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على عينة من طلبة  -بحث تجريبي- م عدو للطلاب 55تأثير منهج  تدريبي في بعط المتغيرات الىظيفيةو أنجاز 
 5506-5505للعام الدراسي المرحلة الثالثة كلية التربية البدنية وعلىم الرياظة /جامعة واسط

 / كلية التربية الرياضية/ جامعة واسطضفار سعد صيسىأ.م.د. 
 / كلية التربية الرياضية/ جامعة واسطابتهال ناجي اللاميم.م. 

 أهداف البحث  :
متنر وعنو ا الانفاع وعن    55التعرف على التطور الحاصل في النظام الفوسفاجيني من  لان ل انجناد عن و -1

 مرات التنفس .

 ( .CKالتعرف على التطور الحاصل في نااط إنديم كرياتي  كاينيد )  -2

أ  عنن و المسننافات الةصننيرا إحنن ي الفعاليننات ال اواييننم ت والتنني يننتم تحةيننل اينجنناد في ننا فنني ظننل  يننا   -

الأوكسجي  من  لان ل اعتما انا علنى نظنام إنتناق الطاهنم ال اوايينم . واننا تكمن  أامينم اليحن  حنول تطنوير 

الطاهنم من  لان ل مين عا التكينف الن   وتنميم الإمكانينات ال اوايينم الفوسنفاتيم للنظنام الأول من  أنظمنم إنتناق 

يعتم  على إح ا  نةص في كميم الراحم ال دمم لإعا ا تكنوي  الطاهنم ال دمنم من  كريناتي  الفوسنفات والتني 

( ثنواني الأولنى من  دمن  الج ن  المطلنو  ت )) أ  الع هنم يني  مف نوم  15-3يعتم  علي ا ال ع  فني أل   ) 

ا الكناي  الحني علنى التكينف ت حين  تعن  العملينم الت رييينم اننا كمينم الج ن  الت ري  الرياضي ويي  حةيةم هن ر

اليننن ني الننن   يةنننل علنننى كاانننل الرياضننني يحيننن  تةنننوم أج ننندا الرياضننني الوظيفينننم يالةينننام ينننيع  العملينننات 

الفسيولوجيم والكيميايينم ان ف ا الحصنول علنى المناعنم للتصن   ل ن ا الحمنل الين ني فني حنال تكنرار  ومف نوم 

 عم م  وج م نظر علم الت ري  الرياضي اي ارتفاع المستوي ال   تم الوصول إليه (( .  المنا

 فروض البحث :
متر وعو ا الانفاع و عن   منرات التننفس  يني  العينتني   55اناك فرول  ات  يلم إحصاييم في انجاد ع و -1

 الضايطم والتجريييم ولصالح العينم التجريييم .

( يني  العينتني  الضنايطم والتجرييينم CKإحصاييم في نااط إنديم كريناتي  كناينيد )اناك فرول  ات  يلم  -2

 ولصالح العينم التجريييم .

 م  لا ل تحليل النتايج ومناهات ا توصل الياح  إلى ايستنتاجات الآتيم :  -:الاستنتاجات  4-7

 المجمىعة التجريبية :  –أولا 
م لعن   منرات التننفس فني الراحنم و عن   منرات التننفس يعن   55ظ ور فرل معنو  في دم  الاتيار عن و -1

 الج   مما ي ل على فاعليم يرنامج نةص الفوسفاجي  .

 ع م ظ ور فرل معنو  لمع ل ضريات الني  في الراحم مما ي ل ع م فاعليم يرنامج الفوسفاجي  .  -2

 لى يع  الج   الي ني مما ي ل على فاعليم نةص الفوسفاجي  .ظ ور فرل معنو  في اللامس  هايل الأو -3

 ظ ور فرل معنو  في ديا ا نااط كرياتي  كاينيد يسي  تأثير يرنامج نةص الفوسفاجي  . -4

 ثانياً : المجمىعة العابطة : 
 م مما ي ل ع م فاعليم يرنامج المجموعم الضايطم . 55ع م ظ ور فرل معنو  لدم  الاتيارع و -1
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معنننو  فنني عنن   مننرات التنننفس فنني وهننت الراحننم ممننا ينن ل علننى فاعليننم يرنننامج المجموعننم ظ ننور فننرل  -2

 الضايطم تجا  ا ا المتغير .

ع م ظ ور فرل معنو  في ع   مرات التنفس في ال هيةم يع  الج   و في وهت الراحم مما ي ل على عن م  -3

 تكيف المجموعم الضايطم .

    هايل الأولى يع  الج ن  ممنا ين ل علنى عن م تكينف ع م ظ ور فرل معنو  في ع   مرات الني  للث -4

 المجموعم الضايطم .

ظ ور فرل معنو  في ع   مرات ) الني  في ال هيةم ( لل هيةتي  الرايعنم واللاامسنم يعن  الج ن  ممنا ين ل  -5

 على تكيف المجموعم الضايطم ل    الفترا م  الج   .

( مما ين ل علنى عن م فاعلينم اليرننامج ل ن ا  CK) ع م ظ ور فرل معنو  في نااط إنديم كرياتي  كاينيد -6

 المتغير . 

ABSTRACT 

Effect of A training program on some functional variables in the completion of 50 m ran 

BY :KAFFAR SAAD ISA AND IBTIHAL NAJI AL_LAMI 

COLLEGE OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS SCIENCE // WASIT UNIVERSITY. 

 Research goals :- 

1. recognize the evolution in Alphusvegene system through the completion ran 50 meters and the 

return of healing 

    And the number of times breathing. 

2. recognize the evolution in the activity of the enzyme creatineKanez (CK). 

- That ran short distances an event anaerobic, in which achievement is achieved in the absence 

of oxygen, through its reliance on anaerobic energy production system. Here lies the importance of 

research, about the development potential of anaerobic phosphate, the first system of energy 

production systems, through the principle of adaptation, which relies on creating a shortage in the 

amount of needed rest, to reconfigure the power needed from creatine phosphate, and relied upon by 

the player at the (3- 10) the first seconds, into the desired voltage, ((that the relationship between the 

concept of sports training and the fact that the organism to adapt to the capacity, in terms of the 

training process is here, the amount of physical effort, which is located on the shoulders of sports so 

that the sports equipment functional doing some physiological processes, Chemical and aim to get 

immune to address this physical pregnancy, in case of repeated and the concept of immunity from the 

point of view of sports training, is the high level that has been reached)). 

 Research hypotheses : 

1. There were statistically significant in completing ran 50 meters and the return of healing differences, 

and the number of times between the two samples of breath control, and experimental and the 

experimental sample. 

2. There were statistically significant differences in the activity of the enzyme creatineKanez (CK), 

between the two samples control, the experimental and the experimental sample. 
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 التعريف بالبحث   -0
 المقدمة وأهمية البحث  :    0-0

أصيح الت ري  الرياضي عمليم ل ا ال ور الكيينر وال نام فني المجتمعنات المتحضنرا فني مجنال التننافس 

لملاتلف الأناطم والفعاليات الرياضنيم يعن  الإيمنا  ينه كوسنيلم اامنم لدينا ا كفناعا ومةن را الرياضنيي  الي نينم 

م  لا ل اعتما   على المعارف والمعلومات ومواكيم التطنور العلمني والتكنولنوجي ل ن    وألم اريمواللاططيم

المعننارف واسننتلا امه التةنيننم العلميننم والتكنولوجيننم ل نن   المعننارف واسننتلا امه التةنيننم العلميننم لعلننوم الطنن  ت 

ى مواضنيل اللالنل فني والتاريح واليايوميكانيك والتعلم الحركي وتحليل أجداع الحركنات الملاتلفنم للتعنرف علن

الحركننات الرياضننيم وإيجننا  الحلننول المناسننيم ل رتةنناع يالكفنناعات الفر يننم والجماعيننم منن  اجننل الوصننول ي نن   

 الة رات نحو مستوي أفضل.

وع و المسافات الةصيرا اي إح ي الفعالينات الرياضنيم التني كنا  ل نا نصنيي ا الكيينر فني ان ا التطنور 

من ريو العنا  السناحم والمين ا  الع ين  من  الطنرل والوسنايل العلمينم الملاتلفنم وه  سنلك  العلمي والتكنولوجي.

للت ري  الرياضي وفي صراع منل الندم  ياعتمنا ام العلنوم الملاتلفنم من  اجنل الوصنول إلنى تطنوير عن ايي م 

 لأهل جدع م  الثانيم م  لا ل تطوير إمكانيات م الفسيولوجيم والحركيم .

الفعالينات ال اوايينم ت والتني ينتم تحةينل اينجناد في نا فني ظنل  ينا   وع و المسنافات الةصنيرا إحن ي

الأوكسجي  من  لان ل اعتما انا علنى نظنام إنتناق الطاهنم ال اوايينم . واننا تكمن  أامينم اليحن  حنول تطنوير 

   وتنميم الإمكانينات ال اوايينم الفوسنفاتيم للنظنام الأول من  أنظمنم إنتناق الطاهنم من  لان ل مين عا التكينف الن

يعتم  على إح ا  نةص في كميم الراحم ال دمم لإعا ا تكنوي  الطاهنم ال دمنم من  كريناتي  الفوسنفات والتني 

( ثننواني الأولنى من  دمن  الج نن  المطلنو  ت ))أ  الع هنم يني  مف ننوم  15-3يعتمن  علي نا ال عن  فني أل   ) 

تعن  العملينم الت رييينم اننا كمينم الج ن  الت ري  الرياضي ويي  حةيةم هن را الكناي  الحني علنى التكينف ت حين  

اليننن ني الننن   يةنننل علنننى كاانننل الرياضننني يحيننن  تةنننوم أج ننندا الرياضننني الوظيفينننم يالةينننام ينننيع  العملينننات 

الفسيولوجيم والكيميايينم ان ف ا الحصنول علنى المناعنم للتصن   ل ن ا الحمنل الين ني فني حنال تكنرار  ومف نوم 

 . ¹اضي اي ارتفاع المستوي ال   تم الوصول إليه(( المناعم م  وج م نظر علم الت ري  الري

تطرهننت ا لنن  المصننا ر العلميننم والتنني كتيننت عنن  موضننوع تنميننم وتطننوير السننرعم ومنن ي تأثيراننا 

يالجاننن  الننوراثي وطييعننم النمننو حينن  يننوجد الملاتصننو  يننأ  العامننل الننوراثي ونوعيننم الألينناف العضننليم 

العن و السنريل )) أ  انناك عوامنل ع ين ا تتنأثر ي نا السنرعم ت من نا والعصييم ل ما التأثير الكيير فني مميندات 

الة را على ايسترلااع والمةاييس اينثرويومتريم والتوافل العضلي العصيي ونوعيم الألياف العضنليم والةن را 

 .  ²ال اواييم ((

 مشكلة البحث : 0-5
ا  السناحم والمين ا  يحظنا ا  عن و م  لا ل متايعم الياحثي  لملاتلف الطرل والوسنايل الت رييينم يالعن

المسافات الةصيرا او إح ي الفعاليات ال اواييم ت والتي ينتم تحةينل اينجناد في نا فني ظنل  ينا  الأوكسنجي  
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م  لا ل اعتما اا على نظام إنتاق الطاهم ال اواييم م  لان ل مين عا التكينف الن   يعتمن  علنى إحن ا  نةنص 

تكوي  الطاهم ال دمم م  كرياتي  الفوسفات والتي يعتم  علي ا ال ع  فني أل في كميم الراحم ال دمم لإعا ا 

( ثواني الأولى م  دم  الج   المطلو  . م  انا يردت ماكلم اليحن  فني محاولنم تطنوير العوامنل  3-15) 

ناناط التي تتأثر ي ا السرعم إي واي تنمينم الةن رات ال اوايينم وناناط اينةينا  العضنلي من  لان ل  راسنم 

( لتولين  الطاهنم ت وهن را ال عن  علنى PCأنديم ) كرياتي  كاينيد ( الن   يني   إلنى سنرعم تكسنير أواصنر )

ايسترلااع )) إ  م  العوامل الميثرا في سرعم الإنسا  اي سرعم اينةيا  العضلي وانو منا يتعلنل يناناط 

يعنو ا الانفاع وألاينرا تنمينم الةنن رات  إننديم )كريناتي  كناينيد ( وكن لك الةنن را علنى ايسنترلااع وانو منا يتعلننل

 . ¹ال اواييم ((

 أهداف البحث  : 0-3
متنر وعنو ا الانفاع وعن    55التعرف على التطور الحاصل في النظام الفوسفاجيني م  لا ل انجاد عن و -1

 مرات التنفس .

 ( .CKالتعرف على التطور الحاصل في نااط إنديم كرياتي  كاينيد )  -2

 : فروض البحث 0-4
متر وعو ا الافاع و ع   منرات التننفس  يني  العينتني   55اناك فرول  ات  يلم إحصاييم في انجاد ع و -1

 الضايطم والتجريييم ولصالح العينم التجريييم .

( يني  العينتني  الضنايطم والتجرييينم CKاناك فرول  ات  يلم إحصاييم في نااط إنديم كرياتي  كاينيد ) -2

 م .ولصالح العينم التجرييي

 مجالات البحث 0-5
 المجال اليار  : طليم كليم الترييم الي نيم وعلوم الرياضم /جامعم واسط /  المرحلم الثالثم .  1-5-1

 المجال المكاني : ساحات وم ع  /  كليم الترييم الي نيم وعلوم الرياضم / جامعم واسط  . 1-5-2

 .     1/4/2516   ولغايم 1/12/2515المجال ألدماني : للفترا م   1-5-3

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية .

 استلا مت الياحثا  المن ج التجرييي لم يمته لطييعم اليح  .: منهج البحث  2-7

طاليا م  ط   كلينم التريينم الي نينم وعلنوم  24اجر  اليح  على عينم عم يه تكونت م  : عينة البحث2-2

( 12( طالينا للمجموعنم الضنايطم و )12واييم إلى مجمنوعتي  )الرياضم / جامعم واسط ت ودعت يطريةم عا

طالينننا للمجموعنننم التجرييينننم ولغنننر  التأكننن  مننن  تكنننافي المجمنننوعتي  ت اسنننتلا م الاتينننار )ت ( علنننى نتنننايج 

( المعننالم ايحصنناييم 2متننر والطننول والننود  ت ويوضننح الجنن ول ) 55المجمننوعتي  فنني ايلاتيننار الةيلنني عنن و

 في التأكي  م  تكافي مجموعات اليح  . للمتغيرات التي استلا مت
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 (يوضح التكافؤ للعينتين الضابطة والتجريبية2جدول )

 العينة

 

 قيمة ت التجريبية الضابطة

 المحتسبة

 قيمة ت

 الجدولية

 الدلالة

 ع±  س̶ ع±  س ̶ الاحصائية

 غير معنوي  2956 1956 4915 761925 5915 761911 الطول سم

 غير معنوي 1941 1957 71951 1955 7195 العمر سنة

 غير معنوي 1942 6927 5195 1957 5195 الوزن كغم

 زمن عدو

 م/ثا 51

 غير معنوي 1941 1951 6945 1924 6954

 1915( وعند مستوى خطاء 7-قيمة )ت( الجدولية إمام درجة حرية )ن

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث . 2-5

 ايلاتيار .استمارا جمل مفر ات  -1

 حة  لسح  عينات ال م . -2

 أنايي  مانل تلاثر ال م . -3

 RadoxCreatine Kinase Kit ( ENGLAND )سيت هياس عالمي  -4

 صن ول مير  لحفظ عينات ال م . -5

 مسطرا لةياس الطول الي ني . -6

 ميدا  طيي لةياس الود  . -7

 ( .3ساعات توهيت الكترونيم ع   ) -8

 اريط لةياس المسافم . -9

 سنترفيوق لفصل مصل ال م .ج اد  -15

 التجربة الاستطلاعية .  2-4

علنى لامسنم يعيني  من  طن   كلينم  24/11/2515أجري الياحثا  التجريم ايستط عيم يتأريخ 

الترييننم الي نيننم وعلننوم الرياضننم المرحلننم الثالثننم واننم ضننم  مجتمننل اليحنن  ولننم ياننتركوا فنني التجريننم 

 ا ف الياحثا  للتجريم ايستط عيم او :  الرييسيم وتم الاتيارام عاواييا وكا 

 التعرف على إمكانيم العينم م  جراع ايلاتيار . -1

 التعرف على الوهت ال   يستغرهه ايلاتيار . -2

التعرف على إمكانيم الفريل المساع  )*( م  سح  عينات ال م وحسا  دم  عو ا الافاع لللامنس  هنايل  -3

 الأولى يع  ايلاتيار .

 التي يحتاج ا الياح  . التعرف على الأ وات -4

 التعرف على المعوهات التي ه  تواجه الياح  إثناع إجراع ايلاتيار . -5
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 الاختبارات والقياسات  2-5

فنني سناحات كليننم التريينم الي نيننم وعلننوم  4/12/2515ايلاتينار الةيلنني علنى عينننم اليحن  فنني   2-5-1

( يعينا  تضنم  ايلاتينار منا 24اليحن  وعن  ام )الرياضم // جامعم واسط ت حضر ايلاتيار جميل إفرا  عينم 

 -يلي : 

 :  ¹متر من البدء الطائر  51اختبار عدو  2-5-7-7

متنر من  الين ع الطناير وحسن  الندم   55تم الاتيار عينتي اليح  ) الضايطم والتجريييم ( الاتينار عن و

( متننر 55ول والثنناني )الأهننر  جنندع منن  الثانيننم ورسننم لاطنني  متننواديي  علننى الأر  المسننافم ينني  اللاننط الأ

( متنر عن  اللانط الأول ويحسن  الندم  ايتن اع 15وعن  سماع إاارا الي ع يةوم ال ع  يالع و من  علنى يعن  )

 ( متر التي هطع ا وتم احتسا  الدم  ي ويا  55م  اللاط الأول إلى ن ايم اللاط الثاني ويسجل الملاتير دم  )

 سحب الدم   2-5-7-2

من  الورين  العضن   لكننل يعن  يعن  إجنراع الاتينار عنن و  3( سنم4ةنن ار )تنم سنح  عيننات من  الن م يم

( ت CK( ملاتيريا وملاتصنر  )   Creatine Kinase( متر للتعرف على نااط إنديم كرياتي  كاينيد )55)

 .   )1الملحل رهم )

 حساب معدل ضربات القلب  2-5-7-5

ل هيةنم الأولنى والثانينم والثالثنم تم حسا  مع ل ضريات الةل  فني ظنروف الراحنم وكن لك حسنايه يعن  ا

 والرايعم واللاامسم للتعرف على عو ا الافاع لا ل اللامس  هايل الأولى يع  الج   . 

 : ²وصف الاختبار 2-5-7-4

تم حسا  ع   نيضات الةل  ع  طريل تحسس الني  فول الاريا  السنياتي فني العننل وانو يةنل عنن  

الإصيل الوسطي وإصيل السيايم في تحسس الني  وتم هياس النني  داويم الفك تماما  واستلا م مة مم كل م  

( للحصول على مع ل الني  في ال هيةم ت وعنن  هيناس النني  فني الراحنم 4ثانيم وتم ضريه يالرهم ) 15لم ا 

 تم حسايه ث   مرات لكل يع  والا  المع ل و لك للتأك  م  انتظام ) استةرار ( الني  .

 : ³التنفس حساب عدد مرات  2-5-7-5

تم حسا  ع   مرات التنفس هينل الج ن  ويعن  الج ن  للعينتني  الضنايطم والتجرييينم عن  طرينل حسنا  

 ع   مرات الا يل والدفير مل ع م إلايار ال ع  يايلاتيار .

 لبعدي :االاختبار  2-5-7-6

في ساحات كليم الترييم الي نيم وعلوم الرياضنم .   25/3/2516يتاريخ  اجر  الياح  ايلاتيار أليع  

(  4( يعيي  لكل مجموعم ) الضنايطم والتجرييينم ( وهن  اسنتيع  الياحن  ) 8( يعيا  ت )16وحضر ايلاتيار )

لكننل مجموعننم لعنن م التنندام م ياليرنننامج التنن رييي وجننري ايلاتيننار تحننت نفننس الظننروف الدمانيننم والمكانيننم 

 لاتيار الةيلي وعلى نفس ايلاتيارات والةياسات وسح  عينات ال م التي جرت في ايلاتيار الةيلي ل 
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( وحنن ا ت ريييننم تننم تطيية ننا علننى عينننم اليحنن  لانن ل  24هننام الياحثننا  يأعنن ا  يرنننامج تنن رييي اننمل ) 

(  هيةم للوح ا الت ريييم  )انظنر ملحنل رهنم  55ل ) (أساييل يواهل ث   وح ات ت ريييم في الأسيوع ويمع 8)

(ت وه  تم عر  اليرنامج على مجموعم م  اللايراع والملاتصي  في مجال الت ري  الرياضني وهن  تنم تنفين  2

وفي الفترا الإع ا يم م  فترا التن ري  وهن    2516-4-1إلى   2516-1-1اليرنامج في الفترا الواهعم ما يي  

ج علننى العينتنني  الضننايطم والتجريييننم ينننفس ) الأدمنننم والتكننرارات ( مننل الاننت ف فنني دمنن  تننم تنفينن  اليرنننام

الراحنننم يننني  التكنننرارات لضنننما  حصنننول التكينننف فننني نظنننام الطاهنننم الفوسنننفاجينيم للعيننننم التجرييينننم وكاننننت 

 مواصفات اليرنامج اي ع  طريل ع و كل ثن   يعيني  سنويم لضنما  العن و يالان ا الةصنوي وينتم رجنوع

للتأكن   4× ( ثانينم ينتم ضنري ا  15ال عيي  مايا ت ويتم حسا  الني  م  هيل فريل العمل المساع  ولمن ا ) 

 هيةنم  2,5  /  هيةم عن اا يياار ال ع  ينالتكرار التنالي وهن  ثينت دمن  راحنم  125م  عو ا الني  إلى 

لثناني وتنم تندينل فتنرا الراحنم اليينينم يي  التكرارات في الأسيوع الأول واك ا تم حسا  الني  فني الأسنيوع ا

(  هيةم للأسيوع الثاني واستمر العمل ي    الطريةم ع  طريل تنديل فترا الراحنم  1,45يي  التكرارات إلى ) 

( ثانيم كل أسيوع لضما  حصول التكيف في الإمكانيات الفوسفاتيم في أعنا ا أنتناق 15اليينيم يي  التكرارات )

(  هننايل ينني  المجنناميل  5 -3عنن  انت نناع المجموعننم الأولننى يننتم أعطنناع راحننم منن  ) ( وي ATP-PCالطاهننم ) 

( يعن اا ينتم تكنرار   ATP – LAلضما  ع م تراكم حام  أللينيك وع م اينتةنال إلنى نظنام أنتناق الطاهنم ) 

 ( . 2المجموعم الثانيم واك ا لن ايم اليرنامج الموضح في الملحل )

 ريت يننفس الطريةنم لنرك  التكنرارات منل ايلانت ف فني دمن  الراحنم أما المجموعم الضايطم فة  تن

 (  هايل يي  المجاميل . 5-3(  هايل يي  التكرارات و ) 3اليينيم يإعطاي م )

  -أما محتويات اليرنامج ف ي :

 ( أساييل يواهل ث   وح ات ت ريييم في الأسيوع .8استغرل اليرنامج )

 وح ا ( .  24 رييي ) ع   الوح ات الكليم لليرنامج الت

  هيةم ( . 55دم  الوح ا الت ريييم الواح ا )

  هيةم ( .  1255مجموع وهت الت ري  الكلي )

  هيةم ( .  485مجموع وهت الجدع التم ي   ) 

  هيةم ( .  485مجموع وهت الجدع الرييسي ) 

  هيةم ( .  485مجموع وهت الجدع اللاتامي ) 

 ق التنادلي في وهت الراحم .اعتم  الياح  على مي أ الت ر

اعتمنن  الياحثننا  علننى التنن رق فنني صننعويم اليرنننامج مننل الإهنن ل منن  فتننرا اسننتعا ا الاننفاع ت وتحكننم  -

( 2الياحثننا  يفتننرا اسننتعا ا الاننفاع معتمنن ا  علننى عنن   ضننريات الةلنن  كمياننر لينن ع التحميننل التننالي . الملحننل )

 نمو ق لوح ا ت ريييم واح ا 
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 مج س                                                  

 الوسط الحسايي =   _____                      

                                                    

 اينحراف المعيار  =

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -5

 متر. 51عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لزمن عدو 5-7

 ( متر للمجموعة التجريبية51(يوضح المعالم الاحصائية للاختبارين القبلي والبعدي لزمن عدو )5جدول )

 الاختبار

 

 

 الانجاز

 قيمة ت ألبعديالاختبار  الاختبار القبلي 

 المحتسبة 

 قيمة ت 

 الجدولية 

الدلالةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 الاحصائية 

 ع±  -س ع±  -س

 ع وزمن 

 م/ ثا51

 معنوي  2956 2915 1977 5911 1951 6945

 1915( وعند مستوى خطاء 7-* قيمة )ت( الجدولية أمام درجة حرية )ن

 55( ن حظ إ  الوسط الحسايي واينحراف المعيار  ل لاتينار الةيلني لندم  عن و3م  لا ل الج ول )

( علنى التنوالي وا  الوسنط الحسنايي واينحنراف المعينار  ل لاتينار أليعن    5,58ت ±  6ت 45متر يساو  )

 5,55مسننتوي لاطنناع ( ويعنن  مةارنننم هيمننم )ت ( المحتسننيم يةيمت ننا الج وليننم عننن   5,11±  - 5,85يسنناو  )

( ن حننظ إ  هيمننم )ت( المحتسننيم اكيننر منن  الةيمننم  الج وليننم وانن ا الفننرل معنننو  ولصننالح 7و رجننم حريننم )

( متنر 55ايلاتيار أليع   مما ي ل على فعاليم اليرنامج ال اوايي لتطوير الإمكانيات الفوسفاتيم ينجاد عن و )

الفوسنفاتي ال انوايي)) يمكن  تنمينم الإمكانينات الفوسنفاتيم  لعينم اليح  التجرييينم والتني طينل علي نا اليرننامج

( يالت ري  لفترات متعاهيم م  العمل والراحم ويا ا عالينم جن ا   ATP-CPال اواييم ي و  يكتات ويعني ) 

 . ¹( ثوا  لكي يسمح يإعا ا ملادو  الطاهم في العض ت(( 15وي تدي  ع  )

اتيم ال اوايينم للعيننم التجرييينم والتني لاضنعت للتن رييات يالان ا وتري الياحثا  إ  الإمكانينات الفوسنف

 متر . 55العاليم وضم  الح و  الطييعيم لفترا تطوير ا   الإمكانيات مما أثر على دم  انجاد ع و 

 

 (  CKعرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لبعض المتغيرات الفسيولوجية وأنزيم ) 5-2

 (يوضح المعالم الاحصائية للاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية4) جدول

 الاختبار          

 

المتغيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرات  

 الفسيولوجية

 قيمة ت  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي 

 المحتسبة 

 قيمة ت 

 الجدولية 

 الدلالة

 الاحصائية 

 ع±  -س ع±  -س
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 في  النتنفس

 الراحة م/د

 معنوي 2956 5961 7972 75972 7916 71951

النبض في الراحة 

 ض/د

غيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  2915 6947 16 1925 1595

 معنوي

 . 1915( وعند مستوى خطاء 7-قيمة ) ت( الجدولية إمام درجة حرية )ن

( الأوساط  الحساييم واينحرافات المعياريم ل لاتيار الةيلي لمتغينر عن   منرات التننفس 4ييي  الج ول )

( ل لاتيننار  1,12±  15,12( و ) 1,56±   18,37فني فتنرا الراحنم وللمجموعنم التجرييينم وعلنى التنوالي )

( ن حنظ إ  7و رجنم حرينم ) 5,55أليع   وعن  مةارنم هيمم )ت ( المحتسيم يالةيمم الج ولينم تحنت مسنتوي 

الةيمننم المحتسننيم اكيننر منن  الةيمننم الج وليننم ممننا ينن ل علننى معنويننم الفننرول ولصننالح ايلاتيننار أليعنن   . ويننري 

الياح  إ  ا ا التطنور حصنل يسني  حصنل يسني  تكنرار التن ري  ممنا اثنر علنى الج ناد التنفسني من  لان ل 

م )) يصاح  النااط الرياضني دينا ا تينا ل الغنادات نظنرا  ديارا تيا ل الغادات وديا ا مستوي الت ويم الريوي

يست  ك الموا  العضويم في الجسنم لإنتناق الطاهنم . ويالتنالي إلنى دينا ا هن را الانرايي  الريوينم لأ اع عمل نا 

 يصورا أفضل((  .

( ك لك ن حظ إ  الوسنط الحسنايي اينحنراف المعينار  لعن   منرات النني  فني وهنت 4وم  الج ول )

( ل لاتيار أليعن   وعنن  41,6±  76( و )  23,7±  83,5راحم ل لاتيار الةيلي واليع   او على التوالي )ال

( ن حظ إ  الفرل  ير معننو  ممنا 2,36( يالةيمم الج وليم اليالغم )2,55مةارنم هيمم )ت( المحتسيم اليالغم )

 ي ل إلى ع م ح و  تطور ي  ا  المتغير .

 (يوضح المعالم الاحصائية للاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات الفسيولوجيةللمجموعة التجريبية5جدول )

         

 الاختبار

 

المتغيةةةةةةةرات  

 الفسيولوجية

 قيمة ت  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي 

 المحتسبة 

 قيمة ت 

 الجدولية

 

 

 

 

 

 

 

 

2956  

 الدلالة

 الاحصائية 

 ع±  -س ع±  -س

 التنفس بعد 

 الجهد م/د

 معنوي 5917 7951 55962 7921 56951

 النبض بعد 

د مةةةةةةةةةةةةةةةةةن 7

 الجهد 

 معنوي 5917 7926 755 1952 764

 النبض بعد 

د مةةةةةةةةةةةةةةةةةن 2

 الجهد

 معنوي 2961 2951 755 6946 751

 النبض بعد 

 دمن الجهد5

 معنوي 5911 2917 77195 1961 721

 النبض بعد 

د مةةةةةةةةةةةةةةةةةن 4

 معنوي 5957 7961 77195 1942 721
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 الجهد 

 النبض بعد 

د مةةةةةةةةةةةةةةةةةن 5

 الجهد

 معنوي 5957 7966 715 1912 775

نشةةةاط إنةةةزيم 

CK  وحةةةدة

 /لتر

75497

5 

 معنوي 2912 1961 741917 72941

 . 1915( وعند مستوى خطاء 7-قيمة ) ت( الجدولية إمام درجة حرية )ن

( نفسه ن حظ أيضا إ  الوسط الحسايي واينحراف المعينار  لعن   منرات التننفس يعن  5وم  الج ول )

( ل لاتيننار الةيلنني  1,29±  36,37الج نن  ل لاتيننار الةيلنني واليعنن   للعينننم التجريييننم مةنن ار  علننى التننوالي )

وعن  مةارنم هيمم )ت( المحتسيم يالةيمم الج وليم تحنت مسنتوي لاطناع  اليع  ( ل لاتيار  1,55±  33,62و)

( ن حننظ إ  هيمننم )ت( المحتسننيم اكيننر منن  الةيمننم الج وليننم ممننا ينن ل علننى معنويننم الفننرول 7و رجننم حريننم )

ت ويري الياح   لك يسني  دينا ا عمنل التننفس علنى حسنا  عن   منرات التننفس ممنا اليع  ولصالح ايلاتيار 

 صا  ع   مرات التنفس يايتجا  اييجايي يسي  أ اع الرياضي لمج و  عالي الا ا .أ ي إلى نة

منرا يالمةارننم  35-25))عن  الناناط  الين ني المرتفنل الان ا يمكن  إ  تدين  عملينم تينا ل الغنادات من  

 يوهننت الراحننم ويننرتيط  لننك يديننا ا حجننم الننريتي  فنني الرياضننيي  ممننا ينني   إلننى ديننا ا مسنناحم الحويصنن ت

( ن حننظ إ  الةننيم المحسننويم 5. ومنن  الجنن ول ) ¹ال واييننم والتنني تنني   إلننى ديننا ا مةطننل الاننرايي  المغ يننم ((

 3,59 – 2,65-3,81لمتغير الني  لل هايل )الأولى والثانيم والثالثم والرايعم واللاامسنم (اني علنى التنوالي )

ممنا ين ل  اليعن  الفرول ولصالح ايلاتيار  ( وعن  مةارنت ا يةيمت ا الج وليم ن حظ معنويم 3.31 – 3,31 –

على فاعليم اليرنامج الت رييي لتطوير الإمكانيات الفوسفاتيم ال اوايينم وينري الياحن  إ  ان ا الفنرل المعننو  

لمتغير الني  لا ل ال هايل اللامس الأولى يع  الج   يسي  ه را الجسم على التكينف للمج نو  الين ني وه رتنه 

ع في الفترا )) إ  مع ل ضريات الةل  لمتسايةي الفعاليات ال واييم تةل عن  ال هيةنم اللاامسنم على استعا ا الافا

 . ²( ضريم في أهصى مع ل ضريات الةل  إثناع الأ اع (( 55تةرييا يع  اينت اع م  الج   ي يةل ع  )

حين  كنا  الوسنط ( 4( فنن حظ من  لان ل الجن ول )  CKإما ما يتعلل ينااط إنديم الكرياتي  كناينيد )

( ل لاتيننار  8,67±  149,71( و )  12,45±  134,15الحسننايي واينحننراف المعيننار  ل لاتيننار الةيلنني ) 

( ممننا ينن ل علننى 2,36( يةيمت ننا الج وليننم اليالغننم ) 2,72أليعنن   وعننن  مةارنننم هيمننم )ت( المحتسننيم اليالغننم )

( متنر والن   ين ل 55لمعنو  لنتايج الاتينار عن و )معنويم الفرل في نااط الأنديم وا ا ما ن حظه في الفرل ا

)) إ  الأنديمنات عينارا   CKعلى نااط العض ت ال يكليم العاملم في ا ا ايلاتيار نتيجنم دينا ا ناناط أننديم 

ع  يروتينات تسرع التفاع ت الكيمياييم فني الأج ندا الحيوينم  فجمينل التفناع ت الكيميايينم لللا ينا الحينم هن  

( اننو احنن  انن   الإنديمننات التنني   CK. ويعنند  الياحنن  إ  إنننديم )  ¹ ي  ينن و  الإنديمننات ((تحن   يننيطع انن

 تساع  على تفكيك أواصر الفوسفاجي  للحصول على الطاهم وكما في المعا لم الآتيم :

 ا ينوسي  ث ثي الفوسفات      كرياتي CKكرياتي  فوسفات      ا ينوسي  ثنايي الفوسفات           
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C       +          ATP                                                                 ADP           

+        C-P 

 ( متر . 51عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لزمن عدو )   5-5

 ( مترللمجموعة الضابطة51)(يوضح المعالم الاحصائية للاختبارين القبلي والبعدي لزمن عدو 5جدول )

 الاختبار

 

 الانجاز

 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 المحتسبة

 قيمة ت

 الجدولية

 الدلالة

 الاحصائية
 ع±  -س ع±  -س

 زمن عدو

 م/ثا51

 غير 2956 7911 1972 6921 1954 6954

 معنوي

 . 1915خطاء ( وعند مستوى 7-قيمة ) ت( الجدولية إمام درجة حرية )ن

( متر ل لاتيار الةيلي واليعن   55( ن حظ إ  الوسط واينحراف المعيار  لدم  ع و )5م  الج ول )

( ل لاتيننار  5,12 – 6,25( ل لاتيننار الةيلنني و )  5,34±  6,34للمجموعننم الضننايطم كننا  علننى التننوالي ) 

( ن حنظ إ  الفنرل 2,36لج ولينم اليالغنم )( يالةيمنم ا1,57وعن  مةارنم هيمنم )ت( المحتسنيم اليالغنم )  اليع  

 ير معنو  مما ي ل على ع م فاعليم اليرنامج ويري الياح  إ  اليرننامج التن رييي الن   لاضنعت إلينه العيننم 

الضايطم متكامل يا ته وتكراراته لكن  دمن  عنو ا الانفاع يني  التكنرارات ) دمن  الراحنم ( لنم يلالنل التكينف 

 ر الأج دا الوظيفيم .المناس  ال   يي   إلى تطوي

 CK عةةرض نتةةائج الاختبةةارين القبلةةي والبعةةدي للمجموعةةة الضةةابطة لةةبعض المتغيةةرات الفسةةيولوجية وإنةةزيم  5-4

( أيضا ن حظ إ  الوسط الحسايي واينحنراف المعينار  لمتغينر التننفس فني الراحنم ل لاتينار 6وم  الج ول )

±  16,25( ل لاتيننار الةيلنني و )  5,88±  18,25لي )الةيلنني واليعنن   للمجموعننم الضننايطم كننا  علننى التننوا

( 2,36( يةيمت نا الج ولينم اليالغنم ) 3,75( ل لاتيار أليع   وعن  مةارنم هيمنم )ت( المحتسنيم واليالغنم ) 1,2

كا  الفرل معنو  ولصالح ايلاتيار أليع   ويري الياحثا  إ  معنويم الفنرل يعند  إلنى التكينف الحاصنل فني 

يم للج اد التنفسي ))يصاح  النااط الرياضي  ايما ديا ا تيا ل الغادات نظنرا  يسنت  ك المنوا  الت ويم الريو

   ²العضويم في الجسم لإنتاق الطاهم وتظ ر تغيرات التنفس حتى إ ا مارس الإنسا  نااطا  ي نيا  معت ي  ((

واينحننراف المعيننار  ون حنظ إ   متغيننر التنننفس يعن  الج نن  منن  الجن ول نفسننه فكننا  الوسنط الحسننايي 

( ل لاتيار أليع يوعنن   2,47±  3,38( و ) 3,38±  35,5ل لاتيار الةيلي للمجموعم الضايطم على التوالي )

( يةيمت ا الج وليم ن حظ إ  الفرل  ير معنو  مما ي ل على عن م فاعلينم 1,48مةارنم )ت( المحتسيم اليالغم )

يي   إلنى تكينف الأج ندا علنى العمنل يعن  الج ن  ر نم ظ نور فنرول اليرنامج الت رييي ل  ا المتغير وال   لم 

 ت كر لكن ا لم ترتةي إلى مستوي المعنويم .

( ن حننظ إ  الوسنط الحسننايي واينحنراف المعينار  لمتغيننر النني  فنني الراحنم ل لاتيننار 6من  لان ل )

  مةارنننم هيمننم )ت( ( ل لاتيننار أليعنن   وعننن5,89± 76,25( و  8,26±   81,5الةيلنني علننى التننوالي انني ) 
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(ممنا ين ل 2,36( يةيمت نا الج ولينم إ  الةيمنم المحتسنيم اصنغر من  هيمنم الج ولينم ) 1,37المحتسيم واليالغنم )

 على ع م معنويم الفرول .

 (يوضح المعالم الاحصائية للاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة الضابطة6جدول )

 الاختبار       

المتغيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرات 

 الفسيولوجية

 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 المحتسبة

 قيمة ت

 الجدولية

 الدلالة

 الاحصائية
 ع±  -س ع±  -س

التةةةةةةةةةنفس فةةةةةةةةةي 

 الراحة م/د

 معنوي  2956 5911 7976 76925 1911 71925

التةةةةةةةةنفس بعةةةةةةةةد 

 الجهد م/د

 غير معنوي 7941 2941 54972 5951 55951

النةةةةةةةةةبض فةةةةةةةةةي 

 الراحة ض/د

 غير معنوي 7951 5911 16925 1926 17951

د 7النةةةةبض بعةةةةد 

 من الجهد

 غير معنوي 7955 77957 761.11 71911 761911

د 2النةةةةبض بعةةةةد 

 من الجهد

 غير معنوي 7921 1947 756915 1955 742951

د 5النةةةةبض بعةةةةد 

 من الجهد

 غير معنوي 7921 1915 725911 1975 721915

د 4النةةةةبض بعةةةةد 

 الجهد من

 معنوي  2965 2.17 775951 1971 727911

د 5النةةةةبض بعةةةةد 

 من الجهد

 معنوي 2917 5911 711911 1941 776911

 CKنشاط إنزيم 

 وحدة / لتر 

 غير معنوي 1946 74955 715945 21915 711915

 هنايل الأولنى يعن  الج ن   إما يالنسيم لمتغير الني  ت فم  لا ل الج ول نفسه ن حظ إ  الني  للث   

( يةيمت ننا الج وليننم اليالغننم  127ت  1,27 1,33منن  لانن ل مةارنتننه هيمت ننا المحتسننيم واليالغننم علننى التننوالي )

( ن حظ إ  الفرل لم يظ ر معنويا  لع م حصول تكيف في الج اد ال ور  لا ل ا   الفترا الدمنيم يعن  2,36)

جي  المسننتلا م يسنني  النن ي  ايوكسننجيني الحاصننل فنني اللا يننا الج نن  ميااننرا لوجننو  نةننص فنني كميننات الأكسنن

العض ت العاملم .))ي يح    تغيرات فني الج ناد ألن وراني يالج ن  الين ني المنرتيط يالج ناد العصنيي والن   

( ثنننواني والننن   ينننتم فننني الظنننروف ال اوايينننم يسننني  تنننراكم ننننواتج التينننا يت الغادينننم  الانننل 6-5يسنننتغرل )

 . ¹العضلم((
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( ن حنظ إ  الوسنط الحسنايي واينحنراف المعينار  لمتغينر النني  فني ال هيةنم 6لا ل الجن ول ) وم  

( وينانحراف معينار   116 – 121الرايعم واللاامسم ل لاتيار الةيلي فة  كا  الوسط الحسايي علنى التنوالي )

(  158- 113,5 ( . أمننا ايلاتيننار أليعنن   فنن  كننا  الوسننط الحسننايي علننى التننوالي ) 7,47±  7,19هنن ر  ) 

( وعنن  مةارنننم هننيم ) ت ( المحتسنيم يةيمت ننا الج وليننم ن حننظ إ   3,95 – 2,51وينانحراف معيننار  هنن ر  ) 

الةيمننم المحتسننيم اهننل منن  الةيمننم الج وليننم ممننا ينن ل علننى إ  الفننرل  يننر معنننو .يري الياحثننا  إ  سنني  عنن م 

م كافينم لعنو ا الانفاع وتحتناق إلنى فتنرا تن ري  معنويم الفرل يع  إلى إ  عينم اليح  ه  اسنتلا مت فتنرا راحن

لمنن ا دمنيننم أطننول لكنني تحصننل عمليننم التكيننف إ  إ  التكيننف يحتنناق إلننى حصننول نةننص أو تغيننر فنني يعنن  

الأج دا الوظيفيم مما ين فل إلنى التكينف علنى ان ا الوضنل الج ين  ويالتنالي حصنول التطنور   )) إ ا تنم تكنرار 

ل العمل في ظنروف الييينم ال الالينم يينمنا تةلنل فتنرات الراحنم الطويلنم من  الحمل الي ني ميكرا  سوف يتكيف م

 اثر الت ري  (( . 

 (م 51عرض نتائج الاختبارين البعيدين للمجموعتين الضابطة والتجريبية لزمن عدو) 5-5

 والتجريبية( متر للمجموعتين الضابطة 51(يوضح المعالم الاحصائية للاختبارين البعديين لزمن عدو )1جدول )

 الاختبار       

 

 

 الاتجار 

قيمةةةةةةةةةةةةةةةة ت  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  

 المحتسبة 

قيمةةةةةةةةةةةةةةةة ت 

 الجدولية * 

الدلالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 الاحصائية 

 ع± -س ع± -س

زمةةةةةن عةةةةةدو 

 م / ثا 51

 معنوي  2956 491 1977 5911 1926 6921

 1915خطأ ( وعند مستوى 7-قيمة )ت( الجدولية إمام درجة حرية )ن

( والنن   يوضننح ايلاتيننارات اليع يننم للعينتنني  الضننايطم والتجريييننم ن حننظ إ  الوسننط 7منن  الجنن ول ) 

(  5,26±  6,25( متر اي على التنوالي )55الحسايي واينحراف المعيار  ل لاتياري  اليع يي  لدم  ع و )

( يةيمت نا الج ولينم 4منم ) ت( اليالغنم )( للعينم التجرييينم وعنن  مةارننم هي 5,11±  5,85للعينم الضايطم و ) 

( فننأ  هيمننم )ت ( المحتسننيم اكيننر منن  الج وليننم ممننا ينن ل علننى معنويننم الفننرل ولصننالح العينننم  2,36اليالغننم ) 

التجريييم . ويعد  الياح  ا ا الفرل المعنو  لصالح العينم التجريييم إ  يرنامج العينم التجريييم اعتمن  علنى 

وسننفاتيم الغننر  من ننا إعننا ا إنتنناق الطاهننم منن  لانن ل التكيننف فنني الأج نندا العضننويم تطننوير الإمكانيننات الف

والوظيفيم يساطم النةص في كميم الراحنم اليينينم يني  التكنرارات فني عنو ا النني  . )) إ  التكينف فني مجنال 

رياضني تحنت الت ري  الرياضي تتوهف عليه العمليم الت رييينم يكامل نا نتيجنم وهنوع أج ندا  الجسنم ال الالينم لل

 تأثير حمل ي ني مةن  وا  ا   الأج دا تتكيف مل ا ا الحمل وترفل م  ه را ال ع  لتحمل أحمال كييرا(( 

عةةرض نتةةائج الاختبةةارين البعةةديين للمجمةةوعتين الضةةابطة والتجريبيةةة لةةبعض المتغيةةرات الفسةةيولوجية  5-6

 (CKوأنزيم ) 
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 ألبعدي للمتغيرات الفسيولوجية للمجموعتين التجريبية والضابطة( يوضح المعالم الاحصائية للاختبار 1جدول )

                        

 الاختبار

 

 المتغيرات الفسيولوجية

 قيمة ت المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة

قيمةةةةةةةةةةة ت 

 الجدولية

الدلالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 الاحصائية
 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 2956 7911 7972 75972 7976 76925 التنفس في الراحة م/د

 غير معنوي 1945 7951 55962 2941 54972 التنفس بعد الجهد م/د

 غير معنوي 1911 6.47 16911 5911 16925 النبض في الراحة ض/د

 غير معنوي 7961 7926 755911 77957 761 د من الجهد7النبض بعد 

75691 د من الجهد2النبض بعد 

5 

 غير معنوي 7975 2951 755911 1947

 غير معنوي 7951 2917 771951 1915 725 د من الجهد5النبض بعد 

 غير معنوي 5916 7961 771951 2917 77595 د من الجهد4النبض بعد 

 معنوي 5972 7966 715911 5911 711 د من الجهد5النبض بعد 

71594 وحدة /لتر  CKنشاط إنزيم 

5 

 معنوي 6911 1961 741917 74955

( يالنسيم لمتغير التنفس في وهت الراحم يع  الج   الي ني ن حظ م  لا ل مةارنم هيمنم 8ن حظ في الج ول )

(  2,36( عن  مةارنت ا يالةيمنم الج ولينم واليالغنم ) 5,45 -188)ت( المحتسيم لك  المتغيري  وعلى التوالي )

م الج ولينم اكينر من  المحتسنيم ممنا ين ل علنى عن م ( ن حظ إ  الةيمن 2,36ن حظ إ  الةيمم  الج وليم اليالغم )

معنويننم الفننرول ينني  العينتنني  الضننايطم والتجريييننم وعنن م الاننت ف تننأثير اليرنننامجي  عنن  مةارنت ننا فنني انن ي  

( ن حننظ إ  الوسننط الحسننايي واينحننراف المعيننار  لمتغيننر الننني  فنني 8المتغيننري  . ومنن  لانن ل الجنن ول )

( للمجموعنم 5,89± 76,25للمجموعم الضنايطم والتجرييينم كاننت علنى التنوالي )الراحم ل لاتياري  اليع يي  

( يةيمت نا 5,57( للمجموعم  التجريييم  وعن  مةارننم هيمنم )ت ( المحتسنيم واليالغنم ) 6,41 -76الضايطم و )

إ  ( أيضننا ن حننظ 8الج وليننم لننم يظ ننر الفننرل معنننو  لأ  منن  العينتنني  الضننايطم والتجريييننم . ومنن  لانن ل )

متغير النني  لان ل ثن    هنايل التني يعن  الج ن  الين ني وعنن  مةارننم عن   منرات النني  للعينتني  الضنايطم 

والتجريييم م  لا ل الةيمم المحتسيم يةيمت ا الج وليم ن حنظ إ  الفنرل  ينر معننو  ل ن   الن هايل النث   ممنا 

والتجريييم وع م تأثيرام في الج ناد الن ور   ي ل على تساو  تأثير اليرنامجي  المطيةي  على العينم الضايطم

وا  الفنرل الإحصنايي الن   ظ نر لنم يرتنل للمسنتوي المعنوينم وا  الج ناد ألن وراني لكن  العينتني  لنم يتكينف 

( نفسه متغينر النني  فني الن هيةتي  8لا ل ا   الفترا الدمنيم الةليلم يع  الج  . لك  ن حظ م  لا ل الج ول )

م  لا ل مةارنم هيمم )ت( المحتسيم يةيمت ا الج ولينم للعينتني  الضنايطم والتجرييينم ن حنظ  الرايعم واللاامسم

إ  الفرل معنو  ولصالح العينم التجريييم و لك ياحتسا  ع   مرات الني  الأهل وا ا يعني حصنول التكينف 

احثنا  فاعلينم اليرننامج الفوسنفاتي للعينم التجريييم لك  ال هيةتي  الرايعم واللاامسم يع  الج   الي ني . وينري الي
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ال اوايي في تكيف الج اد ال ور  يع  الراحم في ال هيةنم الرايعنم واللاامسنم وا  النناتج الةليني اد ا  ممنا اثنر 

على مرات الني  في )) وا  سرعم عو ا ضريات الةل  إلى حالت ا الطييعيم يع  الج   ع منم مميندا للجسنم 

.   ¹طيل الةل  وج اد ال ورا  على الج   ال   يتعر  لنه جسنم الرياضني ((الرياضي و يلم واضحم على ت

( اكينر من  هيمتنه 6,99( فنن حظ إ  الةيمنم المحتسنيم اليالغنم )  CKإما يالنسيم لمتغير )إنديم الكرياتي  كاينيد

سنيم للعيننم التجرييينم ( ولصالح العينم التجريييم يسي  ارتفاع هيمم ) الوح ا / لتر ( يالن2,36الج وليم اليالغم )

ممننا ينن ل علننى معنويننم الفننرل فنني نانناط انن ا الإنننديم وانن ا مننا ن حظننه يننالفرل المعنننو  أيضننا لصننالح العينننم 

( متنر ممنا ين ل علنى ناناط العضن ت ال يكلينم العاملنم للعيننم التجرييينم والتني 55التجريييم في الاتينار عن و )

ت الفوسنفاتيم للعيننم التجرييينم يعنو  يسنرعم ممنا يني   إلنى ت ريت في اليرنامج المع  لغر  تطوير الإمكانيا

( فني إنتناق الطاهنم علنى مجموعنم   ATP – PCديا ا التةلصات العضليم السريعم ت إلى انه ي يعتمن  نظنام )

 معة ا م  التفاع ت الكيمياييم واللاماير ) الإنديمات ( مما يي   إلى ديا ا سرعم التةلصات العضليم .

 التىصيات  و جاتالاستنتا -4
 : م  لا ل تحليل النتايج ومناهات ا توصل الياح  إلى ايستنتاجات الآتيم : الاستنتاجات 4-7

 المجموعة التجريبية:  –أولا 

م لعن   منرات التننفس فني الراحنم و عن   منرات التننفس يعن   55ظ ور فرل معنو  في دم  الاتيار عن و -5

 الفوسفاجي  .الج   مما ي ل على فاعليم يرنامج نةص 

 ع م ظ ور فرل معنو  لمع ل ضريات الني  في الراحم مما ي ل ع م فاعليم يرنامج الفوسفاجي  .  -6

 ظ ور فرل معنو  في اللامس  هايل الأولى يع  الج   الي ني مما ي ل على فاعليم نةص الفوسفاجي  -7

 فوسفاجي  .ظ ور فرل معنو  في ديا ا نااط كرياتي  كاينيد يسي  تأثير يرنامج نةص ال -8

 ثانياً : المجموعة الضابطة : 

 م مما ي ل ع م فاعليم يرنامج المجموعم الضايطم . 55ع م ظ ور فرل معنو  لدم  الاتيارع و -7

ظ ننور فننرل معنننو  فنني عنن   مننرات التنننفس فنني وهننت الراحننم ممننا ينن ل علننى فاعليننم يرنننامج المجموعننم  -8

 الضايطم تجا  ا ا المتغير .

ع   مرات التنفس في ال هيةم يع  الج   و في وهت الراحم مما ي ل على عن م ع م ظ ور فرل معنو  في  -9

 تكيف المجموعم الضايطم .

ع م ظ ور فرل معنو  في ع   منرات النني  للنث    هنايل الأولنى يعن  الج ن  ممنا ين ل علنى عن م  -11

 تكيف المجموعم الضايطم .

  الرايعنم واللاامسنم يعن  الج ن  ممنا ظ ور فرل معنو  في ع   مرات ) الني  في ال هيةنم ( للن هيةتي -11

 ي ل على تكيف المجموعم الضايطم ل    الفترا م  الج   .

( ممنا ين ل علنى عن م فاعلينم اليرننامج  CKع م ظ ور فرل معنو  في نااط إنديم كرياتي  كناينيد ) -12

 ل  ا المتغير . 
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 :  أظهرت نتائج المقارنة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية الاتي –ثالثا 

 م  يي  المجموعتي  الضايطم والتجريييم ولصالح التجريييم .55ظ ور فرل معنو  في دم  انجاد ع و  -1

عنن م ظ ننور فننرول معنويننم يعنن   مننرات التنننفس فنني وهننت الراحننم ويعنن  الج نن  الينن ني ينني  المجمننوعتي   -2

 الضايطم والتجريييم ولصالح التجريييم .

  فني ال هيةنم ( فني وهنت ) الراحنم يعن  الج ن  ( مياانرا ع م ظ ور فرول معنويم في ع   مرات ) النني -3

 ولل هيةم الأولى والثانيم والثالثم يي  المجموعتي  الضايطم والتجريييم ولصالح التجريييم .

ظ ننور فننرل معنننو  فنني عنن   مننرات ) الننني  فنني ال هيةننم ( للنن هايل الرايعننم واللاامسننم ينني  المجمننوعتي   -4

 المجموعم التجريييم .الضايطم التجريييم ولصالح 

 ( يي  المجموعتي  ولصالح التجريييم .CKظ ور فرل معنو  في نااط إنديم كرياتي  كاينيد ) -5

 -التىصيات : 4-5
 م  لا ل ال راسم التي أجرااا الياح  وايستنتاجات التي توصل إلي ا يوصي يايتي : -1

 ( م . 55لتطوير دم  انجاد ع و ) ت ري  يعيي السرعم يتمرينات نةص الفوسفاجي  -2

تن ري  يعيني السنرعم يتمريننات نةنص الفوسنفاجي  لتطينر عن   منرات التننفس فني وهنت الراحنم لسنرعم  -3

 عو ا ايستافاع يع  الج   .

ت ري  يعيي السرعم يتمريننات نةنص الفوسنفاجي  لتحسني  عن   منرات ) النني  فني ال هيةنم ( ولللامنس  -4

 سرعم عو ا الافاع ( . هايل الأولى يع  الج   ) 

( من  اجنل عمنل نظنام الطاهنم )   CKالت ري  ينةص الفوسفاجي  يدي  م  ناناط إننديم كريناتي  كناينيد )  -5

ATP-PC  . ) 

يجنن  علننى المنن ريي  العمننل علننى تةننني  الوحنن ا الت ريييننم منن  اجننل الوصننول إلننى انن ف الوحنن ا الت ريييننم  -6

 ولااصم فيما يتعلل يعو ا الافاع .

 مااي م على الأعمار الملاتلفم الألاري م  يعيي الساحم والمي ا  ولك  الجنسي  . إجراع  راسم -7

 إجراع  راسم مااي م على فعاليات الرمي والةفد يالعا  الساحم والمي ا  . -8

 إجراع  راسم مااي م على الفعاليات الألاري الفر يم والجماعيم . -9

 -:  المصادر -5

 -المصادر العربية : 5-7

 . 1982احم  عي  الفتاح ت ييولوجيا الرياضم ت  ار الفكر العريي ت الةاارا ت أيو الع   .1

 . 1993فسيولوجيا اللياهم الي نيم ت ار الفكر العريي ت الةاارا ت’ أيو الع  احم  عي  الفتاح واحم  نصر ال ي  سي   .2

 . 1997كر العريي ت الةاارا تالأسس الفسيولوجيم ت  ار الف –أيو الع  احم  عي  الفتاح ت الت ري  الرياضي  .3

 . 1995أسامم كامل رات  ت النمو الحركي ت  ار الفكر العريي ت الةاارا ت  .4

إيا  محم  عي  الله ت  راسم يع  المتغيرات الوظيفيم الناتجم ع  ترايط المطاولم اللااصم يالسرعم فني عن و المسنافات الةصنيرا ت رسنالم  .5

 . 1989رياضيم ت جامعم الموصل ت ماجستير  ير مناورا ت كليم الترييم ال

 .  1996ييتر ق.ل. تومسو  ت الم لال إلى نظريات الت ري  ت ترجمم مركد التنميم الإهليمي يالةاارا ت  .6

 .  1991ريسا  لارييط مجي  ت التحليل الييوكيمياييالفسلجي في الت ري  الرياضي مطيعم  ار الحكمم ت جامعم اليصرا ت  .7

 . 1996ةات في علم الفسيولوجيا والت ري  الرياضي ت  ار الارول ت الأر   ت ريسا  لارييط مجي  ت تطيي .8
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 .  1998ت مناورات  ات الس سل الكويت ت  1ااكر فراو  ال رعم ت علم الت ري  الرياضي ت ط .9

 . 1998محم  نصر ال ي  رضوا  ت طرل هياس   الج   الي ني ت مركد الكتا  للنار والتوديل ت الةاارا ت  .15

 .  1995أصول الت ري  ت ترجمم عي  علي الضيف ت مطايل التعليم العالي الموصل ت  اارا ت .11

 .  1986و يل ياسي  محم  التكريتي وياسي  طه محم  علي ت  الإع ا  الي ني للنساع ت  ار الكت  للطياعم والنار ت الموصل ت  .12

ييم فني يحننو  التريينم الرياضننيم ت  ار الكتن  ت الموصننل ت و ينل ياسني  محمنن  التكريتني وحسنن  محمن  عينن  ألعيين   ت التطييةنات ايحصننا .13
1996  . 
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 الملاحق
 قياس نشاط إنزيمCreatine – Kinase(  7الملحق )

 الإجراءات 

 فصل الدم :

  centrifugeيتم فصل ال م يع  سحيه م  الرياضيي  مياارا ياستلا ام ج اد الطر  المركد   -أ

 (  ورا /  هيةم . 3555(  هايل يسرعم  وراني ) 5ولم ا )

 حفظ النموذج :  -7

 يع  عمليم الفصل يتم نةل السيروم ) مصل ال م ( في أنايي  لااصم مرهمه حس  رهنم ال عن  وننوع العيننم ثنم ينتم حفنظ

( عن  14( أيام عن  ا   ال رجم لم ا )7مْ  حي  يك  نااط الإنديم ثايت لم ا ) 8-2المصل عن   رجم حرارا عن   رجم حرارا  

 مْ( .25( عن   رجم حرارا )14 رجم لم ا )

 ( CKطريةم إجراع الةياسات اللااصم ينااط إنديم ) -2

 RADOX CREATINE KINASE KIT (ENGLAND)تم استلا ام سيت هياس عالمي 

 يحتو  سيت  الفحوصات على كوااف متع  ا : 

 ( يعمل فيه الإنديم .   Buffer glucoseمحلول هياسي هاع   ) -1

 ( .  color Reagent كااف اللو  ) -2

  HCI 0.1 Nحام  ال ي روكلوريك  -3

 ( . U/L 205هياس محاي  ينااط هياس )   CKإنديم  -4

 (نموذج لوحدة تدريبية2الملحق )

 الفعاليات الزمن  الأجزاء 

  د21 القسم الإعدادي  –أولا 

هرولةةة دورتةةين حةةول الملعةةب ) ملعةةب  - د 1  إحماء عام  -
 ساحة وميدان ( 

إجةةةةةةراء تمةةةةةةارين عامةةةةةةة للةةةةةةذراعين  -  
 والساقين والجذع 

تمطيه أجةزاء الجسةم المختلفةة خاصةة  - د 72 إحماء خاص  -
 الرجلين . 

 سريعة قصيرة  ركضات -  

  د21 القسم الرئيس  –ثانياً 

 4  ×51  

  ( دقيقة راحة 5-5) 

 5×41  

  ( دقيقة راحة 5-5) 

 2 ×51  

  ملاحظة يكون الركض بالشدة القصوى  

  د71 الجزء الختامي  –ثالثاً 

  إجراء تمارين تهدئة  

 
 


