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 الملخص

الذي قد  كيفكتكيف لعملية التدريب الرياضي، وهل أن هذا التمتغيرات البحث الوظيفية ز دور و بر  تحددت مشكلة البحث في 
مطاولة السرعة لعدائي  تدريبي لاهوائي يهدف إلى تطوير منهاجباستخدام  بعد الجهد القصوي وفي مرحلة الاستشفاء لعينة البحثيحدث 

 :ما يأتييهدف البحث الكشف عو  المسافات القصيرة.
مرحلة في و  مباشرة   بعض المتغيرات الوظيفية بعد الجهد اللاهوائيلدلالة الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي  .1

 .الاستشفاء
يمثلون عدائي المسافات القصيرة  عدائين( 6وشملت عينة البحث ) .طبيعة البحثو المنهج التجريبي لملاءمته  الباحثاناستخدم  

 وتم استخدام الاختبارات والقياسات وسائلا  . تم اختيار العينة بالطريقة العمديةو  ،المتقدمين ةفئ نينوى بألعاب القوىفي منتخب محافظة 
 .(التغيّرنسبة  ،اختبار )ت( للعينات المرتبطة ،الانحراف المعياري ،بيانات. واستخدم الباحثان الوسائل الإحصائية )الوسط الحسابياللجمع 

 وبعد عرض نتائج البحث ومناقشتها استنتج الباحثان ما يأتي:
ر ايجابي لضغطي الدم الانقباضي والانبساطي بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد احدث المنهاج التدريبي المقترح نسبة تغيّ  .1

 الاختبار البعدي. ةلحمصالجهد اللاهوائي مباشرة ول
بين  لكل من التهوية الرئوية وحجم استهلاك الأوكسجين والطاقة المصروفة ةر ايجابياحدث المنهاج التدريبي المقترح نسبة تغيّ  .2

ر بين الاختبارين الاختبار البعدي، في حين هناك نسبة تغيّ  ولمصلحةالاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة 
 الاستشفاء.( دقيقة في 15الجهد اللاهوائي بـ)والبعدي بعد  القبلي

 مجموعة من التوصيات تتلخص بما يأتي: الباحثانوقد قدم 
وفق على على المدربين التركيز على تدريبات مطاولة السرعة في فترتي الإعداد العام والخاص بالنسبة لعدائي المسافات القصيرة  .1

 استخدام مكونات حمل التدريب بشكل ينسجم مع قدرات وقابليات اللاعبين.ومراعاة الأسس العلمية الصحيحة، 
 نه احدث فرقا  أالرغم من استخدام تدريب فتري منخفض الشدة في المنهاج التدريبي اللاهوائي المقترح لمطاولة السرعة، إلا على  .2

 في انجاز العدائين لاختبار ونكيت.    ملحوظا  
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The study shows the role of physiological variables, which be developed as training adaptation 

to training program or what is called the internal load adaptation to outer load, and quantifies in the 

training adaptation and recovery rate after sport achievement using anaerobic training program that 

aims at developing the speed endurance of sprint runners.   

The study aims to show the followings:  

1- Significant differences between the pre and post tests of the functional variables directly  after 

anaerobic exercise and recovery. 

The researchers used the experimental method via the experimental design of pre and post test. 

The research Sample included (6) male athlete of short distance runners whom they were represent 

Nineveh athletic team for track and field. The sample was intentionally chosen. Tests, measurements, 

technical devices and scientific references were used as data collection methods and means. For 

statistical treatments, the researcher used Mean, Standard Deviation, t. Test. changes% ratio.  

Conclusions:  

1- The training program resulted in an increase in the systolic blood pressure and decrease in the 

diastolic blood pressure between the pre and post immediately after the anaerobic effort for 

the favor of post test. 

2- The training program resulted in an increase in the (VE, VO2, EE) between the pre and post 

test immediately after the anaerobic effort for the favor of post test. 

Recommendations:  

1- Coaches should concentrate on training programs that aims at developing the speed endurance 

in preparatory and special period of training for short distance runners according to proper 

scientific basics, taking into consideration using the components of training load that 

correspond with the abilities and capabilities of athletes. 

2- Despite of using low intensity interval training program for speed endurance, it was observed 

change in Wingate test.     

 التعريف بالبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

ج التدريبية اللاهوائية التي تؤثر بشكل مناهإن نسبة التطور التي تطرأ على بعض المتغيرات الوظيفية من خلال ال 
وفق أسس علمية على ة ج التدريبية المنظمة والمعد  مناهالمباشر على هذه المتغيرات، تعكس وبشكل كبير نسبة تطور 

 . متطورة
علمية عدة وجود تطور في عمل المتغيرات الوظيفية من خلال التدريب الرياضي المنظم الدراسات اللقد أثبتت 

أداء التمارين فيما يخص المتغيرات الوظيفية ذات العلاقة "أنه في  (Casiday & Frey)علمية، حيث ذكر  وفق أسس
يزداد تدفق الدم إلى القلب و  ،الرياضية يحصل زيادة في معدل ضربات القلب وضغط الدم الانقباضي وناتج القلب

إلى أوكسجين أكثر، لزيادة كمية الأوكسجين عليه يحتاج الجسم و يصبح ايض الجسم فعال أكثر، و والعضلات والجلد 
 & Casiday). "لابد من زيادة عمق التنفس وسرعته والذي يمثل حاصل ضربهما التهوية الرئويةو اللازم لعملية الأيض 

Frey, 2012, 2)  
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من خلال  المتغيرات الوظيفية للبحثمعرفة التغيير الذي سوف يحدث في  فيومما سبق تبرز أهمية البحث  
المنهاج  حدثهأهوائي قصوي، والأثر الذي وسرعة استعادة الشفاء بعد جهد لالمتغيرات التابعة النتائج التي ظهرت ل

 .لوظيفيةاالبحث التدريبي لمطاولة السرعة من تكيف في متغيرات 
 البحث مشكلة 1-2

، وهل أن هذا الرياضيكتكيف لعملية التدريب الوظيفية متغيرات البحث  ز دورو بر  تحددت مشكلة البحث في 
في القمة تدريبي لاهوائي  منهاجباستخدام  بعد الجهد القصوي وفي مرحلة الاستشفاء لعينة البحثالذي قد يحدث  كيفالت

بنسب والذي تم تقنينه مطاولة السرعة لعدائي المسافات القصيرة  يهدف إلى تطويرالأولى من المنهاج التدريبي السنوي 
حدث في متغيرات تي تال اتالتغي ر  في دراسةبحث، ومن هنا تبرز مشكلة البحث عينة الللمتغيرات حمل التدريب  متساوية

  . واسباب حدوثها البحث ذات العلاقة
 البحث فهد 1-3

 بعض المتغيرات الوظيفية بعد الجهد اللاهوائيلدلالة الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي  نع كشفال -1
 .الاستشفاء مرحلة فيو  مباشرة  

  البحث فرض 1-4

مباشرة بعض المتغيرات الوظيفية بعد الجهد اللاهوائي لوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي  -1
 .الاستشفاء مرحلة فيو 

 البحث مجالات 1-5

 .القوى ألعاببالمتقدمين فئة منتخب محافظة نينوى ل السرعة عداؤو -المجال البشري: .1

 .جامعة الموصل في الرئيسملعب الو  ،كلية التربية الرياضية في مختبر الانجاز البشري -: المجال المكاني  .2

 .(10/4/2013( ولغاية )30/1/2013من ) ابتداء   -:  ألزمانيالمجال  .3
 الدراسات النظرية -2
 ة اللاهوائية طاقال 2-1

إلى العضلات العاملة لا ( O2)عندما يتطلب الأداء الحركي عملا عضليا  بأقصى سرعة فان عمليات توجيه 
تستطيع أن تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة، وعلى هذا الأساس يتم أنتاج الطاقة بدون الأوكسجين بطريقة 

ات الكيميائية التي تحدث في التغي ر بأنها عبارة عن ( "ويعرفها )سلامه (161، 1993)عبدالفتاح وسيد،  لاهوائية.
( 147، 1999)سلامه، واء الجوي".العضلات العاملة لإنتاج الطاقة اللازمة لأداء المجهود مع عدم كفاية أوكسجين اله

ين ويشير )أبو المجد( نقلا  عن )علاوي ورضوان( إلى أن الأنشطة التي تعتمد على العمل اللاهوائي تنقسم إلى قسم
)أبو المجد، . ، أو استاتيكية )ثابتة( كما هو في حالة رفع الأثقالحركة( كما في حالة سباقات السرعةديناميكية )مت

2005 ،21) 
 المطاولة الخاصة 2-2

العلماء والمتخصصين والدارسين في مجال علم التدريب الرياضي "إذ  باهتماملقد نال مفهوم المطاولة الخاصة 
( نقلا عن )داكتشوف( بأنه مقدرة اللاعب على الوقوف ضد التعب الذي ينمو في حدود مزاولته لنشاط الكبيسييشير )
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ويعرفها أيضا بأنها قدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنية طيلة فترة أداء النشاط الرياضي المعين".)الكبيسي،  ،محدد
على الاستمرار لفترة متصلة في أداء عمل بدني معين  عرفها "بأنها مقدرة اللاعبفقد ( (. أما )حسانين31، 2011

خر مقدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنية طوال فترة أداء النشاط آوبمعنى  ،تشترك فيه كثير من المجموعات العضلية
دريبات (. ويمكن تحديد أقسام المطاولة الخاصة من خلال المصادر العلمية في مجال ت274، 1987المعني".)حسانين، 

، 1999)بسطويسي،  مطاولة القوة. :ثانيا  و  مطاولة السرعة :أولا   -العاب القوى إلى قسمين من حيث التطبيق هي:
184).  

 مطاولة السرعة     2-2-1

إن مطاولة السرعة هي "الصفة البدنية المركبة من المطاولة والسرعة ولهذه الصفة دور مهم في مختلف الأنشطة 
"تعد هذه الصفة البدنية على إذ (. 469، 1998الرياضية بصورة عامة وفعاليات العاب القوى بصورة خاصة". )حسين، 

في هذه الصفة المركبة يتمكن اللاعب من قطع مسافة قصيرة  ن  ، وذلك لأدرجة بالغة الأهمية في عدو المسافات القصيرة
وسريعة أو مسافة أطول وبسرعة معينة خلال مسافة العدو من اجل المحافظة على هذه السرعة العالية طول مسافة 

 ،مختلفة"تختلف درجة المطاولة بالنسبة لدرجة السرعة في الفعاليات الرياضية الفي حين  (.19، 2004العدو".)الزهاوي، 
إذ تختلف المطاولة التي يحتاجها العداء بالنسبة لدرجة السرعة في سباقات ركض المسافات القصيرة عن المطاولة التي 

ومطاولة السرعة تختص بالفعاليات الرياضية التي تعتمد على السرعة  ،المسافات المتوسطةعدو سباقات في يحتاجها 
القصوى إلى شبه القصوى، إذ تنعكس قابلية الرياضي خلال مطاولة السرعة في المحافظة على جميع مسافة السباق 

 (469، 1998وبسرعة عالية تؤدي إلى تحقيق الانجاز". )حسين، 
 مطاولة القوة     2-2-2

قوة منن الصنفات الأساسنية فني الأداء الحركني ل نشنطة جميعهنا التني تتطلنب الأداء بكفناءة ولفتنرات تعد مطاولة ال"
ن كمنا  (.27، 2000)الشناروك، ". طويلة نسبيا  وهي صفة مركبة من صفتي القوة والمطاولة وتسمى أيضا بتحمل القوة "وا 

فني ركنض المسنافات القصنيرة لان منن خلالهنا يحنافظ  فرهنا للعندائينالبدنية المهمنة التني يجنب تو مطاولة القوة من الصفات 
اللاعب على قوته البدنية كمنا تمكننه منن أداء النركض بنالتوافق منا بنين النذراعين والنرجلين علنى نفنس النوتيرة وبننفس الأداء 

 (19، 2004المقطوعة". )الزهاوي، إلى نهاية المسافة 
 طريقة التدريب الفتري  2-3

يتلاءم وخصوصية الفعاليات الرياضية والزمن الذي تستغرقه، وهو يعطي الفرصة للقياس  "إن التدريب الفتري
-35، 2011)الكبيسي، تحديد مكونات الجرعات التدريبية" كما انه يعطي سهولة في ،للتأكد من تطورات القدرات المختلفة

%( 95-%60المنخفض والمرتفع الشدة ) شدته ما بين الفتري قتربيستطيع المدرب توجيه التدريب الفتري إذ تإذ  ،(36
طبقا  لاتجاه التدريب، وعلى ذلك يتحدد عدد مرات التكرار وعدد المجموعات، ويعد النبض أفضل وسيلة لتحديد التمرين 
ولاسيما في تدريبات الجري والسباحة، وتختلف طبيعة وطول فترة الراحة تبعا  للهدف منها ويمكن تحديدها بوصول النبض 

 (90-88، 1998، البساطي)( نبضة/دقيقة بين المجموعات. 120( نبضة/دقيقة بين التكرارات واقل من )120-140)
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 التدريب الفتري منخفض الشدة 2-3-1

ص التحمنل الخنايعمل على تحسين كل من التحمل العام )الندوري والتنفسني(، و  هو احد انواع التدريب الفتري الذي
 )الحيالي( نقلا عنن ويشير (. 126، 1999)درويش وحسانين،  القوة المميزة بالسرعة.و  )مطاولة القوة ومطاولة السرعة(،

(Wilmore & Costill, 1994)  عمنل المجناميع العضنلية التني تعمنل إلنى أن هنذا الننوع منن التندريب يهندف إلنى تحسنين
لى تطوير صفة المطاولنة العامنة والمطاولنة الخاصنة،  ،مختلفةفي حركات   دقيقة،( نبضنة/160لننبض إلنى )وفينه يرتفنع اوا 

 ( 18، 2008)الحيالي، . كما انه يستخدم في فترة الإعداد العام وكذلك الإعداد الخاص
 التدريب الفتري مرتفع الشدة 2-3-2

تنمية عدد من الصفات البدنية منها المطاولة الخاصة، والسرعة والقوة المميزة بالسرعة،  هذا النوع يعمل على
وتتميز هذه  تحسين كفاءة إنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف نقص الأوكسجين. فضلا  عن والقوة القصوى.

 (38، 2011%(. )الكبيسي، 95-%85الطريقة بالشدة المرتفعة إذ تصل في تمرينات الجري من )
    بحثالمتغيرات قيد ال 2-4

 ضغطي الدم الانقباضي والانبساطي 2-4-1

ويعتمند ضنغط الندم علنى حجنم الندم داخننل  ،القنوة التني يسنلطها الندم علنى جندران الوعناء الننذي يمنر فينه ضنغط الندم 
فنذذا كنان حجنم الندم النداخل للشنرايين مسناويا لحجمنه فني أثنناء مغادرتنه للشنرايين فني  ،الوعاء وعلى مطاوعنة جندران الوعناء

ولكن ليست هذه هي الحالة تماما، ففي أثناء الانقبناض  ،ثابتا، سيبقى عندئذ ضغط الدم الشرياني هانفس أثناء الفترة الزمنية
سنيغادر الشنرايين إلنى الشنرينات  في حنين ضربة القلب سيدخل إلى الشرايين من البطينحجم من  ا  فذن حجما معين البطيني

الندم بالمغنادرة وذلنك  ثلث كمية هذا الدم فقط. وفي أثناء الانبساط لا تدخل أية كمية من الدم إلى الشرايين في حنين يسنتمر
ن أقصننى ضننغط يتسننلط علننى الشننرايين عننند قننذف )بنندأ اننندفاع( النندم داخلهننا و بنقلننه بوسنناطة الارتننداد المطنناطي  أثننناء فنني ا 

قل ضغط داخل الشرايين عند نقل الندم أ، فيما يسمى ي( ملم زئبق120الانقباض يسمى الضغط الانقباضي ويكون بمعدل )
. وفننني أثنننناء ي( ملننم زئبقننن80سنننم الضننغط الانبسننناطي ويكنننون بمعننندل )أالمتبقينننة فنني أثنننناء الانبسننناط بمنهننا باتجننناه الأوعينننة 

أن الجهند الهنوائي يثينر اسنتجابات فني ضنغط تختلنف عمنا و التمارين تستجيب متغيرات ضغط الندم ولكنن بندرجات متفاوتنة، 
 (Sherwood L, 2004, 348-349)يثيره الجهد اللاهوائي.

 ئوية التهوية الر 2-4-2

( وتهويننة Alveolarالخننارج مننن الننرئتين والننذي يعمننل علننى تجدينند هننواء الحويصننلات )أو هنني حجننم الهننواء الننداخل 
( لترات لدى الشخص السنليم البنال  7 - 6الرئتين بشكل عام، ويحسب عادة خلال الدقيقة الواحدة، ويتراوح مقداره ما بين )

( 12لتهوينة الرئوينة )لعندد منرات التننفس معندل يكنون و كمنا ". (207، 2003)سنيد، (.في حالة الراحنة )فني الدقيقنة الواحندة
( لتننر منن الهننواء لكنل نفننس، 0.5معندل حجننم الننفس )منع الأخننذ بنظنر الاعتبننار أن  وقنت الراحننة. أثننناءفني منرة فني الدقيقننة 

( سنيكون VEينة الدقيقنة )وهكذا وتحت هذه الظروف فان حجم الهواء الذي يتم تنفسنه فني كنل دقيقنة والنذي يطلنق علينه التهو 
نو  .( لتر في دقيقة6)بمعدل  أو عندد منرات التننفس أو بكليهمنا،  يادة حجم الننفسفي التهوية الرئوية تكون إما بز  الزيادات ا 

 ,Mcardle et al., 2006)لتنر فني الدقيقنة فني بعنض الدراسنات البحثينة 200وقند تنم تسنجيل حجنوم تهوينة رئوينة بقيمنة 
300)  



 ....... بعد المتغيرات الوظيفيةاثر منهاج تدريبي مقترح لمطاولة السرعة في عدد من 

 

31 

 

 حجم استهلاك الأوكسجين 2-4-3

 Draper et( بأنه "أقصى حجم من الأوكسجين المستهلك في الدقيقة الواحدة".)Draper et al, 2008يعرفه )
al, 2008,166" .) تختلف درجاته وفقا  لعدة عوامل منها التدريب والعمر والجنس وحجم الجسم لذلك فان الشخص ذا إذ

يبل   ، إذ(75، 2001من الأوكسجين في أثناء الراحة أو النشاط البدني". )الشيخلي، الجسم الكبير يستهلك حجما  كبيرا 
 (Guyton & Hall, 2006, 1061)( مللتر/دقيقة. 250معدل استهلاك الأوكسجين في الراحة للرجل البال  )

(Deuster, 1997, 33فذكر انه "يبل  معدل استهلاك الأوكسجين في الراحة حوال )( مللتر لكل 3،5ي )(. أما )الهزاع
( أضعاف ذلك أو أكثر 10كغم من كتلة الجسم في الدقيقة، ويرتفع هذا الرقم تدريجيا  مع زيادة شدة الجهد البدني ليبل  )

لدى الشاب السليم غير الرياضي. وتعكس هذه الزيادة في حجم استهلاك الأوكسجين معدل الاحتياج ل وكسجين من قبل 
( ثانية لا يتوافق تماما 20-15قع الأمر فان استهلاك الأوكسجين في بداية الجهد البدني )العضلات العاملة، وفي وا

والحاجة الفعلية )الحقيقية( له من قبل العضلات العاملة، نظرا  لان جزء من الطاقة في هذه المرحلة يأتي من الطاقة 
لاك الأوكسجين يتوافق بشكل طردي مع معدل اللاهوائية ومن المخزون الأوكسجيني في الجسم. والمعروف أن معدل استه

 ( 323، 2009العبء البدني الملقى على الجسم". )الهزاع، 
 الطاقة المصروفة   2-4-4

. (Ratamess, 2012, 490). تعنرف علنى "أنهنا كمينة الطاقنة التني يصنرفها الفنرد علنى شنكل سنعرات حرارينة"
 4،18ويتم التعبير عن الطاقة المصروفة بالكيلو جول في الدقيقة، أو بالكيلو سعره في الدقيقة )الكيلو سعره حراري يساوي 

 كيلو جول(، أو بمقدار استهلاك الجسم من الأوكسجين باللتر في الدقيقة. 
 Metabolic Energy) ضيعلى ما سبق، يمكن التعبير عن مقدار الطاقة المصروفة بالمكافئ الأي وفضلا  عن

Turnover( والذي يرمز له عادة بالرمز ،)MET أثنناء النشناط فني (، وهو يعني مقندار الطاقنة المصنروفة منن قبنل الجسنم
أثناء الراحة )أي مضاعفات الطاقة المصنروفة فني الراحنة(، ويبلن  مقندار الطاقنة المصنروفة فني في منسوبا  إلى ما يصرف 

ومنننن المعلنننوم أن  ،( مكنننافئ أيضننني0،9أثنننناء الننننوم فنننان الطاقنننة المصنننروفة تعنننادل )فننني أمنننا الراحنننة مكنننافئ أيضننني واحننند، 
 ( مللتنننر لكننننل كغننننم منننن وزن الجسننننم فنننني الدقيقننننة.3،5اسنننتهلاك الأوكسننننجين مننننن قبنننل الجسننننم فنننني الراحنننة يسنننناوي تقريبننننا  )

(Mcardle et al, 2011, 271) 
 الاستشفاء 2-5

الاستشفاء عبارة عن "فترة الراحة بين التكرارات أو الفترة الزمنية بين المجاميع أو التوقفات بين فترات اللعب  
الفعلي لمباراة معينة. وتحاول أجهزة الجسم في أثناء هذه الفترة وكذلك أنظمة الطاقة وأنظمة التوصيل الاستعداد لفترة 

الفترة التي تعقب أداء ناحية الفسلجية يعرف الاستشفاء انه "يحدث في . ومن ال(21، 1997الجهد التالية")الدباغ، 
التمرينات انخفاض سريع ومفاجئ في التهوية الرئوية بسبب توقف النشاط العضلي ويزداد معدل انخفاض التهوية الرئوية 

 ."تى تعود لمستواها أثناء الراحةتستمر التهوية في النقصان ح إذفي بداية فترة الاستشفاء لكنه مرتبط بنوع الأداء السابق، 
 (214، 1988)سلامة، 
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  Wingate testاختبار ونكيت  2-6

( ثانيننة علننى الدراجننة الهوائيننة وذلننك 30مننن إعننداد اختبننار التبننديل لمنندة ) Wingate"تمكننن العلمنناء بمعهنند ونكيننت 
م(، وبدء ينتشر في الأوساط العلمية منذ نهاية 1974وقد ظهر الاختبار في عام )، بغرض تقويم القدرة اللاهوائية القصوى

السبعينات كأحد أهم الاختبارات التي تتمتع بالدقة في قياس وتقويم القدرة اللاهوائية المتوسطة. ويمتاز الاختبار بأنه يسمح 
 (141، 1998باستخدام إما الرجلين أو الذراعين في الأداء". )رضوان، 

   الإجراءات  -3
 منهج البحث   3-1

 مته لطبيعة البحث.ءالمنهج التجريبي لملا الباحثاناستخدم  
 عينة البحث 3-2

والبنال  عنددهم  المتقندمينة شملت عينة البحث عدائي المسافات القصيرة لمنتخب محافظة نيننوى بألعناب القنوى لفئن 
  .عدائين( 6)
 وسائل جمع البيانات 3-3

 الاختبارات والقياسات والأجهزة التقنية وسائلا  لجمع بيانات البحث.تم استخدام  

 المستخدمة   والأدوات الأجهزة  3-4

 نوع  يةتر دراجة ارجوم(Monark E839)     .مبرمج على الحاسوب سويدي المنشأ 
  ننوع  المصنروفة حجنم اسنتهلاك الأوكسنجين والطاقنةو جهناز لقيناس متغينرات التهوينة الرئوينةFitmate PRO) ) 

 ايطالي المنشأ.
 ( جهاز قياس الطول والوزن اليكتروني نوعDetecto( يقيس لأقرب )كغم أمريكي.0،2 ) 
 .محرار لقياس درجة حرارة المحيط والرطوبة النسبية ألماني المنشأ 
 جهاز قياس ضغط الدم الزئبقي (Sphygmomanometer) .ياباني المنشأ 
 سماعة طبية (Stethoscope يابانية )الصنع. 
 ( ثانية1/100ساعة توقيت الكترونية يدوية تقيس لأقرب ) ( ( نوع )8عددDiamond). 

 
 وصف القياسات والاختبارات 3-5

 (Sherwood, 2004, 349-350)   قياس ضغطي الدم الانقباضي والانبساطي 3-5-1

 المصروفة حجم استهلاك الأوكسجين والطاقةوقياس التهوية الرئوية  3-5-2

.  (Fitmate PRO) طة جهازابوسالمصروفة حجم استهلاك الأوكسجين والطاقة و تم قياس التهوية الرئوية  
(Fitmate User Manual, 2009, 204 )         
 (37، 2013)القطان،     قياس طول الجسم ووزن الجسم 3-5-3

 (Wingateوصف اختبار ونكيت ) 3-5-4

 خمسة خطوات رئيسة هي: يتضمن نظام تنفيذ اختبار ونكيت 
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ــار: -1 ــل أداء الاختب ــاء قب بتننناوب عمننل ( دقننائق، يقننوم فيهننا المختبننر 5-2) نقتننرب بننيويسننتغرق فتننرة زمنيننة ت الإحم
 ( ضربة في الدقيقة.160-150على الدراجة الارجومترية عند مستوى شدة تكفي لان يعمل القلب من )الرجلين 

( دقائق، وتخصص للراحة بعد الإحمناء وقبنل بندء الاختبنار ويجنب 5-2) ويستغرق من فترة الراحة )الاستشفاء(: -2
ألا تقل هذه الفترة عن دقيقتين، وألا تزيد عن خمس دقائق بعد انتهاء الإحماء، فقد وجد العلماء أن زمنن الندقيقتين 

يمكنن هو اقل زمن يكفي للاستشفاء من التعب والعودة للحالة الطبيعينة، وان زمنن الخمنس دقنائق هنو أقصنى زمنن 
أن تظل فينه العضنلات محتفظنة بحرارتهنا وتندفق الندم إليهنا. ويلاحنظ أن فتنرة الراحنة هنذه يطلنق عليهنا اسنم الراحنة 
الايجابيننة لأنهننا تتطلننب مننن المختبننر أن يظننل جالسننا  علننى مقعنند الدراجننة الارجومتريننة وان يقننوم بالتبننديل ضنند اقننل 

 ( لفة في الدقيقة.20-10) كغم( مثلا عند معدل تبديل يتراوح من1مقاومة ممكنة )
وتبندأ مباشنرة بعند فتنرة الراحنة )الاستشنفاء(، ويتضنمن قينام المختبنر بالتبنديل بمعندل يصنل إلنى  فترة تزايد السـرعة: -3

بمقاومنة تبلنن  ثلنث المقاومنة الكليننة التني يتطلبهننا الاختبنار. وفنني نهاينة منندة  ( ثننوان  10( لفنة فني الدقيقننة لمندة )20)
المختبنر أن يزينند منن معنندل التبننديل فني الوقننت النذي تننزداد فينه المقاومننة منن قبننل الجهنناز  يطلنب مننن ( ثننوان  10ألنن)

 .( ثوان  5ألا يستغرق هذا الإجراء أكثر من )و بالتدريج لتصل إلى القيم التي يتطلبها الاختبار، 
( ثانينة مباشنرة، يعطنى المختبنر الأمنر بالتبنديل علنى الدراجنة 15في نهاية فترة تزايند السنرعة ) فترة تنفيذ الاختبار: -4

 ( ثانية.30بتحديدها سلفا ، وذلك لمدة ) الباحثانالارجومترية بأسرع ما يمكن للتغلب على المقاومة التي قام 
ــة: -5 ــرة التهدئ ة اللاهوائيننة يتننراوح مننن المسننتوى ( دقيقننة، وتتضننمن التبننديل بمسننتوى مننن القنندر 2-1وتسننتغرق مننن) فت

( ثانيننننننة المقننننننررة للاختبننننننار.                    30المنننننننخفض إلننننننى المسننننننتوى المتوسننننننط، وهنننننني فتننننننرة تننننننأتي مباشننننننرة بعنننننند زمننننننن ألننننننن)
(Adams, 2002, 107-108) 

دراسة في هنذه وذلك بسبب اخذ القياسات الخاصة بال نيالباحثعلما أن الفترة الأخيرة )فترة التهدئة( أهملت من قبل 
استخدام هذا الاختبار كوننه اختبنار مقننن ومسنتخدم فني الكثينر منن الدراسنات والبحنوث التني  الباحثانالفترة. وقد ارتأى 

 تعنى بقياس القدرة اللاهوائية.
 التصميم التجريبي 3-6

ضنروريا  فني كنل بحنث تجريبني وهنو إجنراء يهينئ للباحنث السنبل الكفيلنة  تعد عملية اختينار التصنميم التجريبني أمنرا   
تصنننميم المجمنننوعتين  التصنننميم التجريبننني النننذي أطلنننق علينننه اسنننم الباحثنننانلنننذا اسنننتخدم  ،للوصنننول إلنننى النتنننائج المطلوبنننة

  التجريبيتين غير المتكافئتين عشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي.
 البحث الميدانية خطوات إجراء 3-7
 تحديد المسافات التدريبية المستخدمة في البحث 3-7-1

بعنند تحلينننل محتننوى المصنننادر والبحننوث والدراسنننات العلمينننة وحسننب خبنننرة الباحثننان، تنننم تحدينند المسنننافات التدريبينننة  
 متر(400متر و200متر و100المستخدمة لكل من الفعاليات )

 تدريبية اقل من مسافة السباق وشملت: مسافات -

 .متر 80متر = المسافة المحددة 100عدو  -1
 متر. 150متر = المسافة المحددة 200عدو  -2
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 متر. 300متر = المسافة المحددة 400عدو  -3
 مسافات تدريبية أطول بقليل أو مساوية من مسافة السباق وشملت: -

 .متر 120متر = المسافة المحددة 100عدو  -1
 متر. 200متر = المسافة المحددة 200عدو  -2
 متر. 400متر = المسافة المحددة 400عدو  -3

 من مسافة السباق وشملت:أطول مسافات تدريبية  -

 متر. 150متر = المسافة المحددة 100عدو  -1
 متر. 300متر = المسافة المحددة 200عدو  -2
 متر. 500متر = المسافة المحددة 400عدو  -3

                                           (Gardner & Purdy, 1970, 142-198) 
 تحديد القيم القصوى لقطع المسافات المقترحة 3-7-2

واسنتمرت خمسنة ( 20/1/2013تم تحديد القيم القصوى لقطع مسافات التندريب المقترحنة فني ينوم الأحند الموافنق ) 
فننني ملعنننب جامعنننة  ولجمينننع أفنننراد عيننننة البحنننث( عصنننرا  3،00تمنننام السننناعة ) أينننام بواقنننع سننناعتين ونصنننف لكنننل ينننوم وفننني

للمسنافات التدريبينة المقترحننة فني المنهناج التندريبي قينند الدراسنة، وتنم احتسناب عنندد ، للتعنرف علنى الشنندد القصنوى الموصنل
مسافة وشدتها، وأزمننة تكرارات لكل تمرين بشكل ينسجم مع إمكانية العينة وتقسيمها إلى مجاميع حسب خصوصية طول ال

 الراحة بين التكرارات وبين المجاميع وبين تمرين وأخر لكل مسافة تدريبية محدد في المنهاج التدريبي قيد الدراسة.
 
 إجراءات حساب شدد التمارين  3-7-3

 تم حساب شدد التمارين من القيم القصوى للمسافات المقترحة من خلال تطبيق المعادلة الآتية:
 .للإنجازما تبقى من النسبة المئوية  النسبة المئوية المراد العمل بها = -% 100 (1
 = ناتج. 100÷ زمن الانجاز الأقصى(×  للإنجاز)ما تبقى من النسبة المئوية  (2
   ( + زمن الانجاز الأقصى = زمن النسبة المئوية المعمول بها2الناتج من المعادلة رقم ) (3

 (446-445، 2012)التكريتي والحجار،                                                
 
 التجارب الاستطلاعية  3-7-4
 التجربة الاستطلاعية الأولى 3-7-4-1

( صنباحا  واسنتغرقت سنناعتين 10،00( وفنني تمنام السناعة )13/1/2013أجرينت تجربنة اسنتطلاعية أولنى بتناري  ) 
عينننة البحننث، حيننث هنندفت هننذه التجربننة إلننى التأكنند مننن سننلامة الأجهننزة والأدوات المسننتخدمة فنني ونصننف علننى أفننراد مننن 

 البحث ومدى صلاحيتها لإجراءات التجربة الرئيسة.
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 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7-4-2

ثنننلاث  ( صنننباحا  واسننتغرقت10،00( وفنني تمنننام السنناعة )15/1/2013أجريننت تجربننة اسنننتطلاعية ثانيننة بتننناري  ) 
سنناعات علننى عينننة البحننث، حيننث هنندفت هننذه التجربننة إلننى تننألف عينننة البحننث مننع الأجهننزة والأدوات المسننتخدمة وبالننذات 

 .(Fitmate PRO) و   (Monark)نوع  يةتر رجومالدراجة الاجهازي 
 
 تجربة البحث الرئيسة 3-7-5
 الاختبارات القبلية 3-7-5-1

ولغاية  (30/1/2013)للفترة من  في الدراسة التدريبي المقترح منهاجالبدء بتنفيذ القبل تم إجراء الاختبارات القبلية  
 وكما يأتي: (4/2/2013)

 ( 20تننم اخننذ جميننع قياسننات المتغيننرات الوظيفيننة فنني وقننت الراحننة، حيننث تننم هننذا الإجننراء بعنند جلننوس العينننة لمنندة )
 دقيقة متتالية بدون إي جهد بدني بسيط.

 ينننة البحننث، حيننث تنندخل هنناتين القيمتننين مننع موالينند وجنننس المختبننر فنني بيانننات جهننازتننم اخننذ أوزان وأطننوال ع  
(Fitmate PRO).واختبار ونكيت 

  جلوس المختبر على الدراجة الارجومترية ومعايرة ارتفاع مقعدها بما يتناسب منع طنول المختبنر حينث يضناف هنذا
 المخصص على الدراجة. إلى معلومات اختبار ونكيت وتثبيت القدمين بذحكام في مكانها

  تم ربط ملحقات جهاز(Fitmate PRO) .على المختبر وهو جالس على الدراجة الارجومترية وتشغيله 
 (30بدء المختبر بتنفيذ اختبار ونكيت بكامل إجراءاته مع مراعناة إعنلام المختبنر بنالزمن المتبقني منن الاختبنار ألنن )

 بار.من قبل القائم على الاخت ( ثوان  5ثانية كل )
 .بعد الانتهاء مباشرة من الاختبار تم اخذ القياسات الوظيفية 
 ( دقيقنة بعند انتهناء الاختبنار، حينث تنم بعند هنذا 15يبقى المختبر جالس في محله على الدراجة الارجومترية لمندة )

 الوقت اخذ جميع القياسات الوظيفية في فترة الاستشفاء، ومن ثم ينهي المختبر إجراءاته.
 الاختبار بالنسبة للمختبرين كل مختبر يؤدي اختباره لوحده. كان تنفيذ  
 ( 35ْ( درجة والرطوبة النسبية )22كانت درجة حرارة المختبر.)% 

 تنفيذ المنهاج التدريبي  3-7-5-2

بتنفيننننذ المنهنننناج التنننندريبي وذلننننك للفتننننرة مننننن  الباحثننننانبعنننند إجننننراء الاختبننننارات القبليننننة للمتغيننننرات قينننند البحننننث، قننننام  
 النقاط الآتية في تنفيذ المنهاج وهي: الباحثان(، وقد راعى 2/4/2013( ولغاية )9/2/2013)

 والخاص بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام . 
 ( 8( أسابيع )8أستغرق تنفيذ المنهاج التدريبي مدة .)دورات صغرى 
 ( في كل دورة متوسطة.  1: 3ي من دورتين متوسطتين استخدم فيها تشكيل الحمل )تكون المنهاج التدريب 
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 ( وبننذلك فننان المنهنناج السننبت، الثلاثنناءكننل دورة صننغيرة علننى وحنندتين تنندريبيتين تننم إجراءهننا فنني يننومي ) تاشننتمل
دورة حمنننل  ( يبنننين1( وحننندة تدريبينننة لتننندريب مطاولنننة السنننرعة، الملحنننق رقنننم )16التنندريبي يكنننون قننند اشنننتمل علنننى )

 %(.70متر( متقدمين بشدة ) 100صغيرة ل سبوع الأول لعداء )
  للوحنندة التدريبيننة. دون التننأثير علننى أقسننام  فنني القسننم الننرئيس نيالبنناحثتننم تنفيننذ المنهنناج التنندريبي المقتننرح مننن قبننل

  الوحدة التدريبية الأخرى كالقسم الإعدادي والقسم الختامي.
  الفتننري مننخفض الشنندة فنني جميننع دورات الحمننل الصنغرى باسننتثناء الأسننبوع السننابع فهننو تنم اعتمنناد طريقننة التنندريب

مرتفع الشدة وحسب متطلبات حركة الحمل، وهذه الطريقنة مناسنبة لتندريب صنفة مطاولنة السنرعة )قيند البحنث( فني 
 هذه المرحلة.

 تم استخدام أسلوب التحكم بالتغيير بمكوني الشدة والحجم في المنهاج التدريبي. 
 ( 120) منننن خنننلال مؤشنننر الننننبضخنننر آوبنننين تمنننرين و التكنننرارات وبنننين المجموعنننات  نتنننم تحديننند زمنننن الراحنننة بننني

 وعلى  ضوء التجارب الاستطلاعية. نبضة/دقيقة،
  ،إن الوحنندات التدريبيننة الأخننرى لتطننوير الصننفات البدنيننة والمهاريننة للعنندائين والتنني كانننت تعطننى فنني الأيننام الأخننرى

وذلنك حسنب  ونات الحمل التندريبي مختلفنة فني زمنن الأداء وحسنب اختبنارات الشندد القصنوىكانت متساوية في مك
 .*المنهاج التدريبي لن)مدرب الفريق(

 (، أمنا الندورة المتوسنطة الثانينة تبندأ 70%( ثنم )80%( ثنم )75%( ثنم )70الدورة المتوسطة الأولى بشدة ) تبدأ%
 %( في المنهاج التدريبي.75%( ثم )85%( ثم )80%( ثم )75بشدة )

  .إنهاء الوحدة التدريبية بتمارين تهدئة واسترخاء العضلات 
 
 الاختبارات البعدية 3-7-5-3

وكمننا  (10/4/2013)ولغايننة  (7/4/2013)للفتننرة مننن  بعديننةتننم إجننراء الاختبننارات الج التنندريبي، بعنند تنفيننذ المنهننا 
 يأتي:

تم إعادة إجراءات الاختبارات القبلية نفسها، مع مراعاة ترتيب أفراد العينة نفسه في الاختبارين القبلي والبعدي وفي  
 الظروف المختبرية نفسها.

 الوسائل الإحصائية  3-8

 في تحليل البيانات. SPSSبالحقيبة الإحصائية الجاهزة  الباحثاناستعان  
 الوسط الحسابي. .1
 الانحراف المعياري. .2
 .)ت( للعينات المرتبطة اختبار .3
 .التغي رنسبة  .4

                                                           
   السيد ربيع عبدالوهاب مدرب منتخب محافظة نينوى بألعاب القوى وطالب دكتوراه في كلية التربية الرياضية جامعة الموصل حاليا.  -مدرب الفريق: *
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 عرض ومناقشة النتائج  -4
( دقيقة في مرحلة 15وبعد ) مباشرة  لاهوائي بعد جهد المتغيرات الوظيفية عرض ومناقشة النتائج الخاصة ب 4-1

 المتقدمين  ةلفئ الاستشفاء

بعد الجهد اللاهوائي مباشرة  لفئة  للمتغيرات الوظيفيةعرض النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي  4-1-1

 المتقدمين 

 (1الجدول )

في الاختبارين القبلي للمتغيرات الوظيفية  وقيمة )ت( المحسوبة التغيرّالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة 

 والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرةً لفئة المتقدمين

 المعالم الإحصائية
 وحدة القياس المتغيرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 التغي رنسبة 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع + س   ع + س   الاحتمالية

 *mmHg 154،00 7،042 168،83 6،431 9،62% 4،277 0،008 الضغط الانقباضي
 *mmHg 83،666 8،617 71،166 2،483 14،94% 3،818 0،012 الضغط الانبساطي

 *L.min-1 86،550 21،402 99،341 18،795 14،77% 3،129 0،026 التهوية الرئوية
حجم استهلاك 

 *ml.kg.m-1 33،133 9،911 40،066 6،448 20،92% 2،746 0،041 الأوكسجين

 *kcal.m-1 11،241 2،803 13،588 1،670 20،87% 2،858 0،035 الطاقة المصروفة

 5، أمام درجة حرية = (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
في ( دقيقة 15بـ) اللاهوائي بعد الجهدللمتغيرات الوظيفية عرض النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي  4-1-2

 ستشفاء لفئة المتقدمين مرحلة الا

 (2الجدول )
في الاختبارين القبلي والبعدي بعد للمتغيرات الوظيفية  وقيمة )ت( المحسوبة التغيرّالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة 

 ستففا  لفئة المتقدمينفي مرحلة الا( دقيقة 15الجهد اللاهوائي بـ)

 المعالم الإحصائية     
 وحدة القياس المتغيرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 التغي رنسبة 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع + س   ع + س   الاحتمالية

 mmHg 110،33 13،995 114،16 8،704 3،47% 0،972 0،376 الضغط الانقباضي
 mmHg 70،000 9،570 71،500 5،319 2،14% 0،480 0،652 الضغط الانبساطي

 L.min-1 13،886 4،012 13،125 2،178 5،48% 0،714 0،507 الرئوية التهوية
 ml.kg.m-1 6،116 0،960 6،116 0،957 0% 0،001 0،999 حجم استهلاك الأوكسجين

 kcal.m-1 2،094 0،313 2،080 0،303 0،668% 0،209 0،843 الطاقة المصروفة
 

 ( دقيقة في مرحلة الاستشفاء15وبعد ) مباشرة  لاهوائي بعد جهد المتغيرات الوظيفية النتائج الخاصة ب مناقشة 4-1-3

 المتقدمين ةلفئ

، نلاحظ وجود فروق ذات دلالة في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها فيما يخص ضغط الدم الانقباضي 
 ةلحمصولالمتقدمين  ( فقط بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة لفئة1معنوية في الجدول رقم )
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 الباحثان، يعزو (2رقم )ول الجدفي  ضغط الدم الانقباضيلالاختبار البعدي، بينما لم تظهر فروق ذات دلالة معنوية 
 سبب النتائج إلى ما يأتي:

د على وفق الأسس العلمية ومراعاة ، فضلا  عن طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة والمع  إن طبيعة المنهاج التدريبي -
 بشكل ينسجم مع قدرات وقابليات لاعبي تلك المجموعةلتطوير مطاولة السرعة شدة التمرين وتكراره وفترات الراحة البينية 

 *)المتقدمين(
التدريب  فيالانتظام إلى يعود  ضغط الدم الانقباضيفي لفئة المتقدمين الاختبار البعدي  ةلحمصلوجود فرق معنوي  إن -
لى زيادة مستوى التكيف الوظيفي و و  زيادة متطلبات الطاقة بدليل تحسنن نتنائج الاختبنار البعندي ممنا أدى إلنى زينادة  من ثما 

( Baroreceptorsسيطرة مستقبلات الضنغط )زيادة التكيف الذي حدث في إلى  ربما وهذا يعزىقيمة الضغط الانقباضي 
فني حاجنة الجسنم إلنى الندم منن خنلال شندة الجهند  التغي نرالواقعة فني الشنريان السنباتي والشنريان الأبهنري والتني تراقنب حالنة 

 Cardiovascular Controlوالنذي علنى أساسنه تقنوم بذرسنال أوامنر إلنى الندماغ والنى مركنز السنيطرة القلبينة الوعائينة )
Centerالحجار م من الندم.ن الدم إلى العضلات العاملة بالقدر الذي يحتاجه الجسإلى كمية معينة م ( بان الجسم بحاجة(
كلمننا زاد الننناتج  إذ، لننناتج القلبنني والمقاومننة الوعائيننةبعلاقننة حسننابية مننع اأو ربمننا بسننبب ارتباطننه  (111، 2007والنندباغ، 

ات التنني تحصننل لضننغط النندم الانقباضنني التغي ننر و  القلبنني أو المقاومننة الوعائيننة زاد ضننغط النندم الانقباضنني والعكننس صننحيح.
على حساب أثناء الجهد، مما يجعله يرتبط أكثر بالناتج القلبي في كحالة رياضية هي لتلبية احتياج الجسم من الأوكسجين 

، علمننا أن المكننون مننن معنندل ضننربات القلننب وحجننم الضننربة مننن النندمالمقاومننة الوعائيننة فنني الظننروف الحراريننة المعتدلننة و 
تدريبي المعد كان يعتمد على ركض مسافات قصيرة تعتمد علنى الجهند اللاهنوائي لنيس منن شنأنها الاعتمناد علنى ج المنهاال

 حجم الضربة قياسا بالجهد الهوائي. 
أثنناء النشناط الرياضني فني اغلنب الأحينان فني  الانقباضني يذكر )علاوي وعبدالفتاح( انه "ترجع زيادة ضغط الندمو 

)علاوي وعبنندالفتاح، يس علننى حسنناب زيننادة حجننم الضننربة".القلننب ولنن ضننرباتى حسنناب زيننادة إلننى زيننادة الننناتج القلبنني علنن
القلننب وتقلصننه يزينند مننن ضننغط النندم  ضننربات معنندلأن "أي زيننادة فنني  (Gerard & Nicolas)، ويننذكر(265، 2000

 (Gerard & Nicolas,1984, 487).الانقباضي، وعلى العكس فان أي انخفاض سوف يخفض ضغط الدم الانقباضي"
، نلاحظ وجود فروق ذات دلالة بساطيفي ضوء النتائج التي تم الحصول عليها فيما يخص ضغط الدم الانو  

الاختبار  ةلحمصول( بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة لفئة المتقدمين 1معنوية في الجدول رقم )
هذه النتائج  الباحثان، يعزو (2رقم ) ولالجد في ضغط الدم الانبساطيلبينما لم تظهر فروق ذات دلالة معنوية ، البعدي

 إلى ما يأتي:
القصوى شبه ربما بسبب التمرينات الرياضية التي تمتاز بالشدة  هو الاختبار البعدي ةلحمصلمعنوي  انخفاضوجود  إن -

ولفتننرة زمنيننة قصننيرة ويسننيطر عليهننا نظننام العمننل اللاهننوائي وذلننك لخننروج كميننات كبيننرة مننن النندم مننن القلننب إلننى العضننلات 

                                                           
مش لكي لا تتكرر لاحقا  في مناقشة إن طبيعة مفردات المنهاج التدريبي تعد العامل الأساس في حدوث كافة التغي رات التي حدثت للمتغيرات الوظيفية، كتبت هنا في الها *

   النتائج. 
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بنان "سنبب انخفناض الضنغط الانبسناطي بعند المجهنود  (Larry)العاملة وقلة الدم الوريدي العائد إلى القلب، وهذا يتفق مع 
رايين نتيجننة التوسنننع الوعنننائي الننذي يحننندث فننني الشننرايين العاملنننة، إذ تنننؤدي قلنننة الرياضنني هنننو ازديننناد انخفنناض مقاومنننة الشننن

المقاومننة الوعائيننة إلننى انتقننال كميننات اكبننر مننن النندم وذلننك مننن الشننرايين إلننى الأوعيننة الشننعرية الدمويننة فنني العضننلات مننع 
حالننة التكيننف التنني حنندثت فنني  أن الباحثننانويعتقنند . (Larry, 1981, 106)انخفنناض بسننيط فنني الضننغط الانبسنناطي". 

تبقى لفترة تزيد  أنهاالتجارب  أثبتتالدموية وخاصة الشرينات الناتجة عن وجود عدد من الموسعات الوعائية والتي  الأوعية
 & Arrol)حيث يؤكد كل من انخفاض في ضغط الدم الانبساطي.  إلى أدت( ساعات في الدورة الدموية 10عن العشر )

Beaglehole )و(Tipton) والتني  أخنرىتركينز عنالي للننواتج الايضنية مثنل حنامض اللكتنات ومنواد  ه بعد الجهد يحندثأن
الدموية، وينتج عنه انخفاض  الأوعيةفي بقاء كميات من الدم  إلىالدموية في العضلات وهذا يؤدي  الأوعيةتسبب ارتخاء 

نو  م الانبسنناطيانخفنناض ضننغط النند إلننىحجننم النندم فنني القلننب ممننا يننؤدي   أنهننذا الانخفنناض مننا بعنند التمننرين مننن الممكننن  ا 
 ( ساعة.12( دقيقة وربما يستمر لمدة )60لمدة ) الأقل( على mmHg 20 - 5يتسبب في انخفاض ضغط الدم ما بين )

أن يسنننتمر التمنننرين منننن المحتمنننل  أينننامهنننذا الانخفننناض المتكنننرر كتكينننف فننني تنننوالي الاسنننتجابات فننني  أنايضنننا ويضنننيفان 
 ,Arrol & Beaglehole, 1992)تدريبية إلى وحدة تدريبية أخرى. القيمة الطبيعية المعتادة من وحدة الانخفاض اقل من

439-447( )Tipton, 1991, 506) 
ربمنننا مننننن أسننننباب حنننندوث التوسننننع الوعننننائي وانخفنننناض المقاومننننة الوعائيننننة الننننذي أدى إلننننى انخفنننناض ضننننغط النننندم و  

النرغم مننن علنى ) النناتج عنن العمليننات الايضنية فني هنذه الشندة مننن الجهندالانبسناطي هنو ارتفناع درجنة حننرارة مركنز الجسنم 
 . (52، 2008)النجولة،  عدم وجود ظروف حرارية محيطية عالية(.

هنذا الحمنل  إزالنةدرجة حرارة الجسم مرتفعة، ومنن اجنل  تكون"بعد التمرين، انه ( Arrol & Beaglehole)ويذكر 
ان النندم إلننى الجلنند لغننرض تسننريب تتفننتح ممننا يننؤدي إلننى زيننادة جريننالدمويننة فنني الجلنند سننوف  الأوعيننةالحننراري الننداخلي فننان 

أن هننذا سننوف يننؤدي إلننى تقليننل حجننم النندم فنني القلننب ممننا يننؤدي إلننى و الحمننل الحننراري إلننى المحننيط الخننارجي مننرة أخننرى 
  .(Arrol & Beaglehole, 1992, 439-447)انخفاض ضغط الدم الانبساطي". 

( لهنذه Len Kravitzفني انخفناض ضنغط الندم الانبسناطي سنابقة النذكر، نلاحنظ هننا تفسنير ) لأسنبابابعند هنذه و  
الدقيقة في كيفية خفض ضنغط الندم الانبسناطي عنن طرينق ممارسنة التمنارين الرياضنية هني غينر  الآلية نإيقول " إذالحالة 
والهرمونية في جدران الأوعية الدموينة يننتج عننه ارتخناء الأوعينة ات البايوكيميائية والعصبية التغي ر نظريا  أن  ولكن ،معروفة

    (Len Kravitz, 2000, 3) الدموية بشكل واضح وطويل المدى".
التهوية الرئوية، نلاحظ وجود فروق ذات دلالة معنوية في في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها فيما يخص و  

الاختبار البعدي، بينما لم تظهر  ةلحمصول( بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة 1الجدول رقم )
 سبب هذه النتائج إلى ما يأتي: الباحثانيعزو و ( 2فروق ذات دلالة معنوية للتهوية الرئوية في الجدول رقم )

زيادة عملية  إلىالعوامل التي تؤدي  أهم"  أنب (Guyton)ما ذكره )الحجار( نقلا عن  إلىيعود ربما سبب ال إن 
 إلىمن الدماغ  تأتيالعصبية التي  الإشارات أولا :هما أساسيينهناك عاملين  أنالتمارين الرياضية  أداءالتنفس خلال 
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 لأرجلاالحركات الرياضية وخاصة حركات  بأداء الإنسانثانيا عندما يقوم و  المركز التنفسي إلىالعضلات العاملة ومنها 
هذا فضلا عن عوامل  ،عصبية لتحفيز عمل المركز التنفسي إشاراتفان المستقبلات الذاتية الموجودة في المفاصل ترسل 

لثاني اوكسيد الكربون وزيادة تركيز ايون تزيد عملية التنفس ولكن بنسبة قليلة وهي زيادة الضغط الجزيئي  أخرى
. كما (94، 1994متغيرات كيميائية تحدث في سوائل الجسم".)الحجار، الهيدروجين وقلة الضغط الجزيئي ل وكسجين ك

أن القدرة فبصورة عامة ، و لزيادة كفاءته رياضيةللتمارين ال التنفس معدليمكن أن يتكيف "انه  (Hoffman)ويذكر 
  (Hoffman, 2002, 54) ."تزداد أثناء التمارين القصوىللتنفس الأساسية 
أثناء الشهيق يسبب تقلص الحجاب الحاجز أو تسطحه )أي تقل نسبة  لحجابياتحفيز العصب "ربما بسبب  أو 

تقلص الحجاب الحاجز يساهم في زيادة كمية الهواء الذي نستنشقه مع  إنإذ  ،تقببه(، وبالتالي زيادة قطر تجويف الصدر
نو ، (VT)ي حجم النفس كل نفس أ تكون ألياف الطبقة الخارجية  ،تتألف من طبقتين الأضلاعالعضلات الواقعة بين  ا 

الذي  VTارتفاع  إنمرتبة بحيث عندما تتقلص ترتفع الألياف وتدور نحو الخارج وبالتالي يزداد قطر تجويف الصدر. 
لتر أثناء التمرين( ناجم أيضا  عن تقلص  2،0لتر أثناء الاستراحة إلى أكثر من  0،5يحصل أثناء التمرين )من 

تقلص العضلات غير متوازية  ذنفعلى سبيل المثال، و  ،زيادة حجم القفص الصدري إلىت المساعدة، كلها تؤدي العضلا
ص الواقع قيؤدي إلى رفع عظم ال (sternocleidomastoid)الأضلاع يؤدي إلى رفع أول ضلعين وان تقلص العضلات 

المنحرفة والعضلات الباسطة الواقعة في منطقة  أثناء أداء التمارين القصوى فان تقلص العضلات شبهو  ،أمام الصدر
بما أن العضلات الداخلة في عملية التنفس هي عضلات هيكلية فيبدو أن و  ،الظهر والرقبة قد تسهل أيضا  عملية الشهيق

 ج التدريبية محددة بعضلاتلمناهوهذا يصح خاصة إذا كانت ا ،ج تدريبيةمناه إتباعقوتها وتحملها يمكن أن تزداد مع 
الذي نلاحظه  ات في مدى القوة والتحمل قد تكون مسؤولة عن انخفاض الاستجابة للتمارينالتغي ر مثل هذه  إن ، إذالتهوية

 (Foss & Keteyian, 1998, 172-173) ."لدى بعض الرياضيين
 (الدم pH)يزداد معدل التنفس أثناء ممارسة التمارين الرياضية وذلك لتنظيم  انه" (Casiday & Frey)ر شيوي 

مع هذا . ويتفق (Casiday & Frey, 2012, 3)(". CO2)الذي ينخفض نتيجة ممارسة هذه التمارين من خلال طرح 
الضغط الجزيئي زيادة عملية التنفس أثناء التمرين المجهد تؤدي بالفعل إلى زيادة  أنب" عندما أكد (Mcardle)ما ذكره 

ن، و (يملم زئبق 100) فوق قيمة معدل الراحة البالغة الحويصليالشرياني و  (PO2لغاز الأوكسجين ) الزيادة في  ا 
 (PCO2)يخف ض من و ( أثناء أداء تمرين مجهد توفر حافز إضافي للتهوية +Hو CO2التي تليها في  والزيادةمضية )االح

الكربون ويقلل  أكسيدوهذا يؤدي إلى التخلص من ثاني  ملم زئبقي( 25) وأحيانا  إلى ملم زئبقي( 40) إلى أقل من
(PCO2)  زيادة  إلىالشرياني وبشكل متزامن تؤدي التهوية المتزايدة(PO2) لتسهيل تحميل الأوكسجين الحويصلي".  
(Mcardle, et al, 2006, 315-316) . 

ؤثر بشكل مباشر على ييمكن أن حجم النفس في معدل التنفس و  التغي ر "أن (Foss & Keteyian)يذكر و 
ان معدل التهوية المفرطة في فترة الراحة )ضعف معدلها الطبيعي( سوف و  ،الموجود في سوائل الجسم pHات في التغي ر 

  .(وحدة 0،25)الموجود في سوائل الجسم بمقدار  pHالدم و pHيؤدي إلى ارتفاع 
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                                                      (Foss & Keteyian, 1998, 189) 
نلاحظ وجود فروق ذات دلالة  ،ك الأوكسجينحجم استهلافي ضوء النتائج التي تم الحصول عليها فيما يخص و  
( بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة 1في الجدول رقم ) حجم استهلاك الأوكسجينبالنسبة لمعنوية 
ول الجدفي  حجم استهلاك الأوكسجينتظهر فروق ذات دلالة معنوية لبينما لم  الاختبار البعدي، ةلحمصولمتقدمين لفئة ال
 إلى ما يأتي: هذه النتائجسبب  الباحثانيعزو و  (2رقم )
 ةلحمصولبين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة  حجم استهلاك الأوكسجينل إن وجود فروق معنوي -

 يندبل العضلات العاملة في الجهد البالمستهلك من ق الأوكسجينالحاجة لكمية  زيادةإلى يعود ربما  الاختبار البعدي،
على أثرها حجم استهلاك الأوكسجين وتعكس هذه  زيادة في الجهد البدني يزداد أي إنيذكر )الهزاع( " إذ، للاختبار البعدي

. (323، 2009)الهزاع، لات العاملة". وكسجين من قبل العضالزيادة في حجم استهلاك الأوكسجين معدل الاحتياج ل 
العمل  أثناءالذي حصل  الأوكسجينيلسد العجز  يجةمن قبل العضلات العاملة نت ل وكسجينهذه الحاجة  أنعلما  

حسب ظروف اختبار ونكيت ثانية(  30-1في الجهد البدني ) الأوكسجينيكون استهلاك  الأمرفي واقع  لأنه، اللاهوائي
(Wingate ) الطاقة في هذه  معظم ن  لأ ن قبل العضلات العاملة، نظرا  يتوافق تماما والحاجة الفعلية )الحقيقية( له ملا

  في الجسم. الأوكسجينيمن الطاقة اللاهوائية ومن المخزون  أتيتالمرحلة 
 (Carter, et al, 2002, 347) (52، 2013( )القطان، 323، 2009)الهزاع،            
 نلاحظ وجود فروق ذات دلالة معنوية النتائج التي تم الحصول عليها فيما يخص الطاقة المصروفة،في ضوء  أما 

ة لحمصول ( بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة1بالنسبة للطاقة المصروفة في الجدول رقم )
هذه  الباحثانيعزو و  (2رقم )ول الجدفي  المصروفةلطاقة لبينما لم تظهر فروق ذات دلالة معنوية  ،الاختبار البعدي

 النتائج إلى ما يأتي:
الاختبار  ةلحمصولللطاقة المصروفة بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة  وجود فروق معنوي إن -

الأوكسجين. لحجم استهلاك  ةصلاحات الالتغي ر ط بعلاقة خطية مع مقدار الطاقة المصروفة يرتب نإ إذ ،البعدي
(Wilmore & Costill, 1994, 113) . نتيجة الجهد البدني يرافقها  الأوكسجينفي حجم استهلاك زيادة  أيوعليه فان

في الجهاز والطاقة المصروفة  الأوكسجين، ونستدل من هذه العلاقة بين حجم استهلاك زيادة في مقدار الطاقة المصروفة
 22 إلىلتر  1،200عضلات الجسم بالدم التي قد تصل من ) إمدادالعضلي وعضلة القلب قد تتضاعف من خلال زيادة 

لتر( لعضلة القلب وفي كلا الحالتين يزداد الناتج القلبي على حساب عدد  1 إلىلتر  0،250لتر( لعضلات الجسم ومن )
 . (Foss & Keteyian, 1998, 233) في الجهد القصوي. ضربات القلب

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات 5-1

 -ما يأتي: الباحثانبعد عرض نتائج البحث ومناقشتها استنتج  
احدث المنهاج التدريبي المقترح نسبة تغير ايجابي لضغطي الدم الانقباضي والانبساطي بين الاختبارين القبلي  .1

 الاختبار البعدي. ةلحمصولوالبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة 
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حجم استهلاك الأوكسجين والطاقة و لتهوية الرئوية الكل من احدث المنهاج التدريبي المقترح نسبة تغير ايجابي  .2
الاختبار البعدي، في حين هناك  ةلحمصولبين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة المصروفة 

 ( دقيقة في الاستشفاء.15نسبة تغير بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي بن)
 التوصيات 5-2

 بما يأتي: الباحثانمن خلال ما تقدم من استنتاجات يوصي  
على المدربين التركيز على تدريبات مطاولة السرعة في فترتي الإعداد العام والخاص بالنسبة لعدائي المسافات  .1

ومراعاة استخدام مكونات حمل التدريب بشكل ينسجم مع قدرات وفق الأسس العلمية الصحيحة على القصيرة 
 وقابليات اللاعبين.

في المنهاج التدريبي اللاهوائي المقترح لمطاولة السرعة إلا  الرغم من استخدام تدريب فتري منخفض الشدةعلى  .2
 انه احدث فرقا ملحوظا في انجاز العدائين لاختبار ونكيت.   
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 (1ملحق )

 (د 44:37%( متقدمين / الزمن الكلي )70( متر للأسبوع الأول بشدة )100الخاص بعداء مسافة ) المنهاج

 

 الوحدة التدريبية الأولى )السبت (

 بين التكرارات عيماالمج التكرار زمن الأداء زمن الأقصى  التمرين
بين 

 المجموعات
بين تمرين 

 وآخر
لكل الزمن 
 تمرين

 زمن الوحدة

 د 17:04 د 5 د 3 د 1،15 2×4 8 ثانية 11،7 ثانية 9،00 متر 80
 د 27:49

 د 10:45 ننننننننننننننننننننننننننن د 4 د 1،15 2×3 6 ثانية 17،55 ثانية 13،5 متر 120

 الوحدة التدريبية الثانية )الثلاثاء(

 بين التكرارات عاميالمج التكرار زمن الأداء زمن الأقصى التمرين
بين 

 المجموعات
بين تمرين 

 وآخر
لكل  الزمن

 تمرين
 زمن الوحدة

 د 16:48 د 16:48 نننننننننننننننننننننننننننن د 5 د 1،30 2×4 8 نيةثا 21 ثانية 16،2 متر 150
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