محدور الإشداراد العصدبية المسديطرة 
وبالتدددالي الإخددد ل بدددالتواف  العضدددلي العصدددبي و دددذلك بنشددداط المهدددا  الحر دددي والتنفسدددي 

    1 . واليور  و افة الأعضا  الأخر 

ل  إلدد  مسددتو  عددابعددي أن يتممددع حدداما ال  تيددك فددي العضددلة وفددي الدديم ويصددل       
ذلدك عائقدا  محديويا  بسدبب التعدب العضدلي ويعدرق هدذا  ينتج عدن ذلدك تعدب وقتدي ذ ويعدي  

النظددام باسددم نظددام المل دد ة ال هوائيددة ذ والمل دد ة ال هوائيددة تعنددي تحليددل  تفتيددد  المددواي 
الطاقددددددة لتصددددددنيع ث ثددددددي فوسددددددفاد  ئيددددددا   مصددددددير لإنتدددددداجال وربوهييراتيددددددة  السدددددد ر  لاهوا

يندددتج عدددن هدددذ، العمليدددة حددداما ال  تيدددك  إذ فدددي خ يدددا العضددد د (ATP)ين ينوسدددالأ
(LA)  2  وبممددري ت ددوين حدداما ال  تيددك فددي العضددلة سددرعان مددا ينتشددر بسددرعة إلدد  ذ

ن  يددداية مسدددتو  هدددذا و ذ  3 ذ إذ يدددتم تحويلددده إلددد  لا تيدددد  ملدددق حددداما ال  تيدددك  الددديم ا 
العضددلية ممددا يدداي  إلدد  تعطيددل  الحدداما فددي الدديم تعطددل عمددل الإن يمدداد ياخددل الخليددة

ويحددي  مددا يعددرق  ذ 4 إنتدداج الطاقددة ومددن ثددم توقددق الفددري عددن الأيا  نتيمددة التعددب الشددييي
(MUSCULAR FATIGUE)بالتعددب العضددلي 

ذ إذ يشددير محمددي عثمددان إلدد  إن  5 
% مددن حدداما ال  تيددك فددي العضددلة يدداي  إلدد  ضددعق قدديرتها علدد  41وصدددول نسبدددة 

ع حداما ال  تيدك فدي الخليدة العضدلية إلد  نقدص يرمدة التدوا ن وياي  تممد.  6 التقلص
((PHالحمضددددددي القلددددددو  

إلدددددد  تثبدددددديط أندددددد يم  ذ ياخددددددل العضددددددلة الددددددذ  يدددددداي  بدددددديور،  7 

                                                           

 . 27ص ذ 2114ذ المصدر الساب  ذكرهُ  ؛ ف ح حسن عبيام  1 
 . 259ص ذ 2111 ذمصدر سب  ذكره  ؛ماسم الغرير   م  لي  إبراهي2 
 217-216  ص1991ذ   الموصل ذ مطبعة التعليم العالي.علم الفسلجة؛  محسن حسن عيا  وفااي شمعون  3 
 . 15  ص1999 يار ال تب للطباعة والنشر ذ  الموصل ذ2ط .الطب الرياضي؛  ي الرحمن قبععمار عب  4 
 .47ص  ذ 1998 ذ مصدر سب  ذكرهُ محمي نصر اليين رضوان ؛   5 
 .121ص  ذ 1991ذ  مصدر سب  ذكرهُ محمي عثمان ؛   6 
 . 465ذ ص 2113ذ  مصدر سب  ذكرهُ أبو الع  أحمي عبيالفتاح ؛   7 
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وهددددو الأندددد يم المسدددداول عددددن تفدددداع د هددددذا النظددددام  المل دددد ة  (PFK)فوسددددفوفر تو ايني  
   1  -: ال هوائية  و ما موضق في المعايلة الآتية

 

                                                  

لذلك فإن ال عبين يحتامون إل   يداية قديرتهم علد  تحمدل التعدب النداتج عدن  يداية       
تممعددهُ ذ إذ يعتمددي مسددتو  حدداما ال  تيددك  ليددلتقحدداما ال  تيددك أو الددتخلص منددهُ أو 

 .    2 المترا م عل  شية وحمم الحمل التيريبي وحمم العض د العاملة 

 -قبل الجهد وبعدهُ : في الدم نسبة تركيز حامض اللاكتيك

للبنيددك فددي الدديم مددن الماشددراد الأساسددية التددي توضددق إن مسددتو  تر يدد  حدداما ا      
قيرة أو إم انية الفري الرياضي عل  الاستمرار في الأيا  ممدا يعندي إن الفدري الدذ  يظهدر 

عل  الاسدتمرار فدي الأيا  يُ، مقيرة أ بر عنيُ، مستو  تر ي  حاما أللبنيك أقل ت ون عن
  3 . الذ  يظهر عنيُ، تر ي  الحاما بمستو  عال   من غير،

تشددير ال ثيددر مددن المصدداير الفسدديولومية إلدد  أن هنالددك نسددبة مددن حدداما اللبنيددك       
موموية في الديم أثندا  الراحدة وبديون ممارسدة ومهدي بديني فنسدبة حداما اللبنيدك فدي الديم 

       4 .  ملمول 1  ملغرام % أ  حوالي  12 – 8لي  الفري العاي    وقد الراحة

                                                           

 القاهرة ذ يار الفراعنة ذ 1.طمبادئ وظائف الأعضاء للتربية البدنية والتدريب الرياضي ل اليين ؛   علي م1 
 . 386-382  ص2117

Regulation of Acid basblance during exercise T ,Howly , ) Kottk. Power , Edeard,2(

, Megvaw Hill companies , U.S.A , 2001 , P.216 . physiology 

 . 121ص  ذ1991ذ مصدر سب  ذكرهُ محمي عثمان ؛   3 
 . 117ذ ص 1991ذ  مصدر سب  ذكرهُ    بها  اليين س مة ؛4 

PFK                                            
C6H12O6                     2C3H6O3    +    Engry 

 
 

 



 56                                                                   ..... الدراسات النظرية والمرتبطةلباب الثاني .....ا

  

لتدر يم  مل 111مليغدرام /  15-5إن هنداك نسدبة تتدراوح مدا بدين   (FOX)لقي أوري      
من حداما ال  تيدك فدي الديم مومدوي أصد   فدي المسدم أثندا  الراحدة ذ وبديون القيدام بدل  

ام بددل  مهددي يم ددن أن يدداي  إلدد  التعددب ولاسدديما مهددي ذ ول ددن هددذ، النسددبة تدد ياي عنددي القيدد
    1 .يم   رمليلت 111مليغرام /  111عنيما تصل النسبة إل   

أمددا   يددل ونيددل  فيددذ ران " بددلن المعدديل الطبيعددي لتر يدد  حدداما ال  تيددك فددي الدديم       
ي مليلتددر يم  أثنددا  الراحددة ذ أمددا أثنددا  الممهددو  111ملددي غددرام /  21-11يتددراوح مددا بددين  

    2 .مليلتر يم  "  111ملي غرام /  211-111الشا  في ياي معيلهُ ما بين  

علدد  مممددوعتين إحددياهما تعرضددد لمهددي  (Hamar)الددي تور  أمراهدداوفددي يراسددة       
بعددي المهددي                ال  تيددكمسددتمر علدد  مهددا  السددير المتحددرك وقددي بلغددد قيمددة تر يدد  حدداما 

نيددددة تعرضددددد لمهددددي لاهددددوائي متقطددددع علدددد  مهددددا  السددددير والممموعددددة الثاملمددددول   2.2 
  3 .ملمول   4.4بعي المهي   ال  تيكالمتحرك  اند نسبة تر ي  حاما 

ويشدددير  عصدددام حلمدددي ومحمدددي مدددابر  إلددد  أن نسدددبة تر يددد  حددداما اللبنيدددك بعدددي       
 31ثانيددة راحددة وبعددي  11ثانيددة عمددل مقابددل  11الممهددوي المتقطددع ال هددوائي والمتمثددل بددد 

 31ثانيدددة مقابدددل  15ملليتدددر يم  وعندددي العمدددل  111ملغدددرام / 21يقيقدددة مدددن العمدددل بلدددغ  
 .   4  ملليتر يم  111ملغرام / 16  ال  تيكثانية بلغ تر ي  حاما 

 
ولقي ومي أحي الباحثين بعي تمربة أمراها عل  عشرة ط ب  ليدة نفدذوا مهديا عدالي       

مختلفدة والنقطدة التدي قيسدد هدو أعلد  حدي وصدل  الشية علد  يرامدة ثابتدة وبلوقداد وشديي

                                                           
, Japan , 1984 , P.114 . Sport Physiology Saunders coollg publishing) Fox. E. L, 1( 

d by Hazel ed) printed and boun 
th

. (12Applied Physiology) Keele ,G, and Nell , E: 2(

Watson , England , 1982 , P.208 . 

 . 19ص ذ 2114،  ب  ذكرهُ مصدر س ؛ ف ح حسن عبيام  3 

 .  46ص  1997ارق ذ  منشلة المع .التدريب الرياضي ومحمي مابر ؛ عصام حلمي  4 
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عني  ل منهم و اند ال يداية طرييدة مدع طدول الوقدد و ميدة الشدغل  ال  تيكليه حاما إ
   . 1 ملليتر يم 111ملغرام/ 141وبعي ث   يقائ  من الشغل وصل معيل الحاما إل  

 منيدددة ذ إذ يتممدددع فدددي العضددد د ممدددا يسدددبب التعدددب ذ ثدددم ينتقدددل بعدددي مضدددي مدددية       
الاستشفا  إل  اليم إذ يتر د  فيده ثدم يد ول ذ ويرمدع إلد  مدا  دان عليده قبدل  مرحلةوخ ل 

  يقيقددة و مددا 51-25  يقيقددة مصددير آخددر يددذ ر مددن  91-31التمددرين فددي مددية مددابين  
  أن مقيار  مية حاما ال  تيك المر  ة في اليم تديل علد  شدية 3هو موضق بالش ل  

 . الأيا 
 
 

   بالدم تركيز اللاكتيك
 

 تركيز اللاكتيك بالعضلات
       
 

     
 
 

 زمن الاستشفاء
 
 (3شكل )

يوضح إن حامض اللاكتيك يمكن إزالت  من العضلات والدم خلال الاستشفاء بعد جهد عالي الشدة بشكل عام خلال 
 . (2)( دقيقة من استشفاء الراحة تتطلب لإزالت  نصف حامض اللاكتيك المتجمع 25)

                                                           

 . 19ذ ص 2114ذ ب  ذكرهُ اسالمصدر  ؛ ف ح حسن عبيام  1 
cts of Exercise during Recovery on the speed of Lactic Acid Effe) ) Fox E. L. ( et al 2(

WCB Brown and Bench mark.  .Removal in physiological basis for exercise and sport

U. S. A. 1993. P. 54 . 
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 -: مصير حامض اللاكتيك في الجسم

ولمددددية  ينددددتج حدددداما ال  تيددددك عنددددي أيا  الأنشددددطة الرياضددددية ذاد الشددددية العاليددددة      
ومدن ثدم يدتم ت سديرُ، إلدد   كذ ولدهُ مصديران الأول:  ميدة قليلدة تتحدول إلدد  البايروفيد قصديرة

لددهُ إلدد  ملو ددو  ذ والثدداني: معظددم حدداما ال  تيددك يددتم تحوي مددا  وثنددائي أُ سدديي ال دداربون
يتم فدي هدذ، العمليدة نقدل حداما ال  تيدك مدن  إذ (Gluconeogenesis)بعملية تسم  

العضدد د إلدد  ال بددي فددي يورة تسددم  يورة  ددور  ذ ويددتم فددي هددذ، الدديورة تحويددل حدداما 
ال  تيددك إلدد  ملو ددو  ثددم يخدد ن علدد  شدد ل   ي ددومين فددي ال بددي ونسددبة قليلددة منددهُ فددي 

 العض د .

اخددت ق بددين العلمددا  فددي نسددبة حدداما ال  تيددك التددي تتحددول إلدد  ملو ددو   هندداك      
% مدن الحداما 51ونسبة حاما ال  تيك التي تتحول إل  بايروفيدك ذ فمدنهم مدن قدال 

ذ   1 % مدددن الحددداما يتحدددول إلددد  ملو دددو 21يتحدددول إلددد  ملو دددو  ذ ومدددنهم مدددن قدددال 
في إنتداج  إل  القلب ليستخيم يك يتم نقلهُ من حاما ال  ت ا  وهناك مصاير تقول إن م  

   2 .الطاقة 

    3 :-ويصق العالم  فو س وآخرون  أن مصير حاما ال  تيك هو

 . تحويلهُ إل  ملو و  أو   ي ومين 
  ياخددل  ويددتم بشدد ل رئدديس شددي أهددم تل سدديُ، إلدد  مددا  وثدداني أُ سدديي ال دداربون ذ وهددذا

لددب ذ وال ليتددين ذ وال بددي العضدد د الهي ليددة ذ ول ددن يحددي  ذلددك أيضددا  فددي ياخددل الق
   وأنسمة اليماغ .

                                                           
(1) C.Hogan , John Vissing and Russell Tupling Hyang Sootivho , Journal of Applied 

Physiology 100:2100 – 2102 , 2006 . dio : 10 . 1152 , Japplphysiol . 213 . 2006 . 

(2) P.O. A strand , E. Holman , A. Julilin – Dannfelt and G. Reynolds . Disposal of 

Lactate dexring and after strenuous exercise in humans . 1999 . 

. W the physiology Basis For exercise and sportel .) Fox E.L. Bowers R. W. , Foss M3(

CB Brown and Bench mark . U.S.A , 1993 . p600 . 
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  ثنا  العمل العضلي ال هوائيأحاما ال  تيك في المسم  يورة 
 

 

                                                           

 .  283ص ذ 2113ذ  مصدر سب  ذكرهُ  ؛  أبو ع   أحمي عبي الفتاح 1 

 العضلات المجاورة
 طاقة تخزين مؤقت

 الأخرىالعضلات 
تحويل  –تخزين مؤقت  – طاقة

 الى جليكوجين

 تفتيت

 بيروفات

 لاكتات 

 سوائل الخلية
 تخزين مؤقت

 
 

 تخرين مؤقت  –الدم 

الكبد تحويل 
 جليكوجين إلى

القلب يستخدم 
 كطاقة
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 -:المدة الزمنية لسحب الدم 
حددداما ال  تيدددك مدددن  لانتقدددال الم ئمدددةال منيدددة  لمددديةالآرا  فدددي تحييدددي ا داختلفددد      

يددذ ر  ماملشددو  بلنددهُ " يمددب أن ت ددون مددية الراحددة البينيددة مددن إذ  ذ العضدد د إلدد  الدديم
 ذ  1 " إلدد  الدديم   يقددائ  ليعطددي فرصددة لحدداما ال  تيددك ل نتقددال مددن العضدد د3-5 

مناسددبة لغددرا سددحب الدديم مددن    يقددائ  مدديا  5آخددرون  علدد  إن مددية  ويا ددي  مولنايددك و 
  2 . ار بعي الانتها  من الممهويال عبين ال ب

 
أمددا  هيددثم الددراو   نقدد   عددن   دداربوتين  فيددذ ر أنددهُ " حينمددا يتوقددق التمددرين الشددييي       

  8-2مددن العضدد د إلدد  الدديم لددبعا الوقددد مددن   ريسددتمر حدداما ال  تيددك بالانتشددا
ل  تيدك يقائ  عقب التمدرين العنيدق مباشدرة وفدي أثندا  هدذ، المدية يبقد  مسدتو  حداما ا

لي في اليم بيون تغييدر ثدم يبديأ بدالهبوط حتد  يصدل إلد  مسدتو  قيدل التمدرين فدي مدية اع
  3 .   يقيقة طبقا  لشية التمرين "91-31من  

 
أشدددارة  دددل مدددن  سدددتراني ذ رمدددول  إلددد  إن " حددداما ال  تيدددك ي دددون إنتامدددهُ فدددي و       

الدديم فددي مميددع أنحددا  المسددم العضدد د أولا  بعددي أيا  الممهددوي الرياضددي قبددل أن ينتشددر ب
 افددة ذ أو لتحييددي أعلدد  قيمددة مددن حدداما ال  تيددك فددي الدديم ذ يمددب سددحب عيندداد الدديم 

   4 .   يقائ  من استعاية الشفا  "11-5  ميةمن الوريي في 

 

                                                           
. Co. California State Swimming Faster , May Fild Publishibg(1) Maglischo , E. W. :

U.S.A .1982 . P.360 . 
Exercise intensity training dial and (2) Gollnick . P.D.W. Eayly and D, R.Hodgson , 

334 .-Med , Sports Exercise , 1986 , P.340 .bloodlactate concentration in muscle and  
ميائية والفسلجية لدى لاعبي تقويم البرامج التدريبية علق وف  بعض المؤشرات الكي؛    هيثم عبيالرحيم محمي3 

 . 15-14  ص1996ذ   اطروحة ي تورا، ذ مامعة بغياي ذ  لية التربية الرياضية.كرة الطائرة في العرا  
, Megraw Hill book Text book of word physiology(4) A strand , P.O , and Radahl , K. 

company , U.S.A , 1977 . P.308-309 . 
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 (CPK)              فوسفوكاينيزن كرياتيأنزيم  5 – 6 – 1 – 2

د ال يميائيددددة فددددي الأمهدددد ة الحيويددددة ذ هددددي بروتيندددداد تسددددرع التفدددداع  : الأنزيمةةةةات      
  1 . فمميع التفاع د ال يميائية للخ يا الحية قي تحي  ببط  شييي بيون الأن يماد

أمدددا  خالدددي ال بيسدددي  فيدددر  أنهدددا " مر بددداد  يميائيدددة  محفددد اد حيويدددة  تعمدددل فدددي       
سديطة التر يدب لغدرا المساعية عل  تحلل المواي الغذائية المعقية تحل   مائيا  إل  مدواي ب

  2 .من قبل المسم "  اامتصاصه

  3 لأن يماد إذ تنحصر في أ ثر المصاير بما يلتي:اوهناك وظائق عية تقوم بها       

 حفظ توا ن المسم عن طري  التح م بتفاع ته ال يميائية . أولًا :

ل يميددائي وهددذا تعمددل الأن يمدداد علدد  تقليددل  ميددة الطاقددة ال  مددة لبددي  التفاعددل ا ثانيةةاً :
    يساعي عل  حمايتها من التعرا إل  الحرارة العالية .

وأندد يم  ريدداتين فوسددفو ايني  هددو أندد يم مومددوي فددي العضدد د الهي ليددة والعضدد د        
الملسددا  والعضددلة القلبيددة ذ وهددو مددن المر بدداد ال يميائيددة الغنيددة بالطاقددة واحددي الان يمدداد 

 .  4 طاقة الأساسية الخاصة لإعاية ت وين مصاير ال

فددي النظددام الفوسددفاميني  (ATP)أيضدا  يعددي مددن الأن يمدداد المهمددة فددي عمليددة بنددا        
ثندددائي   لددددددد يم ثندددائي يحفددد  الفسدددفرة الع سدددية  أ  أنددد يم تفاعدددل ع سددديفهدددو عبدددارة عدددن أنددد  

                                                           

  .247  ص2116ذ يار وائل عمانذ1طفسيولوجيا التدرب البدني ؛البشتاو  أحمي محموي إسماعيلمهني حسين   1 
 . 22  ص2112 عمان ذ يار وائل ذ 1ط .علم وظائف الأعضاء )المهن الطبية المساعدة(   خالي ال بيسي ؛2 
  .93  ص2111الف ح ذ   بغياي ذ م تبة1. طالُأسس الفسيولوجية للتدريب الرياضيهاشم عينان ال ي ني ؛   3 
 . 179  ص1987 مامعة الموصل ذ يار ال تب للطباعة ذ   الكيمياء الحياتية ؛  ط ل سعيي النميفي 4 
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وأحدددداي  فوسدددددفاد  (CP)مددددن خددددد ل فوسددددفاد ال ريدددداتين  (ADP)فوسددددفاد الأينوسددددين 
  1 . (ATP)لي ون في النهاية  (CP)م يئتان الأينوسين و 

في حالة تشخيص الاضطراباد الناتمدة  (CPK)تستخيم قياساد نشاط هذا الأن يم      
صددور  isoenzymes  3عددن عضددلة القلددب والعظددام ويومددي هددذا الأندد يم بددث   صددور  

(M)  للعض د و(B)  للمخ وهي(MM)  و(MB)  و(BB)  ويم ن قياس نشداط هدذا
% فددددي 2حدددوالي  (MB)يم لتشددددخيص الذبحدددة القلبيددددة ففدددي الحددددالاد العاييدددة يمثددددل الأنددد  

   2 .% في حالة الإصابة بالذبحة القلبية 21-4.5الب  ما بينما 

مدرام  / مي درون مدول  4-2 حدوالي  (ATP)تحتو  العضلة عل  تر ي  بسيط من      
 بيدرة مدن فوسدفاد ميداد   انقباضداد  مدا تحتدو  علد   8التي ي ون  افيا  لعمل ثمداني  

الدذ  يسداعي علد  التحدولاد بدين و مياد مدن أند يم  ريداتين فوسدفور يني   (Pc)ال رياتين 
(Pc & ATP)  بعدي التمرينداد يعداي تخليد  الشدفاوأثندا  مرحلدة اسدتعاية  (ATP)    مد

   3 . بع س التفاعل الساب  (CP)منه يتفاعل مع ال رياتين ويت ون 

فدي التفاعدل الخداص بنقدل ممموعدة فوسدفاد عاليددة  ا  مسداعي ام ُ عد (CPK)أند يم  عمدلوي
ُ، يم دن أن يعداي بنداا  (Pc)وهو تفعل ع دس ذ ولدذلك فدإن  (ADP)إل   (Pc)الطاقة من 

 الانقبددداا مددديةاسدددتعاية الشدددفا  التدددي تعقدددب  مددديةأثندددا   (ATP)عندددي عددديم الحامدددة إلددد  
 (ATP)الفوسددفاد مددن  ال امددل مسدداعي فددي عمليددة نقددل (CPK)أندد يم  عمددلالعضددلي ذ وي

  4 . (Pc)لل رياتين لت وين 

                                                                      

                                                           
: New ED

th
principles and practice of medicine.19) Christopher Haslett & others : 1(

York, Churchill living ston , 2004 , P.473 . 

 . 113  ص2112العرا  ذ يار وائل للنشر ذ  : 1. طالكيمياء الحيوية ؛سي   خالي ال بي2 
 . 247ذ ص 2116ذ  مصدر سب  ذكرهُ  ؛مهني حسين البشتاو  وأحمي محموي إسماعيل   3 
 . 247ذ ص 2116ذ  ذكرهُ  المصدر الساب  ؛مهني حسين البشتاو  وأحمي محموي إسماعيل   4 

CPK                                     

Creatine  +  ATP                                        CPi   +   ADP 
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عدن طريدد  فوسددفاد  ((ATPت ددوين  إعددايةعندي  ا  مسدداعي عددام ُ  الأند يمويعمدل هددذا       
ر الطاقددة ولا وتنفصددل الفوسددفاد عددن ال ريدداتين وتتحددر  (PC)ينشددطر  إذ (PC)ال ريدداتين 

  1 . يتطلب سو  خطوة واحية

 
 

المددنس إذ إن  بدداخت قتختلددق  الإنسددان  فددي مسددم CPKتر يدد  أندد يم   إن نسددبة      
  وحددية يوليددة فددي حددين 174 – 38نسددبة تر يدد  هددذا الأندد يم فددي مسددم الرمددل ت ددون مددن  

  2 .  وحية يولية 141 – 26تبلغ نسبة تر ي ُ، في المرأة من  
 
  وفقدددداُ لمتطلبدددداد CPKفددددي نسدددبة تر يدددد  أنددد يم   الأيا  البدددديني يورا  رئيسددديا   يلعدددب      

المهدددي الواقدددع علددد   اهدددل الرياضدددي ذ إذ يومدددي هدددذا الأنددد يم بنسدددبة قليلدددة فدددي الددديم خددد ل 
في مستو  نشاط هذا الأن يم ضرورية في عمليدة تشدخيص   ياية عل  بينما عثردالراحة 

  3 . مستو  الأيا 
ك  يددداية معددديل ذللأن يمددداد يدداي  إلددد   يدداية معددديل الطاقددة المتحدددررة و ددأن نشدداط ا      

شدية التمدرين البدديني المسدتخيم تلعدب يورا   بيددرا  فدي معدديلاد   يدداية إن اسدتعاية ت وينهدا إذ
    CPK)  . 4ال ياية في مستو  أن يم 

 
 
 
 

                                                           

 . 191ص ذ 2117ذ  ذكرهُ  مصدر سب  ؛  مبار رحيمة ال عبي 1 
Metabolic bath ways, cd.22th ed: new York me ) Donald E. Nicholson&others: 2(

 .                                                               hill companies inc2008-graw  
                                       2008 .              op. cit) Jan kool man , Klaus heirich , 3( 

 . 113ص ذ 2112ذ  مصدر سب  ذكرهُ ؛ ريسان خريبط وعلي تر ي مصلق   4 

        PC                         P    +    C    +     Engry           
  (فوسفات الكرياتين                ((فوسفات)                )طاقة الكرياتين( 
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 ((Creatinine                       نين .يكرياتال 6 – 6 – 1 – 2
سددم  7ضددهُ  ر سددم  وع11 ليددة عضددو عضددلي لونددهُ أحمددر يا ددن ذ طولددهُ حددوالي  ال      

غددددرام  ذ تشددددبه ال ليددددة حبددددة  211سددددم  ذ أمددددا و نددددهُ فيبلددددغ حددددوالي  2.5وسددددم هُ حددددوالي  
احددية عنددي  ددل مانددب مددن العمددوي الفاصددوليا مددن حيدد  الشدد ل ذ ول ددل واحددي منددا  ليتددان و 

    1(أنابيب هي: ةر  خلق المعية وال بي ويتصل ب ل  لية ث ثالفق
  الشريان الكلويrenal artery . يحمل اليم من الشريان الأبهر لل لية : 
  الوريد الكلويrenal vein . يحمل اليم من ال لية إل  وريي متمه إل  القلب : 
  الحالبureter . يحمل البول من ال لية إل  المثانة : 

نددداد الم وندددة لل ليتدددين بعمليتدددين ممموعدددة النفرو  تعمدددلولتحقيددد  الأغدددراا الحيويدددة       
أساسيتين الأول  هي ترشيق اليم ثم يلتي بعي ذلك عملية الامتصاص ل ل مدا هدو صدالق 
لتغذية المسم ذ واستخراج  ل ما هو غير صدالق وضدار بحيويدة المسدم عدن طريد  إفدرا  

  2 . مية البول اليومية 
 

  3  -: وظائف الكلية
 : تيةال لية بالوظائق الآ لمعت
 نظيم م وناد وحمم اليم وا  الة الفض د منهُ عن طري  البول .ت .1
 إخراج الفض د من المسم . .2
 ضبط يرمة حموضة اليم . .3
 المساهمة في ضبط اليم . .4
 
 

                                                           

     178-177  ص2111يار المسرة للنثر والتو يع والطباعة ذ الأرين ذ .  بايلوجيا الإنسانحميي أحمي الحاج ؛   1 
 . 114صذ  2111ذ  مصدر سب  ذكرهُ   عبي الرحمن  اهر ؛ 2 
 . 178ذ ص 2111ذ  ذكرهُ  مصدر الساب حميي أحمي الحاج ؛   3 



 65                                                                   ..... الدراسات النظرية والمرتبطةلباب الثاني .....ا

  

                (Creatine & Creatinine)الكرياتين والكرياتينين 
ظددروق الطبيعيددة  فددي الإيرار  فددي ال ريدداتينين عددن اليوريددا فددي إن  ميتددهيختلددق ال       

تعتمدددي علددد  تمثيدددل البروتينددداد الياخليدددة  الأنسدددمة والعضددد د  بينمدددا اليوريدددا تعتمدددي علددد  
  1 . تمثيل البروتيناد الخارمية  بروتيناد الغذا  

   2  -: (Creatine)                                     الكرياتين  
أحمدددداا أمينيددددة هددددي الأرمينددددين  ةيصددددنع فددددي ال ليددددة وال بددددي والبن ريدددداس مددددن ث ثدددد      

يتدو ع إلد  خ يدا  تين ينتقل إل  الأوعية اليموية إذال ريا  ونك وال  يسين والميثانين وبعي ت  
وهنداك يتحدول إلد   (Muscle cells)عييية في مسم الإنسان وخاصدة الخ يدا العضدلية 

فوسدددددددددددددددددددددددفاد ال ريددددددددددددددددددددددداتين وتسدددددددددددددددددددددددم  هدددددددددددددددددددددددذ،  العمليدددددددددددددددددددددددة بفسدددددددددددددددددددددددفرة ال ريددددددددددددددددددددددداتين 
(Creatinephosphorylation)  يشدددددد ل ال ريدددددداتين وفوسدددددددفاد ال ريدددددداتين حدددددددوالي إذ ذ

ويتحددول  (Fresh muscle)غددم  مددن العضددل المت ددون حددييثا   111ملغددم  ل ددل   411 
%  فدددي اليدددوم 2بمعددديل   ((Creatinine ددد  المدددر بين بصدددورة تلقائيدددة إلددد  ال ريددداتينين 
 (Waste products)ضدد د مددن الفيعددي  الواحددي ذ وعلدد  هددذا الأسدداس فددإن ال ريدداتينين 

المشددتقة مددن ال ريدداتين والتددي تطددرح مددن قبددل ال ليددة إلدد  الخددارج ذ وهددو مددن أقددل المر بدداد 
 .النيترومينية غير البروتينية تغيرا  في اليم وقيمتهُ ثابتة للشخص تقريبا  

 
  3 (Clinisal Significance of Creatine)الأهمية السريرية للكرياتين

 ريدداتين فددي مصددل الدديم تمثددل مدد  ا  صددغيرا  مددن المر بدداد النيترومينيددة إن  ميددة ال      
غير البروتينية ذ وتديل اليراسداد الحييثدة إن لاع قدة لارتفداع أو انخفداا مسدتوياد هدذا 

أهميددة سددريرية فددي  فدد  تومددي لددهُ  ذاالمر ددب الطبيعيددة فددي الدديم لأمددراا ال ليددة  افددة ذ ولهدد
ترتفددع  تين تتر دد  فددي الأمددراا العضددلية إذلل ريددا ل ددن الأهميددة السددريريةهددذا الموضددوع و 

                                                           

 . 169  ص1991. بغياي ذ يار ال تب والوئائ  ذ  الفزيولوجيا والكيمياء المرضية؛   ناظم مميي 1 
 . 173-171ذ ص 1991ذ  المصدر الساب  ذكرهُ   ناظم مميي ؛ 2 
 . 213  ص 1994ذ بغياي ذ منشلة المعارق .) علم الخليةط ل سعيي ؛   2 
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عن حيويها الطبيعية عني حيو  تلق شدييي فدي العضدلة ذ ومدن هدذ،  الأمدراا العضدلية 
الدذ  يرفدع مدن مسدتو  ال ريداتين فدي  (Muscular dystrophy)الاضدمح ل العضدلي 

اليراسداد  تديل تطرح عن طري  الإيرار ذ إذال مياد الأخر  التي  فض   عنمصل اليم 
  سدددداعة ذ علمدددددا  بدددددلن الشدددددخص 24ملغدددددم  مددددن ال ريددددداتين خددددد ل   1411علدددد  طدددددرح  

 . نفسها ميةملغم  في ال 211الطبيعي يطرح حوالي  
 

  Clinisal Significance of Creatinineالأهمية السريرية للكرياتينين
ختلدق أنواعهدا أما الأهمية السريرية لل ريداتينين فهدي خاصدة بدلمراا ال ليدة علد  م      

وانسياي الممار  الإيرارية بحصدوة أو ورم خبيد  أو  (Nephritis) مرا التهاب ال لية 
التهددداب البروسدددتاد والمثاندددة ذ وبمدددا أن ال ريددداتينين لايعددداي امتصاصدددهُ مدددن قبدددل الأنابيدددب 
ال لويدددة الصدددغيرة ذ بمدددا يعطدددي نتدددائج عاليدددة النسدددبة فدددي تصدددفية ال ريددداتينين بالمقارندددة مدددع 

  1 .اليوريا التي يحصل لها امتصاص م ئي ثانية   تصفية
 

    2  (Creatinine Clearance Test)      اختبار تصفية الكرياتينين 
تطدددرح ال ليدددة المدددواي الناتمدددة عدددن الأيدددا والمدددواي غيدددر المرغدددوب فيهدددا عدددن طريددد        

مدن قبدل الترشيق خ ل ال بيباد فقدط ذ أو الترشديق خد ل ال بيبداد مدع امتصداص م ئدي 
أو الترشدديق خدد ل ال بيبدداد مددع إفددرا  مددن قبددل النبيبدداد ذ ومددن أهددم الاختبدداراد  دالنبيبددا

التي تمر  عل  نطا  واسع في عيي من المختبراد ليراسة مي   فا ة ال لية عل  طدرح 
المواي بالمسم ذ ويطل  علد  ممموعدة هدذ،  الاختبداراد اسدم اختبداراد ال ليدة فدي التصدفية 

" عدديي المليمتددراد مددن مصددل أو ب  مددا الدديم  بلنهدداية ال لويددة لأ  مر ددب ذ وتعددرق التصددف
التي يتم تصفيتها من المر ب بواسدطة ال ليدة وطرحهدا فدي الإيرار خد ل يقيقدة واحدية " ذ 
فعندديما ترتفددع مسددتوياد ال ريدداتينين فددي ب  مددا الدديم عددن حدديويها الطبيعيددة فددإن الأنابيددب 

                                                           

 . 115ذ ص 1994ذ  ب  ذكرهُ سالمصدر ط ل سعيي ؛   1 
 .  186-184ذ ص 1991ذ  ب  ذكرهُ مصدر س  ناظم مميي ؛ 2 
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فدددي طدددرح ال ريددداتينين ذ ولهدددذا السدددبب فدددإن مسدددتوياد  ال لويدددة الصدددغيرة تسددداهم مدددع ال ليدددة
فدي ال ليدة ممدا  تفع عاية  إلا إذا  ان هناك تلق   بير  ال رياتينين في الأمراا ال لوية لاتر 

 4-2 أ  إن مستو  ال رياتينين أعلد  مدن يمنعها من القيام بالترشيق وطرح الفض د ذ 
بومدددوي تلدددق  لدددو  معتددديل  مدددل  مدددن مصدددل الددديم ذ ممدددا يدددوحي ذلدددك 111ملغدددم  ل دددل  

حدددص ومتوسدددط إلددد  حددداي ذ إن هدددذا الدددنقص فدددي حساسدددية ال ريددداتينين يم دددن تعويضدددها بف
مدن أ ثدر الفحوصدداد حساسدية لقيدداس نسدبة الترشدديق  ا  واحددي ال ريداتنين المسدتمر الددذ  يعدي  

 ال لو  . 
 (1جدول )

 والإدرار . يوضح النسب الطبيعية للكرياتينين في الدم

 لإناثا الذكور السائل

 ملغم / مل 1.2 - 1.8 مل111ملغم /  1.5 - 1.9 بلازما الدم

 غم / يوم 1.8 - 1.8 غم / يوم 2 - 1 الإدرار

 
نين وهدو أحدي المر بداد الهامدة للأنسدمة العضدلية فدي مصدل الديم يقياس ال ريات ي  يع      

نين ي ريددات ماشددرا  أ ثددر صدديقا  علدد  سدد مة وظيفددة ال ليددة مددن قيدداس البولينددا فددي الدديم وهددو
بعددددددي فقددددددي ممموعددددددة  (Phosphocreatine)ينددددددتج مددددددن فوسددددددفاد ال ريدددددداتين إذ لامددددددائي 

الفوسفاد ثم يمر باليم إل  ال ل  ليخرج مع البول ويتناسب تر ي ُ، فدي الديم والبدول تناسدبا  
طرييددا  مددع حمددم العضدد د وأيا  ال لدد  ذ فحددين ت ددون  تلددة العضدد د  بيددرة مدديا  ي ددون 

ُ، حدين ت دون  تلدة ن في مصل اليم مرتفعدا  نسدبيا  ذ بينمدا يدنخفا مسدتوانييمنسوب ال ريات
ذلدك فدإن القيمدة الطبيعيدة والسدليمة لمسدتوياد ال ريداتينين  ذ فضد   عدن العض د صدغيرة
 111  مليمددرام ل ددل  1.5-1.5فددي ممددال ضددي  مدديا  يتددراوح مددابين   ةفددي الدديم محصددور 

المسم بواقي  عوايم  يمب الدتخلص منهدا عدن  هايماية  يميائية يع نينيال رياتذ و مليلتر  
يدددتم الدددتخلص مدددن  الطبيعيدددة ال ليدددةالبدددول وفدددي حالدددة   إلددد ال ليدددةطريددد  إخرامهدددا بمعرفدددة 
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  1.4 – 1.5  في اليم إلا النسبة الطبيعيدة وهدي نين في البول ب ثرة ف  يبقي منهُ يال ريات
فيتدرا م فدي  نين فدي البدول أقدليإخدراج ال ريدات في ون ال ليةأما إذا ضعق نشاط  ذ ممليمرا

هددددو مشددددت  يور  تشدددد لد بصددددورة عفويددددة مددددن  نينيال ريددددات  يميائيددددا ذالدددديم وترتفددددع نسددددبتهُ 
  1 . ال رياتين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 1  http://www.altibbi.com 



 69                                                                   ..... الدراسات النظرية والمرتبطةلباب الثاني .....ا

  

  رتبطة .الدراسات الم 2 - 2
 .  1  -: (2012دراسة لؤي سامي رفعت ) 1 – 2 – 2

لقوة البدنية الخاصة وتأثيرها إعداد تمرينات مركبة بالأثقال لتطوير ابعنوان )
 (في أداء بعض المهارات الهجومية المركبة للاعبي كرة السلة الشباب

 : أهداف البحث
 عبددددي  ددددرة السددددلة بالبينيددددة الخاصددددة  القددددوةعددددياي تمريندددداد مر بددددة بالأثقددددال لتطددددوير إ 

 .الشباب
  لخاصددة لددي  البينيددة ا القدوةالتعدرق علدد  تددلثير التمريندداد المر بدة بالأثقددال فددي تطددوير

 أفراي عينة البح .
  البينيددة الخاصددة فدددي  القدددوةلتطددوير  بالأثقددالمر بددة التمرينددداد ال اسددتخياممعرفددة تددلثير

 بعا المهاراد الهمومية المر بة لي  أفراي عينة البح . أيا 
 

 : منهج البحث
 استخيم الباح  المنهج التمريبي . 
 

 عينة البحث :
 وتددم  ذ  أنييددة5نييددة بغددياي البددالغ عددييهم  فددر  الشددباب لأ وت ددون ممتمددع البحدد  مددن

اختيدددار عيندددة البحددد  بالطريقدددة العمييدددة المتمثلدددة ب عبدددي نددداي  الاعظميدددة الرياضدددي 
 .  2112-2111للموسم     سنة17-16للشباب ب رة السلة بلعمار  

   ال هربدا –  أنيية هدي  ال در  5  لاعبا  مو عين عل   54إذ بلغ ممتمع الأصل  –
ددا عينددة البحدد  فبلددغ عددييهم ال لددي  أُ الشددهيي  -رمنددي الأ –عظميددة الأ   16وهددان ذ أ م 

                                                           

 . 2112ذ مصدر سب  ذكرهُ  ؛  لا  سامي رفعد 1 



 70                                                                   ..... الدراسات النظرية والمرتبطةلباب الثاني .....ا

  

  8لاعبا  من ناي  الاعظمية مقسمين إل  ممموعتينذ الممموعدة التمريبيدة وعدييهم  
   لاعبين .8لاعبينذ والممموعة الضابطة وعييهم  

 عدة التمريبيدةذ لأفدراي المممو  البينيدة الخاصدة الباح  منهاما  تمريبيا  لتطوير القدوة عيأ
 سدددتغر أو هدددذا المدددنهج هدددو المتغيدددر الوحيدددي بدددين المممدددوعتين التمريبيدددة والضدددابطةذ و 

  وحددددياد 4  وحددددية تيريبيددددة بواقددددع  32علدددد    وأشددددتمل  أسددددابيع  8تطبيدددد  المددددنهج  
 تيريبية في الأسبوع. 

 
 الاستنتاجات :

 ليددة انتقددال لددة وآطددوير الممدداميع العضددلية العامأهميددة التمددارين المر بددة بالأثقددال فددي ت
العضددددلي  مددددن ممموعددددة عضددددلية إلدددد  أخددددر  ومددددن ثددددم تطددددوير  - التوافدددد   العصددددبي

 المهدداراد الهموميددة المر بددة  ددون التمددارين المر بددة بالأثقددال صددممد بلسددلوب يحددا ي
 .   طبيعة الأيا  المهار  و يقترب منأ

   القددوة البينيددة  يرإلدد  تطددو   الأثقددال أيب باسددتخيام التمددارين المر بددةاج التدديريب هددمن إن
 للدددذراعين والدددرملين وتحمدددل القدددوة  القدددوة المميددد ة بالسدددرعةو  الخاصدددة  القدددوة الانفماريدددة

 .ل عب  رة السلة
 وتحمدل القدوة  القدوة المميد ة بالسدرعةو  الانفماريدة القدوة  إن  تطور القوة البينية الخاصدة 

فددددي تطددددوير بعددددا باسددددتخيام التمددددارين المر بددددة بالأثقددددال أثددددرد  للددددذراعين والددددرملين
 .المهاراد الهمومية المر بة ل عبي  رة السلة الشباب 

   الشدددية التيريبيدددة المتيرمدددة المسدددتخيمة فدددي التمرينددداد المر بدددة بالأثقدددال  اندددد ذاد  إن
ر والتنويددع بددين التمددارين التددي يددفضدد   عددن التغي ذ البحدد أفددراي عينددة  فدديتددلثير واضددق 

  ياية فاعلية التيريب. فيأثرد 

 تمرينددداد المر بدددة بالأثقدددال  اندددد ذاد فاعليدددة فدددي تطدددوير القدددوة البينيدددة الخاصدددة أن ال
 للذراعين والرملين. وتحمل القوة  القوة الممي ة بالسرعةو  الانفمارية القوة 
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 .  1 -: (2012) حسيندراسة حسين خميس  2 – 2 – 2
حلةة )مقارنة بعض المؤشةرات الوظيفيةة والبايوكيميائيةة المصةاحبة لمر  بعنوان

 . الإعداد الخاص لرافعي الأثقال الشباب(
 

 أهداف البحث :
  التعددرق علدد  مسددتو  بعددا الماشددراد الوظيفيددة والبايو يميائيددة فددي قيدداس قبددل المهددي

 البيني وبعي، في الاختبارين القبلي والبعي  .
  التعدددرق علددد  الفدددرو  فدددي بعدددا الماشدددراد الوظيفيدددة والبايو يميائيدددة فدددي قيددداس قبدددل

 ني وبعي، في الاختبارين القبلي والبعي  .المهي البي
  التعدددددرق علددددد  الفدددددرو  فدددددي بعدددددا الماشدددددراد الوظيفيدددددة والبايو يميائيدددددة بدددددين نتدددددائج

 في قياس قبل المهي البيني وبعي، .الاختبارين القبلي والبعي  
 

 بحث :منهج ال
  ألسببي المقارن الوصفي بالأسلوب استخيم الباح  المنهج. 
 

 عينة البحث :
 17-16بلعمددار  عينددة البحدد  علدد  بعددا ربدداعي منتخددب شددباب العددرا   اشددتملد  

   رباعين .8ممتمع الأصل     إذ يمثل5البالغ عييهم  سنة 
 ي من تمانسهم في متغيدراد البحد  ثدم الباح  بإمرا  التمانس لعينة البح  للتل عمي 

  وبعيُ، . قيامهُ بإمرا  الاختبار القبلي والبعي  للمتغيراد الوظيفية قبل المهي 
 

                                                           

 . 2112مصدر سب  ذكرهُ ،  ؛  حسين خميس حسين المنابي 1 
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 الاستنتاجات :
  الخداص  دان لهدا إن الأحمال التيريبية التي خضعد لها العيندة خد ل مرحلدة الإعدياي

أثددددر فددددي المتغيددددراد قيددددي البحدددد  مميعهددددا بددددين نتددددائج الاختبددددارين قبددددل المهددددي وبعددددي، 
فدي الاختبدار القبلدي فدي قيداس مدا  GOTل ختبارين القبلي والبعدي  ذ ماعديا المتغيدر 

 ي .قبل المه
  الراحددة والتمددوج ياخددل الوحددياد التيريبيددة  انددد متناسددبة للمتغيددراد قيددي  } مدديي {إن

البحدد  مميعهددا بددين الاختبددارين القبلددي والبعددي  فددي قيدداس قبددل المهددي بدديليل عشددوائية 
الذ   ان معنويا  فدي الاختبدارين القبلدي والبعدي  فدي  GOTما عيا متغير الدددد الفرو  

 قياس ما قبل المهي .
 ك يدددظهدددرد النتدددائج معنويدددة الفدددرو  ب دددل مدددن ال ريددداتنين وال السددديوم وحددداما ال  تأ

 والنبا بين الاختبارين القبلي والبعي  في قياس ما بعي المهي .
  أظهدددرد النتدددائج عشدددوائية الفدددرو  ب دددل مدددن حددداما اليوريدددك والبوتاسددديوم والددددددGOT 

 عي المهي .بين الاختبارين القبلي والبعي  في قياس ما ب  GPTوالددد
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 مناقشة الدراسات السابقة . 3 – 2 – 2
إن التمريندداد مددن  انتالسددابق انتاليراسدد مددن خدد ل اطدد ع الباحدد  علدد  مددا أظهرتددهُ       

يسددتح  اليراسددة والاهتمددام باسددتخيام الأثقددال والمتغيددراد الوظيفيددة والبايو يميائيددة موضددوع 
 ينتبعدي الاطد ع علد  اليراسدذ و  وتتدلثر بده فيده مدن المتغيدراد التدي تداثر ن هناك عدييا  ا  و 

التمرينداد باسدتخيام الأثقدال هذ، اليراساد من مواضيع تخدص  وعل  ما تناولتهُ  تينالسابق
لتددديرس هدددذ،   اليراسدددة هدددذ،   مدددا د دددل  علددد  حدددية  والمتغيدددراد الوظيفيدددة والبايو يميائيدددةذ 

   .المتغيراد معا  
فدي  التشدابه لليراسدة الحاليدة عداهنداك ب أن ومي الأول  لليراسةمن خ ل المسق       

المحداور التدي تناولدد  إلد مدن خد ل التطدر   نوع النشاط الرياضي الممدارس علد  العيندة
ذ التمريندددداد باسددددتخيام الأثقددددال ضدددددمن منهدددداج تدددديريبي خددددد ل مرحلددددة الإعددددياي الخددددداص 

 . لحل مش لة البح  دالمتغيرابين التمريبي واستخيامها المنهج 
هددو مددن حيدد  نددوع العينددة فأمددا أومدده الاخددت ق بددين هددذ،  اليراسددة واليراسددة الحاليددة       

الممارسدددة للنشددداط الرياضدددي فقدددي أخدددذد اليراسدددة السدددابقة عيندددة شدددباب ب دددرة السدددلة وأيضدددا 
التعدرق علد  تدلثير هناك اخت ق في عيي عينة البح  ذ وأن هديق اليراسدة السدابقة هدو 

 و دذلك البينية الخاصة لي  أفراي عينة البحد  القوةتطوير  التمريناد المر بة بالأثقال في
بعدا المهداراد الهموميدة المر بدة لدي  أفدراي عيندة  أيا البينية الخاصة فدي  القوةلتطوير 
  لاعبددا  ذ 12أخددذد عيندة شدباب ب ددرة القديم ذ وعدييها   فقدي ذ أمدا اليراسددة الحاليدة البحد 

باسدتخيام التمرينداد  هدذ،   مدي  تدلثير  وهدو من أمل تحق  الهيق الذ  يرمدي إليده  الباحد
   في بعا المتغيراد الوظيفية والبايو يميائية . الأثقال

  
 مددن حيدد  الحاليددة فهددي  انددد متشددابه   مددع اليراسددةالثانيددة اليراسددة  هتشددابأمددا أومدده       

متغير عل  الع دس مدن اليراسدة  فهي استخيمد أ ثر من لبايو يميائيةالقيراد الوظيفية وا
حاما ال  تيك قبل المهي وبعيُ، ذ الندبا   اد وهيمتغير  ةأربع التي استخيمد الحالية

 .  CPKذ ال رياتينين ذ 
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هددو مددن حيدد  نددوع العينددة فأمددا أومدده الاخددت ق بددين هددذ،  اليراسددة واليراسددة الحاليددة       
را  الممارسة للنشاط الرياضي فقي أخذد اليراسة السدابقة عيندة ربداعي منتخدب شدباب العد

  ذ و ددددذلك هندددداك 5وأيضددددا هندددداك اخددددت ق فددددي عدددديي عينددددة البحدددد  الددددذ  بلددددغ عددددييهم  
اخددت ق مددن حيدد  المددنهج المسددتخيم ذ فقددي اسددتخيمد اليراسددة السددابقة المددنهج الوصددفي 

 التعدرق علد لحل المش لة ذ وقي  ان هيق اليراسدة السدابقة هدو  ألسببي المقارنبإسلوب 
 , GOT)ين ذ اليوريددك ذ أن يمدداد ال بددي المندديثرة مسددتو   حدداما ال  تيددك ذ ال ريدداتين

GPT)   ن الباح  قام بوصدق الحالدة  مدا هدي يون إذ الألبومين  قبل المهي وبعيُ، ذ أ
 أن ي ون هنالك منهج مقترح من قبل الباح  لتطبيقهُ .

  لاعبدا  ذ مدن 12أما اليراسة الحالية فقي أخدذد عيندة شدباب ب درة القديم ذ وعدييها        
باسدددتخيام التمرينددداد  هدددذ،   مدددي  تدددلثيرل تحقددد  الهددديق الدددذ  يرمدددي إليددده  الباحددد  وهدددو أمددد

ذ و دددددذلك اسدددددتخيامها المدددددنهج فدددددي بعدددددا المتغيدددددراد الوظيفيدددددة والبايو يميائيدددددة  الأثقدددددال
 التمريبي لحل المش لة ذ أ  هناك منهج تيريبي مقترح من قبل الباح  .
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جراءاته الميدانية . يةمنهج - 3  البحث وا 
    البحث . منهج 1 - 3

 ئمج تتتت   ثجلا (Experimental Research)استتتت الب اث التتتت  اثجتتتت    اث     تتتت        
ثكون اثج    اث       هو " جلاوثة ثض ط كل اثعواجل الأساست ة جشكلة اث ل  وأهلاف ، 

 اثجتتتة  ي فتتت  اثج   تتت  أو اثج   تتت ا  اث ا عتتتة فتتت  اث    تتتة جامتتتلا متتتاجلا  والتتتلا   تتت لكب ف تتت   
فتتت  اثج   تتت  أو اثج   تتت ا    قصتتتل  لل تتتل وأ تتتا   تتت        ن  ملتتتح  لتتتو جعتتت    اث التتت  و   تتت    

َ  اث الت   صتج ب اثج جتوم  ن  وثكتون هت ا اثجت      صتق  لأتة   ائم ت    (1)"اث ا عتة  إ  ا  ت
 اث      ة واثضا طة .

               
 .ته عينو  مجتمع البحث  2 - 3

اثجشتا   فت  لو   اثشت اك  كت ي اثقتلب   تال  ل تاثحن ج  جَ اث ل  جن لام   و   ك      
( 18) بواث تتتتاثد متتتتلله( 2013 – 2012) ، ثلجوستتتتب اث  اضتتتت  ستتتت ة (19-17مجتتتتا )  

 اثط  قتة  و ب  قست ج ب ( لام ا  12) ومللها ، مجل ة اا  ا  اثع  ة  صو ي  ب  ل   لام ا  
،  ل ت    كتون اثج جومتة ن ضتا طة و      تة ج جتوم   إثح اثعشوائم ة اثج  ظجة )اثق مة(

( 4)( لام تتتتت ن  ا ضتتتتتافة إثتتتتتح 6( لام تتتتت ن ، واثج جومتتتتتة اث      تتتتتة )6اثضتتتتتا طة جتتتتتن )
 . ( ل ا  ج جح 2، و ب اس  عال )لام  ن ك    ة اس طلام ة 

 
 
 
 
 

                                                           

(  2004.ب( ، ك:)   لال ، ) ث في التربية الرياضيةبحاث لكتابة الأبحو دليل الأ و   اثشو  و افَ اثك  س  ؛  (1)
 . 59ص
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 . أفراد عينة البحث وتكافؤها تجانس 1 – 2 – 3
 )اثطتتتتول واثتتتتورن واثعجتتتت (  تتتت ات اث  تتتتا   ثع  تتتتة اث لتتتت  فتتتت  ج   تتتت ا  اث لتتتت إ تتتتب       

ل ( و عتت1كجتتا فتت   تتلول ) (3±)ل  ا   تت ن اثتت ا لصتت    واث تت   الاث تتواتجعاجتتل   استت الاب
ج جتتتوم  ن  تتتب إ  تتتال اث كتتتافة  تتت ن ج جتتتوم   اث لتتت  فتتت  الاا  تتتا ا   اثع  تتتة إثتتتح  قستتت ب

ججتا  ةكتل  اثج جتوم  ن اث لت  ملب و ول ف وق جع و ة  ت ن       واثق اسا  أ ل اثل اسة وظ  
 ( .  2)  لولاث اث كافة وملح اث لو اث    وضل   

 
 (2)جدول 

 ول والوزن والعمر(مواصفات عينة البحث وتجانسها في متغيرات )الط

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 1.345 0.038 170 171 سم الطول

 1.227 4.759 58.250 59.291 كغم الوزن

 2.005 0.389 19.000 19.166 سنة العمر

 . (3)±أ جة جعاجل الاث وات   كون اثع  ة ج  ا سة إ ا ثب    اور *
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 (3) جدولال
( ودلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 . )التكافؤ( والتجريبية في المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية في الاختبار القبلي
  

         المعالجات 

 الإحصائية
 
 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة تجريبيةالمجموعة ال
 قيمة )ت(

 المحسوبة
نسبة 

 الخطأ

Sig)) 
مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

اللاكتيك 

 قبل الجهد

مول/  ملي

 لتر
1.816 0.511 1.550 0.516 0.898 0.390 

غير 

 معنوي

اللاكتيك 

 بعد الجهد

مول/  ملي

 لتر
7.150 0.977 6.950 1.021 0.347 0.736 

غير 

 معنوي

 0.599 0.542 5.477 145.000 5.163 146.666 ض/د النبض
غير 

 معنوي

 0.864 0.176 0.137 0.850 0.186 0.866 لتر / وحدة كرياتنين
غير 

 معنوي

CPK 0.145 1.579 5.567 74.565 7.558 68.513 وحدة / لتر 
غير 

 معنوي

 ( .0.05( إ ا كان جس وى اثاط  أص   جن )0.05جع و  م ل جس وى اثللاثة )* 
       

فتتتتت وق  تتتتت ن ج جتتتتتوم   اث لتتتتت  اثضتتتتتا طة   تتتتت ن متتتتتلب و تتتتتول جتتتتتن اث تتتتتلول اثستتتتتا ق      
( 0.05واث      ة ف  اثج    ا  أ ل اث لت  اثوظ ي تة واث ا وك ج ائم تة م تل جست وى اثللاثتة )

( ، ججتتا  تتلل ملتتح  كتتافة ج جتتوم   0.05، إ  ظ تت   جستت و ا  اثاطتت  كل تتا أك تت  جتتن )
 ف  الاا  ا  اثق ل  . أ ل اث ل    واث ا وك ج ائم ةاث ل  ف  الاا  ا ا  اثوظ ي ة 
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 المستخدمة في البحث .دوات الأو  جهزةوالأالوسائل  3 – 3
 تتل اثلصتتول ملتتح اث  ا تتا  اثصتتل لة ثلتتل جشتتكلة اث لتت  لا تتل ثل التت  جتتن أجتتن       

  ع  ت ا   ، واث    عل اثوس لة اثصالأة واثجع  ي اس الاب اثعل ل جن الأ  ري والألوا  اث ل  ة
 -وجن     ا : من أساث ك لل جشكلة اث ل    أج  ا  
 المستخدمة في البحث والوسائل 1 – 3 – 3
 اثجصال  اثع   ة والأ    ة . 
 ثلوث ة ش كة اثجعلوجا  ا(Internet) . 
  ا واثق اس الاا  ا ا . 
 . اثجلالظة واث    ك 
  اثجقا لا  اثشاص ة(*)  . 
   ا  اثوظ ي ة اس جا ي  ي  د اث  ا ا  ثلاا  ا(*)  . 
  اس جا ي اس طلاع أ ات اثا  ات واثجا ص ن ث لل ل اث ج   ا  اثج اس ة(*)  . 
 
 الأجهزة المستخدمة في البحث . 2 - 3 - 3
 . ج ران اثط   ثق ا  اثورن 
  لاسوك(laptop)  وع (DELL) ( 1ملل) . 
 ر   ار اثط ل اثج ك Snter Fuge (Hatch - Germany) . 
 الأثوان    ار أ ا  شليSpectrophotometer (Apel PD303 Germany) 
   ار اثلجاب اثجائم  water bath ((Memert - Germany 

 جاصا  أو وجا  ك ة Automatic pipettes (Lab. Kit china)    
                                                           

 ( .1)   ظ  اثجللق  أب (*)
 ( .5  ظ  اثجللق  أب ) (*)
 ( . 2  ظ  اثجللق  أب ) (*)
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 .  ار اث لل ل اثضوئم   
  لاجض اثلاك      ك ر   ار أ ا (LA)  جع جل لوث ا  جن ش كة(Arkray) 

 . ا ا   اثص َ 
  ار اث اأك  (Lancing Device) . 
  ار أ ا  جعلل ض  ا  اثقلك  (Oxmeter) ( 6ملل )  أثجا   اثج ش. 

 المستخدمة في البحث .الأدوات  3 – 3 – 3
   لاجض اثلاك    ك ا  ثق ا(Lactate Pro) ( 48 ا ا  ة اثص َ ملل ) .  
 ( 24ك ا  ثق ا  أ ر ب اثك  ا   ن ملل . ) 
 ا  ن فوسيوكا   ر ك ا  ثق ا  إ ر ب وك  (CPK) ( 24ملل. ) 
 ( ثسلك اثلب ل ب )( .24( س  س  ملل )2.5لق ة ط  ة )س   ة 
  أ ا  ك  لاس  ك ة ثليظ اثلب((Tube ( 24ملل. ) 
 .   أطن ط 
 . كلول جعقب 
  ص لوق اث ا ل((Cool Box . ثليظ م  ا  اثلب 
    شي  لل ل  أا و. 
 لج لص جا لق الأوران . 
 امة م اأ ة( .جساطك جا لية )ص  
 . )أ ض ة اش  ة )ط لة( جَ أطَ جطاط )ص امة ص   ة 
 . ش  ط أ ا 
 جسط ي ثق ا  اثطول . 
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 إجراءات البحث الميدانية 4 – 3
 . تحديد أهم المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية قيد البحث 1 - 4 - 3

 ي اثقتتلب فتت  ج تتال كتت )*(استت طلاع متتلل جتتن اثا تت ات واثجا صتت نإثتتح اث التت   مجتتل      
 عتتل اث ا وك ج ائم تتة واث تتل  ك واث  اضتت  واثيستتل ة ث تت ض  لل تتل أهتتب اثج   تت ا  اثوظ ي تتة و 

 .    ب وجلالظا  ب لوث ااس طلاع آ ائم
 
 الاختبارات المستخدمة في البحث .تحديد  2 - 4 - 3

إمتتلال مجتتل اث التت  إثتتح  واث ا وك ج ائم تتةاثوظ ي تتة  لل تتل أهتتب ج   تت ا  اث لتت   عتتل       
 جا ي ث تتتتتتت ض  لل تتتتتتتل أهتتتتتتتب الاا  تتتتتتتا ا  ث تتتتتتت   اثج   تتتتتتت ا  و ور ع تتتتتتتا ملتتتتتتتح اثا تتتتتتت ات استتتتتتت

   -ه  :واثج اصص ن ث  ان جلى صلال   ا وه   الاا  ا ا  

 اختبار حامض اللاكتيك . -: أولاا 

 جع فة جس وى   ك ر لاجض اثلاك    ف  اثلب أ ل اث  ل و عل   .الهدف من الاختبار : 
لتتتاجض اثلاك  تتت  اثاتتتاص  ق تتتا  هتتت ا اثلتتتاجض ،   تتتار    تتتار : الأدوات المستتتتخدمة

 ، اس جا ي اث س  ل . (Lactate Pro)، ش  ط الاا  ا   (Lancing Device) اأك 
 عل الا   ات جن اث ج  ن  عطح جلي  الة اج  لأتائمق ثلامتك  عتلها  ت ب  وصف الأداء :

ث لتتو  أاتت  أطتت ي جتتن اثتتلب ووضتتع ا ملتتح شتت  ط اثق تتا  اثاتتاص  اث  تتار جتتن وضتتَ ا
لجلي اثج اث ة ثضجان  رول لتاجض اثلاك  ت  جتن اثعضتلة إثتح ج ت ى اثتلب وهت ا جتا أكتل   ث

 . (1)شاك  اثش ال   قلا  من ) ولا    وآا  ن(
  ب أا  م  ة جن اثلب جن إللى أصا َ اث تل جامتلا ا   تاب متن ط  تق   تار التسجيل : 

  ا  ة . 60اثق اتي  عل ج و  اث اأك ،  ب  وضَ أط ي اثلب ملح ش  ط الاا  ا  ث ظ   
                                                           

 (1جللق ) )*(
في تطوير تحمل السرعة ، تركيز حامض  كبية مقننة من الفارتلتأثير أساليب تدري( شاك  جلجول اثش ال  ؛ 1)

) اط ولة لك و ا  ،  اجعة   لال ، كل ة اث    ة اث  اض ة ،  متر 1500متر و  400في الدم وانجاز  أللبنيك
 . 54-53( ص2001
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 اختبار معدل ضربات القلب في الدقيقة الواحدة . -: ثانيا  
  ا  ة  عل اث  ل ج اش ي  .  60لساك جعلل ض  ا  اثقلك ف  الهدف من الاختبار : 
 .اث  ا ا   اس جا ي اث س  ل ، Ox meter  ار  الأدوات المستخدمة :

اتتلال   عتتل الا   تتات ج اشتت ي جتتن اث تتل  كلتتك اثق ضتت  ا لستتاك متتلل   تت ب وصتتف الأداء :
اث لتو  جتن اتلال وضتَ ، إ    ب أ تا  جعتلل ضت  ا  اثقلتك جتن وضتَ  اث رت اث ئم س 

    (  وانٍ س ظ   ث ا اث    ة .10الأ س  و عل )اث  ار ف  إص َ اثس ا ة 
 أن  ظ ت فت  است جا ي اث ست  ل  عتل   ت ب  ست  ل جعتلل ضت  ا  اثقلتكطريقة التستجيل : 

 . ملح شاشة اث  ار   ةاث  
  

 نين .ياختبار الكريات -ثالثا  :
ثجع فتة جتلى ستلاجة مجتل  جع فة جس وى   ك ر اثك  ا   ن ف  اثلبالهدف من الاختبار : 

 اثكل   ن .
لق تتة ط  تتة )ستت   ة( ثستتلك اثتتلب ، أ ا  تتك  لاستت  ك ة ثليتتظ اثتتلب الأدوات المستتتخدمة : 

((Tube  ق اث ا ل ، أطن ط   ، كلول جعقب ، ص لو((Cool Box ثليظ م  ا  اثلب  
 تت ب أاتت  م  تتا  اثتتلب جتتن  تتل اثلامتتك  عتتل اث  تتل ج اشتت ي   واستتطة لق تتة وصتتف الأداء : 

ط  تتة )ستت   ة( ثستتلك اثتتلب  عتتل  لتتو  اثلامتتك وشتتل   تتاط اثعضتتل شتتل جلكتتب وجتتن  تتب 
 و س  ل  أب اثلامك مل  ا . Tube))وضَ اثلب ف  أ ا  ك  لاس  ك ة ثليظ ثلب 

 عتتتتل أن  ةاتتتت  اثع  تتتتا  إثتتتتح اثجا  تتتت  و قتتتتا   واستتتتطة ك تتتتا  ااصتتتتة   لتتتت   التستتتتجيل :
ستتت جا ي اث ستتت  ل ثكتتتل لامتتتك ،  تتتب  تتت ب  ستتت  ل ا فتتت  ا اثج   تتت ا  وجتتتن  تتتب جع فتتتة   ك رهتتتا

 اثااصة ث ث  .
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 . (CPK) نزيم كرياتين فوسفوكاينيزاختبار إ -رابعا  :
إثح  لا ت  فوستيا   (ADP)الأل وس ن هو  لو ل   ائم  فوسيا  الهدف من الاختبار : 

 .   (ATP)الأل وس ن 
لق تتة ط  تتة )ستت   ة( ثستتلك اثتتلب ، أ ا  تتك  لاستت  ك ة ثليتتظ اثتتلب  الأدوات المستتتخدمة :

((Tube  أطن ط   ، كلول جعقب ، ص لوق اث ا ل ،((Cool Box ثليظ م  ا  اثلب 
 اشتت ي   واستتطة لق تتة  تت ب أاتت  م  تتا  اثتتلب جتتن  تتل اثلامتتك  عتتل اث  تتل جوصتتف الأداء : 

ط  تتة )ستت   ة( ثستتلك اثتتلب  عتتل  لتتو  اثلامتتك وشتتل   تتاط اثعضتتل شتتل جلكتتب وجتتن  تتب 
 و س  ل  أب اثلامك مل  ا . Tube))وضَ اثلب ف  أ ا  ك  لاس  ك ة ثليظ ثلب 

ن  ةاتتتت  اثع  تتتتا  إثتتتتح اثجا  تتتت  و قتتتتا   واستتتتطة ك تتتتا  ااصتتتتة   لتتتت   عتتتتل أ التستتتتجيل :
ستتت جا ي اث ستتت  ل ثكتتتل لامتتتك ،  تتتب  تتت ب  ستتت  ل ا فتتت  ارهتتتا اثج   تتت ا  وجتتتن  تتتب جع فتتتة   ك 

 اثااصة ث ث  .
 

 . باستخدام الأثقال اترينالتم إعداد 3 - 4 - 3
أاب اث ال   إملال ج جومة جتن اث ج   تا  ثط  عة اثجشكلة و لق ق أهلاق اث ل        

ضت  و فتَ فت  ملتب اث تل  ك اث  ا  اس الاب الأ قال و ب م ض ا ملتح اثا ت ات واثجا صت ن
لاست طلاع آ ائم تتب وجلالظتا  ب ث  تان جتتلى صتلال   ا أو  عتتل ل ا الأ قتال وثع تة كتت ي اثقتلب 

 . )*(أو ل ف ا، و عل أا  جلالظا  ب  ب ام جالها
وأ ل اثش وع    ي   اث   تاج  اثجعتل جتن اث الت  وثل عت ق ملتح اثقت ب اثقصتو ة لألات       

ة جتتن اث جتتا  ن اثقصتتو ة  استت الاب )اثشتتي  اثلام تت ن   تتل   ا  الأ قتتال جتتن اتتلال ج جومتت
ثل عتت ق ملتتح اثقتت ب اثقصتتو ة ل تتاثح واثتتلج لص( أتتاب اث التت   إ  ائم تتا ملتتح لام تت   تتال  

         اثجوافتتتتتتق  اثستتتتت  ( -)ا   تتتتت ن ، و ثتتتتت  فتتتتت   تتتتتتوب  ثعضتتتتتلا  اثطتتتتت ف ن اثعلتتتتتو  واثستتتتتتيل 
  ال  ل اثح اث  اض  . ( ف  أامة2/2013/ 20-25)

                                                           

 (2جللق ) )*(
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 تطلاعية .التجربة الاس 5 – 3
إن ثل    تتتة الاستتت طلام ة أهج تتتة ك  تتت ي إ   تتترول اث التتت   اثجعلوجتتتا  اثجا ليتتتة متتتن       

اث    تتة اثج لا  تتة اث ئم ستتة جتتن  تتوال  اثضتتعق واثقصتتو  إ   عتتل "     تتة جصتت  ي ومجتتلا   
جص  ا    قوب   ا اث ال  لأ ل اثوأوق ملتح اثستل  ا  والا  ا  تا  اث ت  أتل   افتق إ ت ات 

 . (2)" ه      ة جص  ي جشا  ة ثل    ة اثلق ق ة "،  (1)" اث ئم س ة ثل ل اث    ة 
 عتتتل اث    تتتتة الاستتت طلام ة )ل استتتتة       تتتة أوث تتتتة  قتتتوب   تتتتا اث التتت  ملتتتتح م  تتتتة       

 . (3) (  ل     لق اا  ا  أساث ك اث ل  وألوا     ص   ي أ ل أ اج   
اثجوافتتتتتق  )اث جعتتتتتة( م ة فتتتتت   تتتتتوبإ تتتتت ات اث    تتتتتة الاستتتتت طلامجتتتتتل اث التتتتت  إثتتتتتح إ        

اث  اضتت  ل تتاثح  ، ملتتح م  تتة جتتن لام تت   تتال  صتت الا   اثعاشتت ياثستتامة  (1/3/2013)
( لام تتت ن 4، و لتتتد متتتلل اثلام تتت ن ) ثلشتتت اك و جستتتاملي ف  تتتق اثعجتتتل اثجستتتامل اثقتتتلب  كتتت ي

 إ  أغ تتتت  هتتتت   اث    تتتتة اث التتتت  وك ج ائم تتتتة الاا  تتتتا ا  اثوظ ي تتتتة واث ا   ي تتتت   مجتتتتلوا إثتتتتح
 -:   عض اثجلالظا  وج  ا

 . اث ع ق ملح اثجعوأا  واثصعو ا  اث    وا   اث ال  وف  ق اثعجل اثجسامل 
 واث ا وك ج ائم ة جع فة ط  قة   ي   الاا  ا ا  اثوظ ي ة . 
 و سلسل ا .  جع فة آث ة   ي   الاا  ا ا 
 وجلائمج  ا ثع  ة اث ل   جع فة صلال ة الاا  ا ا  اثجس الجة. 
 ى صلال ة الأ  ري والألوا  اثجس الجة ف  الاا  ا ا جل ةجع ف . 
 جلى  ي ب م  ة اث ل  ثلاا  ا ا  اثجس الجة . 
 .  اث ع ق ملح  قلب اثع  ة لألات الاا  ا ا 
    س مة .   و قل    اثوأ  اثلارب ثسلك اثلب وك ي ة ليظ  

                                                           

 ب ،  –)   لال ، ك  ضيةدليل المباحث لكتابة الأبحاث في التربية الريا و   اثشو  و افَ صاثح ف ل  ؛  (1)
 . 89( ص  2004

 .35( ص 2002)  ا ل ، جطا َ اث عل ب اثعاث  ،  البحث العلميلجل  ل   لس ن ؛ أ   جل وك و و  (2)
  79ص (1984، اث  ئمة اثعاجة ثشةون اثجطا َ الأج   ة )1ج : مجمع علم النفس والتربية ؛ ج جَ اثل ة اثع   ة (3)
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 . الاختبارات القبلية 6 – 3
ثق ل تتتتة ملتتتتح ج جتتتتوم   اث لتتتت  اث      تتتتة  ط  تتتتق الاا  تتتتا ا  امجتتتتل اث التتتت  إثتتتتح       

واثضتتتتتا طة ، إ  أ    تتتتت  الاا  تتتتتا ا  اثوظ ي تتتتتة واث ا وك ج ائم تتتتتة فتتتتت   تتتتتوب الألتتتتتل اثجوافتتتتتق 
( ثلج جومة اث      ة ف  اثسامة اث اسعة ص الا  ف  أامة  تل   ا  الأ قتال 3/3/2013)

وك ج ائم تة فت   توب ف   ال  ل اثح اث  اضت  ، فت  لت ن أ    ت  الاا  تا ا  اثوظ ي تة واث ا 
فت   تال  ص الا  ( ثلج جومة اثضا طة ف  اثسامة اث اسعة 4/3/2013الا   ن اثجوافق )

ل تتاثح اث  اضتت  )ستتالة كتت ي اثقتتلب( ، إ   تتب أاتت  أ استتا  اثطتتول واثتتورن واثعجتت  و عتتلها 
 أ      الاا  ا ا  اثوظ ي ة واث ا وك ج ائم ة .

 
 التجربة الرئيسة . 7 – 3

 الأ قتتال  إمتتلال  ج   تتا مجتتل اث التت  إثتتح جشتتكلة و لق تتق أهتتلاق اث لتت  ثط  عتتة اث      
 عتتتض اثجصتتتال  اثعلج تتتة اثج تتتواف ي فضتتتلا  متتتن الاستتت عا ة  تتت أ  اثستتت ل اثجشتتت ق  جستتت ع  ا  

 اض  و فَ الأ قال وثع ة ك ي اثقلب .و عض اثا  ات ف  ملب اث ل  ك اث  
( وا   تتتتح فتتتت   تتتتتوب   3/3/2013( اثجوافتتتتق )لأ   ي تتتت  اث ج   تتتتا  فتتتت   تتتتتوب )الألتتتتل تتتت      

 واس الب اث ال  ط  قة اث ل  ك اثي    ف    ي ت ها ، (25/4/2013( اثجوافق ))اثاج  
 : وف جا       عض اثجواصيا  اثج جة ث    اث ج   ا 

 ( 16) إمتلال  جتا  ن  الأ قتال  است الاب )اثتلج لص واثشتي ( ومتللهاإثح اث ال   مجل
 (*) ج   ا .

  ( .4اثوللي اث ل    ة ) ف  اث ج   ا ملل 
 (  أسا  8َجلي   ي   اث ج   ا ) .(**)   
 ( لأ قة .5 - 3رجن اث الة   ن اث جا  ن جن ) 

                                                           

  ( .6  ظ  اثجللق ) (*)
 .( 9  ظ  اثجللق ) (**) 
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 ( ض/ل .120 - 110رجن اث الة   ن اث ك ا ا   لسك ملح أسا  مولي اث  ض )   
 ( وللا 3ملل اثوللا  اث ل    ة ف  الأس وع ) . 
 (  وللي24ملل اثوللا  اث ل    ة اثكل ) . 
 الألل / اث لا ات / اثاج  (الأس وم ة ) أ اب اث ل  ك . 
 ( لأ قة .46-30لأ قة( واثقسب اث ئم   كان   ن ) 90جعلل رجن اثوللي اث ل    ة ) 
       اث ال  . إش اق و اث   اج  جن أ ل اثجل ك  ي 

ا  الأ قتال   ب الاا  ا ا  اثوظ ي ة واث ا وك ج ائم ة  اث  ا َ إ   عل الا   ات جتن  ج   ت      
 ب  عل  ث   ت ب أات   (Ox meter)  ب إ  ات اا  ا  جعلل ض  ا  اثقلك ج اش ي     ار 

 (CPK)م  تتتا  اثتتتلب   تتت ات اثيلوصتتتا  اثجا    تتتة ثلك  تتتا    ن واثك  تتتا  ن فوستتتيوكا   ر 
ثليتظ  اثع  تا   تب  عتل  ثت   ت ب إ ت ات اا  تا   (Cool Box)ووضع ا ف  ص لوق  ا ل 

 .  الال اث رت اث ئم س  ( لأائمق جن الا   ات جن   ي   اث ج   ا  5عل )لاجض اثلاك     
 
 البعدية . الاختبارات 8 – 3

 ط  تتتق الاا  تتتا ا  اث عل تتتة ملتتتح ج جتتتوم   اث لتتت  اث      تتتة إثتتتح اث التتت   مجتتتل      
فتت  الاا  تتا ا  اثق ل تتة جتتن ل تت  اثوأتت  والألوا   الأستتلوك اثج  تتَ واثضتتا طة و ط  ق تتا 

  اثظتتت وق ملتتتح ، و ثتتت  ث لافتتت   تتت     ج   تتت ا   تتتا  وف  تتتق اثعجتتتل اثجستتتاملوجكتتتان الاا
ثلج جومتتة اث      تتة  ةاثوظ ي تتة واث ا وك ج ائم تتإ  أ    تت  الاا  تتا ا   الاا  تتا ا  اث عل تتة ،

 تل   ا  فت  أامتة  ( ف  اثستامة اث استعة صت الا  25/4/2013اثجوافق )اثاج   ف   وب 
فت  لت ن  تب   ي ت  الاا  تا ا  اثوظ ي تة واث ا وك ج ائم تة  الأ قال ف   ال  ل اثح اث  اضت  ،

( ف  اثسامة اث اسعة ص الا  26/4/2013ثلج جومة اثضا طة ف   وب اث جعة اثجوافق )
 ف   ال  ل اثح اث  اض  )سالة ك ي اثقلب( . 
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 الوسائل الإحصائية . 9 - 3
(SPSS)اثلق  تتتتتتة ا لصتتتتتتائم ة  اث التتتتتت  ستتتتتت البا      

فتتتتتت    تتتتتتائم  اث لتتتتتت ثجعاث تتتتتتة   (1)
 .لاا  ا ا  اثق ل ة واث عل ة ثلج جوم  ن اثضا طة واث      ة ا

 اثوسط اثلسا   . .1
 الا ل اق اثجع ا   . .2
 اثوس ط . .3
 جعاجل الاث وات . .4
 . ثلع  ا  اثجس قلة (t-test) اا  ا  .5
 .   )اثج  اظ ي( ثلع  ا  غ   اثجس قلة (t-test) اا  ا  .6
 . 100 ×  = )اث رت / اثكل(  اث س ة اثجئمو ة .7

 
 

 

                                                           

، لا   : )اث  ق الأش ق1، ط في المجال الرياضي SPSSمقدمة بالإحصاء وتطبيقات ؛  ما ل م ل اثك  ب (1)
 . 245-209( ص2009،  اثض ات ثل ش  واثط امة
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: - 4
اتممم ايتضمممهذا مممابابرضمممائا مممتبارتمممالقابساتضممماتبةاوبربيايممماةابربض يممم اوبرض  يممم ار ير      
برحيمماضي اوبسرحتبتمماةاابلأويمما هممذااممرضا ممتبااوتح ي همماابرتجتيضيمم اوبرضمماض  ابرضحمم 

كاريمممممهور اهرحفممممم ابرنمممممتوئاوهباترممممم ابررتمممممالقاوارممممما،ابره ياتيممممم اتممممم اجممممم بوضاتوضممممميحي 
بررتمالقابرتم ااتنيميتوهمذاممماهراتهمتهاارا،ابررتمالقابررهاليم اإرم رغتبابروصوضاابلإحصالي 
 ها.ياتضبرضح اوتتااأ  بفوتئابرهرفوتابر  ه ارغتباتحبيئااإريهاا   تمابرتوصضا

 
الق لررررل وال  رررر    الاخت رررراري عرررررض نتررررائج ال رررررو   رررري  نتررررائج  1 – 4
 . وتحليلها لوظي ية وال ايوكيميائيةجموعة التجري ية فل المتغيرات اللم

 (4) ج ول
لق لل وال     للمجموعة ا الاخت اري الم يار   ي  نتائج  نحرافاتلا واالأوساط الحسا ية  ي  

ا.امتغيرات الوظي ية وال ايوكيميائيةالفل  التجري ية
 
 

 تالاختبارا

 
 وحدة القياس

 للاختباراتة قيم الأوساط الحسابي

 البعدي القبلية

 ع س   ع س    

 اللاكتيك قبل الجهد
/  ملي مول

 لتر
1.816 0.511 1.550 0.372 

 اللاكتيك بعد الجهد
/  ملي مول

 لتر
7.150 0.977 9.433 0.833 

 9.831 166.666 5.163 146.666 ض/د قلبالمعدل ضربات 

 0.172 1.183 0.186 0.866 وحدة / لتر نينيكريات

CPK 2.607 111.46 7.558 68.513 وحدة / لتر 
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 (5)ج ول 
 الاخت اري ( و لالة ال رو   ي  نتائج tالم يار  وقيمة ) نحرافاتلا وافر  الأوساط الحسا ية 

 .امتغيرات الوظي ية وال ايوكيميائيةالفل   الق لل وال     للمجموعة التجري ية
 

 وحدة القياس تالاختبارا
 (t)قيمة  دلالة الفروق

 بةسو المح

نسبة 
الخطأ 

(sig) 
 الدلالة

-ف
 ف هـ 

 اللاكتيك قبل الجهد
/  ملي مول

 لتر
 غير معنوي 0.375 0.973 0.274 0.671

 اللاكتيك بعد الجهد
/  ملي مول

 لتر
 معنوي 0.006 4.576 0.498 1.222

 معنوي 0.004 5.164 3.872 9.486 ض/د قلبالمعدل ضربات 

 معنوي 0.018 3.481 0.090 0.222 دة / لتروح نينيكريات

CPK معنوي 0.000 11.908 3.607 8.835 وحدة / لتر 

ا
(ايتضميذاأذابرويم ابرحيماض ا5)ا(ا،4يذا)همذابرجم وراحامض اللاكتيك ق رل الجهر  : – 1

(ا1.816رحاهبابرركتيكاتضمضابرجهم اتم ابساتضماتابربض م ار هجهو م ابرتجتيضيم اتم اض م ا)
(ا،اأهممماابرويممم ابرحيممماض ارحممماهبابرركتيمممكاتضمممضا0.511اتياهبممم بت) ا)وبسرحمممتبفابره يممم

(اوبسرحممتبفابره يمماتيا1.550بم اض مم ا)تبرجهم اتمم ابساتضمماتابرض م يار هجهو مم ابرتجتيضيمم ا
(ا0.274)اة(اوتيهممممم ا)فاغ(اض غممممم0.671)اةض غممممماتممممم ا(اوتيهممممم ا)ف(0.372هبممممم بت) ا)

 (اوريممممض ابرا مممم 0.973)ا(ابرهحيمممموض tو رمممم اه ارجمممم ابررتممممالقاإحصمممماليا افهممممتةاتيهمممم ا)

 (ا.0.375)اهب بت ا
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(ايتضميذاأذابرويم ابرحيماض ا5)ا(ا،4يذا)همذابرجم ور حامض اللاكتيك   ر  الجهر  : – 2
(ا7.150رحاهبابرركتيمكاض م ابرجهم اتم ابساتضماتابربض م ار هجهو م ابرتجتيضيم اتم اض م ا)

كتيمممكاض ممم ا(ا،اأهممماابرويممم ابرحيممماض ارحممماهبابرر0.977وبسرحمممتبفابره يممماتياهبممم بت) ا)
ا(اوبسرحممتبفابره يمماتي9.433بم اض مم ا)تبرجهم اتمم ابساتضمماتابرض م يار هجهو مم ابرتجتيضيمم ا

(ا0.498)اة(اوتيهممممم ا)فاغ(اض غممممم1.222)اةض غممممماتممممم ا(اوتيهممممم ا)ف(0.833)اهبممممم بت) ا
(اوريممممض ابرا مممم ا4.576)ا(ابرهحيمممموض tو رمممم اه ارجمممم ابررتممممالقاإحصمممماليا افهممممتةاتيهمممم ا)

ا(ا.0.006)ااهب بت 
ا
يتضميذاأذابرويم ابرحيماض اره م ضا(ا5،ا)(ا4)ايذهمذابرجم ور:  ضرر ات القلر  م  ل  – 3

(اوبسرحمتبفا146.666ضتضاةابرب ئات ابساتضاتابربض م ار هجهو م ابرتجتيضيم اتم اض م ا)
(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض اره مم ضاضممتضاةابرب ممئاتمم ابساتضمماتا5.163بره يمماتياهبمم بت) ا)

اهبممممممم بت) اا(اوبسرحمممممممتبفابره يممممممماتي166.666بممممممم اض ممممممم ا)تبرض ممممممم يار هجهو ممممممم ابرتجتيضيممممممم ا
(او رمممممم ا3.872)اة(اوتيهمممممم ا)فاغ(اض غمممممم9.486)اةض غمممممماتمممممم ا(اوتيهمممممم ا)ف(9.831)

اهبممم بت ا(اوريمممض ابرا ممم ا5.164)ا(ابرهحيممموض tه ارجممم ابررتمممالقاإحصممماليا افهمممتةاتيهممم ا)
 (ا.0.004)
 
ذاتمم اريييتضمميذاأذابرويمم ابرحيمماض ار كتيمماتا(5،ا)ا(4)ايذذابرجمم ورهممالكريرراتيني  :  – 4

(اوبسرحممممتبفابره يمممماتياهبمممم بت) ا0.866بساتضمممماتابربض مممم ار هجهو مممم ابرتجتيضيمممم اتمممم اض مممم ا)
ريذاتمم ابساتضمماتابرض مم يار هجهو مم ابرتجتيضيمم اي(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض ار كتيممات0.186)
اةض غمممممماتمممممم ا(اوتيهمممممم ا)ف(0.172)اهبمممممم بت) ا(اوبسرحممممممتبفابره يمممممماتيا1.183بمممممم اض مممممم ا)ت
(او ر اه ارجم ابررتمالقاإحصماليا افهمتةاتيهم ا0.090)اة(اوتيه اا)فاغ(اض غ0.222)
(t ابرهحيوض)(ا.0.018)اهب بت ا(اوريض ابرا  ا3.481)ا 
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يتضميذاأذابرويم اا(5،ا)ا(4)اريذهمذابرجم وا( : (CPKأنزيم كريراتي  فوسر وكاينيز  – 5
(ا68.513تممممم ابساتضممممماتابربض ممممم ار هجهو ممممم ابرتجتيضيممممم اتممممم اض ممممم ا)ا(CPK)برحيممممماض ارمممممما
تمم ابساتضمماتاا(CPK)(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض ارمممما7.558ه يمماتياهبمم بت) ا)وبسرحممتبفابر

(ا2.607)اهبمم بت) ا(اوبسرحمتبفابره يماتيا111.46بمم اض م ا)تبرض م يار هجهو م ابرتجتيضيم ا
(او رمم اه ارجمم ابررتممالقا3.607)اة)فاغ(اض غمما(اوتيهمم 8.835)اةض غمماتمم اوتيهمم ا)ف(

ا(ا.0.000)اهب بت اريض ابرا  ا(اوا11.908)ا(ابرهحيوض tإحصاليا افهتةاتيه ا)
           ا
الق لررررل وال  رررر    الاخت رررراري مناقشررررة نتررررائج ال رررررو   رررري  نتررررائج  2 - 4

 .لوظي ية وال ايوكيميائية فل المتغيرات ا التجري يةللمجموعة 
ضمميذابساتضمماتيذابربض مم اوبرض مم ياا(5،ا)ا(4)ايذأفهممتةابررتممالقابرهوضممح اتمم ابرجمم وراااا

 ا،اه رويممممم ابرنمممممتوئاورصممممماريابساتضممممماتابرض ممممم ياركمممممضاهمممممذاحممممماهبار هجهو ممممم ابرتجتيضيممممم
رممممايمابركتيمممماتيذاتويممممنوكايريااروبركتيمممماتاه مممم ضاضممممتضاةابرب ممممئبرركتيممممكاض مممم ابرجهمممم اوا يذاوب 

(CPK)ااا،ات احيذاأفهتةابررتالقا هوبلي ابرنتوئارحاهبابرركتيكاتضضابرجه ا.اا
اتيممممكاض مممم ابرجهمممم اوه مممم ضوي مممماوابرضاحمممم ايممممضئاه رويمممم ابرنممممتوئاتمممم اهتغيممممتبةا)ابرركااا

رمممممايماروبركتيممممماتاضمممممتضاةابرب مممممئ برجهممممم ابرضممممم ر ابرهضممممماوضاسيمممممتا بماارتيجممممم ا(CPK)يذاوب 
برتهتيرممماةاضالأمبممماضابرممماياييمممضئاتغيمممتبةاتريممم اتممم ابر ه يممماةابرحيويممم اتممم ابرجيمممما،اإااإذا
كميممتب اهممذابلأجهممايابروفينيمم ات هممضاضمم    اهيممتواارهممااوبرتمم اتيمما  ابرجيممما  مم ابرتكيممفا

همم ب ابحتياجاتممه اضار اتمم ابرراهمم ا،ار تمم تيئا وهممزباتيابر هممضابر ممار اهممذابرتهميممضابرغممابل اوب 
و مممماباهممممااأكمممم ) ا)ضهمممماإابرمممم يذايممممره (اإاإذابررهمممما ابرضمممم ر ايممممز ياإرمممم اتغيممممتبةاوفينيمممم ا
وكيهياليمم ا باممضابراريمماابر ضمم ي اس ممرئابر اتمم ابرراهمم ارممد بإابرتياضمم اويحمم  اارممكا

اضوبلإرايهمماةاوهمموب ابر اتمم ابرتمم اتهممتتكاتمم ا ه يمم ابرتهميممرتيجمم اايمما يارهمما ابرهتهورمماةا
برغابل ا،اإاايتوتمفاتبم مابرهيمتواابرموفين ار نمت ا  م اهم اابيجاضيم ات مكابرتغيمتبةا،اضهماا
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يحبممئابرتكيممفالأجهمماياوأ ضمماإابرجيممماركمم اتوبجممه ابرجهمم اوبرت ممئابرممايايرممتقا ممذابررهمما ا
 .ا(1)برض ر اإ
برتحيمذااأ ااإرم ر هجهو م ابرتجتيضيم اايمتا بمابلأمبماض ميتابرتهتيراةاضاتأذاريض اوا      

 ابرتمممم تيئابرهتوبصممممضارمممماتقارنا  يمممم ممممواواا)بروفينيمممم اوبرضايوكيهياليمممم (اتمممم اهتغيممممتبةابرضحمممم 
تمم ابروحمم بةابرت تيضيمم ابريوهيمم ار تهتيرمماةاوبرهيممتهتاوبرهبممرذاوبيممتا بمابرهمم  ابرهوضممو ي ا

(اإاإاايتوتمفاهيمتواا1998وييم ا)و ماباهمااأكم ا  يمهاأهمتابسابرضي  ارضاه يابرتجتضم 
بلأ بإارررجمممااابر مممار اضصمممن ا اهممم اركمممضاهيمممتوااهمممذاهيمممتوياةاهممم يابرحهمممضا  ممم اتممم تيا

 .ا(2)ا اإبلأجهايابرنييوروجي ار نتا
اتمممم اه مممم ضتغيممممتااأي اا:اضمممم ذاتاابرضاحمممم يمممم،اإاااضممممتضاةابرب ممممئاه مممم ضاباتضممممات أهمممماااااا

برت تيضيمم ابرهتض مم اتمم ابرهرهمما اائوبلأيمماري،اايممتتض ا مما ياضهيممتواابرتمم تيئاضممتضاةابرب ممئ
واابرتممم تيئ،اورمممابايتهيممماايمممرانباك هممااأتتنممم اهيمممته ممم ضاضمممتضاةابرب مممئابرتمم تيض اإااأذا

رممم يهماضارهباترممم اهممم اأتمممتبرهما يمممتااه ممم ضاضمممتضاةابرب مممئضارانممماباهيمممتواااوذبرتياضمممي
ضايممممتا بمابرتياضمممييذ،اوضهممممااأذابرتهمممماتيذابرهيممممتا ه اتمممم ابرهمممرهقابرتمممم تيض ا مممم اتهمممماتيذا

ابرتهمتيذحيئاروعاض،ااوت ابرن ضابرهرايئاوبري يما بإبلأ،اوبرت اتتهيااضيت  ات امباضابلأ
،او ممماباتممم اا مممئاحارممم اهمممذابرتكيمممفابرنيممميوروج اتممم ابر ضممم  ابرب ضيممم ،اإااأكممم ةااابرهمممز 

:أذاه مممم ضاضممممتضاةابرب ممممئاي مممم اهممممذاأ ممممماا(4)،او)كممممافماجمممماضت((3))أاممممررارمممموتابرمممم يذ(
 ،اوبرت اي تهم ا  يهمااتم اتبيميماهيمتواابر ياتم ابرض ريم ابرهزهتبةابرهصاحض ار هجهو ابرض ر

 ر تياضييذ.ا
                                                           

 يولوجيا الرياضة والأ اء الحركل )النمو والتطور ، الت ري  الرياضل ، الطاقة ضهاإابر يذاإضتب يمايره ا؛ا (1)
ا .ا45(ار1992)بربا تيا،ا بتابرنكتابر تض ا،ا1 اوالتغذية ، الهرمونات ، المنشطات(

ا.ا41(ار1998بربا تيا،ا بتابره اتفا،ا.)أسس وقواع  الت ري  الرياضلأهتابسابرضي ويي ا؛ا(ا2)
أاممممررارمممموتابرمممم يذا؛اأمممممتاضترمممماهقاهبتممممتمار ياتمممم ابرض ريمممم اضايممممتا بمابرتهتيرمممماةابرهوبليمممم اتمممم اض ممممبابرهتغيممممتبةاا(3)

برهوتتوروجي اوبراصالرابرض ري اوبركناإيابرنييوروجي ار ههتتكاةاضضتبهقاا ه ابرهجته اض ور ابركويةا،ابرهزتهتا
 .اا1990ي ابرتتضي ابرتياضي اضاراتاايئا،اهاتسا،ابر  ه ابسوضا،اك 

 .اا8،ارا1997،ابركويةا،ااالاخت ارات والقياسات ال سيولوجية فل المجال الرياضلكافماجاضتاأهيتا،اا(4)
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و ممابايتنممئاهمم اهممااأكمم )ا)تييمماذاا(CPK)وأ ةابرتهتيرمماةاأيضمما اإرمم اايمما ياهيممتوااااااا
أذارهمممما ابلأرايهمممماةايممممز ياإرمممم اايمممما ياه مممم ضابر اتمممم ابرهتحممممتتياا(اإرمممم اإ2002اممممتيض ،ا

ياهم يابرتهمتيذابرضم ر ابرهيمتا مات  مئا وتب اإذاايا اياتكويرهااإاوكاركاايا ياه  ضابيت ا 
 .(1)إ((CPKكضيتب ات اه  سةابرايا يات اهيتوااأرايما

نمتئاه رموياتيمهاإذار وجو اساتي اوابرضاح ااأهااضارريض ارهتغيتابرركتيكاتضضابرجه ااااا
(ايممما  اهمممذابر همممضا48ا-24ياهمممذا)هممم برر مممئاي مممو اإرممم احارتمممهابر ضي يممم اض ممم اهمممتوتا

وتمم ابر مما ياضه رمم ا ممو يا هممضاأجهممايابرجيمممابروفينيمم ار ه همماابس تيمما ي.اإابرضمم ر ،اأيا
هكارياتممهتياتبهمم يكمموذاض مم ابرتهممتيذا وبرممتا راهممذااحمم اتهكممذابرر ممئااممرضاضرمماإات تبتممهاوب 

(ا24برحوبهبابرهزكي يا)حماهبابرركتيمك(اوتم ايصمضارم اابرتياضمييذابرهتبم هيذاإرم ا)
ا(1)ا"يا  اض  ابرتوتفا ذابرجه ابرض ر (ا48ياأ وضاتصضاإر ا)ه يا  اوت ايت  ئا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

                                                           

ا.ا103،ارا2002،ا مص ر س   ذكره  ؛اتيياذااتيض او   اتتك اهص ياا(1)
(2)Schuenke MD , Mikat RP , MC Bride JM (march 2002). Effect of an acute Period of 

Resestance Exercise Oxygen Consumption ; implications for Bode mass managment , 

European Journal of Applied Physiology 86 (5) ; 411-7 . 
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الق لررررل وال  رررر    الاخت رررراري عرررررض نتررررائج ال رررررو   رررري  نتررررائج  3 - 4
 . وتحليلها لوظي ية وال ايوكيميائيةوعة الضا طة فل المتغيرات اللمجم

 
 (6)ج ول 

    للمجموعة الق لل وال  الاخت اري الم يار   ي  نتائج  الانحرافاتالأوساط الحسا ية و  ي ي 
 المتغيرات الوظي ية وال ايوكيميائية . فل لضا طةا

 

 تالاختبارا
وحدة 
 القياس

 للاختباراتقيم الأوساط الحسابية 

 البعدي القبلية

 ع س   ع س  

 اللاكتيك قبل الجهد
ملي مول/ 

 لتر
1.550 0.516 1.800 0.260 

 اللاكتيك بعد الجهد
ملي  مول/ 

 لتر
6.950 1.021 7.233 0.871 

 6.831 161.666 5.477 145.000 ض/د معدل ضربات القلب

 0.081 0.866 0.137 0.850 وحدة / لتر نينيكريات

CPK 2.405 106.183 5.567 74.565 وحدة / لتر 
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 (7)ج ول 
 الاخت اري ( و لالة ال رو   ي  نتائج tالم يار  وقيمة ) الانحرافاتفر  الأوساط الحسا ية و 

 المتغيرات الوظي ية وال ايوكيميائية . فل لضا طةوال     للمجموعة ا الق لل
 

 وحدة القياس تالاختبارا
 (tقيمة ) دلالة الفروق

 بةو المحس

نسبة 
الخطأ 

(sig) 
 الدلالة

-ف
 ف هـ 

 غير معنوي 0.087 2.126 0.117 0.288 ملي مول/ لتر اللاكتيك قبل الجهد

 معنوي غير 0.651 0.481 0.589 1.442 ي  مول/ لترمل اللاكتيك بعد الجهد

معدل ضربات 

 القلب
 معنوي 0.001 6.742 2.472 6.055 ض/د

 معنوي غير 0.822 0.237 0.070 0.172 وحدة / لتر نينيكريات

CPK معنوي 0.000 15.735 2.009 4.922 وحدة / لتر 

 

تضميذاأذابرويم ابرحيماض ايا(7،ا)ا(6)ايذهمذابرجم ور حامض اللاكتيك ق ل الجهر  : – 1
(ا1.550رحاهبابرركتيكاتضضابرجهم اتم ابساتضماتابربض م ار هجهو م ابرضماض  اتم اض م ا)

(ا،اأهممماابرويممم ابرحيممماض ارحممماهبابرركتيمممكاتضمممضا0.516وبسرحمممتبفابره يممماتياهبممم بت) ا)
(اوبسرحممتبفابره يمماتيا1.800)اتهبمم بت) اتابرض مم يار هجهو مم ابرضمماض  ابرجهمم اتمم ابساتضمما

(ا0.117)اة(اوتيهمممم ا)فاغ(اض غمممم0.288)اةض غمممماتمممم ا(اوتيهمممم ا)ف(0.260)اتمممم اض مممم 
ايممممض ابرا مممم (اور2.126)ا(ابرهحيمممموض tو رمممم اه ارجمممم ابررتممممالقاإحصمممماليا افهممممتةاتيهمممم ا)

ا(ا.0.087)هب بت اا
ا
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يتضميذاأذابرويم ابرحيماض اا(7،ا)ا(6)ايذهمذابرجم ور: حامض اللاكتيك   ر  الجهر   – 2
(ا6.950اتضماتابربض م ار هجهو م ابرضماض  اتم اض م ا)رحاهبابرركتيكاض  ابرجهم اتم ابس

(ا،اأهممماابرويممم ابرحيممماض ارحممماهبابرركتيمممكاض ممم ا1.021وبسرحمممتبفابره يممماتياهبممم بت) ا)
(اوبسرحممتبفابره يمماتيا7.233هبمم بت) ا)تتابرض مم يار هجهو مم ابرضمماض  ابرجهمم اتمم ابساتضمما

(ا0.589)اة(اوتيهمممم ا)فاغ(اض غمممم1.442)اةض غمممماتمممم ا(اوتيهمممم ا)ف(0.871تمممم اض مممم ا)
(اوريممممض ابرا مممم ا0.481)ا(ابرهحيمممموض tو رمممم اه ارجمممم ابررتممممالقاإحصمممماليا افهممممتةاتيهمممم ا)

 (ا.0.651)اهب بت ا
 
يتضمميذاأذابرويمم ابرحيمماض اره مم ضاا(7،ا)ا(6)ايذهمذابرجمم ور:  م رر ل ضررر ات القلرر  – 3

(اوبسرحمتبفا145.000ضتضاةابرب ئات ابساتضاتابربض  ار هجهو م ابرضماض  اتم اض م ا)
(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض اره مم ضاضممتضاةابرب ممئاتمم ابساتضمماتا5.477هبمم بت) ا)ابره يمماتي

هبممممممم بت) ا(اوبسرحمممممممتبفابره يممممممماتيا161.666بممممممم اض ممممممم ا)تبرض ممممممم يار هجهو ممممممم ابرضممممممماض  ا
(او رمممممم ا2.472)اة(اوتيهمممممم ا)فاغ(اض غمممممم6.055)اةض غمممممماتمممممم ا(اوتيهمممممم ا)ف(6.831)

اهبممم بت اريمممض ابرا ممم ا(اوا6.742)ا(ابرهحيممموض tه ارجممم ابررتمممالقاإحصممماليا افهمممتةاتيهممم ا)
ا(اا0.001)
 
ريذاتمم اييتضمميذاأذابرويمم ابرحيمماض ار كتيمماتا(7،ا)ا(6)ايذهممذابرجمم ور الكريرراتيني  : – 4

(اوبسرحممممتبفابره يمممماتياهبمممم بت) ا0.850بساتضمممماتابربض مممم ار هجهو مممم ابرضمممماض  اتمممم اض مممم ا)
 اريذاتمم ابساتضمماتابرض مم يار هجهو مم ابرضمماض ي(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض ار كتيممات0.137)
اةض غمممممماتمممممم ا(اوتيهمممممم ا)ف(0.081هبمممممم بت) ا)(اوبسرحممممممتبفابره يمممممماتيا0.866بمممممم اض مممممم ا)ت
(او ر اه ارجم ابررتمالقاإحصماليا افهمتةاتيهم ا0.070)اة(اوتيه اا)فاغ(اض غ0.172)
(t ابرهحيوض)(ا.0.822)اهب بت ا(اوريض ابرا  ا0.237)ا 
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يتضميذاأذابرويم ا(ا7،ا)(ا6)ايذهمذابرجم ور:  ((CPKأنزيم كريراتي  فوسر وكاينيز  – 5
(ا74.565تممممم ابساتضممممماتابربض ممممم ار هجهو ممممم ابرضممممماض  اتممممم اض ممممم ا)ا(CPK)برحيممممماض ارمممممما

تمم ابساتضمماتاا(CPK)(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض ارممما5.567وبسرحممتبفابره يمماتياهبمم بت) ا)
هبممممممم بت) ا(اوبسرحمممممممتبفابره يممممممماتيا106.183بممممممم اض ممممممم ا)تبرض ممممممم يار هجهو ممممممم ابرضممممممماض  ا

(او رممممم ا2.009)اة(اوتيهممممم اا)فاغ(اض غممممم4.922)اةض غممممماتممممم ا(اوتيهممممم ا)ف(2.405)
ااهبمم بت (اوريممض ابرا مم ا15.735)ا(ابرهحيمموض tه ارجمم ابررتممالقاإحصمماليا افهممتةاتيهمم ا)

ا(ا.0.000)
ا
الق لررررل وال  رررر    الاخت رررراري مناقشررررة نتررررائج ال رررررو   رررري  نتررررائج  4 - 4

 .لوظي ية وال ايوكيميائية الضا طة فل المتغيرات اللمجموعة 
ضممممممميذااه رويممممممم برنمممممممتوئار وجمممممممو ااس(اإرممممممم ا7(ا،ا)6برجممممممم وريذا)اقأفهمممممممتةابررتمممممممال

بةابروفينيم اوبرضايوكيهياليم ااتضماتاسبربض  اوبرض  يار ير ابرضح ابرضماض  اتم ابابساتضاتيذ
ااا.إااكاذا راكاتتئاه روياورصاريابرض  يااضتضاةابرب ئاهاا  باهتغيتاه  ض

ابرهممم اإرممم وي ممماوابرضاحممم اارمممكا يذابرتب ي يممم اضمممهذاهمممرهقايابره  ممماياتممم ابرتهممماتاأذ 
برهمم تئابس تيمما يارممماتكممذاتحمماك اهر بمم ابرتمم ميتابرت تيضيمم اضممهذابراصممالرابروفينيمم ا
رت ممكابر يرمم اوضارتممار ارمممايصممضابرهجهممو ابرضمم ر اإرمم ابرهمم يابره  وضمم اههممااأ ااإرمم ا مم ما

امماذاإرمم ابرجيمممااتمما ب ابرهمم يابرت تيضيمم اك هماا همم ابرحصموضا  مم ارتممالقاه رويمم ا،اإااك هما
 بتاأكضممتاهممذابركريكمموجيذاهممذاأجممضاتمموتيتابرهت  ضمماةاضحيممئابرهمم يابره  مماياكرتيجمم اهبمم

يكهممذابريممضئاتمم ابتتبمماتابروحمم بةابرت تيضيمم ار هجهو ممم اوضه رمم اأاممتا ر تكيممفابرمموفين ا.
برضممماض  اإرممم اتممم تيضاةابلأمبممماضاوب تها  ممماا  ممم ابرتهممماتيذابر اهممم اتممم ات مممويتابرهتغيمممتبةا

ا.(2(ا)1)افهوتا ابابرنتئابره روي  ماأ ةاإر ابروفيني اوبرضايوكيهيالي ابرت ا
                                                           

 .ا87،ارا2012،اامص ر س   ذكره  رزياياه اتت ةا؛ا(ا1)
 .ا125،ارا2012،اامص ر س   ذكره  (احييذااهيساحييذا؛ا2)
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برهجهو  ابرضاض  ابيتا مات اتم تيضهااتهماتيذاترو مةااإذاإر وي اوابرضاح ااركااااااا
برب مئاكهزهمتاااضمتضاة   اه م ضا ا)ابرتهاتيذاأمتةااإاابرر وبلي ضيذابرتهاتيذابرهوبلي ا

رتياضمم ااممرضات تضممهالأياوفينم احيمماساجمم باركاتمم ابرهتغيمتبةابرتمم ات ممتأا  مم ابرنمت اب
اابلأرهم  ي  اهمذاأكممتابره ماييتابيمتا بهااوهميو ا اتم اابرب ئاه  ضاضتضاةهجهو ا...اوا

ا.ا(1)برتياضي اوسييهاات ات كابرت اتت  ئاتوتيتابلأوكيجيذاإ
ا
رتهماتيذاإرمه ايتم متاإيجاضيما اضااإاا(CPK)لإرمايمابركتيماتيذاتويمنوكايريااا أهااضارريمضاااااااا

ذبرهمممم  ابلأتممممضااةبر اريمممم اهباترمممم  اضارتهمممماتيذااباابةابرهمممم ي  ممممابابلإرممممايمايحنمممماابرنيممممنتيااوب 
ا(ATP)ريكممموذامرمممم اتويمممناةابلأ رويممميذاا(ADP)مرمممال اتويمممناةااذلأ رويممميبر كيمممي ا

(ATP)ريكممموذاا(ADP)إرممم اا(CP)برنويممناةابرغريممم اضار اتممم اهممذااأياتبممضاهجهو ممم 
ا(2)

اااا.(3)
ا
ا
ا
ا
 

ا
ا
ا
 

                                                           
(1) Noble B.J: '' Oxygen transport " in book " physiology of exercise and sport " time 

mirrir mosby college pub, U.S.A, 1986, P162-163. 
Ed :(USA , library of congress  

st
. 1 ernistryExercise Bioch ;(2) Vassilis Mougios 

cataloging , 2006) P. 295 . 

(3) Christopher Haslett & others :(Op . cit) 2004 , P. 973 . 
اا
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عرررض نتررائج ال ررررو   رري  المجمرروعتي  التجري يرررة والضررا طة فرررل  5 - 4
 . وتحليلها لوظي ية وال ايوكيميائيةال     فل المتغيرات ا الاخت ارنتائج 

 (8)ج ول 
( و لالة ال رو   ي  المجموعتي  الضا طة tالأوساط الحسا ية والانحرافات الم يارية وقيمة ) ي ي 

  ية وال ايوكيميائية فل الاخت ار ال     .والتجري ية فل المتغيرات الوظي
         المعالجات   

 الإحصائية            
 
 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة )ت(

 المحسوبة

 

نسبة 

 الخطأ

Sig)) 

 

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

اللاكتيك قبل 

 الجهد

 ملي

مول/ 

 لتر

1.550 0.372 1.800 0.260 1.346 0.208 
غير 

 معنوي

اللاكتيك بعد 

 الجهد

 ملي

مول/ 

 لتر

 معنوي 0.000 6.596 0.871 7.233 0.556 9.433

معدل ضربات 

 القلب

 

 ض/د
166.666 9.831 161.666 6.831 1.023 0.330 

غير 

 معنوي

 نينيكريات
وحدة / 

 لتر
 معنوي 0.002 4.069 0.081 0.866 0.172 1.183

CPK 
/  وحدة

 لتر
 معنوي 0.004 3.648 2.405 106.183 2.607 111.466

 
يتضميذاأذابرويم ابرحيماض ارحماهباا(8هذابرجم وضا) حامض اللاكتيك ق ل الجه  : – 1

(ا1.550برركتيمممممكاتضمممممضابرجهممممم اتممممم ابساتضممممماتابرض ممممم يار هجهو ممممم ابرتجتيضيممممم اتممممم اض ممممم ا)
حممماهبابرركتيمممكاتضمممضا(ا،اأهممماابرويممم ابرحيممماض ار0.372وبسرحمممتبفابره يممماتياهبممم بت) ا)

ا(اوبسرحمتبفابره يماتي1.800بم اض م ا)تبرجه اتم ابساتضماتابرض م يار هجهو م ابرضماض  ا
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(ا1.346)ا(ابرهحيمموض t(او رمم اه ارجمم ابررتممالقاإحصمماليا افهممتةاتيهمم ا)0.260هبمم بت) ا)
 (ا.0.208)ااهب بت وريض ابرا  ا

ويم ابرحيماض ارحماهبا(ايتضميذاأذابر8)اهذابرجم وض حامض اللاكتيك     الجه  : – 2
(ا9.433برركتيمممممكاض ممممم ابرجهممممم اتممممم ابساتضممممماتابرض ممممم يار هجهو ممممم ابرتجتيضيممممم اتممممم اض ممممم ا)

(ا،اأهممماابرويممم ابرحيممماض ارحممماهبابرركتيمممكاض ممم ا0.556وبسرحمممتبفابره يممماتياهبممم بت) ا)
ا(اوبسرحمتبفابره يماتي7.233بم اض م ا)تبرجه اتم ابساتضماتابرض م يار هجهو م ابرضماض  ا

(ا6.596)ا(ابرهحيمموض tو رمم اه ارجمم ابررتممالقاإحصمماليا افهممتةاتيهمم ا)ا(0.871هبمم بت) ا)
 (ا.0.000)ااهب بت اوريض ابرا  

 
(ايتضميذاأذابرويم ابرحيماض اره م ضاضمتضاةا8)اهمذابرجم وض : م  ل ضر ات القلر  – 3

(اوبسرحمممممتبفا166.666برب مممممئاتممممم ابساتضممممماتابرض ممممم يار هجهو ممممم ابرتجتيضيممممم اتممممم اض ممممم ا)
(ا،اأهمماابرويمم ابرحيمماض اره مم ضاضممتضاةابرب ممئاتمم ابساتضمماتا9.831بره يمماتياهبمم بت) ا)

ا(اوبسرحمممممممتبفابره يممممممماتياهبممممممم بت) ا161.666بممممممم اض ممممممم ا)تبرض ممممممم يار هجهو ممممممم ابرضممممممماض  ا
(اوريممض ا1.023)ا(ابرهحيمموض t(او رمم اه ارجمم ابررتممالقاإحصمماليا افهممتةاتيهمم ا)6.831)

 .(0.330)ااهب بت برا  ا
 
ريذاتمم ابساتضمماتاييذاأذابرويمم ابرحيمماض ار كتيمماتيتضمما(8)اهممذابرجمم وضالكريرراتيني  :  – 4

(ا،ا0.172(اوبسرحممتبفابره يمماتياهبمم بت) ا)1.183برض مم يار هجهو مم ابرتجتيضيمم اتمم اض مم ا)
ض مممم ااتبمممم ريذاتمممم ابساتضمممماتابرض مممم يار هجهو مممم ابرضمممماض  ايأهمممماابرويمممم ابرحيمممماض ار كتيممممات

لقاإحصماليا افهمتةا(او رم اه ارجم ابررتما0.081)ا(اوبسرحتبفابره يماتياهبم بت) ا0.866)
 (ا.0.004)ااهب بت (اوريض ابرا  ا4.069)ا(ابرهحيوض tتيه ا)
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(ايتضميذاأذابرويم ابرحيماض ا8)اهذابرج وض ( :(CPKأنزيم كرياتي  فوس وكاينيز  – 5
(اوبسرحمممتبفا111.466تمم ابساتضمماتابرض مم يار هجهو ممم ابرتجتيضيمم اتمم اض مم ا)ا(CPK)رممما

تمممم ابساتضمممماتابرض مممم ياا(CPK)برويمممم ابرحيمممماض ارممممماا(ا،اأهمممما2.607بره يمممماتياهبمممم بت) ا)
(او رم ا2.405)ا(اوبسرحمتبفابره يماتياهبم بت) ا106.183بم اض م ا)تر هجهو م ابرضماض  ا

ااهبممم بت ا(اوريمممض ابرا ممم 3.648)ا(ابرهحيممموض tه ارجممم ابررتمممالقاإحصممماليا افهمممتةاتيهممم ا)
ا(ا.0.004)
ا

يررة والضررا طة مناقشررة نتررائج ال رررو   رري  المجمرروعتي  التجري  6 - 1 - 4
االوظي ية وال ايوكيميائية ال     فل المتغيرات ا الاخت ارفل نتائج 

(اضمممممميذابرهجهممممممو تيذابرضمممممماض  ا8)اتةابررتممممممالقابرهوضممممممح اتمممممم ابرجمممممم وضإاب اأفهمممممماااااا
وبرتجتيضي ا،اه رويم ابرنمتوئاورصماريابرهجهو م ابرتجتيضيم اركمضاهمذاحماهبابرركتيمكاض م ا

رمممايمابركتيممم ،اتممم احممميذاأفهمممتةابررتمممالقاا(CPK)اتيذاتويمممنوكايرياابرجهممم اوبركتيممماتيريذاوب 
ا.ه  ضاضتضاةابرب ئا هوبلي ابرنتوئاركضاهذاحاهبابرركتيكاتضضابرجه اوا

وي اوابرضاح اأيمضائاه رويم ابرنمتوئاتم احماهبابرركتيمكاض م ابرجهم اإرم ابتتنماعااااااا
تكيممفاضي مم اربرهمم يابرت تيضيمم اوايمما ياهامماوذابركريكمموجيذاتمم ابر ضممرةاو مما) ابررتيجمم ا 

)أضموابر مرا ضم برنتام(اإاإرم اإذابتتنماعاتتكيمااهيمتوااحماهباا ير ابرضحم او مواهمااأكم ) ا
ا.ا(1)برركتيكاي  اهزهتب اره يارحهضابروفين اإ

وحيمميذاحهممهةاوهحهمم اصممرمابرمم يذاايوبتممئابرضاحمم اتأياكممضاهممذاحيمميذااهمميسوااااااا
تبرممميذاهممم يابرهجهمممو اإذاحممماهبابرركتيمممكا ممموابرهزهمممتابرممموفين ار ت مممئابر ضممم  اوراهمممذ

                                                           

 49(ر1996)بربا تيا، بتابرنكتابر تض ا،حمل الت ري  وصحة الرياضل الايجا يات والمخاطرأضوابر راأحه ؛ا (1)
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كارةا راكاتتوئا بر اإحصالي ات اريض اتتكيمااحماهباارنيهابروتةاوت ا،ا(2()1)برض ر 
برركتيممممكاتمممم ابرمممم مارراتضمممماتابرض مممم ياضمممميذابرهجهممممو تيذا،اإااكارممممةاريممممض ابتتنمممماعاتتكيمممماا

أكممتاتتكيماب ارهيمتواابرحماهباابرتجتيضيم حاهبابرركتيمكاتم ابرم ماض م ابرجهم ار هجهو م ا
برضاحم ايمضئاارمكاإرم اأذابرتم تيضاةابرتم ااضمم ةااو ا،اوي ماابرضماض ضارهجهو م اتيايما ا

(اوبرتممم اتهيممماةاضهممم يابلأ بإ،اتممم ابرتهتيرممماةاضايمممتا بمابلأمبممماض)ابرتجتيضيممم إريهممماابرهجهو ممم ا
اأ ةاإر ابا يا اريض اتتكيااحاهبابرركتيكات ابر ما.ا

ربضابابر ض  اوه يااتيض (اإض رهاك هاابا ب ااهذابساتيياذ  يها)اأك و اباهاا
 ا(3)ت ابر مإا.ابرركتيكبرحهضابا ب ةايت  اتتبكماحاهبا

تممم ااتممم اكمممتيابربممم ماتممم ميتابر ضمممرةابر اه ممم اإرممم برتهتيرممماةاضالأمبممماضاوبرهوجمممهااأذ
تمم ااوتنيمميتاارممكاأذاايمما يابرممواذاوبرتمم ت اتمم اإضمماتته ابرهتغيممتبةابروفينيمم اوبرضايوكيهياليمم ا

تيمميوروجي اتمم اابيممتجاضاةن مم اأحمم مةاتمم اجيمممابرر ممئابروحمم بةابرت تيضيمم اوبرهمم يابرهتت
،اوض ممم احممم و ابرت ممموتاتممم ات و اابرريممميقابر ضممم  ارهوبجهممم ا ممما)ابرفمممتوفاتممم ابرتممم تيئ

برت مموتابرحاصممضااإرمم اأ اأت مماضابرجيمممابر با يمم اتممماتكيممفابرر ضمميذارهممابابرتمم تيئابرممايا
 ابر اه مم اورتيجمم  ابريممتي  اوبروحمم بةابرحتكيممابسربضاضمماةتمم ا هممضابلأريممافابر ضمم ي اابةا

بر ضممرةاوبرتكيممفابررممو  اتمم ااإرمم رتحيممذايممت  اوصمموضابلإهمماتبةابر صممضي ابرهتكممتتيا
ا.برهتغيتبةابروفيني اوبرضايوكيهيالي ااض باتحيذات اإر اأ ا،اابرجهااابر صض 

برهجهو م ابرتجتيضيم ،ارتمالقااتم اكاذارهااهت و ابيجاض بيتا بمات تيضاةابلأمباضااذإاااااا
،اهمم اهتب ممايااكارممةاض يمم وئاتمم تيج اضالأمبمماضاتهتيرمماةاضايممتا بمتيئابرهرممتفماإااإذابرتمم 

برهتغيممممتبةابرنممممتوئابرنت يمممم اوبرهتح مممم ابر هتيمممم اوتبمممم ههاابرممممايايممممزمتاتمممم اهيممممتوااض ممممبا
وهممم ابيمممتهتبتاتتممم ابرحهمممضاتممم ابرهمممرهقاههمممااأ ااإرممم اتكيمممفاا،ابروفينيممم اوبرضايوكيهياليممم 

                                                           

 .ا90،ارا2012،اامص ر س   ذكره  حييذا؛ااحييذااهيس (2)
(ا2009)بربا تيا،اهتكاابركتائار رهتا،ا1.ا اضة والصحة يولوجيا الريحييذاحههةاوهحه اصرمابر يذا؛ا (3)

ا.ا305ر
ا.ا 123، ص 1995مص ر س   ذكره ،  ؛اهجي ااتيض اتيياذا(1)
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أذابرتمم تيئاارهرمم سوياوأحهمم ايمم ي (اهممذاإتايممماب)اكممضاهممذاأكمم ) ضمموياهتمموباذاو مماباهمماا
ضار  ممئاهمم ياابسيممتهتبتبرهرممتفما  مم ابرتهتيرمماةايكيممفابلأ ضمماإاويايمم اهممذاتمم تتهاا  مم ا

اا.(1)إكضيتتيذاأ وضاضبوياوه ياحهضا
أهممااتمم اهممااياممراأيممضائاه رويمم ابرنممتوئاتمم ابركتيمماتيريذاتي مماوابرضاحمم اارممكاإرمم ااااااا

اتيمه ا برضاحم ابرتهتيرماةاضايمتا بمابلأمبماضاوبيمتا بهه ا تيبم اابرهرهقابرت تيض ابرايابيمتا م 
برت تيئابرنتتيات اتواي ابرهم  ا  م ابرر ضميذاوارمكاركورمه اهرايمضا ار ضي م او يرم ابرضحم ا
برتجتيضي اوهرلها ارهاا،اتها) ابرتهتيراةات ته ا   ابررفامابرر موبل ا،اوضمالأارا)بررفماما

  اتحويضابر ات اوي  اأيتعارفاماهذارفممابر اتم ابرنويناجير (اإاايتهياا ابابررفاماضيتا
 مممذا مممتئاهممما ياكيهياليممم اتيمممه اتويمممناةاا(ATP) اهممم الأرمممهاي تهممم ا  ممم اإ ممما ياضرممماإا

ا.ا(2)برهااوذاضار ض  اا(Phospho Creatine)بركتياتيذا
ااااااا

،اتي مممماواا(CPK)أهممممااأيممممضائاه رويمممم ابرنممممتوئاتمممم اإرممممايمابركتيمممماتيذاتويممممنوكايرياااااااا
بيتا بماتهتيراةاوض ةات ابرهرها ابرت تيض اوضحيئابره يابرهوجمو يااركاإر برضاح اا

همم يااايمما ياإذاإرمم اإاتييمماذااممتيض او  مم اتتكمم اهصمم ي،اتيهمميتااتمم ابرهرهمما ابرتمم تيض 
(ا(CPKبرتهتيذابرض ر ابرهيتا مات  مئا وتب اكضيمتب اتم اه م سةابرايما ياتم اهيمتوااأرمايما

ارجه اوأذاايا يابلأرايهاةااصوصما اض  ابا(CPK)يض ابرضاح اإر ابتتناعاراي اووا،اا(3)إ
إاأذابرتمم تيئابرمايايتكممااايما ب ارهما ه اا(CPK)ض م ابرتهمتيذاأواتمم ابرتهمتيذا،اتم ذاأرممايما

وأذابر اتمم ابرهااورمم اتمم اا،ا  مم ابرجارممئا يممتابرهمموبل ايممز ياإرمم اايمما ياتمم تيابلأرايهمماة
يضابر ات ابرت اتحمتتاض تيبم ابر ضرةاتكوذاضهكضاهتكضاةاكيهيالي او اباهااي تفاضتهم

                                                           

اا67را(1979،اا،اه ض  ا رإا)ضغ ب الت ري  الرياضل  ي  النظرية والتط ي ا؛احه اي ي أتايمابرهر سوياواا(1)
ات الوظي ية على وف  أنظمة إنتاج المحيط فل   ض المؤشر تأثير الت اي    رجة حرارة  ياذاضحتياهها ا؛ا (2)

 .ا39(ار2005.ا)تيار اهاجيتيتا،اجاه  ا يار ا،اك ي ابرتتضي ابرتياضي ا،االطاقة
ا.ا103،ارا2002،ا مص ر س   ذكره  ؛اتيياذااتيض او   اتتك اهص ياا(3)
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تبتممم ا)او مممابايزكممم ا  يمممه اا.ا(1)إأكممممتايمممت  ا رممم هااياضممم ابرتياضممم اإرممم اضمممتبهقات تيضيممم ا
ض م ابرتهمتيذاا(اإاضم ذاايما يابلأرايهماةااصوصما ا2009)اصارياتتح اوحييذا  م ابر  م 

ذابرتمم تيضاةابربصمميتيابرمماهذاوبر اريمم اب ا%(اوا25–10)اهممذايمما ب ارهمما ه اا(CPK)أذاأرممايما
ا.ا(2)ه ياكارةااباأمتات اضات ات ويتابرب تيابرركتيكي ابر

 ممم ماه رويممم اأوا هممموبلي ابرنمممتوئاارحممماهبابرركتيمممكاتضمممضابرجهممم اتممم ااأهمممااأيمممضائاااااا
بساتضممماتبةابرض  يممم ار هجهمممو تيذابرتجتيضيممم اوبرضممماض  اتي ممماوابرضاحممم اارمممكاإرممم ابلأحهممماضا

برت تيض ا،اوبرهتضهر اإ  ماإاا رهابرت تيضي ابرهبرر ابرت ابيتا ههاابرضاح ا ر اوض ابره
هماريم ااهم ي(ايا  ا،اإاات م ا ما) ابر48بيتهناإاض  اكضاوح يات تيضي اهااسايبضا ذا)اه ي

ضمم أايمما ب ابسيممتهركاردوكيممجيذاض مم ابرجهمم ابرضمم ر امممماياإاارتصممتيفاحمماهبابرركتيممكا،
بايبمممضاه مممم ضابلأيمممباضمممارتابهذاهممم ابرانممماباحمممماهاضاسضمممهحرضاهممم اهمممتوتابروتمممةاإا

(ايمممما  اوتمممم ا16%اض مممم ا)4%اض مممم امممممر ايمممما اةاهممممذابرتهممممتيذا،او13برركتيممممكاإرمممم ا
(ايمما  اض م ابسرتهمماإاهمذاههاتيمم ابرتياضم اتوجمم ةاأذا رمماكا48أ جتيمةاباتضمماتبةارهم يا)

،اوتم ابر ما يايكموذاتماتب ات ي  ارحاهبابرركتيكاتاض م ار بيماساضمارتابهذاهم اه م ضابلأيمبا
هكارياتممممه اوبرمممممتا راهمممممذاياتبحمممم اتهكمممممذابررهممممم ض مممم ابرتهمممممتيذا  مممممئااممممرضاضرممممماإات تبتمممممه اوب 

(ا24برحوبهبابرهزكي يا)حماهبابرركتيمك(اوتم ايصمضارم اابرتياضمييذابرهتبم هيذاإرم ا)
ا.ا(3)(ايا  اض  ابرتوتفا ذابرجه ابرض ر 48يا  اوت ايت  ئاتتتياأ وضاتصضاإر ا)

يضيم اوبرضماض  اتم اهمااأهاا هوبلي ابرنتوئات ابساتضماتبةابرض  يم ار هجمو تيذابرتجتااااااا
برب ممممئا،اتي مممماوابرضاحمممم اأيممممضائاارممممكاإرمممم ابرتمممم تيضاةار تهتيرمممماةاضممممتضاةايامممراه مممم ضا

ضايممممممتا بمابلأمبمممممماضااممممممرضابروحمممممم بةابرت تيضيمممممم اكارممممممةاتمممممم تيضاةاس وبليمممممم اوت تهمممممم ا  مممممم ا
ذاو ا) ابرتهاتيذابرهتكض اه تهم يا  م ارفماما بركريكوجيذابرهااوذات ابركض اوبر ض  ا،اوب 

                                                           

ا.ا99،اراا2009،ااه  مص ر س   ذكر تبت اصارياتتح اوحييذا   ابر   ا؛اا(4)
ا.ا100،ارا2009،اامص ر س   ذكره  تبت اصارياتتح اوحييذا   ابر   ا؛ا(ا1)

(2) Schuenke MD , Mikat RP , MC Bride JM (march 2002). Effect of an acute Period of 

Resestance Exercise Oxygen Consumption ; implications for Bode mass managment , 

European Journal of Applied Physiology 86 (5) ; 411-7 . 
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ه ممم ضاضمممتضاةارممماركاساتوجممم ا رتممم اضممميذا ممما) ابرتممم تيضاةاوا،اا(LA)يمممكاحممماهبابرركت
،اإااتهممميتاأ  مممئاوبرهصممما تاوبر تبيممماةاإرممم اإذابرتغيمممتبةابرحاصممم  اتممم ابر ضممم  اابرب مممئ

ه مممم ضاوبرهتهم مممم اتمممم ابرتمممم تيضاةابرر وبليمممم ابرهرتجمممم ارحمممماهبابرركتيممممكاساتترايممممئاهمممم ا
ايترايممئا ت يمما اهمم اتضاةابرب ممئه مم ضاضمما،اكمموذاساضاريمم ئاوساضالإيجممائضممتضاةابرب ممئا

(Vo2max)واا(PWC170)اأهممماتوا .ا(Sperryn - 1983)برب مممئايتكيمممفااإذاإرممم ا
برتبحمم اواممرضااأمرمماإتمم تيجياا  مم اه مم ضاضممتضاةابتممضارتيجمم اايمما ياحجمممابرضممتض ابرب ضيمم ا

يهيتاإرم اا،اويزك ااركاأيضا ا)أضوابر ر(اإاا(1)برحار ابر ضي ي ااإر برجه اويت  ابر و يا
ه اإاتا ب اضتضاةابرب ئاأمراإاأ بإابرجهو ابرض ري اوتات فات كابرايا ياضااترفاهيمتوااإر

ا.ا(2)بره  ارت كابرجهو ابرض ري اإا
ه مم ضاضممتضاةابرب ممئايمما ب ااممرضابرجهمم ابرضمم ر ااإذوتتنممئاب  ممئابر تبيمماةا  مم ا

ا(3)وبذا ا)ابرايا ياتترايئا ت يااه اه يابرجه ابرهضاوضا.
وتح يمممضاوهراتهممم ار رتمممالقاتمممماتحبيمممئابرهممم فابرممممار اوبرممماياوههمممااتبممم ماهمممذا مممتبا

برت ممتفا  مم اهمم ااتمم ميتابرتهتيرمماةاضايممتا بمابلأمبمماضاتمم اض ممبابرهتغيممتبةايممررا  مم ا
ارر ض ابرهضائاضكتيابرب مابروفيني اوبرضايوكيهيالي 

ا
يذارتمالقاضم راكاتتوئاابةا سر اه روي ااض ذاتتضاابرضح ابئوهذااركاأيضا اتح

ه ممم ضاربض ممم اوبرض ممم يار هجهو ممم ابرتجتيضيممم اتممم احممماهبابرركتيمممكاض ممم ابرجهممم اوابساتضممماتاب
يذارتمالقاضم راكاتتوئاابةا سرم ا يمتاه رويم اوا،اا(CPK)وبركتياتيريذاواضتضاةابرب ئا

اابساتضاتابربض  اوبرض  يار هجهو  ابرتجتيضي ات احاهبابرركتيكاتضضابرجه ا.

                                                           
(1) Peter n. sperryn : Sport and medicine . 1

st
  Published . Robert Hartonal ltd printed 

ung , 1983 . P. 21. 

 .ا68،اا1982،اامص ر س   ذكره  (اأضوابر راأحه ا ض برنتاما؛ا2)
(3) Willmore . ih . costill , dl. Overturing  physoiology of sport and exercise champion 

.1994 ,ph 14 
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ضممممميذارتمممممالقابساتضممممماتابربض ممممم اوبرض ممممم ياتمممممتوئاابةا سرممممم اه رويممممم ااأيضممممما اا رممممماكوااااااا
 رماكاتمتوئاابةا سرم ا يمتاوا،ا (CPK)ه م ضاضمتضاةابرب مئاور هجهو  ابرضاض  ات ا

ه روي اضيذارتالقابساتضاتابربض  اوبرض  يار هجهو  ابرضماض  اتم احماهبابرركتيمكاتضمضا
ابرجه اوحاهبابرركتيكاض  ابرجه اوبركتياتيريذا.

برض  يمممممم اضمممممميذاابساتضمممممماتبةتمممممم ارتممممممالقااه رويمممممم  سرمممممم اابةوا رمممممماكاتممممممتوئااأيضمممممما ااااااا
ااااااااااحممممممماهبابرركتيمممممممكاض ممممممم ابرجهممممممم اوبركتيممممممماتيريذااوبرضممممممماض  اتممممممم ابرهجهمممممممو تيذابرتجتيضيممممممم 

برض  يممم اضممميذاابساتضممماتبةتممم ارتمممالقااه رويممم ا يمممتابةا سرممم وا رممماكاتمممتوئااوا،اا(CPK)و
اه  ضاضتضاةابرب ئ.وااوبرضاض  ات احاهبابرركتيكاتضضابرجه ابرهجهو تيذابرتجتيضي 

ا
ا
ا
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 . ستنتاجات والتوصياتلاا – 5
 . ستنتاجاتالا 1 – 5

 : الآتية الاستنتاجاتنتائج الدراسة تم التوصل إلى  في ضوء ما أظهرته  
 
لنرررررول و رررررال  لرررررا  إن متغيررررررات اللبرررررم اللايوايميائيرررررة لارضرررررافة ل نرررررل  تررررر  رت إيجا .1

 .التمرينات المعتمدة نتيجة تغير في نمط التدريب عما اان سائدا  بينها 

أظهررررت النترررائج إن نسرررب برررام  الجاتيرررج ولرررل الجهرررد ل مجموعرررة التجريليرررة ل يرررت  .2
 . نتيجة الرابة التي بصل ع يها الجعب ولل الوبدة التدريلية ضمن بدود مت ارلة

م إلرررى إن التمرينرررات المتلعرررة مرررن المجموعرررة مرررن  رررجل نترررائج اللبرررم توصرررل اللابررر .3
مررا الابتظرراظ لوجررود ا ررتج   CPKالضررالطة ارران لهررا ترر  ير فرري متغيررر  النررل  و 

 .لين مجموعتي اللبم التجريلية والضالطة 

أظهرررت النتررائج إن التمرينررات المعتمرردة مررن ولررل المجموعررة الضررالطة لررم تبرردم تغيرررا   .4
لل ولعد الجهد والارياتينين لطليعرة التمرينرات م بوظا  في متغيرات بام  الجاتيج و

 و دة ومدة تنظيذها .

الأسررر وب المتلرررا فررري التررردريب وطري رررة توايرررا التمرينرررات لالأ  رررال رفعرررت مرررن مسرررتو   .5
ترايررررا بررررام  الجاتيررررج لعررررد الجهررررد لسررررلب العرررربء المسرررر ط الاليررررر والمرررردة الامنيررررة 

ة التجريليرررة وهرررو تايررر  الأطرررول فضرررج  عرررن ايرررادة فررري مسرررتو  الاريررراتينين ل مجموعررر
 .طليعي لمواجهة الأعلاء الاليرة 

إن المجررروعتين التجريليرررة والضرررالطة ل يرررت ضرررمن بررردود مت ارلرررة فررري نسرررب برررام   .6
 الجاتيج ولل الجهد والنل  انتيجة وظيظية يلديها الجسم ل ت  ص من هذا البام 

فررري تبسرررين مسرررتو  لعررر  المتغيررررات الوظيظيرررة  إن ل تمرينرررات لالأ  رررال أ ررررا  واضررربا   .7
    واللايوايميائية التي تطرق لها اللابم لجعلي  لاب ارة ال دم . 
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                                                              . التوصيات 2 – 5
 : في ضوء ما سلق تم التوصل إلى التوصيات الآتية

 

 ين فررري المجرررال الرياضررري اافرررة إلرررى ضررررورة مراولرررة يوصررري اللابرررم المررردرلين والعرررام .1
التغيرات الوظيظية واللايوايميائيرة المصرابلة لمرابرل ارعرداد لت نرين الأبمرال التدريليرة 

 من جانب وضمان صبة الرياضي من جانب آ ر .

 ضرورة الاهتمام من لدن المدرلين لاست دام التمارين لالأ  ال في تدريلاتهم . .2

ة اسررت دام أجهرراة ال يرراي الوظيظيررة الميدانيررة الملا رررة فرري أ نرراء يوصرري اللابررم أهميرر .3
التدريب لمراولة تر  يرات التردريب ع رى أجهراة جسرم الرياضري ومرن  رم ضرمان بصرول 

 التاي  المط وب اما في أجهاة وياي النل  وبام  الجاتيج .

 . ليةالجانب الوظيظي في تطوير وت ييم العم ية التدريو  التدريب الرياضياعتماد  .4

فرري ت نررين الأبمررال التدريليررة  ا  ترردريلي ا  مؤ ررر  والنررل  الاعتمرراد ع ررى بررام  الجاتيررج .5
وت ررردير  ررردة البمرررل اللررردني فضرررج  عرررن تبديرررد مررردة الاست رررظاء المناسرررلة لدلالرررة هرررذا 

 . المتغير

 غير الملبو ة تغيرات الوظيظية واللايوايميائيةإجراء لبوم ودراسات م الهة لل ية الم .6

عينرات مرن النا رئين أو المت ردمين ع رى  س وبالأ ام الهة لهذ دراساتو  لبوم إجراء .7
 أو لاعلي المنت لات الوطنية .
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 المصادر العربية
 . القرآن الكريم 
  القاهرة ، دار حمل التدريب وصحة الرياضي الايجابيات والمخاطرأبو العلا أحمد ؛(

 ( .1996الفكر العربي ، 
  القاهرة ، دار الفكر 1. طفسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا عبد الفتاح ؛(

 (  2003العربي ، 
 تأثير برنامجين للايروبك باستخدام التحميل المركب في  ؛ه حسن العبيدي أحلام ط

تنمية بعض مكونات اللياقة الصحية والتصور الجسمي لدى النساء )غير 
كلية التربة  جامعة بغداد ، ، )اطروحة دكتورا ( سنة45-35الرياضيات( بأعمار )

 .  (2006 ، الرياضية للبنات
 القاهرة ، دار 1طوتطبيقات( وجيا الرياضة )نظريات فسيول ؛ أحمد نصر الدين سيد(

 ( .2003الفكر العربي ، 
  أثر برنامج مقترح للياقة البدنية باستخدام التمرينات الهوائية في  ؛أخلاص نور الدين

بعض المتغيرات المورفولوجية والخصائص البدنية والكفاءة الفسيولوجية للمشتركات 
ويت ، المؤتمر العلمي الأول )كلية التربية الرياضية ببرامج خدمة المجتمع بدولة الك

 ( . 1990بالزقازيق ، مارس ، 
  الإسكندرية ، أسس والقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله احمد ألبساطي ؛(:

 . (1990الانتصار لطباعة الاوفسيت ،
  معارف ، ) القاهرة ، دار ال .أسس وقواعد التدريب الرياضيأمر الله البسطويسي ؛

1998 .) 
  تأثير منهج باستخدام تمرينات الأيروبكس في بعض أناس سعدون حسين ؛

المتغيرات الوظيفية وأنزيمات الأكسدة والاختزال ومستوى اللاكتيك أسيد لدى 
)رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية  طالبات كلية التربية الرياضية للبنات

 ( . 2009الرياضية ، 
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 بغداد ، مطبعة  موجز الكيمياء الحياتية )ترجمة(لراوي وشاكر نصيف ؛ أنيس ا(
 (. 1988التعليم العالي ، 

 ( 1988)بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  ضيالأ؛  أنيس الراوي. 
  ( .2012:)ديالى ، للنشر ، 1.طاستراتيجيات حديثة في التدريبأياد حميد رشيد ؛ 
  جيا الرياضة والأداء الحركي )النمو والتطور ، بيولو بهاء الدين إبراهيم سلامة ؛

)القاهرة ، دار 1ط التدريب الرياضي ، الطاقة والتغذية ، الهرمونات ، المنشطات(
  ( .1992الفكر العربي ، 

  القاهرة ، دار 1. طالخصائص الكيميائية لفسيولوجيا الرياضةبهاء الدين سلامة ؛(
 (.2008الفكر العربي ، 

 القاهرة ، دار الفكر 1. طفسيولوجيا الرياضة والأداء البدني؛  بهاء الدين سلامة(
        (.2008العربي ، 

  تأثير استخدام تمرينات مركبة بإسلوب التنافسي في تطوير  ؛ثامر صبحي محمد
:)إطروحة السرعة لأداء بعض المهارات الهجومية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب

 (.2011ربية الرياضية ، دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية الت
 الدوحة ،  الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي جبار رحيمة الكعبي ؛(

 (.2007مطابع قطر الوطنية ، 
  القاهرة ، 1. طبيولوجيا الرياضة والصحةحسين حشمت ومحمد صلاح الدين ؛(

 (.2009مركز الكتاب للنشر ، 
  المؤشرات الوظيفية والبايوكيميائية مقارنة بعض حسين خميس حسين الجنابي ؛

)رسالة ماجستير ، جامعة  المصاحبة لمرحلة الإعداد الخاص لرافعي الأثقال الشباب
 (.2012بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

 تقنين الحمل التدريبي للقدرات البدنية على وفق بعضض المضؤثرات حسين علي حسين؛
 (2000تربية الرياضية ، غداد ، كلية ال)أطروحة دكتوراه ، جامعة بالفسيولوجية
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  القاهرة ، 1. طفسيولوجيا التعب العضليحسين محمد حشمت ونادر محمد شلبي ؛(
 (.2003مركز الكتاب للنشر ، 

 لنثر والتوزيع والطباعة )الأردن ،دار المسرة لبايلوجيا الإنسان حميد أحمد الحاج ؛
،2010) . 
 (.2002:) العراق ، دار وائل للنشر ، 1. طالكيمياء الحيوية خالد الكبيسي ؛ 
 دار  )عمان1ط علم وظائف الأعضاء)المهن الطبية المساعدة( خالد الكبيسي ؛ ،

  .(2002 ، وائل
  تصور العمل الوظيفي والصفات القياسية للقلب بتأثير رافع صالح فتحي ؛

 (.1993. )إطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، المطاولة
  تطبيقات في الفسيولوجيا الرياضية وتدريب المرتفعاترافع صالح فتحي وآخرون ؛ .

 (. 2009)الأردن ، دار دجلة ، 1ط
  نظريات وتطبيقات في علم الفسلجة رافع صالح فتحي وحسين علي العلي ؛

 ( 2009. )بغداد ، الرياضية
  لفسلجة نظريات وتطبيقات في علم ارافع صالح فتحي وحسين علي العلي ؛

 ( .2008)بغداد ،  الرياضية
  دار  )عمانتطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط ؛ ،

 .(1996 ، الشروق
  بغداد ، .تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ؛ريسان خريبط مجيد(

  ( .1995مكتب نون للتحضير ألطباعي ، 
  (2002)عمان ،دار الشروق ،سلوجيا الرياضةف؛ ريسان خريبط وعلي تركي مصلح 
  القاهرة ، مطبعة الغد 1طفسيولوجيا الرياضة.زكية أحمد وأحمد محمود إسماعيل ؛(

 ،2001) .  
  الكشف عن الإجهاد ألتأكسدي الناتج من الجهد البدني سندس كريم كيطان ؛

والوظيفية بدلالة بعض مضادات الأكسدة الأنزيمية وبعض المتغيرات البيوكيميائية 
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)رسالة ماجستير ،جامعة بغداد ،كلية  لدى المشاركات في دورات اللياقة البدنية
 ( 2010التربية الرياضية للبنات ،

  في تطوير تحمل  كتأثير أساليب تدريبية مقننة من الفارتلشاكر محمود الشيخلي ؛
        متر  1500متر و  400السرعة ، تركيز حامض أللبنيك في الدم وانجاز 

 (.2001) اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
  (.1994بغداد ، منشأة المعارف ، .) علم الخليةطلال سعيد النجيفي ؛ 
 جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة ،  الكيمياء الحياتية طلال سعيد النجيفي ؛(

1987.) 
  تحمل  –القدرة  –تدريب القوة  الموسوعة العلمية في ؛طلحة حسام الدين وآخرون

 (.1997)القاهرة ،  مركز الكتاب للنشر ،  المرونة. –القوة 
  عايد عبد الكريم ؛ مقدمة بالإحصاء وتطبيقاتSPSS  ، في المجال الرياضي

 (.2009:)النجف الأشرف ، دار الضياء للنشر والطباعة ، 1ط
  (.1999، .)الأردن الطب الرياضي والفسيولوجيعائد فاضل ملحم ؛ 
  (2011مركز الكتاب للنشر ،:)القاهرة،1ط ، فسيولوجيا الرياضةعبد الرحمن زاهر؛ 
  بيروت ، المؤسسة 1طأمراض القلب والأوعية الدموية: عبد المنعم مصطفى ؛(

 (.1989العربية للدراسات والنشر ، 
  تربية )الديوانية ، كلية ال الأسس العلمية للتدريب الرياضيعبدالله حسين اللامي ؛

 (. 2004الرياضية ، 
  الديوانية1ط كرة القدم تعلم وتدريب ضضضض خطط وتخطيط  ؛عبدالله حسين اللامي(:-

 (. 2012العراق ، مطبعة العراق ، 
  بغداد ، منشاة :)11ط تطبيقات.-التدريب الرياضي نظريات ؛عصام عبد الخالق

 ( .2003المعارف ، 
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 الزمن وبعض  –لاكتيك بدلالة النبض التنبؤ بتركيز حامض ال؛  هادي دمحعلي أ
حرة  سباحة ( متر200،150،100ي مسافات)ف المتغيرات البايوكينماتيكية

 (. 2009 )إطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،للشباب
  مبادئ وظائف الأعضاء للتربية البدنية والتدريب علي جلال الدين ؛

 (.2007لفراعنة ، )القاهرة ، دار ا:1.طالرياضي
 دار الكتب للطباعة والنشر  )الموصل ،2ط .الطب الرياضي؛  عمار عبدالرحمن قبع

، 1999) 
  تأثير التباين بدرجة حرارة المحيط في بعض المؤشرات غسان بحري شمخي ؛

. )رسالة ماجستير ، جامعة ديالى ، كلية الوظيفية على وفق أنظمة إنتاج الطاقة
 (2005التربية الرياضية ، 

  الرياض ، الاتحاد 1. طوظائف الأعضاء والتدريب البدنيفاضل سلطان شريده ؛(
 (.1990العربي للطب الرياضي ، 

  اتجاهات حديثة في التدريب التحمل ؛فاضل كامل مذكور وعامر فاخر شغاتي-
  (.  2008:) بغداد ، دار الكتب والوثائق ، 1. ط التهدئة-الإطالة-القوة

 فترات الجهد البدني المختلفة وأثرها في تركيز حامض اللبنيك  ؛ فلاح حسن عبدالله
كلية التربية ، جامعة القادسية .)رسالة ماجستير ، بالدم لدى لاعبي كرة السلة

 (.2004،  الرياضية
  بغداد.التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق ؛ حمد سعيدأقاسم المندلاوي و(  ،

  .(1979،  مطبعة علاء
 التدريب العضلي الايزوتوني في مجال ين وبسطويسي أحمد؛ قاسم حسن حس

 .( 1979مطبعة الوطن العربي ، ، :)ب . م 1. طالفعاليات الرياضية
  الكويت ، الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيكاظم جابر ؛(.

1997. ) 
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  الكويت رياضيالاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الكاظم جابر أمير ؛(
 ،1997 ) 
  الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيكاظم جابر أمين ؛  ،

 ( .1999:)الكويت ، مطبعة ذات السلاسل ، 2ط
 ترجمة( صباح  تدريب لاعبي كرة القدم ؛ لاديسلايف كاجاني ولاديسلايف كورسكي(،

 (.1990رضا وصباح محمد:)الموصل ، مطابع التعليم العالي ، 
  البدنية الخاصة  القوةتمرينات مركبة بالأثقال لتطوير إعداد  ؛لؤي سامي رفعت

 شبابالوتأثيرها في أداء بعض المهارات الهجومية المركبة للاعبي كرة السلة 
 .(2012،  كلية التربة الرياضية جامعة بغداد ، ، )اطروحة دكتورا

 جامعة ديالى ،المطبعة المركزية )1.طالتدريب الرياضيجاسم الغريري ؛  مليث إبراهي
،2010) 
  الهيئة العامة لشؤون )1ج : مجمع علم النفس والتربية ؛مجمع اللغة العربية

 . (1984، المطابع الأميرية 
 الموصل ، مطبعة التعليم العالي.علم الفسلجة؛  محسن حسن عداي وفؤاد شمعون( 

 ،1991) 
 (1967 ، دار النشر ، )القاهرة.كرة القدم محمد جلال قريطم ومحمد عبده صالح ؛ 
  فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي أبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ .

 (.  2000)القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
  الإسكندرية ، 3.طعلم وظائف الأعضاء والجهد البدنيمحمد سمير سعد الدين ؛(:

 (. 2000منشأ المعارف ، 
 دار المعرفة  :)القاهرة1ط .كرة القدم أساسياتراهيم ؛ إبصالح ومفتي  همحمد عبد ،

،1994) 
  القاهرة ، دار علم 1.طأساسيات كرة القدم ؛محمد عبده الوحش ومفتي إبراهيم(:

 ( . 1994المعرفة ، 
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  الكويت ، دار القلم للنشر والتوزيع ، 1ط موسوعة العاب القوىمحمد عثمان ؛ (:
1990.)  

  الإسكندرية ئف أعضاء التدريب الرياضي وتطبيقاتهوظامحمد علي أحمد القط ؛( ، 
 3ص (1998 ، منشأة المعارف

  القاهرة ، 1. جفسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد علي أحمد القط ؛(
 (.2002المركز العربي للنشر ، 

  القاهرة ، 1ط طرق قياس الجهد البدني في الرياضة.محمد نصر الدين رضوان ؛(
 (.1998شر ، مركز الكتاب للن

 قابلية القلب والدورة الدموية عند الرياضيين عامة ولاعبين شفيق ؛  مظفر عبدالله
 . 1983، مجلة الاتحاد العربي لكرة القدم ، العدد العاشر ،  كرة القدم خاصة

  (1999:)القاهرة ،دار الفكر العربي ،1ط .بناء فريق كرة القدم ؛مفتى إبراهيم حماد 
  القاهرة ، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة؛ مفتي إبراهيم حماد( .

 ( .2001دار الفكر العربي ، 
 فسيولوجيا التدرب البدني؛ مهند حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل .

 ( . 2006:)عمان ، دار وائل ، 1ط
 دار الإسكندرية ، :)1ط اللياقة البدنية والتدريب الرياضي؛  موسى فهمي إبراهيم

 . (1971،  كتب الجامعيةال
  تأثير تنمية القوة العضلية على بعض المتغيرات الوظيفية ميسون علوان عودة ؛

)رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية باستخدام تمارين مطاولة القوة 
 (.2001الرياضية ، 

  (1990اد ،دار الكتب والوثائق ،.)بغدالفزيولوجيا والكيمياء المرضيةناظم مجيد ؛ 
  (2009)بغداد ،دار الأرقم للطباعة،التدريب الرياضي؛نوال مهدي العبيدي وآخرون 
  دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضيةنوري الشوك ورافع الكبيسي ؛ :   

 (. 2004) بغداد ، )ب.م( ، 
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  ث في التربية و لكتابة الأبح حاثبدليل الأنوري الشوك ورافع صالح فتحي ؛
 (.2004 م،  –)بغداد، ب  اضيةالري
  العين ، مركز  .الُأسس الفسيولوجية للتدريب الرياضيهاشم عدنان الكيلاني ؛(

 (.1999الكتاب للتوزيع والنشر ، 
  بغداد ، مكتبة 1. طالُأسس الفسيولوجية للتدريب الرياضيهاشم عدنان الكيلاني ؛(

 (. 2000الفلاح ، 
  مج التدريبية على وفق بعض المؤشرات تقويم البراهيثم عبدالرحيم محمد ؛

)أطروحة دكتوراه ، جامعة الكيميائية والفسلجية لدى لاعبي كرة الطائرة في العراق .
 (. 1996بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

  بابل ، مطابع التعليم العالي ،  البحث العلمي؛  حمد بدري حسينأوجيه محجوب و(
2002) .  

 تدريبات الهيبوكسيك وتأثيرها في بعض المتغيرات ؛  وفاء صباح محمد الخفاجي
)أطروحة دكتوراه ، جامعة م حرة 50الفسيولوجية والبيوكيميائية وانجاز سباحة 

 (.2005بغداد ، كلية التربية الرياضية للبنات ، 
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 (1ملحق )
 . قائمة بأسماء الخبراء والمختصين الذين تم إجراء المقابلات الشخصية معهم

 

اللقب  ت
 مكان العمل الاختصاص الأسماء العلمي

كلية التربية الرياضية –جامعة بغداد فسلجة مظفر عبدالله شفيق أ.د 1
 للبنات

كلية التربية  –جامعة المستنصرية  قدم -علم النفس  محمود غازي صالح أ.د 2
 الرياضية

التدريب الرياضي   علي شبوط إبراهيم أ.د 
 كلية التربية الرياضية –جامعة بغداد الأثقال

 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى تدريب فسلجة ماهر عبداللطيف  أ.م.د 3
 ة الأساسيةكلية التربي-جامعة ديالى فسلجة تدريب أحمد شاكر محمود أ.م.د 4
 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى التدريب الرياضي  قاسم فخري الدين أ.م.د 5

التدريب الرياضي  أياد حميد رشيد أ.م.د 6
 كلية التربية الأساسية –جامعة ديالى  كرة يد

عبد المنعم حسين  أ.م.د 7
 صبر

التدريب الرياضي  
 ضيةكلية التربية الريا –جامعة ديالى الأثقال

 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى الأثقال بايوميكانك صفاء عبدالوهاب م.د 8
 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى طب رياضي باسل عبدالستار م.د 9
 ةكلية التربية الرياض –جامعة ديالى اختبارات وقياس محمد وليد م.د 10
 كلية التربية الرياضية –غدادجامعة ب سباحة -فسلجة  علي أحمد هادي م.د 11

التدريب الرياضي  لؤي سامي رفعت  م.د 12
 كلية التربية الرياضية –جامعة بغداد كرة سلة

اختبارات علم  محمد شهيد م.م 13
 كلية التربية الأساسية –جامعة ديالى  النفس
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 (2ملحق )
 لاستطلاع الرأي " استبانة استمارة"                            
 

 ترم.ـــــــــــــــالمح………………………… ل ـــــــــــــتاذ الفاضــــــــــــــالأس
 …بة ــــــــــــية طيـــــــــــــــتح

ـــــار  محمـــــر  )) لماجسرررررتيريرررررروم طالرررررب ا   إجرررررراء بحثرررررب الموسررررروم برررررر ((أحمـــــر مب
 فررررررري بعرررررررو المتغيررررررررات الوظيفيرررررررة والبايوكيميا يرررررررةتمرينرررررررات مركبرررررررة بالأثقرررررررال تررررررر ثير  ))

 .لدى لاعبي الشباب بكرة القدم ((
لرررررر ا  المجررررررال  فرررررري هرررررر ا علميررررررة وميدانيررررررة ونظرررررررات لمررررررا تتمتعررررررون بررررررب مررررررن خبرررررررة  
باسررررررتخدام الرررررردمبل   لفرررررري التمرينررررررات المركبررررررة بالأثقررررررا بإبررررررداء الرررررررأي تفضررررررلالأرجررررررو 

إ ا كررررران مناسررررربات وات ا كررررران التمررررررين المركرررررب بالأثقرررررال  ((يصرررررلح  ))والشرررررفت وباختيرررررار 
فعلرررررررررى الأسرررررررررات ة الأفاضرررررررررل إضرررررررررافة تمررررررررررين برررررررررديل ترونرررررررررب مناسررررررررربات  ((ح لا يصرررررررررل ))

 لطبيعة العينة .   
 مع الشكر والتقدير

 
 ماجستيرطالب ال

 مصطفى أحمـــــر مـــــبار  مـــــحمر

 مكان العمل: اللقب العلمي: التوقيع:
 التاريخ: :الاختصاص الاسم:

 الملاحظات
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 التمرين البريل لحلايص يصلح أسم التمرين المعر ت

    رفع الثقل )البار مائل( مع ثني ومر الرجلين . 1

    بش بريس + نصف ربني. 2

    صباح الخير + بش بريس. 3

    ور + نصف ربني.بكلين  4

5 
نشر رمبلص أمام أعلى مع فتح القرمين وضمهما 

 للجانبين
   

    نشر الرمبلص جانبي مع ثني الركبتين بالتبارل . 6

مس  الرمبلص بالذراعين الممترتين بجانب الجسم  7
 ثم عمل هرولة سريعة في المكان  

   

    رفعة الميتة خلف الساق )الثقل( + نصف ربني . 8

    صباح الخير + ضغط خلفي . 9 

    صباح الخير + قفز أعلى بالشفت. 10

فتل الجذع بالبار + مع أخذ خطوة ثني الركبتين  11
 .بالتعاقب 

   

    كلين برس + نصف ربني . 12

    ماماً .أصباح الخير + قفز  13

    نصف ربني بالرمبلص + روران وقفز عالياً بالتعاقب  14

15 
مس  الرمبلص بالذراعين الممرورتين وأخذ خطوة 

 عريضة مع نصف ثني بالتناوب .
   

    ثني ومر الرجلين . رفع وخفض الرمبلص مع 16
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 (3)ملحق 
 . انةاستمارة الاستب الذين وزعت عليهم الأثقال والقرمو ترريب الفي  أسماء الخبراء والمختصين

 

 ت
 اللقب

 العلمي
 مكان العمل الاختصاص الأسماء

 كلية التربية الأساسية –جامعة ديالى  تعلم حركي فرات جبار سعدالله أ.د 1

التدريب الرياضي  علي شبوط إبراهيم  أ.د 2
 كلية التربية الرياضية –معة بغدادجا الأثقال

التدريب الرياضي  مؤيد جاسم عباس  أ.م.د 3
 كلية التربية الرياضية –جامعة بغداد الأثقال

 أ.م.د 4
عبد المنعم حسين 

 صبر

التدريب الرياضي 
 الأثقال

 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى

 عدي طارق  أ.م.د 5
التدريب الرياضي 

 مصارعة
 كلية التربية الرياضية –ادجامعة بغد

 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى بايوميكانك -الأثقال  صفاء عبدالوهاب م.د 6
 كلية التربية الرياضية –جامعة بغداد سباحة -فسلجة  علي أحمد هادي  م.د 7

  رفعت لؤي سامي م.د 8
 التدريب الرياضي 

 كرة سلة
 كلية التربية الرياضية –جامعة بغداد

مدرب المنتخب  إيهاب نافع كامل  م.م 9
 كلية التربية الأساسية –جامعة ديالى  العراقي بالقوة البدنية

 حميد سلطان طارق م.م 10
 مدرب نادي ديالى

 )كرة قدم(
 كلية بلاد الرافدين الجامعة

مدرب  11
 ألعاب

 يةكلية التربية الرياض –جامعة ديالى بطل في رفع الأثقال عمران علي عباس 
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 (4ملحق )
 )الطبي والميراني( أفرار فريق العمل المساعر

 

 ت
اللقب 

 العلمي
 مكان العمل الاختصاص الأسماء

 أحياء مجهرية عبدالرزاق شفيق دم.أ. 1
كلية الطب  -جامعة ديالى 

 البيطري

 تدريب فسلجة عمر سعد أحمد م.د 2
 رفع أثقال 

كلية التربية  –جامعة ديالى 
 الرياضية

 إيهاب نافع كامل م.م 3
مدرب المنتخب الوطني 

 للأثقال
كلية التربية  –جامعة ديالى 

 الأساسية

 م.م 4
حميد  طارق

 سلطان
 مدرب نادي ديالى

 )كرة قدم(
 كلية بلاد الرافدين الجامعة

 بطل في رفع الأثقال عمران علي عباس السيد 5
كلية التربية  –جامعة ديالى 

 الرياضية

بكالوريوس تربية رياضية             فع كاملأحمد نا السيد 6
 )بطل في رفع الأثقال( 

 مدرب نادي ديالى

 عمر مبارك محمد السيد 7
طالب دراسات عليا 

 كلية العلوم –جامعة تكريت  )ماجستير علوم كيمياء(                

 كلية العلوم –جامعة ديالى  علوم كيمياء بكالوريوس محمد علوان السيد 8

 عزام مكي محمد السيد 9
بكالوريوس تربية الرياضية            

 بطل في رمي القر 
كلية الطب  –جامعة ديالى 

 البيطري
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 (5ملحق )
 للاختبارات الوظيفية والبايوكيميائية  استمارة تسجيل البيانات وتفريغها

 

 اللاعباسم  ت

حامض 
قبل  اللاكتي 
 الأراء

حامض 
بعر  اللاكتي 
 الأراء

 CPK كرياتنين بضالن

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       
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 (6) ملحق
 . (2) (1)والشفت م الرمبلصاباستخر وأرقامها جرول التمرينات

 

 اسم التمرين رقم التمرين
 رفع الثقل )البار مائل( مع ثني ومر الرجلين . 1
 بش بريس + نصف ربني. 2
 صباح الخير + بش بريس. 3
 ور + نصف ربني.كلين ب 4
 هما للجانبين .وضم مع فتح القرمين أعلى أمام رمبلص نشر 5
 جانبي مع ثني الركبتين بالتبارل .الرمبلص  نشر 6
 ثم عمل هرولة سريعة في المكان   بجانب الجسمالممترتين مس  الرمبلص بالذراعين  7
 رفعة الميتة خلف الساق )الثقل( + نصف ربني . 8
 صباح الخير + ضغط خلفي . 9
 .بالشفت أعلىصباح الخير + قفز  10
 فتل الجذع بالبار + مع أخذ خطوة ثني الركبتين بالتعاقب . 11
 كلين برس + نصف ربني . 12
 اماماً .صباح الخير + قفز  13
 نصف ربني بالرمبلص + روران وقفز عالياً بالتعاقب . 14
 مس  الرمبلص بالذراعين الممرورتين وأخذ خطوة عريضة مع نصف ثني بالتناوب . 15
 . رفع وخفض الرمبلص مع ثني ومر الرجلين 16

 
 

                                                           

; Human kinetic . 2009 . Strength training anatomyier ; (1) Frederic Delav 
لتطوير القوة  ل)إعرار تمرينات مركبة بالأثقا( مقتبسة من اطروحة الدكتوراه الموسومة 10   7   5( التمارين )2)

لدكتوراه لطالب ا البرنية الخاصة وتأثيرها في أراء بعض المهارات الهجومية المركبة للاعبي كرة السلة الشباب(
 . 169 -168(  1)لؤي سامي رفعت( والموضوعة في ملحق )
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 (7) ملحق
 تسهيل مهمة إلى ناري
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  (8) ملحق  
  ح شكل وطريقة أراء التمارين المعرةصور توض

 (1التمرين )
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3
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 (2التمرين)
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 (3التمرين )
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 (4التمرين )
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 (5التمرين )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 

3
3 

2
2 



  الملاحـــــــــــق...

 

 

137 

 (6التمرين )
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 (7ن )التمري
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 (8التمرين )
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 (9التمرين )
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 (10التمرين )
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 (11التمرين )
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 (12التمرين )
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 (13التمرين )
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 (14التمرين )
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 (15التمرين )
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 (16التمرين )
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1 2 

3 4 



  الملاحـــــــــــق...

 

 

149 

 (9ملحق )
 )بالأثقال( لعينة البحث التجريبية التمرينات

                     ميسالخ -الثلاثاء -: الأحر / اليوم والتاريخ الأسبوع الأول –الشهر الأول 
3-5-7/3/2013 

 
 عرر المجاميع تالتكراراعرر  % الشرة التمرين ي-س-ش

 الشهر الأول  
 الأسبوع

 الأول 
 يوم
 الأحر

1 60-65 10 4 

5 60-65 10 4 

12 60-65 10 4 

15 60-65 10 4 

 عرر المجاميع تالتكراراعرر  % الشرة التمرين ي-س-ش

 الشهر الأول
 عالأسبو 

 الأول  
 يوم 
 الثلاثاء

3     60-65 10 4 
7     60-65 10 4 
14     60-65 10 4 

16     60-65 10 4 

 عرر المجاميع تالتكراراعرر  % الشرة التمرين ي-س-ش

 الشهر الأول
 الأسبوع

 الأول 
 يوم

 الخميس

4  60-65 10 4 

9 60-65  10 4 

10  60-65 10 4 

13  60-65 10 4 
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                                        لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(            التمرينات 
                  الخميس -الثلاثاء -: الأحر / اليوم والتاريخ الأسبوع الثاني –الشهر الأول 

10-12-14/3/2013 
 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

 عرر المجاميع

 لشهر الأولا
 الأسبوع

 الثاني 
 يوم
 الأحر

2 65-70 10 4 

6 65-70 10 4 

8 65-70 10 4 

11 65-70 10 4 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

 عرر المجاميع

 الشهر الأول
 الأسبوع

 الثاني  
 يوم 

 الثلاثاء 

1 65 -70   10 4 
5 65-70 10 4 
12 65-70 10 4 

15 
65-70 10 4 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

 عرر المجاميع

 الشهر الأول
 الأسبوع

 الثاني 
 يوم

 الخميس

3 65-70  10   4 

7 65-70 10 4 

14 65-70 10 4 

16 65-70  10 4 
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   لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(التمرينات 
                                                                                                                                                                          الخميس -الثلاثاء -الأحرالأسبوع الثالث / اليوم والتاريخ :  –الشهر الأول 

17-19-21/3/2013 
 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 لشهر الأولا
 الأسبوع
 الثالث
 يوم
 الأحر

4 70-75 10 4 

9 70-75 10 4 

10      70-75  10 4 

13 70-75  10 4 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الشهر الأول
 الأسبوع
 الثالث
 يوم 
 الثلاثاء

2 70-75 10 4 
6 70-75 10 4 
8 70-75 10 4 

11 
70-75 10 4 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الشهر الأول
 الأسبوع

 الثالث 
 يوم

 الخميس

1 70-75 10 4 

5 70-75 10 4 

12 70-75 10 4 

15 70-75 10 4 
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 لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(التمرينات 
                  الخميس -لاثاءالث -الأحرع الرابع / اليوم والتاريخ :  الأسبو  –الشهر الأول 

24-26-28/3/2013 
 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الشهر الأول
 الأسبوع

 الرابع 
 يوم
 الأحر

3 65-70 10 4 

7 65-70 10 4 

14 65-70 10 4 

    16  65-70 10 4 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 ر الأولالشه
 الأسبوع

 الرابع  
 يوم 
 الثلاثاء

4     65-70      10 3 

9     65-70 10 3 

10     65-70 10 3 

13 
    65-70 10 3 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الشهر الأول
 الأسبوع

 الرابع 
 يوم

 الخميس

2 65-70 10 4 

6 65-70 10 4 

8 65-70 10 4 

11 65-70  10 4 
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 لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(التمرينات 
                  الخميس  -الثلاثاء -: الأحر / اليوم والتاريخ الأسبوع الأول –الشهر الثاني 

31-2-4/4/2013 
 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع
 الأول
 يوم

 لأحرا 

1     70-75 4 8 

5     70-75   4 8 

12     70-75 4 8 

15     70-75 4 8 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع
 الأول
 يوم 
  الثلاثاء

3     70-75 4 8 
7     70-75 4 8 

14     70-75 4 8 

16 
    70-75 4 8  

 % لشرةا التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع
 الأول
 يوم

 خميسال

4     70-75 4       8 

9     70-75 4       8 

10     70-75       4       8 

13     70-75 4      8 
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 لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(التمرينات 
                   الخميس -الثلاثاء -اريخ : الأحرليوم والت/ ا الأسبوع الثاني –الشهر الثاني 

7-9-11/4/2013 
 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 الثاني 
 يوم

 حرالأ 

2 75-80 4 8 

6 75-80 4 8 

8 75-80 4 8 

11 75-80 4 8 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

رر ع
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 الثاني 
 يوم 
  الثلاثاء

1      75-80 4 8 

5      75-80 4 8 

12      75-80 4 8 

15 
     75-80 4 8 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 الثاني 
 يوم 
 خميسال

3 75-80 4 8 

7 75-80 4 8 

14 75-80 4 8 

16 75-80 4 8 
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 لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(التمرينات 
                  الخميس -الثلاثاء -الأحرع الثالث / اليوم والتاريخ : الأسبو  –الشهر الثاني 

14-16-18/4/2013 
 

 تالتكراراعرر  % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 لثالثا
 يوم
 الأحر

4 80-85 4 8 

9 80-85 4 8 

10 80-85 4 8 

13 80-85 4 8 

 تالتكراراعرر  % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع
 الثالث
 يوم 
 الثلاثاء

2    80-85 4 8 

6    80-85 4 8 

8    80-85 4 8 

11 
   80-85 4 8 

 تالتكراراعرر  % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع
 الثالث
 يوم

 الخميس

1 80-85 4 8 

5 80-85 4 8 

12 80-85 4 8 

15 80-85 4 8 
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 لعينة البحث التجريبية )بالأثقال(التمرينات 
                  الخميس -الثلاثاء -الأحريخ : / اليوم والتار  الأسبوع الرابع –الشهر الثاني 

21-23-25/4/2013 
 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 الرابع 
 يوم
  الأحر

3 75-80 4 8 

7 75-80 4 8 

14 75-80 4 8 

16 75-80 4 8 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 الرابع 
 يوم 
 اءالثلاث

4     75-80 4 8 

9     75-80 4 8 

10     75-80 4 8 

13 
    75-80 4       8 

 % الشرة التمرين ي-س-ش
عرر 
 تالتكرارا

عرر 
 المجاميع

 الثانيالشهر 
 الأسبوع

 الرابع 
 يوم 

 الخميس

2 75-80 4       8 

6 75-80 4 8 

8 75-80 4 8 

11 75-80 4 8 
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ABSTRACT 

      The thesis comprised five chapters; chapter one gives an 

introduction to the topic under investigation as well as dealing 

with its significance which lays in the Impact of Weight-

Compound Training on some Physiological and Biochemical 

Changes accompanying special preparation of Young 

Footballers specified in measuring (Lactic Acid preceding and 

following effort, pulse, Creatine and creatinephosphokainiz 

enzyme). Compound exercise is a new trend characterized as 

being more challenging than traditional methods of training, a 

fact that makes its application within a scientific and 

experimental way to gain an increase in the probability of 

influencing some physiological and biochemical changes in 

young footballers. This chapter deals also with the problem that 

is formed in answering two questions which are; (are there 

weight compound exercises in youth's training courses?) and 

(what is the type of weight compound exercises impact on 

physiological and biochemical changes?). The significance of 

the study is in answering these two questions. 

Aims of the Study : 

 Forming weight compound exercises for footballers . 

 Gauging the impact of weight compound exercises on some 

physiological and biochemical changes . 

Hypotheses : 

 There are significant statistical variations between the pre and 

posttests results of the experimental and controlling groups in 

physiological and biochemical changes of young footballers . 

 There are significant statistical variations in the post test 

results between the experimental and controlling groups in 

the physiological and biochemical changes of young 

footballers . 

 



Method and Practical Processes : 

      Chapter three of the thesis sheds light on the way of 

choosing the method and processes of the study. The researcher 

applies the experimental method on a sample of (12) Diyala 

youth football team players. The experimental group is trained 

according to the training process by using weight compound 

exercises for two months/ 3 units per week. The researcher 

conducted the exploratory experiment to ensure main 

experimentation success, the doing the pretests within the frame 

of the experimentation method after setting forth the 

physiological and biochemical changes. After that the tests are 

repeated after finishing the weight compound training of the 

experimentation method. Results are conducted statistically by 

using the (SPSS) statistical package and performing suitable 

formulae in finding the results. 

Conclusions : 

 The biochemical variations in addition to pulse are positively 

affected by the type and form of obtained exercises due to the 

change in exercise mode.  

 Results showed that pre-effort Lactic acid ratios remained 

within close ranges in the experimental group prone to 

relaxation given to the player before the training session. 

 Through research results, the researcher figured out the 

exercises followed by the controlling group had an influence 

on pulse and CPK variables, keeping the difference between 

the two groups; the experimental and the controlling. 

 Results gained show that the exercises done by the 

controlling group formed no significant difference in Lactic 

acid variation pre and post effort and Creatine due to the 

nature of exercises, the stress and period of execution.  

 The followed method of training and distributing weight-

compound exercises increased post-effort Lactic acid 

concentration level due to the heavy effort and longer training 



period in addition to an increase in Creatine level for the 

experimental group as a natural action to face heavy efforts. 

 The two groups; experimental and controlling remained 

within near averages in matters of pre-effort Lactic acid ratios 

and in pulse as a physiological method obtained by the body 

to get rid of this acid. 

 There is a clear cut impact of weight compound training in 

improving the level of some physiological and biochemical 

changes of young footballers referred to by the researcher. 

Recommendations : 

The researcher recommends ; 

 All trainers and workers in the field of sports to examine 

physiological and biochemical changes accompanying 

preparation stages to codify and ensuring athlete's safety. 

 Performing weight compound training by trainers. 

 The importance of using field physiological measurement 

tools in throughout their training to check the impact of 

training on athlete's body organs to ensure getting the 

required accommodation as in pulse measurement and Lactic 

acid tools . 

 Dependence on physical and bodily training to improve and 

evaluate the training process. 

 Reliance on Lactic acid and pulse as a training signal in 

codifying training weights and estimating bodily weight 

intense as well as specifying the suitable hospitalization 

within the light of this variant. 

  Performing similar studies dealing with other, not researched 

physiological and biochemical changes. 

 Performing similar studies to this method on samples of 

players from different ages.  

 


