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(م 200انجاز )(وCPK-LDHط الانزيمات)تمرينات خاصة داخل الوسط المائي وتأثيرها على نشا

 للشباب

 م. حسن نوري طارش 

hassannoori383@gmaiI.com 

 الكلمات المفتاحية: تمرينات خاصة، الوسط المائي، نشاط الأنزيمات.   

  ملخص البحث

ء بمستوى الارتقا تمرينات خاصة بالوسط المائي  متر وذلك اعداد200تضمن البحث جانب تطوير فعالية 

وظيفية انب القلة استخدام التمرينات بالوسط المائي والتأكيد على الجوتلخصت مشكلة البحث في  الرقمي

شاط ره على نوتأثي في فعاليات السرعة. وهدفت الدراسة استخدام تمرينات بالوسط المائي تأثيرللعدائين  له 

 200 ( عدائين لفعالية4ن )م( واستخدام الباحث المنهج التجريبي وتكونت العينة  CPK-LDHالأنزيمات )

سبوع ة في الأدريبيمتر للشباب في محافظة بغداد وبدء بتفيذ المنهج التجريبي لمدة شهرين وبواقع وحداتين ت

  .واستنتج الباحث ان تطبيق التمرينات الخاصة كانت له دور فعال في التكيفات الوظيفية.

Exercises Especially inside the middle watery Anditsimpact on Activity 

Enzymes (CPK-LDH)Achievement of 200m youth. 

Hassan noori Tarish 

hassannoori383@gmaiI.com 

The words key: Exercises Especially, the middle watery, Activity       Enzymes.                                                                                                                                        

lncluded search side Development effectiveness 200m And that Preparation 

Especially ln the middle watery Upgrade AtahevelDigital lgotrid of the problem 

in a task Utilization Exercises middle watery The side Functional for runnevs for 

him Effest on activity Enzymes (CPK-LDH) Utilization Syllabus Demo And for 

med the Sample from(4) Runners effectiveness 200m in a Gorernorate Baghdad 

Andstart syiiabus Demo for awhile two months Really Two units Traning in a the 

week He concluded researcher that implementation : Exercises Especially she 

was for him Role effective ina Adaptations Functional.    

 لتعريف البحثا -ا

 المقدمة واهميته البحث: 1-1

 ا خصوصيةع منهتمتاز مسابقات ألعاب القوى بتعدد وتنوع فعالياتها بين الأركاض والقفز والرمي ولكل نو

اليات لابد هذه الفعيدة لفي الأداء، والمتطلبات البدنية والوظيفية والبايوكيميائية والفنية ولتحقيق مستويات ج

 .ية والعالم ولمبيةهذا التقدم من ما ظهر من انجازات نوعية في المسابقات الا انب العلميمن الإهتمام بالج

المجدددال  يعدددد علدددي الفسددديولوجيا التددددريب الريا دددي مدددن العلدددوم الأساسدددية والضدددرورية للعددداملين فدددي .

ي دريب التددددالريا دددي، اذ يدددأتي التطدددور فددددي مسدددتوى الاداء البددددني نتيجدددة التددددأثيرات الفسددديولوجية للتددد

 مددددن خ لهددددا تددددتي عمليددددة تكيددددف اجهددددزة الجسددددي المختلفددددة، وقددددد تمكددددن البدددداح ون مددددن الحصددددول علددددى

اء المعلومددددات والحقددددائق الفسدددديولوجية المهمددددة التددددي اسددددهمت فددددي تطددددوير التدددددريب، فضدددد  عددددن اجددددر

لتوصدددل لالدراسدددات والبحدددو ، ومدددا زال السدددعي والجهدددد مبدددذولين مدددن العلمددداء والبددداح ين والمددددربين 

لوظيفيدددة ودراسدددات تسددداعد العمليدددة التدريبيدددة علدددى تطدددوير قددددرة اجهدددزة جسدددي الريا ددديين ا الدددى حقدددائق

لتحقيددددق انجددددازات ريا ددددية عاليددددة المسددددتوى، لددددذا فددددان التوصددددل الددددى النتددددائج مددددن خدددد ل اجددددراء 

مليدددة عخ لهدددا  الاختبددارات الفسدددلجية دوراا مهمددداا فدددي معرفددة فاعليدددة الطرائدددق التدريبيدددة التددي تظهدددر مدددن

 ة جسي الريا ي.تكيف أجهز

مدددن أك دددر فعاليدددات العددداب القدددوى التدددي تتطلدددب الإهتمدددام بالجاندددب (م احدددد السدددرعة 200وتعدددد فعاليدددة)

الفسدددديولوجي الددددوظيفي والبايوكيميددددائي عنددددد التدددددريب فددددي طبيعددددة أدائهددددا مددددن شددددده قصددددوى ، لددددذلك 

يبيددددة ولهدددذا فقدددد اتجدددده الباحدددث  الدددى ابتكددددار اسدددلب تدر سدددتكون هنددداي خصوصددددية فدددي تددددريب منهددددا.

متطدددورة لعلهدددي يحققدددون تدددأثيرات ايجابيدددة فدددي تطدددوير الانجدددازات الريا دددية مدددن خددد ل التاكيدددد علدددى 
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التدددي تددددخل فدددي العمليدددات الأيضدددية والتدددي يندددتج عنهدددا  نتاجددد  للطاقدددة هدددذا النشددداط نشددداط الانزيمدددات 

، ولهددددذا مددددن هنددددا تظهددددر أهميددددة البحددددث ا الأنزيمددددي يددددزداد بواسددددطة التدددددريبات المتصددددلة للعضدددد ت

(متدددر بأسدددتخدام وسدددط بي دددي 200اسدددتخدام اسدددلوب تددددريبي جديدددد بدددا تمريندددات خاصدددة لتطدددوير فعاليدددة )

جديددد يشددكل مقاومدددة  ددد القدددوة الداخليددة ، فالمدداء هدددو أفضددل بي دددة طبيعيددة ، حيددث يعمدددل كوسددط مددددعي 

للشدددعور بالاسدددترخاء ، كمدددا ان زيدددادة مقاومدددة المددداء تعمدددل علدددى رفدددع وتحسدددين مسدددتوى ال عدددب مدددن 

 ،ثي الارتقاء بالانجاز نحو المستوى الدولي.الفني والجانب الوظيفي الجانب

  مشكلة البحث1-2
 علدددى شدددكل لجدددأ المددددربون والريا ددديون الدددى اسدددتخدام أندددواع متعدددددة مدددن التمريندددات والأجهدددزة الحدي دددة

ريبيددددة مندددداهج تدريبيددددة بهدددددء تطددددوير الأداء وتحسددددينه  ذ اختلددددف المدددددربون علددددى نددددوع الوحدددددات التد

ا وعدددددددها  ددددمن البرندددددامج المعددددد بغيدددددة  يصددددال ال عبدددددين والفددددر  الريا دددددية الددددى أفضدددددل ووقتهدددد

 المسدددتويات فدددي  دددوء النشددداط التخصصدددي الممدددارع ولا يفخفدددى علدددى المعنيدددين فدددي مجدددال التددددريب

ليدددة هددددذا الريا دددي مدددا للعمليدددة التدريبيدددة مددددن تدددأثير فدددي الحالدددة الوظيفيدددة لأجددددزاء الجسدددي ككدددل وفاع

لعدددددو اتغيددددرات الفسددددلجية التددددي تعطدددي  يجابيددددة فددددي تحقيددددق الإنجدددداز لفعاليددددات التددددريب فددددي حدددددو  ال

الوسدددط  السدددريع، كدددون الباحدددث لاعدددب دوليددداف فدددي الاركددداض القصددديرة،لاح  قلدددة الاهتمدددام بالتددددريبات

بي ددي  نددات خاصددةلددذا أرتدداى الباحددث اسددتخدام تمري المددائي وتاكيددد علددى الجانددب الوظيفيددة لهددذه الفعاليددة،

 مسابقة.على نشاط الانزيمات لتطوير الاتجاز وتحقيق الارقام الجيدة في هذه المائي وتاثيرة 

 اهداف البحث 1-3

 اعداد تمرينات خاصة لعينة البحث. -1

 م  200(والانجاز CPK-LDHالتعرء على تأثير تمرينات خاصة في الانزيمات) -2

 فرض البحث 1-4

البعديددددددددة فددددددددي مسددددددددتوى نددددددداي فددددددددرو  ذات دلالددددددددة  حصددددددددائية بددددددددين الإختبدددددددارات القبليددددددددة وه-1

 (م لدى لعينة البحث. 200(والانجاز )CPK-LDHالانزيمات)

 مجالات البحث: 1-5

( متدددر للشدددباب فدددي 200نخبدددة مدددن العددددائين  مدددن شدددباب العدددرا  لفعاليدددة  ) مجاااال البشاااري:ال1-5-1

 (.4البالغ عددهي) 2020محافظة بغداد للعام 

 (.16/10/2019ى غاية)( وال15/8/2019للمدة من ) المجال الزماني: 1-5-2

 :معلب المدرسة التخصيصة لرعاية الموهبة الريا ة للألعاب القوى / وزارةل المكانيالمجا1-5-3

 . ومسبح منتدى الزعفرانيةالشباب،

 .منهجية البحث واجراءاته الميدانية  - 2

 لتنظدددديييعددددد اختيددددار المددددنهج الم ئددددي  ددددرورة مددددن  ددددرورات البحددددث العلمددددي ،اذ اندددده  ذلددددك ا2-1

مشدددكلة  الفكدددرل المتدددداخل فدددي الدراسدددة العلميدددة اوهدددو الخطدددوات الفكريدددة التدددي يسدددلكها الباحدددث لحدددل

ل مشدددكلة ( اسدددتخدم الباحدددث المدددنهج التجريبدددي لم ئمتددده بتصدددميي المجموعدددة الواحددددة لحددد51:1البحدددث )

  .البحث

م 200ليددددة فعالتددددي اختيددددار عينددددة البحددددث بالطريقددددة العمديددددة وهددددي عدددددائين النخبددددة  .عينااااة البحااااث 2-2

لغ عدددددهي فدددي بطولدددة انديدددة القطدددر مدددن ذول المسدددتويات المتقاربدددة البدددا 2019للشدددباب المسدددجلين لعدددام 

يتفدددق  بمدددا ( مدددن مجتمدددع الاصدددل.%50( لعددددائين لهدددذه الف دددة يم لدددون نسدددبة )8( لعددددائين مدددن أصدددل )4)

لعمددددر اة ، تجدددانا عينددددة البحددددث  بمتغيللللددددلرات )الطددددول ، الكتلدددد تددددي اثبدددداتمدددع تجددددانا عينددددة البحددددث 

ورة تدددواء محصدددالتددددريبي( علمدددا ان التجدددانا تدددي باسدددتخدام معامدددل الالتدددواء ،  بمدددا ان درجدددة معامدددل الال

يبددددين  (1:28)( فددددان درجددددة الالتددددواء هددددي  ددددمن المدددددى ممددددا يدددددل علددددى تجددددانا افددددراد العينددددة±3بددددين)

 (1تجانا، الطول الكتلة ،والعمر التدريبي(  جدول رقي )
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 تخدمة في البحث.الوسائل والادوات والاجهزة المس 2-3

 مستخدمة في البحث .الوسائل ال 2-3-1
  المصادر والمراج العربية والاجنبية. 

 ( شبكة المعلوماتInternet.) 

 . الم حظة والتجريب 

 .المقاب ت الشخصية 

 الاختبارات والقياسات. 

 فريق العمل المساعد. 

 لاجهزة المستخدمة في البحث.الادوات وا 2-3-2

  كاميرة( فديو نوعhigh speed ) ص/ثا( نوع 1000تردد عالية )سرعةSony  ذات دقة و وح

 (.3للكامرة عدد )ية وحامل ث ث

 حاسبة الكترونيةLaptop  نوعhp 1عدد. 

 ( اقراص ليزريةCDنوع )( imation). (1شريط قياع مترل عدد.) 

 .ملعب لألعاب القوى بأبعاد قانونية دولية 

 ( 4ساعات توقيت الالكترونية صينة المنشأعدد.) 

 (متر.20( متر وعر ها )40له )مسبح طو 

  أجهزة مختبرية لقياعLDH- CPK SpectroPhotomet  .نوع كورل المنشأ 

  5حقن طبيةMi SteriIe Syringe .نوع أردني المنشأ 

 قطن طبي Nippur    .نوع عراقي المنشأ 

 ( تبوبات طبية حاوية على مادةEPTA( عدد )60.) 

 .)محلول معقي طبي ) كحول أثيلي 

 بي ب ستر طBand Aid Piaster .نوع صيني المنشأ 

  حزام ظاغط طبي يربط على منطقة العضدTurmiquet. نوع سويسرل المنشأ 

  مل  2,5أنابيب لحف  الدمEdta Tube .نوع الماني المنشأ 

 .حاملة التيوبات 

  جهاز الطرد المركزلHettichEBA20   نوع الماني المنشأ في المختبر 

  ماصة يدوية لسحب الدمPIPETE .نوع الماني المنشأ 

 (  95:2)( في الدمLDH) ( وCPKاختبار تركيز إنزيمي ) 2-4

( فددددي الدددددم قبددددل الجهددددد LDH)و  (CPK) ي: قيدددداع مسددددتوى تركيددددز أنزيمدددد الاااا هدف ماااان الاختبااااار

 .وبعده

 :  الأدوات المستخدمة

 . حزام  اغط يربط على منطقة العضد 

 القياعوحدة  المتغير
الوسددددددددددددددددددددددددط 

 الحسابي

الانحددددددددددددددددددددراء 

 المعيارل
 معامل الالتواء الوسيط

 0،302 - 173 1.597 172.60 سي الطول

 0،461 69 1.669 69.25 كغي الكتلة

 0.000 19 0.755 19 سنة العمر الزمني

 0،277 - 5 0.834 5.125 سنة العمر التدريبي
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 . قطن طبي ، مواد معقمة 

 ( .حقنة طبية )سرنجة 

 ( أنابيب لحف  الدم خالية من مادة اللEDTA. المانعة للتخ ر ) 

 . حافظة تبريد 

 . ماصة يدوية لسحب المصل من الدم 

 . حمام مائي 

 . جهاز الطرد المركزل 

 ( كتات لتحديد مستوى تركيز أنزيي اللCPK. في الدم ) 

 ( كتات لتحديد مستوى تركيز أنزيي اللLDH. في الدم ) 

 مختبرل . فريق عمل مساعد 

 طريقة الأداء : 

 أولاً : الإجراءات المختب رية الأول ى .

 فدددي الددددم وذلدددك بسدددحب( LDH( و )CPKالدددل ) يتدددي  جدددراء الاختبدددار الخددداص لقيددداع تركيدددز أنزيمددد

شدددباب / الددددم فدددي ملعدددب السددداحة والميددددان فدددي  المركدددز الدددوطني لرعايدددة الموهبدددة الريا دددة وزارة ال

قيدداع لفددي الدددم هددو أفضددل م شددر  (CPKعددد قيدداع تركيددز  نددزيي الددل ) ذ ي ،بغددداد مددن قبددل فريددق طبددي

سدددبة ن( فيعدددد أفضدددل م شدددر لقيددداع LDHنسدددبة مركدددب فوسدددفات الكريددداتين فدددي الددددم ، أمدددا  ندددزيي الدددل )

 وقد جرى هذا الاختبار بعد الجهد.تحلل الكاربوهيدرات )الكلوكوز( في الدم 

   :بعد الجهد

ختبدددار ،  تدددر تدددي سدددحب الددددم مدددن كدددل عدددداء  بعدددد الانتهددداء مدددن الام (200) بعدددد  جدددراء الاختبدددار فعاليدددة

اء بعددددها تكدددرر نفدددا  جدددراءات سدددحب الددددم قبدددل الجهدددد وتو دددع فدددي أنابيدددب مكتدددوب عليهدددا اسدددي العدددد

يددد ثددي ظددة التبرولكددن بعددد الجهددد وتحفدد  الأنابيددب جميعهددا ) أنابيددب العدددائين قبددل الجهددد وبعددده( فددي حاف

   .تنقل  لى المختبر

 ( م:200ر الانجاز )آختبا2-5

 م للشباب .200: قياع الانجاز لعدائي ال الهدف من الاختبار

 الأدوات المستخدمة: 

 صافرة -

 ساعة توقيت - 

 طريقة الاداء: -
عندددد يقدددف العدددداء علدددى خدددط البدايدددة وعندددد سدددماع  يعددداز ) علدددى الخدددط( يأخدددذ و دددع الجلدددوع للبددددء و 

 . يةللعب بسرعة عالية حتى خط النهايركض اسماع التحضر يتحضر العداء وبعد سماع الصافرة 

: يددددتي احتسدددداب الوقددددت باسددددتخدام ثدددد   سدددداعات وثدددد   مدددد قتين ويحتسددددب الددددزمن طريقااااة التسااااجيل

  الاوسط من الساعات ال   .

 التجربة الاستطلاعية الخاصة بمفردات المنهج التدريبي.2-6

ي تمدددام فدددسدددتط عية الاولدددى نفسدددها اجدددرى الباحدددث هدددذه التجربدددة الاسدددتط عية علدددى عيندددة التجربدددة الا

بعددددض  فددددي مسددددبح نددددادل الزعفرانيددددة / بغددددداد، وفددددي هددددذه التجربددددة تددددي اسددددتخدام التاسعةصددددباح الساعة

 التمرينات في الوسط المائي ، وكان الغرض من اجراء هذه التجربة ما يأتي:

 .معرفة الزمن المخصص للتمرينات المو وعة المستخدمة داخل الوسط المائي 

  تبدال مدددددى م ئمددددة التمرينددددات المسددددتخدمة فددددي الوحدددددات التدريبيددددة لمسددددتوى العينددددة واسددددمعرفددددة

 التمارين الصعبة بتمرينات اك ر م ئمة لمستوى العينة.

 .التأكد من قدرة وكفاءة فريق العمل المساعد في تنفيذ مفردات الوحدات التدريبية 
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 التجربة الرئيسة2-6

 الاختبارات القبلية: 2-6-1

ن الظروء ( وسعى الباحث  لى تدوي14/6/2019الاختبارات القبليةيوم المصادء يوم الجمعة) تي اجراء

فيذ يق تنالمتعلقة بالاختبارات جميعها من حيث الزمان والمكان والادوات والأجهزة المستخدمة وطر

 . راتالاختبارات،وذلك لمحاولة ته ية الظروء نفسها للإختبارات البعدية حيث تي اجراءالاختبا

 البرنامج التدريبي 2-6-2

ة قدددام الباحدددث بو دددع تمريندددات خاصدددة داخدددل الوسدددط المدددائي وتدددي تطبيدددق هدددذه التمريندددات علدددى عينددد

، وقددددد  البحددددث بمددددا يطددددابق والفتددددرة الزمينددددة  التددددي وصددددل اليهددددا العدددددائين فددددي فتددددرة الاعددددداد الخدددداص

بوع تددددي ريبيتن فددددي الاسدددداسددددتمرت تطبيددددق المددددنهج التدددددريبي لمدددددة ثمانيددددة أسددددابيع بواقددددع وحددددداتين تددددد

حددددة بهددددء ( دقيقدددة للوحددددة التدريبيدددة الوا80-75تطبيدددق تمريندددات فدددي الجدددزء الرئيسدددي بدددزمن مقدددداره )

ات يدددوم وصدددول لعدددداء  لدددى مسدددتوى يمكنددده مدددن تحقيدددق الانجددداز، ذ بددددأت عيندددة الباحدددث بنتفيدددذ التمرينددد

(، 15/8/2019( وتددددددي الانتهدددددداء مندددددده يددددددوم الخمدددددديا المصددددددادء)15/6/2019السددددددبت المصددددددادء)

كض وبواقددددع وحددددداتين بالاسددددبوع السددددبت وال  ثاء،وتضددددمنه التمرينددددات قفددددزات بددددوزن الجسددددي والددددر

ب مدددع داخدددل الوسدددط المدددائي،وراعى الباحدددث فدددي ذلدددك الجهدددد المناسدددب للتمريندددات الخاصدددة التدددي تناسددد

 مستوى العينة. 

 الاختبارات البعدية 2-6-3

 15/8/2019 ميوية عدة من الباحث تي اجراء الاختبارات البعدبعد انهاء عينة البحث للوحدات التدريبية الم

 وبظروء الأختبارات القبلية نفسها. الخمياالمصادء يوم 

 لأتية:( بالوسائل الأحصائية اspssالوسائل الاحصائية: تم استخدام الحقبية الأحصائية ) 3-7

 .الوسيط 

 .الوسط الحسابي 

 الأنحراء المعيارل 

 .. معامل الألتواء 

 مل الأرتباط ا لبسيط لبيرسون.معا 

 .ت( المحتسبة للعينات المترابطة( 
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 عرض نتائج متغيرات البحث وتحليلها ومناقشتها-3

 يرات البدنية وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج المتغ3-1

 (2جدول )

 قية( المحسوبة والمعنوية الحقيTالوسط الحسابي والانحراف المعياري ومجموع الفروق وقيمة )

 للاختبارين القبلي والبعدي والانجاز ومستوى الدلالة للقدرات البدنية

 

 0،05وبمستوى دلالة  3= 1-4بدرجة حرية 

  مناقشة نتائج متغيرات الدراسة
لعينددددة البحددددث بددددين (CPK)ر اناااازيم آختبااااا( أن وجددددود فددددرو  معنويددددة فددددي 2يتبددددين مددددن الجدددددول)

الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة ولصدددالح الاختبدددار البعددددل، ويعدددزو الباحدددث مدددن خددد ل تنفيدددذ التمريندددات 

مدددن الخاصدددة بالوسدددط المدددائي الا دددافية كدددان لددده تددداثير ايجدددابي فدددي تطدددور اندددزيي ديهيددددروجين بشدددكل 

تددد دل تدريباتددده الدددى زيدددادة  ث التددديالمعددددة مدددن قبدددل الباحددد خددد ل تطبيدددق التمريندددات علدددى عيندددة البحدددث

( فدددي الددددم، اذ  ن الزيدددادة فدددي ارتفددداع نشددداط هدددذا الاندددزيي ودوره CPKمسدددتوى نسدددبة تركيدددز  ندددزيي )

الكبيدددر فدددي نقدددل المجددداميع الفوسدددفاتية الكافيدددة لاسدددتمرار التقلصدددات العضدددلية السدددريعة التدددي يحتاجهدددا 

شددداط هدددذه الانزيمدددات تحدددت تدددأثير الشددددد العاليدددة  فيدددزداد ن،ال عدددب لإتمدددام تدريباتددده ذات الشددددة العاليدددة 

لتكدددون عدددامي اساسدددي  فدددي تحريدددر واعدددادة تكدددوين الطاقدددة م دددل أندددزيي كددداينيز فوسدددفو كريددداتين الدددذل يعدددد 

 ( ويسدداعد علددى انتقددال مجموعددة الفوسددفات مددنCPأنددزيي محفددز يدددخل فددي تحريددر الطاقددة مددن مركددب )

CP نلتكدددوي ADP( 35 - 20 ذ تصدددل نسددددبة زيدددادة الأنددددزيي  لددددى  )%(17:3) مدددن خدددد ل النتددددائج

ايجابيدددة فدددي الاختبدددارات البعديدددة ، كدددون تنظددديي التمرينددددات كدددان تطبيقدددة بشدددكل دقيدددق وفدددق أداء هددددذا 

النظدددام ومقددددار التكدددرارت مدددن ادبيدددات هدددذا الاسدددلوب مدددن التددددريب الدددذل يعدددد ظرويددد  ل رتقددداء مسدددتوى 

لتدددددريب الريا ددددي يدددد دل  لددددى حدددددو  التكيفددددات فددددي انددددزيي كدددداينيز فوسددددفو كريدددداتين  أن ممارسددددة ا

تغيددددرات فسدددديولوجية تشددددمل تقريبدددداا كددددل الأجهددددزة الداخليددددة للجسددددي وأن عمليددددة التكيددددف الفسدددديولوجي 

واسدددتجابة أجهدددزة الجسدددي لأداء الحمدددل البددددني تدددتي عدددن طريدددق مجموعدددة مدددن الأجهدددزة والأعضددداء فدددي 

ث أن التغيدددر الأنزيمدددي هدددو ويدددرى الباحددد( 4:148) الجسدددي، مدددن أهمهدددا الانزيمدددات والعمدددل الأنزيمدددي 

تغيدددر متقددددم يدددرتبط مدددع ندددوع الفعاليدددة وندددوع الشددددد المسدددتخدمة فدددي التددددريب لدددذا كدددان منطقيددداا بدددأن تبددددأ 

الأنزيمدددات بالتحسدددن وذلدددك تمهيدددداا للتغيدددرات التدددي سدددتطرأ علدددى العضددد ت العاملدددة ، وهدددذا مدددا أكدددده 

لوجيدددددة تسدددددتجيب للم يدددددرات ( الدددددذل أشدددددار  لدددددى   أن أنظمدددددة الجسدددددي البيو2002)محمدددددد محمدددددود ، 

الخارجيددة وذلددك عندددما تكددون هددذه الم يددرات علددى درجددة كافيددة مددن مدددة الدددوام وشدددة الم يددر ، وتتم ددل 

 حدددددى هددددذه الاسددددتجابات البيولوجيددددة لددددلأداء البدددددني فددددي اسددددتجابة العضدددد ت الهيكليددددة لهددددذا الأداء ، 

( و نددددزيي CPKينيز )ويظهددددر ذلددددك فددددي شددددكل ارتفدددداع مسددددتوى نشدددداط  نزيمددددي الكريدددداتين فوسددددفوكا

 .5:76)( في العضلة والدم   LDHال كتيك ديهايدروجينيز )
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كرياتين 

فسفوركاينيز 

(CPK) 

 معنول 0،00 38,16 1,42 27,11 1,79 269,17 0,88 242,5

 ديهيدروجين

(LDH) 
 معنول 0,01 5,20 3,40 8,84 1,32 268,06 2,24 259,21

ركض 

 م200انجاز
 معنول 0,01 5,22 0,08 0,21 0,07 22,14 0,11 22,35
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ين بدددوهندداي فدددرو  معنويددة مددا  (LDHاناازيم ) ان هندداي فدددرو  معنددول فددي الاختبدددار (2)مددن الجدددول 

طبيدددق ( بعدددد الجهدددد ،ويعدددزو الباحدددث مدددن خددد ل تLDHالاختبدددارين )القبلدددي والبعددددل( لقيددداع أندددزيي)

ال لهدددا دور فعددد  عيندددة البحدددثالمعدددد مدددن قبدددل الباحدددث علدددى  الوسدددط المدددائي تمريندددات الخاصدددة داخدددل

ي الندددازع أحدددد  أثدددرا  يجابيددداا فدددي اختبدددار الإندددزي تطبيدددق التمرينددداتوسددداهمت فدددي التكيدددف حصدددل نتجيدددة 

عاليدددة ف( فمدددن الناحيدددة الفسدددلجية ان انخفددداض نسدددبة حدددامض ال كتيدددك الناتجدددة مدددن LDHللهيددددروجين )

لكدددن  دددمن المسدددتوى  LDHبدددل الباحدددث قدددد اسدددهي فدددي ارتفددداع فدددي مسدددتوى التمريندددات المعددددة مدددن ق

ا مددا يددداا وهددذج ذ أن ارتفدداع هددذا الأنددزيي عددن حددده الطبيعددي بالنسددبة للريا دديين يعددد م شددراا  الطبيعددي،

نشددداط  ندددزيي  ( نقددد ا عدددن )بهددداء الددددين سددد مة( بقولددده    ن زيدددادة2007أشدددار  ليه)حسدددين عبدددد الأميدددر ، 

(LDHيسددداعد فدددي ال )لأندددزيي تم يدددل الغدددذائي لحدددامض ال كتيدددك لهدددذا فدددان أيدددة زيدددادة فدددي نشددداط هدددذا ا

ذا يصددداحبها زيدددادة فدددي الدددتخلص مدددن حدددامض ال كتيدددك ،  ذ أن هنددداي ندددوعين أساسددديين مدددن أشدددكال هددد

القلدددب وهدددو  ( وال ددداني فدددي عضدددلةM-LDHالأندددزيي فدددي جسدددي الإنسدددان أحددددهما فدددي العضددد ت وهدددو )

(LDH و ن ال دددداني هددددو المسدددد ول ) عددددن تحويددددل حددددامض ال كتيددددك الددددذل ينتقددددل بواسددددطة الدددددم مددددن

( بقولدددده   2007ويضدددديف )جبددددار رحيمددددة ،   (101:6)العضدددد ت للقلددددب  لددددى حددددامض البايروفيددددك .

عديدددد مدددن أصدددبح مدددن الم كدددد أن التددددريب الريا دددي يخلدددق تغيدددرات تكيفيدددة فسددديولوجية وكيميائيدددة فدددي ال

لها مكدددن تسدددجييددداء العضدددلية ومدددن هدددذه التغيدددرات التدددي أالمكوندددات التركيبيدددة والتم يليدددة للخ يدددا والأل

ذ تعددد يمددات ،  داخددل الخ يددا والأليدداء قبددل وأثندداء وبعددد الجهددد البدددني هددي التغيددرات التددي تحددد  للإنز

ي وواحدددة ة الريا ددمددن أك ددر التغيددرات الكيميائيددة المرتبطددة بالعمليددة التدريبيددة والأك ددر تددأثيراا فددي قدددر

فددداع الدددذل ( ،  ذ أن الارتLDHسدددجلت ارتفاعددداا قبدددل وأثنددداء الجهدددد  ندددزيي )مدددن هدددذه الإنزيمدددات التدددي 

ا يسدددتمر هدددذوسدددجله هدددذا الإندددزيي قبدددل الجهدددد نددداتج عدددن الاسدددتمرارية بالعمليدددة التدريبيدددة وبشددددد عاليدددة 

يكدددوجين الإندددزيي بالارتفددداع فدددي أثنددداء مزاولدددة النشددداط التخصصدددي نتيجدددة لزيدددادة تكسدددير أواصدددر الك 

ويدددرى الباحدددث مدددن ( 312:7)الطاقدددة فدددي أثنددداء العمدددل ال هدددوائي القصدددول لغدددرض الحصدددول علدددى 

مدددن  فدددي تحسدددين عمدددل المتغيدددرات الوظيفيدددة  اسدددهمتفدددي الوسدددط المدددائي قدددد  التمرينددداتخددد ل تطبيدددق 

اسدددهمت  خددد ل حددددو  التكيفدددات الداخليدددة والعضددد ت العاملدددة التدددي اشدددتملت علدددى تمريندددات متنوعدددة قدددد

 (.(LDHفي تكيف أنزيي 

ة للعيندددد( متاااار الانجاااااز 200ركاااا  )ان هندددداي فروقددددا  معنويددددة فددددي  ختبددددار ( 2مددددن الجدددددول )وتبددددين 

لدددى االتقددددم  اويعدددزو الباحدددث هدددذ البحدددث بدددين الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة ولصدددالح الاختبدددار البعددددل ،

اعدددده االتمرينددددات التددددي اسددددتخدامها الباحددددث  ددددمن المددددنهج التدددددريبي عينددددة البحددددث وهددددو القفددددز بأنو

مدددات التندددوع بهدددذه التمريندددات التدددي ادت الدددى حددددوثتكيف مدددن خددد ل ارتفددداع نشددداط الانزيوالدددركض و

دريب وهدددذا مدددا أكدددده كددل مدددن )عددد ول و أبدددو العدد (  ويعدددد حمدددل التدددالتددي بددددورها عملدددت علدددى تكيددف 

 ثدددي تكيدددف الوسددديلة الرئيسدددة لأحددددا  التدددأثيرات الفسددديولوجية للجسدددي ممدددا يحقدددق تحسدددين اسدددتجابات ومدددن

 ثددي تحسددين والارتفدداع بالمسددتوى لددذا يعددد مددن أهددي عوامددل نجدداح البرنددامج التدددريبي ومددنأجهددزة الجسددي 

تددددريبات وتركدددز العمدددل فدددي التفيدددذ علدددى وفدددق الأسدددا العلميدددة الصدددحيحة اذ تركدددزت ال  (22:8)الأداء 

مددا ادت داخددل الوسددط المددائي وكانددت مددوثرا فددي تطددوير القددوة العضددلية ، والسددرعة، وتحمددل السددرعة م

عظمهددددا معلددددى المتغيددددرت الوظيفيددددة ادت الددددى التكيفيددددات، ي كددددد ابددددو العدددد   ان التغيددددرات انعكاسددددها 

 .(32:9)أسابيع  8-6الناتجة عن التدريب تحد  غالباا في غضون 

 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات 4-1

 فات الوظيفية. ثبيت النتنائج أن تطبيق التمرينات الخاصة كانت دور فعال في التكيأ -1

-CPKان التمريندددات الخاصدددة التدددي طبقدددت علدددى عيندددة البحدددث كدددان ايجابيدددافي تركيدددز الانزيمدددات ) -2

LDH  .ل ختبارين القبلي والبعدل ولصالح القياع البعدل ) 

 لوسدددط المدددائي كدددان لددده تدددأثير كبيدددر فدددي التكفيدددات الحاصدددلة فدددي المتغيدددرات الوظيفيدددةان تددددريب با -3

 اثر بشكل وا ح في التكيفات الحاصلة لعينة البحث.وان تدريب المائي 
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نجددداز ركدددض اللعيندددة البحدددث كاندددت بالاتجددداه الايجدددابي فدددي تحسدددين مسدددتوى  الانزيمدددات التكيفددداتان  -4

 ( متر. 200)

  التوصيات 4-2

يب بالوسدددط المدددائي واعتمددداده فدددي المنددداهج التدريبيدددة لتطدددوير الاركددداض القصددديرة  دددرورة التددددر -1

 ات .في مختلف الف 

ات الوظيفيدددة مهمدددة للريا دددييين لمعرفدددة التغيدددرات التدددي تحصدددل فدددي الجسدددي للوقدددوء اعتمددداد م شدددر -2

 على مستوى الريا ي وما يمكن تحقيقه من تاثير في أثناء و ع المناهج التدريبية.

كدددل  لكدددل فعاليدددة ول دددرورة التركيدددز علدددى المتغيدددرات الوظيفيدددة فدددي  ختيدددار التمريندددات المناسدددبة تبع -3

 .  عمرية في مفردات المنهج التدريبي ف ة

 المصادر

 .2004 غداد،نورل ابراهيي الشوي ورافع صالح، دليل اللجان لكتابة الابحا  في التربية الريا ية، ب .1

زيدددددون جددددواد محمددددد، تددددأثير اسددددتخدام جرعددددات تحمددددل مختلفددددة مددددن مركبددددي فوسددددفات الكريدددداتين  .2

دائي ( لدددددى عددددCPK- LDHنجاز بدلالددددة أنزيمددددي )والكاربوهدددددرات فددددي تطددددوير القدددددرات البدنيددددةوالا

 (.2008م النخبة ف ة الشباب.) اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد،كلية التربية الريا ية،400ال

 (2017)م سسة دار الصاد  ال قافية،1م يدعبد علي الطائي اسا الفسلجة الريا ية ط .3

يمدددي محمدددد محمدددود عبدددد الظددداهر عبدددد س ئ تدددأثير بعدددض وسدددائل الاستشدددفاء علدددى سدددرعة نشددداط  نز .4

ه ة دكتدددوراوجينيز والكريددداتين كددداينيز لددددى الريا ددديين )دراسدددة مقارندددة( : )أطروحدددال كتيدددك ديهايددددر

 ( .2002امعة حلوان ، ج –، كلية التربية الريا ية للبنين 

 –هددددوائي حسدددين عبدددد الأميدددر حمدددزة ئ أثددددر أحمدددال تدريبيدددة مختلفدددة وفقدددداا لنظدددام  نتددداج الطاقدددة ال  .5

جامعدددة  –ماجسدددتير ، كليدددة التربيدددة الريا دددية )رسدددالة CPK,LDH,AS) :)ال كتيكدددي فدددي  نزيمدددات 

 ( . 2007القادسية ، 

طددددابع : ) قطددددر ، م جبددددار رحيمددددة الكعبددددي ئ الأسددددا الفسدددديولوجية والكيميائيددددة للتدددددريب الريا ددددي .6

 .( 2007قطر الوطنية ، 

رة دار محمدددد حسدددن عددد ول وابدددو العددد  احمدددد عبدددد الفتددداح ، فسددديولوجيا التددددريب الريا دددي )القددداه .7

 (.2000كر العربي ،الف

 (.1996اهرة ، دار الفكر العربي ،ابو الع  اخمد : حمل التدريب والصحة الريا ية )الق .8

9. Wil More MJ.H And Costill,DL:Physiology Sportof Exercise Human 

Kinetics Exercise Metabolism Human, Human Kinetice Champaign, 

1995                                                                               
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 نموذج من الوحد التدريبية المنهج التدريبي

 الاسبوع الاول / الوحدة التدريبية  الاولى / السبت

 الشدة زمن الاداء الراحة مجاميع الراحة التكرار التمرينات المستخدمة ت

   15 د3 2  90 4 رفع ركبة لمدة  1

 

 

80% 

  15 د3 2  90 4 حجل رجل اليسار )ل على( 2

  15 د3 2  90 4 حجل رجل يمين )لاعلى( 3

  20 د3 2  90 4 تبادل الرجلين )امام وخلف( 4

  25 د3 2  90 4 ركض بالماء 5

 ية / ا )الثلاثاء(الشهر الاول / الاسبوع الاول الوحدة التدريبية الثان

 الشدة زمن الاداء الراحة مجاميع الراحة التكرار التمرينات المستخدمة ت

  - د3 2  90 4 قفز من ال بات ل مام 1

 

 

80% 

  15 د3 2  90 4  رب رجل للخلف 2

  15 د3 2  90 4 قفز عمودل ل على  3

  20 د3 2  90 4 ركض بالقفز 4

  25 د3 2  90 4 ركض بالماء 5

 

 


