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م 100استخدام وسائل مساعدة لتدريبات اللاهوائية وتأثيره في بعض المتغيرات البايوكيمائية وانجاز   

 سنة(19تحت) للشابات

 حسن نوري طارش/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة المستنصرية دم.

hassannoori383@gmaiI.com 

 التدريبات اللاهوائية ،  والمتغيرات البايوكيمائية الوسائل المساعدة،الكلمات المفتاحية: 

متر بذلك باستخدام وسائل مساعدة لتدريبات اللاهوائية وتخلصت 100تضمن البحث جانب تطوير فعالية 

مشكلة البحث قلة استخدام الاختبارات البيوكيماوية التي تعتمد على دراسة التغيرات داخل الجسم من الناحية 

تخدام الباحث المنهج التجريبي الكيمائية التي لها الأثر الواضح بالتعرف على مستوى تطور الانجاز واس

المنهج التجريبي لمدة  بتنفيذفي محافظة بغداد وبدء  للشاباتم 100 لفعاليةعداءات  4وتكونت العينة من 

شهرين وبواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الاسبوع واستنج الباحث أن التدريبات اللاهوائية وفق الوسائل 

 المساعدة ذات تأثير في تحسين الانجاز. 

 

Use of auxiliary means For anaerobic exercises And its effect on some 

Biochemical variables Achievement of 100 m for young women under (19 

years) 

Dr. Hassan Noori Tarish-College of Physical Education and Sports Sciences 

Mustansiriyah University 

The research included the aspect of developing the effectiveness of 100 m Using 

auxiliary means For anaerobic exercises The research problem eliminated the lack 

of use of biochemical tests Which depends on studying changes inside the body 

from a chemical point of view Which has a clear impact on the level of achievement 

development The researcher used the experimental method and the sample 

consisted of 4 runners for the effectiveness of 100m for young women in Baghdad 

governorate And it began to implement the experimental curriculum for a period of 

two months at the rate of three training units per week The researcher concluded 

that anaerobic exercises according to auxiliary methods have an effect on 

improving achievement.                                                                       

  المقدمة واهميته البحث:1-1
يعدددد التددددريب الرياضدددي الوسددديلة الأكيدددر تدددأثيرالإ فدددي تطدددوير مختلدددي امنجدددازات الرياضدددية   وهدددذا يحدددتم 

علدددى العددداملين فدددي هدددذا المجدددا  امبدددداع لتصدددميم وابتكدددار مختلدددي الوسدددائل التدريبيدددة التدددي تسددداعدهم 

   علددى تطددوير زنجددازات رياضدديهم فدددي مختلددي الفعاليددات الرياضددية ومنهدددا ألعددا  ال ددوى بشددكل خدددا 

ولهدددذا نلاحدددن ان هنالدددك زنجدددازات مذهلدددة حصدددلت فدددي مسدددتوى ألعدددا  ال دددوى علدددى الصدددعيد العدددالمي 

أنَّ الرياضدددة النسدددوية بيدددة تدري مسددداعدة والآسددديوا والعربدددي ومدددن خدددلا  مدددا تدددم اسدددتخدام  مدددن وسدددائل

أصدددبحت قدددادرة علدددى تح يدددق امنجدددازات الرياضدددية المتميدددلة وبومكانهدددا م ارعدددة الرجدددل ومنافسدددت  فدددي 

تفدددوا وامبدددداع وأن تكدددون دائمدددالإ فدددي الم دمدددة بعدددد تفوقهدددا  فدددي الاولمبيددداد وبطدددولات العدددالم وحصددددها ال

للعديددددد مددددن الأوسددددمة وليلعددددا  الرياضددددية كافددددة   ممددددا جعلهددددا تتسددددلق ال مددددة بجدددددارة و لاسدددديما فددددي 

بالألعدددا  وتح يدددق النتدددائج المتميدددلة والمنافسدددة دوليدددالإ  وذلدددك فدددي الاهتمدددام    السدددنوات العشدددر الأخيدددرة

 م.100في العا  ال وى وبالتحديد فعالية عدو الشاباتالفردية النسوية ولاسيما الفئات العمرية من 

من  العداءاتويسددددعى الباحيون زلى اكتشدددداف الأسددددبا  والمبررات التي تسدددداعد المدر  على تطوير قابلية 

كتفاعلات زنتاج ثلاثي فوسدددددفات  خلا  التلود بالأسدددددل العلمية الصدددددحيحة ومعرفة التغيرات البايوكيميائية

  وكذلك العناصددر الكيميائية الموجودة داخل الجسددم وم دارها وتأثيرها في الجسددم أثناء ”ATP“الادنوسددين 

الجهد البدني وتأثير الجهد عليها وعلاقة بعض هذه المتغيرات على زنتاج الطاقة كأيون الفوسددفات والكرياتين 
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لعضددلية ميل الكالسدديوم والبوتاسدديوم والصددوديوم و يرها من العناصددر وعلاقة ال سددم الآخر بالان باضددات ا

ومن خلا  اطلاع الباحث وجد أن دراسددة المتغيرات البايوكيميائية التي تحدف في الجسددم والتي قد  المعدنية .

ح لها أهمية كبيرة في توجي  التدريب بالاتجاه الصدددددحي الوسدددددائل المسددددداعدةتتأثر بالتدريبات اللاهوائية وفق 

لتح يق المسددددتويات العليا   زذ أن قلة اسددددتخدام الفحوصددددات الطبية خلا  مدة التدريب لا تلائم الت دم العلمي 

الباحث زلى الاهتمام بهذا الموضوع الذا قد  فأرتاىالحاصل للتدريب الرياضي في العالم بالوقت الحاضر  

يساعد على رفع مستوى زنجاز الرياضي من خلا  مراقبة تطور زمكانيات  من جراء التدريب ليكون بمستوى 

 الطموح .

 مشكلة البحث1-2

أفضل ان الهدف الأساسي من العملية التدريبية الذا يسعى زلى تح ي   كل المدربين هو تطوير الانجاز وتح يق 

ال صيرة التي تحتاج زلى قدرات  وخاصة في فعاليات الأركاض المستويات على الصعيدين المحلي والدولي

بدنية وتغيرات فسيولوجية وكيميائية عالية   وكذلك قدرات تواف ية دقي ة بين الجهازين العصبي والعضلي 

ال درات لخلوا دورا أساسيا في هذه التي تؤدا العناصر الكيميائية الموجودة داخل الخلايا وفي السائل ا

تصاحب العملية التدريبية فحوصات مختبرية تساعد المدر  على ت ويم حالة الرياضي التواف ية  لذلك ل

ومن   متر نتيجة للتدريب الرياضي  100فسيولوجيا وكيميائيا للتعرف على م دار التطور الحاصل في انجاز 

خلا  خبرة الباحث ف د لاحن قلة استخدام الاختبارات البايوكيميائية التي تعتمد على دراسة التغيرات التي 

تحدف داخل الجسم من الناحية الكيميائية التي لها الأثر الواضح بالتعرف على مستوى تطور امنجاز   كون 

لتي لها تأثير مباشر في مستوى الأداء وبذلك هذه المتغيرات تعطي لنا مؤشرا زيجابيا لمدى صحة الرياضي ا

لذا ارتأى الباحث دراسة هذه الظاهرة  والوصو  ب  زلى المستويات العلياتكون مؤشرا دقي ا لتطور الرياضي 

العلمية من خلا  زجراء فحوصات مختبرية للتعرف على هذه المتغيرات البايوكيميائية عن طريق وضع منهج 

ومدى استجابة هذه المتغيرات لحمل هذا الأسلو  التدريبي وم دار تأثيره  تدريبية بالوسائل مساعدةتدريبي 

  .متر 100في انجاز 

 اهداف البحث 1 -3

  في بعض والمتغيرات البايوكيمائية. استخدام وسائل مساعدة  التعرف على تأثير1-

متر لدى 100المتغيرات البايوكيميائية وزنجاز ركض  التعرف على تأثير التدريبات اللاهوائية في بعض2

 أفراد عينة البحث .

 فروض البحث 1 - 4

والبايوكيمائية وانجاز  المتغيراتفي هناك فروض ذات دلالة زحصائية بين الاختبارات ال بلية والبعدية  -1

   م.100ركض 

 مجالات البحث 1 - 5

م 100ركض  سددددددنة 19تحت )لألعا  ال وى  محافظة بغداد نخبة من لاعبات المجال البشررررررري: 1-5-1

 . .2020-2019للموسم الرياضي 

  2020/ 10 /29لغاية     2020 /9 /2من المجال ألزماني:  1-5-2

  وزارة الشبا / بغداد./  المدرسة التخصصية لرعاية الموهبة الرياضيةملعب  المجال المكاني: 1-5-3

 منهجية البحث . 2-1
أساس التعامل المباشر  أستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءَمت  طبيعة مشكلة البحث لأنة " ي وم على  

 (79:1) مع الظواهر المختلفة   وي وم على ركيلتين أساسيتين هما الملاحظة والتجربة بأنواعها " والواقعي 

فالتجربة هي " ملاحظة الظواهر وذلك تحت ظروف محكومة   وذلك عن طريق التحكم في المتغيرات 

" لذلك وجد الباحث أن انسب منهج يمكن أن يستخدم  لحل مشكلة البحث (74:2)والعوامل الأساسية جميعها 

 الحالي هو المنهج التجريبي.

 عينة البحث 3-2

النخبدددة فدددي  عدددداءاتوهدددم  الشددداباتم مدددن فئدددة 100 ءاتاشدددتملت عيندددة البحدددث علدددى مجموعدددة مدددن عددددا

  عدددددائين يميلددددون نسددددبة 4بالطري ددددة العمديددددة البددددال  عددددددهم ) اختيددددارهمالددددذين تددددم  محافظددددة بغددددداد
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  مدددن أصدددل مجتمدددع البحدددث. ثدددم قدددام الباحدددث بويجددداد معامدددل الالتدددواء لعيندددة البحدددث للتأكدددد مدددن 100%)

  1ر التدددددريبي وكمددددا موضددددح فددددي الجدددددو  )تجددددانل العينددددة فددددي متغيددددرات الطددددو  والددددوزن والعمدددد

  ممددددا 3±  وهددددو رقددددم بددددين)366 0-55 0وأظهددددرت النتددددائج أن معامددددل الالتددددواء انحصددددر مددددا بددددين )

 يشير الى تجانل عينة البحث. 

 (1الجدول )

الاوسررررراط الحسرررررابية والانحرافرررررات المعياريرررررة والوسررررريا ومعامرررررل الالتررررروا  فررررري متغيررررررات ال رررررول  

 والزمن والعمر التدريبي.

الوسررررررررررررررررررررررررا  المتغيرات

 الحسابي

الانحررررررررررررررررررررررراف 

 المعياري

معامررررررررررررررررررررررل  الوسيا    

 الالتوا 

 0.055 5054. 1.091 3854. الكتلة/كغم

 0.366 60.00 1.045 60.25 ال ول/م

 0.068 4.00 0.641 4.13 التدريبيالعمر 

 

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث. 2-3

 الوسائل المستخدمة في البحث . 2-3-1
 . المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

 ( شبكة المعلوماتInternet.  

 . الملاحظة والتجريب 

 .الم ابلات الشخصية 

 .الاختبارات وال ياسات 

  المساعد.فريق العمل 

 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث. 2-3-2

 حاسبة الكترونيةLaptop  نوعhp 1عدد. 

 ( اقرا  ليلريةCDنوع  ( imation). (1شريط قياس مترا عدد.  

 (1)جهاز اطلاا عدد. 

 2شوت عدد )ابر.  

 ( أمتار.6لشريط مطاط طولها   

 .ملعب لألعا  ال وى بأبعاد قانونية دولية 

  4) دالمنشأ عدساعات توقيت الالكترونية صينة.  

 .  م ياس طبي ل ياس الطو  والوزن  ألماني الصنع 

  " جهاز زلكتروني ل راءة نسبة العناصر في الدمSpectro photo meter "  .فرنسي الصنع 

 الحمام المائي "  جهازwater bath   ". لحفن مصل الدم في المختبر ألماني الصنع 

   جهاز عل  مصل الدمCenter fuge  . ألماني الصنع 

   أنبوبة اختبار زجاجية لحفن الدمGlass test tube   . 

  صندوا مبرد لحفن مصل الدم Coll box   . لحين وصول  زلى المختبر 

   مواد كيميائيةkit  .كتات  خاصة لمعالجة تفاعلات مصو  الدم للعناصر كل على حدة  

   ماصة أوتماتيكيةOtomatic pipetes  . مع مستللماتها   أمريكية الصنع 

    ح ن طبية سعة C.C10. 

  . قطن طبي 

 . مادة مع مة 
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 القياسات البايوكيميائية : 3-3-2

تم اخذ عينات الدم بم دار "    C . C لكل عينة بتأريخ   "  10  }  16 /3 /2002 { في تمام الساعة  

hgkofmالتاسعة صباحالإ في مختبر  "/ جامعة بغداد / الجادرية   زذ اجرا فصل مصل الدم     Serum 

بالوقت نفس  وتم وضع مصل الدم في حافظة مبردة خاصة لغرض ن لها زلى مختبرات التحليل  "

الكيميائية التي قامت بتحليل وزيجاد قياس المتغيرات في اليوم نفس     وتم قياس المتغيرات البايوكيميائية 

 الآتية :

 في الدم :  “Ca++”قياس نسبة تركيز أيون الكالسيوم  2-3-4 

 معرفة نسبة أيون الكالسيوم في الدم . هدف القياس  :

تعامل مع مواد كيميائية خاصة بأيون  }مل   0.02 {يتم أخذ كمية من مصل الدم م دارها  طريقة القياس :

زلى أن ينتهي التفاعل ليتكون بعد هذه المدة لون خا   }دقائق 10 {ويترك المليج لمدة  "كتات  "الكالسيوم 

 "بالمركب تعتمد شدة هذا اللون على تركيل الكالسيوم المتفاعل ثم ي رأ على جهات المطياف الضوئي 

Spectro photo meter " نانومتر  572{ وعلى طو  موجي م داره{ 

 :)158:3(تدخل نتيجة قراءة الجهاز معالجة زحصائية وف ا للمعادلة الآتية التسجيل :

 

  A sample  

          Mg / 100 ml 10 ×     Ca Cons    = 

  A standerd  

 

ويتم تسجيل الناتج النهائي لهذه المعادلة في الاستمارة الخاصة بال ياسات ويعد كأساس لنسبة تركيل الكالسيوم 

 .  }ملي لتر مصل الدم  100ملي  رام لكل  {في الدم . ووحدة قياس  هي 

 

 في الدم :   “K” +قياس نسبة تركيز أيون البوتاسيوم  2-3-5

 ة أيون البوتاسيوم في الدم .معرفة م دار نسب  هدف القياس  :

من مصل الدم وتعامل مع مواد كيميائية خاصة  }مل  0.05   {تتم عملية ال ياس بأخذ طريقة القياس :

بعدها ن وم بعل  المحلو  عن الرائق }  دقائق  10   {ثم ترج جيدا وتترك لمدة  "كتات " بالبوتاسيوم  

 }دقائق  5  {تعامل هي الأخرى بمواد مختبرية لونية وتترك لمدة  }مل 0.1{ونأخذ من  كمية م دارها  

على طو  موجي    "  Spectro photo meter "بعدها تتم قراءة المركب في جهاز المطياف الضوئي

 . } نانومتر  578  {م داره

 :):3158(يةتدخل نتيجة قراءة الجهاز معالجة زحصائية وفق المعادلة الآت  التسجيل :

 

  A sample  

       Mg / 100 ml 5 ×  K  Cons    = 

  A standerd  

 

ملي  رام / {   يوم في الدم وي اس بالوحدةويتم تسجيل ناتج المعادلة باعتماده كأساس لتركيل أيون البوتاس

 . }ملي لتر  100

 في الدم : “  Na ” +قياس نسبة تركيز أيون الصوديوم   2-3-6

 م دار نسبة أيون الصوديوم في الدم . معرفة  هدف القياس  :

 وتعامل مع مواد كيميائية    }مل  0.02 {يتم اخذ عينة من مصل الدم م دارها   طريقة القياس : 

وبعدها نفصل الرائق من المحلو    }دقي ة   30 {كتات  وترج جيدا وتترك لمدة  " خاصة بأيون الصوديوم  

 }دقي ة  30{   أيضا تعامل مع مواد مختبرية ملونة ثم تترك لمدة }مل  0.02  {ونأخذ من  كمية م دارها
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على طو  موجي "   Spectro photo meter"وبعدها ن رأ المركب بواسطة جهاز المطياف الضوئي 

 . }نانومتر  360 {م داره 

 

 تتم قراءة الجهاز ويدخل م دار هذه ال راءة معالجة زحصائية وفق المعادلة الآتية: التسجيل :  

  A sample  

       Mg / 100 ml 150 ×      Na Cons   = 

  A standerd  

 

 {يتم تسجيل ناتج المعادلة ويعد هو الأساس في قياس نسبة تركيل أيون الصوديوم في الدم وي اس بالوحدة  

 }ملي لتر 100ملي  رام /

 متر:100اختبار إنجاز ركض مسافة  7-3-2
 قياس الانجاز الح ي ي للمساب ة.

 أدوات الاختبار: ساعة توقيت من وضع البداية في الركض. -

مواصفات الأداء: يجلل كُلّ مختبر عند خط البداية مع اخذ وضع البداية من الجلوس وعند سماع اشارة  -

 محاولة واحدة . ةوتعطى لكل مختبر الركض بالسرعة ال صوى زلى نهاية المسافة.الانطلاا يتم 

  من اليانية. 1/100التسجيل: يتم تسجيل الوقت لأقر   -

التجربة الرئيسة2-4  

 الاختبارات القبلية: 2-4-1

وسعى الباحث زلى تدوين  لخميلاالمصادف يوم   3/9/2012) اعتبارايوم لمدة تم اجراء الاختبارات ال بلية 

الظروف المتعل ة بالاختبارات جميعها من حيث اللمان والمكان والادوات والأجهلة المستخدمة وطريق تنفيذ 

 الاختبارات الاتية: البعدية حيث تم اجراء للاختباراتالظروف نفسها  تهيئةلمحاولة  كوذل  الاختبارات

  البرنامج التدريبي 2-4-2

الباحث في مجا  الساحة والميدان باعتباره عداء سابق في فعاليات السرعة وتدريسي في كلية نظراُ لخبرة 

  وكذلك الاستفادة من آراء وم ترحات  للفعاليات السرعة التربية البدنية وعلوم الرياضة ومدر  للفئة النساء

للمنهج التدريبي يتطابق مع  وتم وضع المبادئ الأساسيةالأساتذة والخبراء في مجا  علم التدريب الرياضي  

التي تحتاج زلى تدريبات شدة عالية بلمن قليل كونها فترة أعداد خا  العداءات الفترة اللمنية التي وصل زليها 

ثلاثة مدة ثمانية أسابيع بمعد   يوم 28/10/2020الى  5/9/2020التدريبي من المدة تطبيق المنهج  تم  

اعتمد الباحث في تدريب عينة بحي  أثناء هذا المنهاج   الاثنين   الاربعاء )السبتتدريبية في الأسبوع  وحدات 

من ال درة ال صوى  }% 100 - 90 {على الأسلو  التكرارا الذا يكون ذا شدة عالية تصل زلى حدود 

وبفترات راحة طويلة نسبيالإ تمتد لغاية وصو  الجسم زلى حالة الاستشفاء الكامل من خلا  قياس النبض في 

 الدقي ة وحسب قابلية العداء قبل زعادة التكرار التالي من منهاج الوحدة التدريبية . 

 : الاختبارات البعدية 2-5  
تمت الاختبارات البعدية بأسلو  الاختبارات  دريبية المعدة من الباحثبعد انهاء عينة البحث للوحدات الت  

وتمت معاملتها المصادف يوم الخميل   2002/  10/  29زذ تم سحب عينات الدم  بتاريخ )ال بلية نفس  

 وبظروف الاختبارات ال لبية نفسها.مختبريالإ في اليوم نفس  
 الأتية: الإحصائية( بالوسائل spss) الإحصائية الحقيبةالوسائل الاحصائية: تم استخدام  2-6

 .الوسيط 

 .الوسط الحسابي 

 الأنحراف المعيارا 

 .. معامل الألتواء 

 .معامل الأرتباط ا لبسيط لبيرسون 

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

 وتحليلها ومناقشتهادنية عرض نتائج المتغيرات الب3-1

 (2جدول )

( المحسوبة والمعنوية الحقيقية Tالوسا الحسابي والانحراف المعياري ومجموع الفروق وقيمة )

 ومستوى الدلالة للقدرات البدنية والانجاز للاختبارين القبلي والبعدي

 (2جدول رقم )

اسم 

 المتغير
 2مج ف مج ف القياس البعدي القياس القبلي

 T    قيمة

 لمحسوبةا

 Tقيمة  

 الجدولية
النتيج

 ة

الكالسيو

 م
++Ca 

  ع س ع س

3. 35

0 

 

1. 720 

 

7.668 

 

معنو 2.437

.9 ي 800 0.241 10. 285 0.31

1 

البوتاس

 يوم

K+ 

4.30 0.151 4.670 0.246 

3.320 1.115 7.870 2.447 
معنو

 ي

الصوديو

 م

Na+ 

146.32

8 

2.941 152.302 3.009 

44.80 270.90 12.409 20447 
معنو

 ي

انجاز 

م100  

12.78 0.431 12.59 4 
0.383 0.720 8.567 20447 

معنو

 ي

 

 0،05وبمستوى دلالة  3= 1-4بدرجة حرية 

  الوسائل امحصائية الخاصة بويجاد الفروا بين ال ياسين ال بلي والبعدا لنسبة تركيل أيون 2يبين الجدو  )

فيما بل   }(0.241)  بانحراف معيارا 9.800لل ياس ال بلي )االكالسددديوم في الدم . زذ بل  الوسدددط الحسدددابي 

وعند استخدام الدالة الخاصة باختبار  (0.311)بانحراف معيارا (10.285)الوسط الحسابي لل ياس البعدا 

{T} عند مسددتوى الدلالة المعتمد    2.447)وهي اكبر من ال يمة الجدولية البالغة 7.668) (اتضددح أن قيمتها

 وبذلك تعبر هذه النتائج عن وجود فروا معنوية ولصالح ال ياس البعدا .

شدة العالية للمنهج التدريبي المطبق على عينة البحث كما يراه الباحث كانت وراء هذه الليادة   تؤيد أن  زن ال

عالية الشدة في العا  ال وى تؤدا زلى حدوف زيادة في نسبة الكالسيوم بالدم بعد هذا  استخدام وسائل تدريبية

المجهود العنيي   زذ يليد من تركيلها ثم ترسدددددبها في العظام مما يؤدا زلى زيادة كيافتها وم اومتها للشددددددة 

فضلاعن أن قسما من هذه الأيونات اللائدة من جراء التدريب ت وم بمساعدة بعض الأنليمات   )28:4)الخارجية

ويعلو الباحث 28:5)  (الخاصة بالعضلات العاملة على زتمام فعاليتها زثناء التدريبات الرياضية أو السباقات

" الموجود في exchangeable calciumوصو  أيونات الكالسيوم للعظام عن طريق الكالسيوم المتباد  "

السددددددائل خارج الخلايا الذا يكون مسددددددؤولا عن ن ل الليادة التي تحدف لهذا الأيون في الجسددددددم زلى العظام 

العاملة في النشاط الرياضي لتترسب فيها مما يؤدا زلى زيادة تصلبها   أو سحب أيونات الكالسيوم المخلونة 

  قد يحصل فيها نتيجة للاجهادات العالية . في العظام ون لها زلى الخلايا لتعويض الن ص الذا

  الوسائل امحصائية الخاصة بويجاد الفروا بين ال ياسين ال بلي والبعدا لنسبة تركيل أيون 2يبين الجدو  )

فيما بل   (0.151)  بانحراف معيارا 304.البوتاسددددديوم في الدم . زذ بل  الوسدددددط الحسدددددابي لل ياس ال بلي )

وعند اسددتخدام الدالة الخاصددة باختبار  (0.246)بانحراف معيارا (4.670)الوسددط الحسددابي لل ياس البعدا 

{T} عند مسددددددتوى الدلالة  }2.447{وهي اكبر من ال يمة الجدولية البالغة 7.870)  (اتضددددددح أن قيمتها

ويرى الباحث أن هذه  س البعدا .المعتمد  وبذلك تعبر هذه النتائج عن وجود فروا معنوية ولصدددددددالح ال يا
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عالي الشدددة على عينة البحث   لكون  اسددتخدام الوسددائل المسدداعدة وتدريبات اللاهوائيةالليادة جاءت نتيجة 

أيون البوتاسيوم من العناصر التي تؤدا دورالإ كبيرالإ في زيصا  الايعازات العصبية زلى العضلات من خلا  

التدريبات تؤدا زلى زيادة انتشار خلا  الخلايا كون  ذا نفوذية عالية خلا   طبيعت  الكهربائية   لذلك فان هذه

الغشددداء الخلوا . ويبدو أن التدريب عالي الشددددة يؤدا زلى حدوف تغيرات في مسدددتوى تركيله في الدم   زذ 

   )1287:6(وجدت زحدى الدراسات أن هناك زيادة في مستوى تركيل هذا الأيون بعد المجهود البدني العنيي

زن الليادة الطبيعية في مسددتوى تركيل أيون البوتاسدديوم تسدداعد بدور كبير ومعكوس على عملية أيض سددكر 

الكلوكوز وتحويل  زلى كلايكوجين فضلالإ عن أن للبوتاسيوم الدور الكبير في تنظيم الحامضية وال اعدية أثناء 

مهامها في الان باض والارت اء بصورة طبيعية العمل العضلي مما يؤدا زلى زيادة حساسية العضلات لتأدية 

  التي قد تتأثر من خلا  التدريبات الرياضددددية خصددددوصددددا زذا كانت عالية الشدددددة زذ يعمل البوتاسدددديوم على 

  .)139:7 (موازنة السوائل في الخلايا وامقلا  من نسبة الحامضية الناتجة عن هذه التدريبات

الخاصة بويجاد الفروا بين ال ياسين ال بلي والبعدا لنسبة تركيل أيون   الوسائل امحصائية 2يبين الجدو  )

فيما بل   (2.941)  بانحراف معيارا 146.328في الدم . زذ بل  الوسددط الحسددابي لل ياس ال بلي ) الصددوديوم

وعند اسدددددتخدام الدالة الخاصدددددة  (3.009)بانحراف معيارا (152.362)الوسدددددط الحسدددددابي لل ياس البعدا 

.ويعدد أيون )2.447(وهي اكبر من ال يمدة الجددوليدة البدالغدة 12.409)  (اتضددددددح أن قيمتهدا (T)بداختبدار 

الصدددددوديوم الموجب اكير الأيونات تركيلالإ في السدددددائل خارج الخلايا   ومن الناحية العلمية هو عنصدددددر ذا 

يير من هذه الأيونات تمر خلا  قنوات الأسدددتيل كولن نظرالإ خاصدددية كهربائية زذ عند توفر جهد الفعل فأن الك

ملي فولت الذا يسدددددحب أيونات    90-زلى 80-للجهد السدددددلبي الشدددددديد داخل الغشددددداء العضدددددلي الذا يبل )

 . ( 8:23)الصوديوم الموجبة الشحنة زلى داخل الليي العضلي لموازنة فولتية العضلة

يحافن الصددوديوم على التوازن الطبيعي لسددوائل الخلايا وباسددتمرار من خلا  التحكم بتباد  هذه السددوائل     

وخاصدددددددة التي تحمل العناصددددددر الأولية للغذاء بعد تحليل  زلى الخلايا   وتعتمد سددددددرعة آلية عمل أيونات 

  .  9:357)الصوديوم على مستوى الجهد الحاصل على الجسم

  الوسددددائل امحصددددائية الخاصددددة بويجاد الفروا بين ال ياسددددين ال بلي والبعدا لنسددددبة تركيل 2يبين الجدو  )

فيما بل  الوسددددط  (0.431)  بانحراف معيارا 12.78م. زذ بل  الوسددددط الحسددددابي لل ياس ال بلي )100انجاز

اتضح أن (T)وعند استخدام الدالة الخاصة باختبار  (4)بانحراف معيارا (12.59)الحسابي لل ياس البعدا 

وتم زرجاع هذا التطور في امنجاز وفق ) 2.447(وهي اكبر من ال يمة الجدولية البالغة 8.567)  (قيمتها 

رأا الباحث زلى المنهج التدريبي عالي الشدددددة الذا طبق على عينة البحث . ل د اسددددتخدم الباحث الذا يطبق 

 اتمن قدرة العداء }% 100 – 90{ن هذه الشدة بينباستخدام الشدة العاليةمع فترة راحة طويلة نسبيا زذ تكو

.  زن اختيار اتخدام وسددائل المسدداعدة من قبل الباحث الذا أدى ) 21:10 (ال صددوى وفق ما تشددير زلي  المصددادر

زلى تطور امنجاز لدى عينة البحث لم يأت بمحض الصددددددفة وزنما جاء نتيجة للتخطيط العلمي المدروس من 

قبل الباحث سددددواء عن طريق الاعتماد على المصددددادر العلمية الحديية الخاصددددة بعلم التدريب أو عن طريق 

اء والمختصددين في هذا المجا  فضددلا عن خبرة الباحث بالأسدداليب التدريبية الخاصددة بفعالية اسددتشددارة الخبر

متر   زذ أدى هذا المنهج التدريبي زلى تطور مكونات السدددرعة بصدددورة عامة مما كان لها الأثر الكبير  100

 الية . على تكيي الأجهلة الداخلية للجسم وفق نظام الطاقة اللاهوائية المسؤو  عن هذه الفع

 الاستنتاجات4-1
زن التدريبات اللاهوائية وفق اسددددددتخدام وسدددددددائل تدريبية تؤدا زلى حدوف فروقات معنوية ذات دلالة -1

 زحصائية للمتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة في ال ياسات ال بلية والبعدية ولصالح ال ياس                            

 البعدا .

اعدة زلى زيادة معنوية ذات دلالة زحصددائية لل ياسددات ال بلية تؤدا التدريبات اللاهوائية وفق وسددائل مسدد  -2

 والبعدية في نسب تركيل المتغيرات البايوكيميائية  

متر لفئة 100أن التدريبات اللاهوائية وفق الوسددائل المسدداعدة كانت ذات تأثير في تحسددين الانجاز لفعالية -3

 الشبابات. 
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 التوصيات 5-2

ضرورة التنويع في التدريبات والوسائل المساعدة في فعاليات السرعة كما تؤكد انها ذات فاعلية كبيرة  -1

 .اليوكسجينيةبما ينسجم مع متطلبات الواجب الحركي في التدريبات 

ة في اختيار التمرينات المناسبة تبعالإ لكل فعالية ولكل فئ البو كيمائيةضرورة التركيل على المتغيرات  -2

 عمرية في مفردات المنهج التدريبي.  

 المصادر
   ) عمان  دار وائل 1عبد المعطى محمدعساف  الت ويم المنهج وعملية البحث العلمي  ط -1

  .2002للنشر 

حسن احمد الشافعي وسوزان احمد علي مبادى البحث العلمي في التربية البدنية والرياضة  ) مصر   -2

  .1999منشاة المعارف 
3BioMerieux Vitek Inc; Colorimetric Method of Potassium : (U.S.A, printed in 

France, 1994 ) 

   1998الطي الرياضي : ) الموصل   دار الكتب للطباعية  عمار عبد الرحمن قبع ؛ -4
قاسدم حسدن حسدين؛ الفسديولوجيا مبادئها وتطبي اتها في المجا  الرياضدي: )الموصدل  دارالحكمة للطباعة   5

1995     
6  Mccoy, M and Hargreaves, M ؛ .Potassium and ventilation during lngrenental 

Exercise lntraincd and trained men  ( : J of Appl , physiol , 1992 )  

 .  1983: )بيروت   دار الن اش للطباعة    التغذية العامة العلاجية؛  عبدالله العوضي فوزية-7
8Matson, L. G and Tran, Z ؛ .Effects of sodium bicarbonate ingestion on anaerobic 

performane : (ameta and lytic review , lnt , Sport Nutr , 1993. 

 9-   1987أسامة رياض ؛ الطب الرياضي والعا  ال وى : )الرياض   دار الهلا    

: )موناكو   زصدارات  3أسل التعلم والتدريب : ترجمة حسين رفعت : ط ؛  باليستيروز مانويلجوزية 10-

 .  1996ال وى للهواة   لألعا الاتحاد الدولي 

 

ةدة التدريبينموذج من الوح  

بين الراحة مجاميع الراحة التكرار المستخدمةالتمرينات  ت

 المجاميع

 الشدة زمن الاداء

مع ارتداء  متر 30ركض  1

 من الوقوف براشوت

  ف80 4 د5 2 2 3

 

 

95% 
م مع 30ركض بال فل لمسافة 2

متر مع ارتداء  30ركض 

 براشوت

 ف50 7 - - د3 2

سحب اللميل بالحبل المطاط  3

 م30لمسافة

 ف5 - - د3 4

 ف40 6 - - ف4 3 من وضع الطائرم 50ركض  4

 ف60 9 - - ف4 2 من الوقوفمتر  80ركض  5

 
 


