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 الش كر والتق دير

عْنِّي أنَْ أشَْكُرَ نِّعْمَتكََ الَّتِّي أنَْعَمْتَ عَليََّ وَعَلىَ وَالِّدَيَّ وَأنَْ    )وَقاَلَ  رَبِّّ أوَْزِّ
كَ  باَدِّ لْنِّي بِّرَحْمَتِّكَ فِّي عِّ ينَ(أعَْمَلَ صَالِّحاً ترَْضَاهُ وَأدَْخِّ الِّحِّ                                 الصَّ

 ( 19)النمل: من الآية

في القول والعمل فأنه لا حول ولا قوة إلا بالله ونصلي ونسلم   ونهتديكونستعينك  نحمدك اللهم  
على سيد أنبيائك ورسلك محمد بن عبد الله منقذ الإنسانية من دياجير الظلام والظلال إلى 

 المنتجبين. معارج النور والإيمان وعلى عترته أئمة الهدى من بعده وصحبه 

 وبعد ... 

لشكككر اعترافا فلابد أن يكون الشكككر الأول إلى من أدنى مجلسككه مني  إن كان الوفاء حقاً وا
تواضعا وعلمني كيف يكون البحث بحثا والعلم علماً وشد على يدي وآزرني وقاسمني هموم  
البحث وتابع خطواتي منذ أن كان بذرة حتى اسككككتوى وليداً أسككككتاذي الفاضككككل المشككككرف 

 العلي القدير أن يمنحه الصحة والعمر المديد ولا  متمنيا من الله (  رحيم رويح حبيب  )الدكتور
يسكككعني في هذا المجال إلا أن أتقدم بالشككككر والامتنان إلى مهد الجمال ... ونور الحياة ... 
لأجلكم انتم يكا ربيع حيكاتي ... فكالورد عبيركم ... يكا من أحرقتم أنفسككككككم لتنيروا لي دربي  

 ..... أبويّ الغاليين

البدنية وعلوم  دم بالشكر الجزيل والعرفان والامتنان إلى عمادة كلية التربية  أما بعد فأني أتق
يها والمتمثلة  لفضلها في تعليمي وإتاحة الفرصة لإكمال دراستي ف  القادسية/ جامعة    الرياضة

 والتقدير. الكلية فلهم مني وافي الشكر  أستاذتيفي... جميع 

معن علمتموني  يا من   ... الوفاء  مثل  يا  أصدقائي إليكم   ..... أقولها  بكل حرف  الصديق  ى 
 أحبائي 

وأخيراً تبقى كل باقات الحب والتقدير والشكر والامتنان إلى الأسرة التي وقفت إلى جانبي  
وأخيراً   الجميلة،مشجعةً ومحبةً عسى الله أن يمنحني القدرة على رد ولو القليل من أفضالهم  

يبقى الدعاء إلى الله )عز وجل( أن يوفق كل من وقف إلى جانب الباحث واسهم ولو بحرف  

 .في إتمام متطلبات البحث 

 الباحثة 
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 الأولالفصل 

 

 التعريف بالبحث – 1

 مة واهمية البحث:المقد  1 - 1
 

سوتو  متدريب فعاليات العاب القوو  يعتمود علوى وضوب البورامد التدريبيوة العلميوة والمقننوة لتطووير 

ن خاصوة بهوا ومو الرياضي والوصوول بوإ ىلوى المسوتويات العليوا ل ولكول فعاليوة مواصوفات ومتطلبوات

 متور والتوي تحتوال الوى تطوور 1500بينها فعاليات ركض المسوافات المتوسوطة ومنهوا فعاليوة ركوض 

بعووض الصووفات البدنيووة وأنطمووة الطاقووة الخاصووة بهووا للحصووول علووى التكيووف الفسوويو لووو ي ل  هووزة 

 العضوية لاداء وتحمل الجهد المبذول أثناء السباق لتحقيق افضل زمن . 

 

كثور امتر تقب ضومن النطوام المخوتلم  موب تالوب النطوام ال هوواةي بنسوبة 1500الية ركض وبما آن فع

ة ا العاليومن النطام الهواةي ل لذا يتطلب تطوير أنطموة الطاقوة بموا يتناسوب موب مسوافاتها وشودة اداةهو

 وقوودرتها علووى تحموول الاداء نتيجووة التعووب الووذا يحوود. اثناءالسووباق .وعلووى ضوووء ذلوو  فووان عمليووات

لوى متر يجب ان تسعى مون خو ل بورامد التودريب ا 1500داد البدني والفسيولو ي لفعالية ركضالأع

ض دنيإ وبعوتنمية التحمل الخاص وأنطمة الطاقة الهواةية وال هواةية من خ ل تاثيرات الام ح المع

معووا  ( CPKكريوواتين فوسووفو كوواينيزالانزيمووات المسوواعدة فووي التفوواع ت الكيمياةيووة ومنهووا انووزيم )  

ا وذلوو  لاداء وتحموول الجهوود اثنوواء السووباق  وزيووادة كفوواءة العضوو ت فووي تحموول حووامض ال كتيوو  مموو

يسوواعد فووي تووأخير لهووور التعووب والحفووال علووى معوودل السوورعة  وتحقيووق افضوول انجوواز . وبمووا ان 

ن عوتدريبات التحمل الخاص تؤدا الى التعويض في النقص الحاصل فوي معودل السورعة اثنواء الاداء 

لبحوث همية اومن هذا المنطلق تكمن ال ق اداء تدريبات القفز الارتدادا وركض مسافات مختلفة طري

فووي بعووض الاموو ح  حموول قوووة (ت –التحموول الخاص)تحموول سوورعإ توودريبات فووي معرفووة موود  تووأثير 

يوق متر ل وذل  للتوصول الوى تحق 1500وانجاز ركض  CPKكرياتين فوسفو كاينيز المعدنيإ وانزيم 

   ممكن في الإنجاز .افضل مستو

 
 

 مشكلة البحث : 2 – 1
 

فمن خ ل الخبرة الميدانية في تدريب ركض المسافات المتوسطة والطويلة والاط ع على 

العديد من المصادر والمرا ب العلمية واراء الخبراء في التدريب الرياضي ل لاحظ بأن هناك تباين 

في نطم انتال الطاقة ضمن البرامد التدريبية في  فيما بينهم في تحديد ايهما اكثر اهمية ومساهمة
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متر كون تل   1500تطوير الصفات البدنية  والمتايرات الفسيولو ية المؤثرة  في فعالية ركض 

الفعالية اصبحت من المسابقات ذات الطابب السريب في معدل السرعة نتيجة ماتوصل اليإ العالم من 

كلة البحث وذل  من خ ل اعداد منهد تدريبي خاص انجاز ل فمن هذا المنطلق فقد تركزت مش

والمستو  الرقمي  الوليفيإومد  تأثيرها في بعض المتايرات  التحمل الخاصيشتمل على تدريبات 

والبالغ  العراقي لهذه الفعالية ل وذل  لارل المساهمة في تحقيق وتطوير المستو  الرقمي

 .( دقيقة3.26.00برقم قدره )  لمالعا ( دقيقة مقارنة مب ما توصل اليإ3.43.33)

 

 

 

  -: هدف البحث   1-3
  -: يهدف البحث الى التعرف على        

 (متر 1500وانجاز ركض)  (  CPK  في انزيم ) التحمل الخاصتدريبات تأثير  .1

 

   -فرل البحث :  1-4  

  -ما يأتي : الباحثةيفترل 

 (متر 1500( وانجاز ركض)  CPK  )   تاثير لتدريبات التحمل الخاص في انزيمهناك .1

 

             

 مجالات البحث :    5 - 1

شوووباب انديوووة محافطوووة القادسوووية بالعووواب القوووو  فوووي ركوووض  والمجوووال البشووورا : لاعبووو 1-5-1

  2023 – 2022متر للموسم 1500

 المجال المكاني : مضمار العاب القو  والقاعة الرياضية المالقة في    كلية التربية 5-2- 1

 امعة القادسية و ملعب نادا الديوانية الرياضي .  –الرياضية 

 

 30/3/2023ولااية  20/12/2022من المدة  ال الزمني :المج 1-5-3
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 ثانيالالفصل 
 

 والمشابهة الدراسات النطرية - 2

 

 التحمل الخاص:   1-1

التبواين )للتحمل الخاص اهميـة كبيرة وأساسية في الفعاليوات والألعواب  الرياضوية المختلفوة موب 

في احتيا ها لإ على وفق متطلبات كل فعالية وخصاةصها في  كالسرعة وتحمل القوة وتحمل الاداء. 

وهو نتيجة ارتباط التحمل لفترات ترتبم ببدأيإ لهور الانخفال بشدة الحمل اثناء الاستمرار بالجهد 

ايقوواع الاداء( بعضووها الحمول لفتوورة قصوويرة  مووب ىحوود  المكونوات  البدنيووة الاخر )كالسوورعة  القوووة و

بووبعض ىذ أن المطلوووب فووي المسووابقات هووو اسووتمرار الأداء الحركووي بالسوورعة وبووالقوة المثلووى لموودة 

زمنية محددة مستخدما العمل العضلي بأقصى مجهود ل والتحمل الخاص هو قدرة الفرد علوى تحقيوق 

وتحت لوروف المنافسوة المتطلبات المرتبطة بنوع تخصصإ دون الهبوط في مستو  الاداء وبفعالية 

 )(1). 

ويعرفإ )داكتشوف( نق  عن مهند حسوين واحمود ابوراهيم  ا بانوإ مقودرة ال عوب علوى مقاوموإ 

التعووب الووذا ينمووو فووي حوودود مزاولتووإ لنشوواط محوودد. ويووـعد التحمووـل الخووـاص احوود قوودرات الفوورد علووى 

 . (2)الاحتفال بكفاءتإ البدنية طيلة فترة  اداء  النشاط المعين ا

عرف )عصام عبودالخالق( التحمول الخواص بانوإ اقودرة الفورد علوى تحقيوق متطلبوات مرتبطوـة و

. ويور  (3)بنوع  تخصصـإ بدون  الهبوط  فـي  مسوتو   الاداء  و بفاعليوة تحوت لوروف المنافسوةا

مورهاوس اىن التدريب على نوعيـة النشاط هو االوسيلوـة المثلوى للتقودم بوالأداء فضو ا عون الحمول 

بي وىنَّ قصوور  مووـدة الراحووـة يووؤدا الووى تطوووير النووواحي الفسيولو يووـة التووي توودخل فووي تطوووير التوودري

  .(4) التحمل الخاصا

اويعوورف التحموول الخوواص بأنووإ امكانيووة ال عووب علووى الاسووتمرارية بووالأداء لوقووت طويوول يوورتبم 

 ( (5بوقت المنافسة ويمكن تطويره باستخدام تمارين خاصةا

                                                           

  150،ص1999،الاسكندرية ،9: طالتدريب الرياضي ،نظريات تطبيقات عصام عبد الخالق ؛  (1)
 .349, ص(2010)عمان، دار وائل،  1: طمبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي واحمد إبراهيم الخواجا؛  )2)
 .150،ص1999،المصدر السابق: ( عصام عبد الخالق3)

)4(Morehouse,l.e,  rest.p.l, sports medicine for athletics ,zed. Bystanders encoders 
company,philadelphia.1973.p.108. 

 .78،ص2004،عمان،2،طالتدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي : ) 5)
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من  ال عب اكتمال  تام لمكونات اللياقة البدنية  ميعها حتى  يسوتطيب  والتحمل الخاص  يتطلب 

الاستمرار في الاداء وموا هة  التعب أو مقاومتإ  لتحقيوق الانجوازل وهوذا  موا  واء فوي تعريوف )ابوو 

الع  احمد( افي ان التحمل الخاص هو امقدرة الرياضوي علوى مقاوموة التعوب  النواتد عون  الاحموال 

 .(1)ط  الاداء  التخصصي سواء فـي  حالـــة التدريب  او المنافسة االخاصة  بنشا

( الووى أنَّ االتحموول الخوواص هووو قوودرة الرياضووي المحافطووة علووى 1995(واشووار شوواكر محمووود

مستو  اداةإ طوال مدة استعادة  النشاط  بكفايوـة وتحوت  لوروف  استخوـدام  العمول العضولي بالجهود 

.   و اشوووار محمووود (2)التعوووب الوووذا يحصووول فوووي أثنووواء الاداء االقصووووا او شوووبإ القصووووا مقاومووواا 

ا الى أنَّ التحمول الخواص يعتمود علوى القودرة ال وكسوجينية  أا فوي ويواب الاوكسوجين (2008)رضا

ال وكسووجينية مرتبطووـة  بشوودة  وتتطلووب بووذل  هوود قصوووا وشووبإ قصوووا فووي الأداء أ  أنَّ القوودرة

م  واسوواس  فووـي  تحقيووق الانجوواز الرياضووي  لووذل   يوودرب . ا و )للتحموول الخوواص  دور مهوو(3)الاداءا

العووداء علووى وفووق  نوووع  الفعاليووة  و موود  آحتيا هووا  لووإ  أا  حسووب  متطلبووات  الفعاليووة  نفسووها موون  

حيث مصدر الطاقة  الذا يعمل في تل   الفعالية و على وفق مدتها الزمنيوة  فضو ا عون كيفيوة تقسويم 

نهايتها وذل  للإستمرار بالعمل  بأقصى  هود ممكون و مقاوموة  التعوب  الجهد البدني في بدايتها وفي 

لتحقيق الانجاز الافضلل اذ يختلف النشاط عن ويره من الانشطة الرياضوية فوي نووع  ونسوبة  تحمول  

 .(4)الاداء الخاص الذا يتطلبإ ذل  الأداء(

امقوودرة ال عووب علووى واكوود  ذلوو  )مفتووي ابووراهيم(ا عنوودما ذكوور أنَّ تحموول الاداء الخوواص يعنووي 

 . (5)الأستمرار في  اداء الاحمال البدنية التخصصية بفاعلية دونما لهور هبوط في مستو  الأداءا 

ايتم تنمية التحمل الخاص بالمسوابقة بشوكل اساسوي بوسوطة  التودريب الفتورا المرتفوب الشودة  

فسة  في معدل طول الخطوة ويتم التركيز علية  بمجرد دخول ال عب لمرحلتي الاعداد الخاص والمنا

المستخدم في تل  الطريقة يجب ان يكون داةما ايقاع  را المسابقة ذاتها وربما يكون قريوب لموسوم 

 (6)المنافسات في فترة المنافسات وان يتأسس على الزمن المستهدف لمسافة المنافسة ا

                                                           

 .179،ص1997 ،القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1،ط اضيالتدريب الري( ابو العلا احمد :1)

م، رسالة ماجستير  800رائق التدريب لتطوير التحمل الخاص و علاقتها بانجاز ركض طاستخدام بعض ( شاكر محمود زينل :2)

 .18،ص1995،جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية،

 .597ص 2008، بغداد، مكتب الفضلي، ،1، طائق التدريب الرياضيالتطبيق الميداني لنظريات و طر: ( محمد رضا ابراهيم3)

)4(Watson,s.w.phsical fitness and perfor mance, (London, long man.1993)P194 . 
 .148،ص2000،القاهرة، حلوان،2طالتدريب الرياض الحديث)تخطيط،تطبيق،قيادة(،مفتي ابراهيم حماد:   (5)

 99( ص2009,سنة  1المرشد الرسمي لتدريب العاب القوى )ط ( مدخل لتدريب الرياضي , 6) 
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لسورعة اذ تمكون  تحديود وأشار) بومبا(  االى أنَّ التحمل الخاص للسباق يعتمد على المسوافة وا

 .(1)المسافة التي تستخدم في تطويرها أكثر وأقل من مسافة السباقا

لهذا عند تدريب الاركال بشكل عام في فعاليات العاب القو  بالاعتمواد علوى  مسوافة  السوباق (

رع بالتايير في المسافات اقل و أكثر او بالاعتماد علوى السورعة  فوي  تاييور السورعة ىموا ابطوأ او أسو

من سرعة السباق أا التحكم بشدة السرعة ل والهدف من ذل  هو حصول ال عب علوـى ضوبم الاداء 

الحركي  خ ل مسافــة السباق مــن خ ل التايير فـوـي صعوبــوـة الاداء للوصوول الوى تحقيوق التحمول 

خاص فوي الخاص و على وفق خصوصيـة كل فعاليـة ومتطلباتها أا قابلية الرياضي على اداء تحمل 

فعالية خ ل مدة زمنية محددة مب المحافطة على مستو  الرياضي الافضول فوـي المسابقـوـة وهوذا موا 

انإ القابليـة  علوى  اداء الحمول الخواص للفعاليوة الرياضوية لمودة زمنيوة  طويلوة  (2))(smikingيراه )

ارة عن مسافات متنوعوة أقول .ىنَّ التمارين الخاصة لأنواع الأركال عب دون التقليل من قابليـة الاداء

 وأكثر من مسافة المنافسة كما سبق ذكره. 

وأشار) ريسان خوريبم ( الوى التحمول الخواص بأنوإ اىمكانيوـة  ال عوب علوى  الإسوتمرار بوالأداء 

.ويعود تودريب التحمول (3)لوقت طويل بأستخدام تمارين خاصة  تخدم الرياضة المراد التدريب عليهواا 

 ومات وأساسيات التدريب للوصول الى الإنجاز العالي. الخاص وتطويره من مق

اء لووذل  يجووب آسووتخدام الشوودة العاليووة لتنميووة التحموول الخوواص حتووى يمكوون  الإسووتمرار فووي الأد

 لتحقيوق  بأقصى   هد  ممكن على طول  مدة آستمرار الفعـالية او النشاط وهذا موا تتطلبوإ  المنافسوة

 الإنجاز الأفضل .

ب مواء الباحثين والمختصين في وصفهم مفهوم التحمل الخاص وكوذل  يتفوق يتفق الباحث مب ار

لوى اما اشار الية شاكر محمود بالأخص في  ان التحمل الخاص يمثول قودرة الرياضوي علوى المحافطوة 

الحمول  ( انوإ القابليوـة  علوى  اداءsmikingاطول مدة ممكنة  من النشاط وكوذل  موب موا اشوار اليوة )

 رياضية لمدة زمنية  طويلة دون التقليل من قابليـة الاداءالخاص للفعالية ال

قيوق وير  الباحث  انإ التحمل الخاص هو وسيلة مهم  دا فوي تطووير القودرة علوى الانجواز وتح

 مستو  عالي . 

 

 

 

 

                                                           

(1) Tudor o.bompa:(op.cit). 1995,p148.  
)2(Smikin m n.v. , physiologists  characters tachyon Kraft ,Schell Keith &  ausdauea. berlin,1992,p.197.   

 . 249،ص 1997،دار الشروق للنشروالتوزيع،ب الرياضيتطبيقات في علم الفيسولوجيا والتدري( ريسان خريبط مجيد :3) 
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 انواع التحمل الخاص: 2-1

  لهوورت انووواع عوودة للتحمـووـل الخــووـاص  علووى وفووق  مووـا ذكوورت  فووـي المصووـادر ولهووور تلوو

التقسوويمات لان كووول فعاليوووة رياضوووية لهووا خصاةصوووها التوووي تحتوووال الووى قووودرات بدنيوووة مناسوووبة لهوووال 

 :(1)ويشير)عصام عبد الخالق( على التقسيم للتحمل الخاص  الآتي 

 تحمل السرعة. 

 تحمل القوة. 

 تحمل الاداء.

 تحمل التوتر العضلي الثابت .

ومون ضومنإ  تحمول السورعة  يكوون مسواوياا )ىن حمل التدريب في طريقإ تنمية التحمل الخواص 

لحمل المسابقات من ناحية )الزمن( وأحيانا يقل عن زمن المسابقة أو يزيود وهنوا يجوب المراعواة فوي 

اسووتخدام الشوودد علووى وفووق الووزمن او المسووافة المسووتخدمة  وان اسووتخدام هووذه الطراةووق فووي التوودريب  

او فوي اثناةهوا كوذل  احسواس ال عوب بحمول  يساعد في للوقووف علوى مسوتو  لاعبوين قبول المسوابقة

 .(2()المسابقة و التالب على عامل الخوف و القلق والتردد

وقد ذكر )محمد رضا( اانإ يمكن استخدام مسافات وشودد  تخودم  المطاولوة  ال اوكسوجينية أا 

وعنود   اداء  ال عب  لمسافات  تحت  مستو   معوين مون التعوب الوذا  يعبور عنهوا  بتحمول السرعـوـة 

أداء  تدريبات  لتنميـوـة  تحمول السرعـوـة  الخواص  ل ركوال  القصويرة والمتوسوطة والطويلوة يجوب 

 . (3)مراعاة نسبة  آحتيال  تل  الفعاليات لتحمل السرعة بدر ات متفاوتةا

 (2006وير  يوركن سيفر )

 ية:التحمل الخاص ترتبم بدر ات متفاوتة في الانواع الخاصة الات (4)ان متطلبات

 تحمل السرعة  -1

 فاء الممتص مب زيادة الاستشO2التحمل الايقاعي :التدريب الهواةي الذا يساعد مب زيادة  -2

 ثانية مستمر 15تحمل القوة :الجهد البدني الذا يشكل الركض مب المطاولة لاكثر من  -3

ت ركووض التحموول : التحموول الهووواةي الخووالص والووذا يعوود اساسووا فووي التووأثير مووب بوواقي القوودرا  -4

 لخاصة ا

 السرعة مب التحمل : هاتين القدرتين هما الاساسيتين في تحقيق السرعة  -5

 

                                                           

 .153الى 150،ص 1999للطباعة  ، المصدر السابق (عصام عبد الخالق: 1)

 .154 – 153،ص1999،المصدر السابق (عصام عبد الخالق:2)

 .613،ص 2008،  المصدر السابقمحمد رضا:  (3)

 , 13-7ص 2006 ,23ديثة في العاب القوى , الاتحاد الدولي . العدد يوركن  شيفر , سباق الركض القصير الطويل :دراسة ح (4)



8 
 

 لسرعة: اتحمل  2-1-2

)يعوود تحموول السوورعة قوودرة  بدنيووة لمختلووف المسووابقات  الالعوواب القووو  وخصوصووا المسووافات 

د المتوسطة والطويلوة  مهموة  والتوي يجوب ان تلعوب دورا فوي  التودريب  لتحسوين  الانجواز وهوي  احو

القدرات  البدنية ضمن تقسيمات  التحمل الخاص أا الى  انب القدرات البدنية الاخور  والتوي تشومل 

تحمل القوة وتحمل الأداءل ويختلف الاحتيال لهـذه القدرة علوى وفوق خصوصيوـة ومتطلبوات الفعاليوـة 

ة الاداء  كلموا  مـن حيث مصدر الطاقة المستخدم ومدتها الزمنية  أا كلما تطوول  مسافوـة  السوباق مود

قل الاحتيوال  الوى هوـذه القوـدرة والذهوـاب  لعنصور تحمول الاداء الخواص بالمسوابقة  أكثور وموـب  هوـذا  

فأن هـذه  القدرة  مهمـة  ل ستمرار فـي  الاداء  باقصى  هـد وباقول زمون ممكون وهوذا يدخوـل ضومن 

لتحمول والسورعة وقود عرفهوا فلسفة تدريب متقنة. وتحمل السرعة قدرة بدنيوة مركبوة مون عنصورا ا

( بانهووا قابليووة المحافطووة علووى سوورعة التووردد الحركووي فووي  simkinعووامر فوواخر نقوو  عوون  )سوومكن 

 (1) الحركات الانتقالية العالية والسرعة القصو (

ويعورف سووارا احمود تحموول السورعة ا مقوودرة ا هوزة الجسووم علوى مقاومووة التعوب اثنوواء الجهوود 

فتراتإ وارتباطوإ بسورعات عاليوة مون دون الهبووط فوي مسوتو  كفواءة المتواصل والذا يتميز بطول 

 (2)الاداء ا

اوعلووى هووذا الاسوواس فووان تحموول السوورعة يتطلووب كفوواءة عاليووة موون الا هووزة الوليفيووة وخاصووة 

الجهازين العصبي والعضلي  واللذان يعبران عن الع قة المشتركة بينهما والتدريب على هذه الصوفة 

 (3)ة للشدة المستخدمة في المنافسةا بشدة عالية او مشابه

اوتدريبات تحمل السرعة تقوم بتطوير الانقباضات العضولية فوي الاداء التخصصوي فوي لوروف 

التحمل ويمكن تطوير تحمول السورعة باسوتخدام طريقوة الاعوادة والتكورار بامشواركة مجواميب عضولية 

% لقطوب مسوافة مون 85يبية مون كثيرة وعدد قليل من التكرارات في كل مجموعة وتستخدم شدة تدر

 .(4)% من مسافة السباق ا120%الى 60

واشووار )موواتفيف()الى تحموول السرعووـة بأنووإ اقابليووـة  مقاومووة التعووب فووي العموول العضوولي الووذا 

يتطلب سرعـة عــاليـة للركض القصير و ركض المسافات المتوسطوـةا لوذل   تعودَّ هوـذه  القودرة مون 

الانجاز الرقمي وخصوصا في فعاليات العدو السوريعة والمتوسوطة فوان القدرات  المهمة  في  تحقيق 

                                                           

 305, ص  مصدر السابق( عامر فاخر شغاتي ,1)
 .38،ص2001( ساري احمد ،اللياقة البدنية والصحية،عمان دار ،دار وائل للنشر، 2)

(3) Brotowr ,An optimal startings position  in J.Jar verces  sprits and yelay slosatos, tosnws  
pyesoing, 1995,p176. 

 .19، ص 1979،مطبعة علاء،بغداد،1ط، تطوير المطاولة )ترجمة(،عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين (4)
(( 



9 
 

تحقيق هذه  القدرة ل عب تهيئإ  في  بذل  أقصى   هود  مهموا طالوت مسافوـة السوباق وبكفايوة عاليوة  

 .(1)بأقل زمن ممكن وتحت لروف نقص الأوكسجين(

الرياضي للجهد الشديد أا  ويذكر المدرب ) يم بالستر( اىنَّ تحمل السرعة يعمل على تهيئـة   

%  100-%  90يزيوود موون قابليووة الرياضووي علووى تحموول نقووص الأوكسووجين و الشوودة  تكووون  موون 

 .(2)وبتكرارات قليلة أكثر من مسافة السباقا

اوكما يعد تحمل السرعة  القدرة على الاستمرار في اداء السرعة القصو  والسورعة المثاليوة  

ما يؤكد  بومباا    بأن  تحمل السرعة يعنوي امقاوموة أ هوزة  سوم ك  (3)مب تزايد مستويات التعبا

كموا يشوير )محمود عثموان( اانوـإ  كلموـا ارتفوب  (  4ا)الرياضي  العضويـة  فوي حوالات الشودة القصوو  

مستو   العداء فـي تحمل السرعـة والقودرة ال هواةيوة كلموا أسوتطاع ىنتوال طاقوة أكبور وحصول علوى 

مسووتو  تحموول السوورعة مووـن فئـووـة عمريـووـة  الووى  أخووـر   علووى وفووق   لاو يختلووف(5)زموون أفضوولا

مستو   ال عبين  ايضواا ل فمسوتو  الانخفوال الحواد.  فوـي السورعة ل عبوي المسوتو  العوالي اقول 

 . (6ا)منإ في ال عبين المبتدةين والناشئين

نتيجـووـة اوالانخفووال فووـي المسووتو  للسرعووـة فووـي الاركووال علووى و ووـإ  العموووم  يحوود.    

الوونقص فـووـي عمليووـة امووـداد  الطاقووة الـووـذا يسووبب انخفووـاضاا  فووـي سرعـــووـة العمليووات  العصبيووـة  

.وبموا اأن تحمول السورعة هووو (7ا)المستخدموـة  ويطهور هوذا الانخفووال بشوكل واضوح عنود المبتوودةين

 م فووأن موون دواعووي800م و  400 ووزء أساسووي ومكووون موون مكونووات المطاولووة الخاصووة لفعوواليتي 

الأهميووة والحا ووة الأساسووية فووي تطوووير هووذه الصووفة الفعالووة فووي الألعوواب والفعاليوواتل يجعلووإ عنصووراا 

م  تتعاموول مووب متايوور آخوور هووو 800م و400حاسووماا لتحقيووق الفوووز .خاصووة اذا مووا علمنووا أن فعوواليتي 

 (8)الإرادة والتحداا

لسورعة يعمول علوى تهيئوـة ويتفق الباحث مب ما ذكر المودرب ) ويم بالسوتر( ىنَّ تودريبات تحمول ا

الرياضي للجهد الشديد أا يزيد من قابلية الرياضي. اذ ير  الباحث ان تحمول السورعة خصوصوا فوي 

                                                           
 (1 ) 

)2(J.m.ballesteros .j.alvarees.track and field basic coaching manual book. Spain 1979,p.4 

 99( ص2009سنة القاهرة , مطبعة القاهرة  ) مرشد الرسمي لتدريب العاب القوىال( مدخل للتدريب الرياضي,  3) 
)4(TUDARD.BOMPA;(op.cit):1985,p23q. 

 . 237، ص1990، الكويت، دار القلم للنشر والتوزيع   1،طتحكيم-تعليم-تدريب–موسوعة العاب القوى تكنيك ( محمدعثمان:5)

 .265، ص1990، مصدر السابق( محمد عثمان : ال6)

 .200،ص  المصدر نفسه( محمد عثمان :7)

وليد احمد عواد الكبيسي , تأثير تدريبات خاصة بطريقة الفتري مرتفع الشدة في بعض المتغيرات الوظيفية وتركيز هرموني الإنسولين  (8)
 34, ص2011م, رسالة ماجستير جامعة الانبار سنة   800و   400والكورتيزول والمستوى الرقمي لراكضي 
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متر يعود الجوزء الاهوم ولوإ الودور الفعوال فوي اكموال السوباق علوى نفوس المسوتو  او علوى 800فعالية 

 تحقيق الانجاز .

 

 مل السرعة :تقسيمات تح 2-1-8-1

( نق  عن )محمد حسن ع وا( تحمول السورعة علوى أربعوة أنوواع هوي 1998حسن  يقسم )قاسم     
(1): 

 حمل السرعة القصو  : مثل المسافات القصيرة.ت –أولا 

تحووت القصووو : وتكووون السوورعة أقوول موون الحوود الأقصووى موون قوودرة الفوورد مثوول  تحموول السوورعة -ثانيووا 

 متر(.  1500متر وسباق  800سباقات )

 طويلة والمارثون.ة المتوسطة : مثل المسافات التحمل السرع -ثالثا 

تحموول السوورعة المتايوورة: تكووون تحموول السوورعة متايوورة وهووي مختلفووة التوقيووت مثوول الألعوواب  –رابعووا 

 الفرقية التي تحتال ىلى زمن طويل .

( نقو  عون ) مواك فوارلن( ىن تحمول السورعة الخاصوة تقسوم علوى  2008في حين يور  )محمود رضوا 

 نوعين:

ة قصوو  أو (: ىن تودريب هوذا النووع يشوتمل علوى أداء تكورارات بشودAمل سرعة خاصة رقوم )تح - 

متور(  300 -150مسوافات تقوب بوين )ثانيوة( ول 40-20شبإ قصوو  ل فوالزمن المطلووب يتوراوح مون)

 ( امّا الراحة البينية فتحددها الشدة المستخدمة.5-1على ىن يكون تكرارها بين )

( بشودة 3-1( :ا يكون تكرار التمرين في هوذا النووع مون التحمول مون )Bتحمل سرعة خاصة رقم ) -

( من شدة كل تمورين موب ىعطواء راحوة ايجابيوة %100-%95قصو  أو أقل القصو  أا ما يعادل )

متور(  وهوذا النووع  600 -300( دقيقة بين تكرار وآخر والمسافة المطلوبوة تصول )20-10تمتد من )

 .(2)مض ال كتي  ال وكسجيني ايمثل الحد الأعلى لزمن نطام حا

 

 ل المتوسطة:دور تحمل السرعة الخاص في مسابقات الاركا  2-1-4

)بمووا أنَّ فعاليووات الأركووال المتوسووطة تووؤد  بشوودة عاليووة وشووبإ عاليووة لووذل  عنوود توودريب هووذه 

ص الفعاليات يجب الاحتفال بالسرعة طول مسافة السباق  قدر الامكوان ولقودرة تحمـوـل السورعة الخوا

دور رةيس في تل  الفعاليات لانإ يعمل بشدة قصوو  وشوبإ قصوو  للمحافطوة علوى السورعة العاليوة 

طول مسوافة السوباق مون خو ل مقاوموة ال عوب للتعوب الحاصول وذلو  لانوإ يعموـل بايواب الاوكسوجين 

                                                           

 .470( ص 1998،دار الفكر للطباعة  ،عمان  ،:)الاردن  أسس التدريب الرياضي قاسم حسن حسين ؛( 1)
 .44( ص 2008محمد رضا ؛ مصدر سبق ذكره ، )( 2)
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 بنسبة عالية  دا مما يؤدا الـى تراكم حامض ال كتيو  فوي العضو ت الوذا يعمول علوى لهوور التعوب 

 .   (1()وهذا ما ذكره عن عبد علي نصيف وقاسم حسن نق  عن ماتفيف

الذل  عند تدريب قودرة تحمول السورعة يجوب اختيوار مسوافات خاصوة تخودم الفعاليوة نفسوها لتحسوين 

وتطوير هذه القدرة و ابتداءاه من الفئات الصايرة من ال عبوين لموـا لهوا مون أهميوة فوي بنواء اسواس 

 م واكوود   1500م  و 800حقوواا.  و تتضوومن الاركووال المتوسووطة فعاليـووـتي  يعتموود عليووإ ال عووب لا

(1986) J.M.Bailesteros  م وتطويرهوا فوي مرحلوة الإعوداد  800اضورورة هوذه القودرة لفعاليوة

 (2)الخاصا

ا وتستهدف تنميــة تحمـل السرعة فــي المسافات القصيرة والمتوسطــة العمل تحوت لوروف نقوص 

ل وتحمول (3)ال وكسوجني( .أا بشودة تقتورب مون الحود الأقصوى أو شوبإ الأقصوىا الاوكسجين )العمول

السوورعة علووى وفووق رأا )بيوول سووتيبن (اهووي صووفة تسووتعمل للمسووافات المتوسووطة حيووث يحوود. فيهووا 

 (4)ن/دا. 180نقص اوكسجيني ويرتفب فيها النبض الى

شود مـوـن الطراةوق التوي اوتعدَّ طراةق التدريب التكرارا و الفتورا المرتفوب الشوده ومونخفض ال

يستخدمها المدربون لتطوير صفات التحمل الخاص  كا  على وفوق رأيوإل وىن تواثير طريقـوـة الفتورا 

المرتفب الشدة مفيد فــي تطوير التحمـــل الدورا والتنفسي والتحمل الخاص من خ ل تطوير القودرة 

 (5)علـى الاستشفاء واستعادة ىنتال الطاقةا

 
 متر  1500ي ركض مميزات متسابق

 اولًا : مميزات جسمية :
متر من  ونوال القامنة ح ف ينق القنواا ح خنالي من  ال ن وا ح  1500فضل اختيار متسابق ركض ي  

  خفيق الوز  ح الا ا  هذه المواصفات ليست ثابتة

                                                           

 . 19،ص مصدر سبق ذكره(عبد علي نصيف ،قاسم حسن حسين : 1)

)2(J.M.Bailesteros,j.alveres : (op.cit).1986,p69. 

يد ومحمد صبحي حسنين :اسس التدريب الرياضي لتنمية اللياقة البدنية في دروس التربية    البدنية بمدارس البنين ( كمال عبد الحم3)
 .202،ص 1997، القاهرة ، دار الفكر العربي،  1والبنات ،ط

)4(Ralph E.steben&samebell .track and field, An administrative,approach to the science of coaching,Joun 
wiley&sons,u.s.a.,1978,p.244-245-250. 

 .181، ص1999،  مصدر سبق ذكره(عصام عبد الخالق : 5)
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 . (1)بأستمرار اذ ظهر عدد م  ابوال هذه المسابقة مم  لايمتلكو  الكثير م  هذه المواصفات 
 فياً : مميزات ففسية : ثا

توفر قوة الارادة والعزيمة والتصميا ح اذ ا  وول المسافة تظهر على المتسابق تعنب يسنتلزا 
مفه المثابرة والتغلب على عوامل الينأس وي تناا المتسنابق النى النذكاا من  اجنل القندرة علنى توزين  

دها ح اذ ا  سننباق ركننض الجهنند وكننذلت التعننرق علننى المتسننابقي  الاخننري  فنني كيفيننة توزينن  مجهننو 
متننر لايعتمنند علننى المقنندرة ال خصننية للفننرد فقننو بننل تسننتلزا التفكيننر فنني مقنندرة الاخننري  ح  1500

فمسننافة السننباق تسننتلزا توزينن  الجهنند وهننذا ي تنناا منن  المتسننابق قنندر منن  الننذكاا لتوزينن  جهننده 
خنرو  فني توزين  علىاساس مقدرته ال خصية اضافة الى ذلنت الخونة التني يفهجهنا المتسنابقو  الا

 ( 2)جهدها. 
 

  -ثالثاً : مميزات فسيولوجية : 
متننر بعفصننر ت مننل السننرعة ح اذ ت تنناا هننذه الفعاليننة الننى قننوة  1500يتميننز متسننابق ركننض 

الت مل الممزوجة بالسنرعة والتني تمكن  المتسنابق فني ركنض مسنافة السنباق دو  ا  تنفق  درجنة 
الندورة  –الت مل بالقدرة الوظيفية لاجهزة الجسا )القلب  الافتاجية وبسرعة متفاسبة ن وترتبو هفا قوة

التغيرات الكيميائينة فني  –افرازات الهرموفات المختلفة  –عمليات الهدا والبفاا  –التففس  –الدموية 
 ( 3)العضلات(. 

  -رابعاً : عفاصر بدفية : 
 الاهتمنننننناا بالعفاصننننننر البدفيننننننة التنننننني تميننننننز كننننننل متسننننننابق لمسننننننابقات العنننننناب القننننننو  

 .  وت مل القوةامر هاا ح اذ تتميز مسابقات المسافات المتوسوة بعفصري السرعة 
وهننذا مننا اكنند عليننه )اثيننر صننبري( فقننلًا عنن  )باورسننفليد( بننأ  المواولننة الخاصننة منن  اهننا 

  (4)الصفات البدفية التي ت دد مستو  الافجاز في ركض المسافات المتوسوة
                                                           

 . 27،ص1998، مطبعة الاشعاع الفنية ، مصر ، مسابقات الميدان والمضمارسعد الدين الشرنوبي ، عبد المنعم ابراهيم :  (1)

 

  28، ص1998راهيم : المصدر السابق ،سعد الدين الشرنوبي ، عبد المنعم اب (  2،)  ( 1)  

 
، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات المتوسطة -اثير صبري : (4)

 .  44، ص 1983
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                                       - : 1500للاعب في فعالية ركض تي تؤثر على سرعة االعوامل ال 2-1-1-3
متنر بعندد من  العوامنل الداخلينة والخارجينةح  1500تتأثر سرعة المتسابق في فعالية ركض " 

اللاعب ا  يستفيد م  تلنت  فمفها مايكو  في صال ة ومفها ما قد تسبب في خفض سرعته ح وعلى
مساعدة التي تزيد م  سرعته ويستعد لمواجهة تلنت العوامنل الاخنر  التني العوامل فيستغل العوامل ال

متر ينركض مسنافة السنباق ضنم  المجنال الاول  1500تقلل مفها ح اذ ا  اللاعب في سباق ركض 
( مسننتقيمات ح وعلنى اللاعننب ا  يغيننر منن  وريقنة الننركض و ننكل الجسننا 8و)  ( مف فيننات7قاوعناً )

 1500فتختلنق ونول الخونوة وسنرعتها فني ركنض " (1)."لسنباق بما يفاسب وريق الركض وظروق ا
متر عفها في العدو ح اذ تقصر الخووة وتقل سرعتها عما هو فني العندو فسنرعة اللاعنب تكنو  هفنا 

و لهننذا فننأ  الجهنند المبننذول منن  اللاعننب   اقننل منن  سننرعة العننداا  تننى يسننتوي  تكملننة السننباق ح
بيفمنا فلا نظ فني العندو ا  المتسنابق ي نتفظ بسنرعته (2)"مى لواقتنهظ(م  الفهاية الع70%لايتعد  )

او يزيدها  تى سرعته القصو  ووال السنباق ح كمنا يلا نظ ا  فسنبة ارتفناخ وافخفناض مركنز الثقنل 
(سنا وعلنى ضنوا 12-8ا( يت نرت من   )1500-ا800سا بيفما فني فعالينة ركنض )( 6-3)   م  

من  فتنرة الوينرا  من  الا تفناظ بمسنافة متنر م اولنة الاقنلال  1500ذلت يجب علنى متسنابق ركنض 
( خونوة 185-175( سنا وبمعندل )215-125الخووة ح اذ يصل متوسو وول الخونوة عامنة بني  )

في الدقيقة ولوول الخونوة فني النركض اهمينة كبنر  ب نرو الم افظنة علنى سنرعتها ح فمن  العوامنل 
جة  تى تيتح الفرصنة للاعنب (در 85-80التي تساعد على ذلت زاوية ميل الجذخ والتي تتراوح بي  )

لرف  ركبته قدر المستواخ  تى ي صل على وول خووة بأفسنب سنرعة ح اذ ا  ونول الخونوة ينرتبو 
بالاضافة الى تلت العوامل السابقة فأ  هفات عدد م  العوامنل   (3)"ارتباواً وثيقاً بمد  ارتفاخ الركبة.

خوننو  ––الننركض فنني المف فنني  - الننركض ضنند الننريح)     التنني تننؤثر علننى سننرعة اللاعبنني  مثننل
 ( . العوامل الميكافيكية  –وريقة التففس  -المفافس

 

 

                                                           
 . 73، ص 1998سعد الدين الشرنوبي ، عبد المنعم ابراهيم : المصدر السابق  ،  1
 54ص . 2002، القاهرة،  28بهاء الدين سلامة : نشرة العاب القوى ، مركز التنمية الاقليمي ، العدد،  2
 . 198، ص 1998، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، الاردن ، 1، ط موسوعة الميدان والمضمارقاسم حسن حسين :  3
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  -متر : 1500بقي ركض تدريب متسا 2-1-1-4
تبفننى البننرامت التدريبيننة فنني ركننض المسننافات المتوسننوة علننى اسنناس منن  الت مننل بمكوفاتننه )

لعنناا والت مننل الخننا  وت مننل الننثلان فظننراً لتميننز هننذا الفننوخ منن  السننباقات بهننذا السننمة ح الت مننل ا
السرعة القصو  ح فمن  اجنل تفمينة عفاصنر الت منل فني هنذه المسنابقات يجنب فني المقناا الاول ا  
فهننتا بالجافننب الننوظيفي للاعننب فمننثلًا فنني عمننل القلننب والننرئتي  بكفننااة عاليننة ح ولكنن  تصننل كفننااة 

ذ البنرامت التدريبينة( النى اقنرب القلب الى  د تصل فيه فبضاته بعد الجهد المبنذول   )بالفسنبة لتففين
واسناليب مختلفنة فني  ائنقمعدل له من  ال النة الوبيعينة فني  ضنو  زمن  قصنير فسنبياً تسنتخدا ور 

التدريب ح كما يهدق التدريب ايضاً الى الاقلال م  الدي  الاوكسجيفي عفند المتسنابق بقندر الامكنا  
ل المفافسنة ح وتسنمى هنذه الظناهرة  تى يسيوي  المتسابق من  التنففس ب رينة اثفناا التندريب وخنلا 

بالقدرة الهوائينة علنى التكينق من  المجهنود المسنتمر ونوال مسنافة السنباق ح اذ تسنتخدا عنادة عندة 
ورق للتدريب على مندار السنفة لاعنداد اللاعنب ب نكل متكامنل ح وهنذه الونرق بنالر ا من  اختلافهنا 

صننول بالمتسننابق فنني موسننا المسننابقات منن  الفا يننة التففيذيننة الا افهننا تهنندق فنني الفهايننة الننى الو 
 (1)(الفعلية الى مستو  رقمي افضل م  الموسا السابق.

 

  CPKانزيم  2-1-5

" افزيا فوسفوكايتيز هو عبارة ع  افزيا موجود في العضنلات الهيكلينة والعضنلات الملسناا والعضنلة      
يمننات الخاصننة لاعننادة تكننوي  مصننادر القلبيننة ح وهننو منن  المركبننات الكيميائيننة الغفيننة بالواقننة وا نند الافز 

منن  مجموعننة الافزيمننات الفاقلنننة  يننن يقننوا بفقننل مجموعنننة  CPK"يعنند افننزيا النننن  (2)الواقننة الاساسننية
 . (3)الفوسفات الى مجموعة الفتروجي  المستلمة ويسمى ايضاً افزيا الكرياتي  كايفز"

                                                           
 . 429ص ،1998،القاهرة ،1، مركز الكتاب للنشر ،ط المضمار فسيولوجيا مسابقاتابراهيم السكار واخرون :  (1)

تأثير تدريبات السرعة القصوى ، وفوسفات الكرياتين في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية والهجوم  حكمت عادل عزيز : (2)
  .  36، ص 2007، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة القادسية ، السريع الفردي بكرة اليد 

( 3)Frank C. Larson : Clinical signi Ficance of Available on the Dupon Tautomatic Analyzer 
u.s.a. 1989 , p.27. 
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  (1)جداً في افسجة الجسا"  ( م  الافزيمات الخلوية الذي له افت ار واس  CPKويعد افزيا ) 
(  ATP"يعد الكرياتي  فوسفوكايفيز م  المركبات الكيميائية الغفية بالواقة ح ويوجد فني الخلينة كوجنود ) 

( المصندر المبا نر ATPوعفد الاف وار لت رينر كمينة كبينرة من  الواقنة والتني يعمنل فني اسنتعادة بفناا )
( فظنناا افتنناا  Atp-cp( ضننم  فظنناا يسننمى )  ADP)للواقننة ح ويت نند منن  ثفننائي فوسننفات الاديفوسنني  

( ATPالواقة للاف وة البدفية اللااوكسجيفية ح فهو المسنؤول عن  تنوفير الواقنة اللازمنة لاعنادة بفناا ) 
 .  (2)( وواقة"CR( وكرياتي  )P1ع  وريق ت لله الى فوسفات )

عفند  (ATPاتي  جاهزاً لتكنوي  )( يكو  المركب فوسفات الكريCPKفبوجود العامل المساعد وهو افزيا )
  منن  ال اجننة ح امننا فنني  الننة الاسننتفزاق والننذي لا ت تنناا الننى واقننة في نندن العكننس اذ يتفاعننل الكرينناتي

(ATPليكو  المركب العنالي الواقنة فوسنفات الكريناتي  والنذي يخنز  فني العضنلات النى  ني  الولنب )  ح
 وكما مبي  في المعادلة التالية 

 
 

Creatine + ATP                    CP +ADP  

   
ح تتركز بصورة رئيسية في ثلان مفناوق فني الجسنا  CPK" وقد وجد ثلاثة متفاظرات للافزيا 

( ويرمنز لنه بنالرمز )  Brain enzymeح ففي الدماغ بتركيز المتفناظر الافزيمني المسنمى افنزيا الندماغ )
CPK-B B ( ويف نأ اصنلًا فني الجهناز افنزيا العضنلات )Muscle enzyme  (ويرمنز لنه بنن )CPK-

mm  أي يتكنو  من   –% امنا المتفناظر الثالنن فيكنو  هجني   100( وتكو  فسبة وجوده فني العضنلات
( يسنمى  CPK- B B( والاخر  من  المتفناظر ) CPK-MMسلسلتي  ببتيدية ح ا دهما م  المتفاظر )

بتركينز قلينل  CPKجند افنزيا ( ويو  CPK – MB( ويرمنز لنه بنن)   Heart – enzy meافنزيا القلنب )
                                                           

 ( 1) Hass J.W.: Creqin ohosph or kinas (CPK) activity in disorders of heart and skeletal 
Muscele , ANN,Inter . Mad .(61), 1964 ,P.1015 

 .274، ص1999، دار الكندي ، عمان.  قضايا ومشكلات معاصرة /الطب الرياضي الفسيولوجي عائد فضل ملحم :  (4)

Cpk 
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فنني مفنناوق اخننر  منن  الجسننا كالمعنندة ح الكبنند ح الننرئتي  ح و نندة البفكرينناس ح وتكننو  اعظننا فعاليننة لهننذا 
فت/ ا ( م  الوز  الجناق والندماغ تقندر بنن)  2500الافزيا في العضلات الهيكلية المخووة التي تقدر ) 

ح فضنلًا عن  وجنود فسنبة قليلنة كمنا فني الكبند  فنت/ ا ( 473فت/ ا( اما في فسنيت القلنب فبقندر ) 555
  (1)والكلية والرئة والغدد الصماا والمعدة والامعاا والخلايا ال مراا" 

أهميننة فنني ت فيننز تفنناعلات افتنناا الواقننة الضننرورية للف نناو الرياضنني )  CPKا  للافننزيا 
زاا المهمننة لل ركننات العضننلي ( لننذلت فننراه يتركننز فنني العضننلات الهيكليننة وعضننلة القلننب التنني منن  الاجنن

  (2)الرياضية" 
بعنند التندريب الرياضني واجننراا التمناري  الرياضنية اذ يصننل النى مسننتو   CPK" فتنزداد افنزيا 

  (3)اعلى م  مستواه في ال الة الوبيعية" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 ( 1) Carl A , Bart is : Text Book of chinical chemistry , U.S.A. 1994 , p.p. 798-800 .  
 .  37، ص مصدر سبق ذكرهعزيز :  عادل حكمت (2)
 .  195، ص 1987، بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  مقدمة في الكيمياء الحياتيةب : صفاء رزوقي المرع( 3)



17 
 

 ثالثالالفصل 
 

 -: البحث وأ راءاتإ الميدانية يةمنهج -3

 -: منهد البحث 3-1

لم ةمتإ طبيعة البحث ل وهو احد  لمنهد التجريبي باسلوب ) المجموعة الواحدة (ا الباحثةاستخدم 

المناهد الذا يمكن من خ لإ التوصل الى نتاةد دقيقة  ا اذ ان التجريب يعد من اكثر الوساةل كفاءة 

 (  1للوصول الى معرفة موثوق بها ا . ) 

) قوات الخاصوة بالسوبب او الاثور ا.ول الع ا وهو المنهد الوحيد الذا يمكنإ الاختبار الحقيقي لفر

2  ) 

  -المجتمب وعينة البحث : 3-2

حافطوة عبوي شوباب انديوة ممجتموب البحوث المتمثول ب  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوواةية مون

سوونة والبووالغ  (19 -18الديوانيووة بالعوواب القووو  فووي ركووض المسووافات المتوسووطة وباعمووار موون  ) 

 راء عمليووة بوو  الباحثووة وموون ثووم قووام( .  2017 – 2016عووب للموسووم الرياضووي ) (  لا10عووددهم) 

 وراء ا. وعليإ فقد تم تحديد القياسات عن طريوق ( 1وفق متايرات البحث كما في الجدول )التجانس 

لعينوة لمعاملة قانون معامل الالتوواء بعود اسوتخرال الوسوم الحسوابي والانحوراف المعيوارا والمنووال 

 .( يوضح ذل  4م )والجدول رق

 

. 
 (1 دول رقم )

 حثالب معامل الالتواء لمتايراتويوضح الوسم الحسابي والانحراف المبارا والوسيم 

 
 

 
 
 

                                                           
 . 327، ص1993ه ،بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، طرائق البحث العلمي ومناهج( وجيه محجوب :  1) 
 . 217، ص  1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  م النفسالبحث العلمي في التربية الرياضية وعل( محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب :  2) 
 

 المعالجات
 المتغيرات

 النتيجة معامل الالتواء المنوال +ع س  

 متجانس 0.09- 70 6.27 69.42 الوزن 

 متجانس 0.08 185.5 9.07 186.25 الطول 

7.51 العمر الزمني  متجانس 0.74- 18 0.67 

 متجانس 0.43 2 1.62 2.71 العمر التدريبي

 متجانس 0.3.88 93 0.365 97 تحمل سرعة )ثا ( 

 متجانس 2 208 2 205 تحمل قوة )متر (

 متجانس 3.975 271.02 2.16 4.30.20 (د/ ثاالانجاز)
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  -الا هزة والوساةل المستخدمة : 3-3

 استمارات تسجيل . -

 ( .  8توقيت يدوية الكترونية عدد )  ساعات -

 . ( يابانية الصنب  Sharpحاسبة الكترونية نوع )  -

 

 

 -الاختبارات : 4 -3

ا تعد الاختبارات احد  الوساةل المهمة لتقويم المستو  الذا وصل اليإ الرياضي كما تبين 

 (  1مد  ص حية أا برنامد تدريبي ا . ) 

لدراسة امستو  اداء عينة البحث من خ ل متايرات قيد تقويم  الباحثةوعليإ فقد ارتا  

ة البعديإ لقبليا ل ثم تم مقارنة الاختبارات  ة التجريبيةفي الاختبارات القبلية والبعدية للمجموع

  .لمعرفة الفروق بينهما وايهما اكثر تأثيراا في تل  المتايرات والانجاز  ةللمجموع

 

 -ت  المستخدمة :مواصفات الاختبارات والقياسا 5 – 3

 اختبار تحمل السرعة :    1 – 3-5 

لقوو  ( متر في مضمار العاب ا 600يتم اختبار تحمل السرعة عن طريق ا راء اختبار ركض )       

 ويتم تسجيل الزمن المستارق لاقرب  زء من الثانية

 اختبار تحمل القوة :   2 – 3-5

  التنوواوب لموودة دقيقووة علووى مضوومار العوواب القووويووتم ا ووراء الاختبووار عوون طربووق الووركض بووالقفز ب  

 وتسجل المسافة المقطوعة بالمتر . 

  

 CPK قياس كرياتين فوسفو كاينيز 3 -5 -3

 

 -متر : 1500اختبار ركض    4 -5 -3

 متر .  1500الهدف : قياس انجاز ركض  -

 

 

 

 

                                                           

 . 11ح   1989ح الموصل ح موبعة التعليا العالي ح  الاختبارات والقياس والتقويا في التربية الرياضية( قاسا المفدلاوي واخرو  :  1) 



19 
 

 تصميم البرامد التدريبية :    10 – 3  

( متور معتموداا  1500فوي فعاليوة ركوض ) التحمول الخواص لتطووير   باعداد برنامد الباحثةقام 

على تجربتإ وخبرتإ الميدانيوة ومسوتعيناا بواراء بعوض الخبوراء والمختصوين فوي مجوال علوم التودريب 

(  2الرياضي والعاب القو  بالاضافة الى المصادر العلمية التدريبية والفسلجية ينطور فوي الملحوق )  

(  8سووب مختلفووة موون التوودريبات ال هواةيووة والهواةيووة ولموودة ) ل وقوود اشووتملت هووذه البوورامد علووى ن

( الوى ان ا معطوم التايورات الناتجوة  1)  (  1994 –وكوسوتل  اشوار كول مون ) ويلموور اذا اسبوع ل

 2( اسبوع 6-8) عن التدريب تحد. عادة خ ل المدة الاولى من البرنامد في وضون  

  

  -الاختبارات والقياسات القبلية :  3-12

 

ينووة علمجموعووة أفووراد  الباحثووةتووم ى ووراء الاختبووارات القبليووة للبحووث موون قبوول فريووق العموول وباشووراف 

 البحث والتي اشتملت على اختبارات معملية واختبارات ميدانية ل وكما يأتي :

عن طريق اخذ عينوة دم (  CPKء الاختبارات الخاصــة بالمتاير الكيمياةي )اليوم الأول : تم ى را 

 لاعب لا راء التحليل الخاص بالعينات  من كل

 

 التاليإ :ختبارات لاا احتو  اليوم الثاني علىاليوم الثاني : 

 اختبار تحمل السرعة -

 اختبار تحمل القوة -

 

 

 : اليوم الثالث 

 متر 1500اختبار ركض  -

  

  -الاختبارات والقياسات البعدية :  3-14

 البحووث بوونفس الاسوولوب الووذا ا ريووت فيووإ ا ريووت الاختبووارات والقياسووات البعديووة علووى عينووة

 و القياسات القبلية .        الاختبارات 

 

 

                                                           

 
 55: مصدر سبق ذكرة ،  محمد حسن علاوي 2
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  -الوساةل الإحصاةية :  15- 3

 

 SPSSالحقيبإ الاحصاةيإ : -1

 

 لقيمة الدنيا ا –القيمة العليا              

  100×                              =   (1)قانون نسبة التطور - 2    

 القيمة العليا                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .  10ح   2005حبغداد ح  Spssالا صاا المتقدا في التربية الرياضية م  توبيقات عمر : م مد عبد العال امي  ح  سي  مردا   (1)
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 راببالالفصل 
 

 عرل النتاةد وتحليلها ومناقشتها :  -4

 

 متر  1500عرل وتحليل ومناقشة نتاةد المتايرات البدنية والفسيولو ية وانجاز ركض  4-1

واختبووار فرضووياتها اسووتخر ت الفووروق فووي هووذه للتحقووق موون الاهووداف المتعلقووة بمتايوورات البحووث 

 عدا .المتايرات بين الاختبارين القبلي والب

 

 

  -: ةد اختبار تحمل السرعة للمجموعة التجريبيةعرل وتحليل نتا 1- 1- 4

 

 

 ( 2 جدول )
مل في ت  بعديلي والري  القبالم سوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبا الوسو ال سابي والاف راق المعياري وفيمة  )ت (يبي  

 السرعة
 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 3 جدول )

 السرعةلاختباري  القبلي والبعدي في ت مل يبي  فسبة التوور بي  ا
 
 

 الاختبار                
 

 
 المجامي 

 الاختبار القبلي 
 )ثا/د( 

 الاختبار البعدي 
  )ثا/د(

 فسبة التوور

الفرق 
 % الزمفي

 5.36 4 93 97 (1المجموعة)

 المتغيرات ت
 الاختبارات

 Tقيمة  + خ س  
 الم تسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

مستو  
 الدلالة*

 0.365 97 القبلننني 1
 معفوي 2.021 17.111

 0.664 93 البعننندي 2
  0.05ومستو  خوأ  9* ت ت درجة  رية 
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  -:اةد اختبار تحمل القوة للمجموعة التجريبيةعرل وتحليل نت 2 – 1- 4
 

 ( 4 جدول )
 مل لبعدي في تبلي وايبي  الوسو ال سابي والاف راق المعياري وفيمة  )ت ( الم سوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختباري  الق

 قوةال
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 ( 5جدول )  
 ت مل القوةفي القبلي والبعدي  ي الاختبار  بي  تووراليبي  فسبة 

 
 الاختبار                

      
 المجامي      

 الاختبار القبلي 
 )متر( 

 الاختبار البعدي 
  )متر(

 لتوورفسبة ا
فرق 

المسافة 
 بالمتر

% 

 6.81 33 233 200 (1المجموعة)
 

 

  -: لعينة الدراسإمناقشة نتاةد اختبار تحمل السرعة وتحمل القوة  2- 4

من خ ل الجداول اع ه لهرت النتاةد واضحة بين الاختبارات القبلية والبعدية يعزا الباحث هذا 

 للعينإ الى تطبيق مفردات البرنامد التدريبي والذاوة التطور في متاير تحمل السرعة وتحمل الق

احتو  على احمال تدريبية مستندة على اسس علمية من حجم وشدة وراحة متناسبة مب قدرات 

استخدمت نسبة كبيرة للتدريبات  لاذعينة البحث من حيث  الشدد التدريبية وبنسب مختلفة 

ساعدت هذه التدريبات على تحسين وتطوير تحمل ال هواةية مقارنة بالتدريبات الهواةية والتي 

السرعة لد  رياضيي عينة البحث ل اذ أكد أبو الع  احمد عبد الفتاح ان تدريبات تحمل السرعة التي 

تؤد  بشدة مقاربة الى الشدة القصو  للرياضي تعمل على تحسين مقدرة الجهاز العصبي المركزا 

 المتغيرات           ت
 Tقيمة  + خ س   الاختبارات

 الم تسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستو  
 الدلالة*

 0.365 200 القبلننني 1
 معفوي 2.021 17.111

 0.664 233 البعننندي 2
 0.05ومستو  خوأ  9* ت ت درجة  رية 



23 
 

علية هذه الإشارات وقيامها بدورها لتنبيإ العضلة على توصيل الإشارات العصبية للعضلة وفا

. أما مفتي ىبراهيم  (1)ل نقبال بالروم من لروف زيادة تراكم حامض اللبني  بالعض ت  والدم

حماد فير  ان التدريب ال هواةي والذا يستخدم بأداء تمرينات ذات شدة عالية يؤدا الى زيادة 

ضيف بان المنطمات العضلية تزداد بزيادة التدريب ال هواةي نطام أنتال الطاقة ال كتيكي وكذل  ي

والذا يسمح بمستويات عالية من الكفاءة العضلية ومستويات أفضل من حامض ال كتي  والذا 

. كما ان تطور  (2)يسمح ل وكسجين بالتحرر من حامض ال كتي  كي يكون الكترونيا مما يقلل التعب

استخدام المقاومة الذاتية عن طريق تمارين القفز المتنوعة ل  تحمل القوة كان واضحا من خ ل

واستمرار أخرال هذه القوة لأطول فترة ممكنة . اذ أكد مفتي ىبراهيم حماد ) كلما زادة القوة 

. ل اذ يطهر ان استمرار العمل العضلي  (3)العضلية أمكن التالب على المقاومات كلما زادة السرعة (

نتيجة  لد  العينإون ان يحد. هبوط كبير في السرعة كان الشيء المميز لفترة طويلة نسبيا د

 تحسن تحمل القوة لديهم من خ ل تل  التمرينات المستخدمة .

ر لى تطوعنتيجة تطبيق البرنامد التدريبي وتأثيره  مستو  العينةولارل التعرف على نسبة تطور 

ريق طر عن سة ل فقد تم استخرال نسبة التطوتحمل السرعة وتحمل القوة ل كونإ احد متايرات الدرا

 .( 5( و) 3مقارنة الاختبار القبلي والبعدا وكما في الجدول ) 

 

 

 : وتحليلها فوسفوكاينيز كرياتين( CPKعرل نتاةد اختبار انزيم ) 6 – 3

 

 (6جدول)
في  بعديلكل م  الاختبار القبلي وال الم تسبة والجدولية لعيفة الب ن Tيوضح الاوساو ال سابية والاف رافات المعيارية وقيمة 

 في الدا. CPKاختبار قياس افزيا 
 

 المتغيرات ت
 Tقيمة  + خ س   الاختبارات

 الم تسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستو  
 الدلالة

 8.509 228.083 القبلنننني 1
 معفوي 2.021 4.438

 5.484 238.08 البعننندي 2
 

                                                           
  195، صـ 1996حمل التدريب وصحة الرياضي ، الايجابيات والمخاطر ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ابو العلا احمد عبد الفتاح :  -( 1)

 . 164 ، صـ2001القاهرة، العربي، الفكر دار)،2ط: وقيادة وتطبيق تخطيط – الحديث الرياضي التدريب حماد؛ إبراهيم مفتي -( 2)

 . 162، صـ مصدر سبق ذكره مفتي إبراهيم حماد : -( 3)
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 CPKيم مناقشة نتاةد اختبار انز 1 – 6 – 4 

( نتاةد المعالجات الاحصاةية ل ختبارات المعملية المختبريوة لعينوة البحوث ل اذ 6يعرل الجدول ) 

الجدوليووةل ممووا يوودل علووى و ووود فوورق  T( وهووي اكبوور موون قيمووة 4.438( المحتسووبة )Tكانووت قيمووة )

نووزيم الووى هووذه الزيووادة فووي تركيووز مسووتو  هووذا الا الباحثووةيعووزو معنوووا لصووالح الاختبووار البعوودا ل و

الموونهد التوودريبي الووذا تعرضووت لووإ عينووة البحـووـث ل وبمووا ان الموونهد التوودريبي ذو محتووو  عووال  موون 

مووون  ATPبمسووواعدة الجسوووم للحصوووول علوووى  CPKالتووودريبات ال هواةيوووة ل فانوووإ يبووورز دور انوووزيم 

يم الوى : ا ان نشواط الانوز Millard 1985ولقود توصول  فوسوفات الكريواتين بمسواعدة هوذا الانوزيم.

CPK  بعد التدريب يتأثر بعدة متايرات هي العمور الزمنوي والعمور التودريبي والجونس والشودة البينيوة

لوود   CPHوعليووإ يمكوون اعتبووار المووؤثر الرةيسووي فووي مسووتو  نشوواط الانووزيم  .(1)للتوودريب ومدتووإ ا

 تكفوي لا ATPان كميوة الطاقوة التوي تنوتد مون  الباحثوةير  عينة البحث هو المنهد التدريبي ل حيث 

لاداء التموارين المركبووة ) مطاولووة السورعة ل القوووة المميووزة بالسوورعة ل مطاولوة القوووة ( والتووي يزيوود 

( المخزون في العضلة كمية قليلة والتوي تؤكود ATPثواني ل والسبب في ذل  ان كمية ) 3زمنها عن 

ه )ووايتون وهوول( أولب المصادر على اسوتنفاذها خو ل الثوواني الاولوى مون التمورين ل وهوذا مايؤكود

المو ودة في عض ت الرياضيين  يدا التدريب لاداموة قابليوة العضولة القصوو   ATPفانإ لا تكفي 

الا بحوالي )ث . ثوان( فقم ل وبما ان الجهود المبوذول يحتوال الوى مودة اطوول ل لوذا تحتوال الوى طاقوة 

 ( من  ديد بشكل مستمر ل ATPىضافية بطريقة لاهواةية لتوليد )

 

ان المنهد التدريبي المطبق على افراد عينة البحث والذا ركز على تطووير القودرة  الباحثة  يرو 

( موون خوو ل App.CPال اوكسووجينية ل والتووي لهووا الأثوور الفعووال فووي تطوووير عموول النطووام الفوسووفاني )

( اللووذان CPK-Atpase( وخاصووة انووزيم )ATPزيووادة عموول الانزيمووات المسووؤولة عوون اعووادة بنوواء )

فاعلية فوي زيوادة قودرة هوذا النطوام ل ا فالتودريب الفتورا يوؤدا الوى زيوادة  من اكثر الانزيمات يعدان

( في العض ت ل كذل  العمل في اطار النطام ال هواةي ل فض ا عن زيوادة فعاليوة ATP.CPمخزون )

 .(2)الانزيماتا 

الفحوصوات المختبريوة ويذكر طلحة: ا تعد مراقبة الاخت فات في تركيوز هوذا الأنوزيم عون طريوق  

مهمووة  ووداا ل ىذ يعطووي مؤشووراا دقيقوواا علووى تطوووير القوودرة الفوسووفاتية ل وخاصووةا عوون اسووتخدام النطووام 

ومووون م حطوووة البحوووو. والدراسوووات السوووابقة حوووول هوووذا   .(3)ال هواةي أثناء التدريبات الرياضية ا

يم بعود الأداء الوذا يمتواز بالشودة الأنزيم ن حظ اتفاق اكثر هذه الدراسات حول زيوادة نسوبة هوذا الأنوز

                                                           
 )1( Mindy Millard and others؛ serum CPK levels in male and female world class swimmers during a 

season of training , journal of swimming research ,1,.vol.1.. no2, 1985. p12. 

 . 93، ص مصدر سبق ذكرهصفاء رزوقي المرعب . (2)
 .91، ص1994،  مصدر سبق ذكرهطلحة حسين حسام الدين .  (3)
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بدراسوة تقيويم مود  توأثير الشودة العاليوة  (1)1982فقد قام  يلزبي . أ ل فووكس ا وآخورون . العالية .

ل وقود دلوت  LPH – CPKذات الزمن القصير والشدة المنخفضة ذات الزمن الطويول علوى انزيموات 

 لية لمدة قصيرة .بعد أداء الجرا بشدة عا CPKالنتاةد على ارتفاع انزيم 

وآخوورون بدراسووة : ا تعتبوور أنزيمووات السوويرم لوود   Millard.Mكمووا توصوول كوول موون مووورليبيز  

متسووابقي المووارثون ا ولقوود اكوودت الدراسووة و ووود ع قووة ارتبوواط قويووة بووين ارتفوواع نشوواط الانزيمووات 

 .(2)ومستو  شدة وحجم الأداء

  

  -عينإ الدراسإ :( متر ل1500عرل وتحليل نتاةد ىنجاز ركض )  7  -4

  
 

 (7جدول )
فجاز لبعدي في ابلي وايبي  الوسو ال سابي والاف راق المعياري وفيمة  )ت ( الم سوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختباري  الق

 متر 1500ركض 
 
 
 
 

 
 
 

 
 (8جدول )  

 ( متر1500يبي  فسبة التوور في الاختباري  القبلي والبعدي لافجاز ركض )
 

 الاختبار                
 المجامي      

 الاختبار القبلي 
 )ثا/د( 

 بار البعدي الاخت
  )ثا/د(

 فسبة التوور
 % الفرق الزمفي

 2.42 6.54 4.23.66 4.30.20 الافجاز
 

 

                                                           
(1) Gillespie.A.Fox Emerola.J: Enzyme adaptations in rat skaletai muscle ea fter two in tensities of tread mill training, 

jornal of sports medicine,1982,pp.461-466. 

(2) Mindy, Millard .M. etal.(Op-Ct). 1985. P120 . 

 المتغيرات ت
 Tقيمة  + خ س   الاختبارات

 الم تسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستو  
 الدلالة*

 0.365 4.30.20 القبلننني 1
 معنوي 2.021 17.111

 0.664 4.23.66 البعننندي 2
  0.05ومستوى خطأ  9* تحت درجة حرية 
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  -متر: 1500مناقشة نتاةد انجاز ركض  4-7-1

(متر لد  1500( يطهر بأن هناك تطوراا حصل في زمن ركض )  8 - 7من خ ل م حطة الجدول )  

(متر في الاختبار القبلي 1500معنوية في زمن ركض ) العينإ ل ىذ ن حظ في الجدول المذكور فروقاا 

هذا التطور الى تطبيق مفردات البرنامد التدريبي  الباحثةوالبعدا ولصالح الاختبار البعدا.  ويعزو 

والذا احتو  على احمال تدريبية مستندة على اسس علمية من حجم وشدة وراحة متناسبة مب 

لبحث الفسيولو ية والانجاز ل ىذ اشتملت نسبة تدريبات قدرات عينة البحث ومتطلبات متايرات ا

ريسأن خريبم ( الى ا أن التدريب المنتطم والمبرمد  هواةي ( . ل ىذ يذكر–واةي البرنامد على  )لاه

واستخدام انواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام انواع الراحة المثلى بين التكرارات يؤدا الى 

ذا فأن التطور الذا حد. لد  العينإ بعد تنفيذها البرنامد التدريبي أد  الى ل ل(1)تطور الانجاز ا 

والكيمياةيإ والانجاز ل كما اكد ) محمد عثمان ( الى ) أن  حدو. تايير في متايرات البحث البدنية

عملية ألانتطام في التدريب تؤدا الى حدو. تايرات في خ يا انسجة الجسم المختلفة ل فالتايرات 

حدثت بعد التدريبات الهواةية وال هواةية هو تحسين القدرة على العمل العضلي في حالة وياب  التي

او توافر الاوكسجين ويتم هذا التحسن اساساا من خ ل زيادة المايكلوبين والمايتوكوندريا ) بيوت 

 (2)مات ( الطاقة ( اضافة الى زيادة مخزون الك يكو ين بالعض ت فض ا عن زيادة نشاط الانزي

وكذل  قدرة العض ت المستخدمة على تحمل زيادة تركيز حامض ال كتي  في الدم لاطول فترة 

ممكنة . ولارل التعرف على نسبة تطور مستو  العينة نتيجة تطبيق البرنامد التدريبي وتأثيره 

ا وكما في في الانجاز ل فقد تم استخرال نسبة التطور عن طريق مقارنة الاختبار القبلي والبعد

 (.8الجدول ) 

 

وبوووذل  نسوووتنتد مووون ان التووودريب الرياضوووي يوووؤدا الوووى حووودو. تايووورات تكيفيوووة فوووي الولووواةف  

ا ل وهوو موة وتخزينهواــوـالفسيولو ية المختلفة عند الفرد الرياضي ل وخاصة التي تتعلق ب نتال الطاق

يبيوة يين الوى مرا وب تدريعرف بتمثيل الطاقة والتي تتحرر بطريقة اكثر سرعة عندما نخضوب الرياضو

 ب .منتطمة لفترات طويلة تجعلهم يؤدون متطلبات التدريب الشديد بصورة افضل مب قليل من التع

  

 

 

 

 

 

                                                           
  481ل ص 1995ل نون للتحضير الطباعي ل باداد ل  1ل ط تطبيقات في علم الفسيولو يا والتدريب الرياضيريسأن خريبم :  (1)
 .  23.ل ص 1990نشر والتوزيب ل الكويت ل ل دار القلم لل موسوعة العاب القو محمد عثمأن :  (2)
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 مسخاالالفصل 
 

 الاستنتا ات والتوصيات - 5

  -لاستنتا ات : ا -5-1 

  -ما يأتي : الى الباحث من خ ل النتاةد توصل 

  والانجاز .  الدراسةمتايرات في تحسين وتطوير  المعدةتدريبات الهناك تأثير في  .1

  لهرت فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدا لمتايرات الدراسإ .2

 ( ومستو  تطور الانجاز CPKلهرت ع قة طردية بين ارتفاع نسبة انزيم ) .3

ير لى تطوتطور ا القوة والتي ادت ا وت تمرينات التحمل الخاص الى تطوير تحمل السرعة اد .4

 الانجاز

 

 

  التوصيات  5-2

 يوصي الباحثان مايأتي : 

عرفة مناهد تدريبية على وفق الأسس الفسيولو ية للناشئين ل فض ا عن ماعداد ضرورة  .1

 في ركض المسافات المتوسطة والطويلة .  الأثر التجريبي لها

يم ضرورة ا راء اختبارات بدنية وفسيولو ية  كمؤشرات لتكيف الا هزة الوليفية وتق .2

 دريبية الحالة الت

 ا راء دراسة في تحديد مستويات الشدة المختلفة لفترات الاعداد المختلفة. .3
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 (1ملحق )

  البرفامت اتدريبي 

 الرا ة المجامي  الرا ة التكرار ال دة اليوا الو دة التدريبية الاسبوخ 

1  
 الاول

 د 3-2 2 5: 1 4×ا  200 % 80 السبت 1
 - - 2:1 3× ا  1200 % 75 الاثفي  2
 د 3-2 2 4: 1  3× ا 400 % 85 الاربعاا 3

2  
 الثافي

 5×  ا  200 % 85 السبت 4
 )ركض القفز ( 4×  ا  150

1 :6 -  

  - 2: 1 2×  ا   2000 % 75 الاثفي  5
 د 3-2 2 4: 1  5× ا 300 % 90 الاربعاا 6

 
 
 
3 

 
 
 الثالن

  - 4: 1 4× ا  600 % 90 السبت 7
8 
 
 

 الاثفي 
 
 

  - 2: 1 2× ا  3000 % 75

 د 3-2 2 6: 1 )ركض القفز (  4×  ا  150 % 85 الاربعاا 9
4  

 الراب 
 د 3-2 2 5: 1  4× ا 200 % 80 السبت 10

 - - 2: 1 3× ا  1200 % 75 الاثفي  11

 د 3-2 2 4: 1  3× ا 400 % 85 الاربعاا 12

5  
 مسالخا

 )ركض القفز (4×  ا  150 % 85 السبت 13
 2×  ا   200

1 :6 -  - 

 - - 2: 1 2×  ا   2000 % 75 الاثفي  14

 - - 5: 1 4× ا  400 % 90 السبت 15

6  
 السادس

 - -  5: 1 4× ا   600 % 90 السبت 16
 - - 2: 1 2× ا  1200 % 75 الاثفي  17
 - - 5 :1 2× ا  400 % 95 الاربعاا 18

7  
 
 الساب 
 

 4×  ا   200 % 95 السبت 19
 4×  ا    300

 )ركض القفز ( 4×  ا  150
 

1 :5 - - 

20 
 

 - - 2: 1 2× ا  3000 % 75 الاثفي 

 - - 5: 1 4× ا 200 % 95 الاربعاا 21
8  

 الثام 
 4×  ا  150 % 80 السبت 22

 2× ا 200
1 :5 - - 

 - - 2: 1 2×  ا   2000 % 75 الاثفي  23
 - - 5: 1  4× ا  400 % 85 الاربعاا 24
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