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 الملخص

ألى اثر جيد لاىوائي في نبض القمب في فترات مختمفة مف الاستشفاء بعد عدو تكرارات متعددة بعد ييدؼ البحث التعرؼ 
 الجيد المذكور لعدائي المسافات القصيرة.

( عدائييف اختيروا بشكؿ عمدي مف عدائي 7استخدـ المنيج الوصفي لملائمتو وطبيعة البحث، وتكونت العينة مف )
افظة نينوى بالعاب القوى، وتضمنت تجربة البحث إجراء اختبار الجيد اللاىوائي المتكرر المسافات القصيرة في منتخب مح

(RAST( الذي يحتوي عمى )ثواني، وتـ قياس 01( متراً تتخممو فترات راحة أمدىا )53( ركضات سريعة لقطع مسافة )6 )
د( فضلًا عف سحب  3د ،  4د ،  5د،  2د،  0ثا ، 51معدلات النبض لكؿ تكرار وبعد الانتياء مف الجيد باكممو بػ )

 عينات دـ مف الوريد في الدقيقة الخامسة مف الاستشفاء لقياس مستوى المكتات في الدـ. 
 واستنتج البحث : 

ارتفاع معنوي في معدؿ نبض القمب عف الانتقاؿ مف ظرؼ الراحة وحتى التكرار الأوؿ مف الجيد اللاىوائي  .0
ار الرابع فقط نتيجة الاستجابة المباشرة لمجياز القمبي الوعائي تجاه الجيد ويصبح واستمرار الارتفاع لغاية التكر 

الفرؽ غير معنوي عند الانتقاؿ إلى التكرار الخامس ثـ السادس نتيجة الوصوؿ الى الاستيلاؾ القصوي 
 للأوكسجيف.

اً حتى الدقيقة الخامسة وجود انخفاض معنوي في نبض القمب بمجرد انتياء الجيد ويستمر ىذا الانخفاض معنوي .2
 مف فترة استعادة الشفاء.

وجود فرؽ معنوي في مستوى المكتات في الدـ بيف القياس في ظرؼ الراحة وبعد الجيد اللاىوائي نتيجة تكرار  .5
 الركضات السريعة لعدة مرات تتخممو فترات راحة محدودة.

المسافات القصيرة استخداـ التدريبات بنقص فترات وأوصى البحث مجموعة مف التوصيات أىميا التأكيد عمى مدربي عدو 
الراحة بيف التكرارات لتطوير قابمية الرياضي عمى أداء حجوـ تدريبية كبيرة بشدد شبو قصوى مف دوف انخفاض مستوى 

 الأداء. 
 لعدائي المسافات القصيرة -نبضات القمب  -اثر جيد لا ىوائي الكممات المفتاحية: 

Effects of Repeated Anaerobic Effort on Heart Rate during Various Effort and 

Recovery Periods and the Level of Accumulated Lactate for Sprint Runners  

Prof. Dr., Eyad M Abdullah         Assist Prof. Dr., Ahmed A. Taha  

Lecturer. Dr., Kessra A. Fathy  

Abstract 

The research aims at being acquainted with the effects of anaerobic effort on Heart 

rate (HR) during various recovery periods of multiple sprints for sprint runners. The 

descriptive method was used since it is convenient to the nature of the study. The sample 

included 7 sprinters chosen intentionally from the short distance runners of Nineveh state 

  2101 –( 01) –العدد  –( 01) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(



 .....اثر جهذ لا هىائي متكرر في عذد نبضاث القلب في أوقاث مختلفت من الجهذ والاستشفاء

573 

 

team. The experiment included Running Anaerobic Sprint Test (RAST) of 6 sprints to cover 

35 meters with 10 seconds among. HR was measured for each sprint and during the recovery 

of the whole test after 30 seconds, 1 minute, 2 minutes, 3 minutes, 4 minutes and 5 minutes. In 

addition, the venous blood samples were drawn at the fifth minute of the recovery to measure 

the lactate concentration. 

The research concluded the following: 

 There is a significant increase in HR while transfer from the rest to the first 

repetition of the anaerobic effort and the increase continues till the fourth repetition only 

as a result of direct response of cardiovascular system to the effort. But the difference 

will not be significant when transferring to the fifth then the sixth repetition as a result 

of reaching to the maximum consumption of Oxygen. 

 There is a significant decrease in HR just after completing the effort and the 

decrease continues till the fifth minute of the recovery. 

 There is a significant difference in the blood lactate concentration between the 

rest and after the anaerobic effort as a result of multiple repetitions with limited relieve 

interval among. 

The most important recommendation of the research for coaches is a necessity of using 

trainings with limited relives rest among repetitions for improving the ability of athlete to 

perform large training volumes with near-maximum intensity without lowering the 

performance level. 

Keywords: Effects of Anaerobic Effort - Heart Rate - Sprint Runners 

 التعريؼ بالبحث: -0
 المقدمة وأىمية البحث: 0-0

تعد مسابقات عدو المسافات القصيرة مف مسابقات العاب القوى التي تتميز بتنوع الطرائؽ والأساليب  
رة ومثيرة، لذلؾ يقع عمى عاتؽ المدربيف دائماً التدريبية التي تيدؼ إلى تحقيؽ الانجاز الرقمي وتطويره بصورة مستم

البحث والدراسة لموصوؿ إلى أفضؿ ىذه الطرائؽ والأساليب مف خلاؿ التزود بالأسس العممية المتعمقة بيا لتقودىـ 
 إلى نتائج رياضية ذات مستوى متطور.

تعزيز الانجاز في عدو وكما ىو معروؼ فاف السرعة الانتقالية القصوى ىي صفة بدنية أساسية حاسمة في  
المسافات القصيرة، إذ يؤدي التدريب الحديث دوراً كبيراً في تحسيف الأداء والاستفادة مف ىذه الصفة إلى أقصى درجة 

 ممكنة عمى الرغـ مف أف المحافظة عمييا تعد مف الأمور الصعبة.
العدو السريع باستخداـ راحة  وقد اعتاد المدربيف استخداـ طريقة التدريب التكراري كإحدى طرائؽ تطوير 

ليذه الصفة) أي مطاولة تكفي لإعادة مخزوف الطاقة الفوسفاجيني الذي يتـ تعويضو، ولكف تطوير السعة اللاىوائية 
عطاء فترة راحة قميمة  السرعة القصيرة(لابد مف استخداـ تكفي لاسترجاع مخزوف الطاقة لا التدريب الفتري وا 

ذي يتطمب الأمر ارتفاع عدد مف المتغيرات الوظيفية مثؿ ارتفاع معدؿ نبضات القمب كامؿ وال الفوسفاجيني بشكؿ
 كتات في الدـ.موتراكـ عالي ل

( حوؿ ذلؾ بأنو عند استخداـ طريقة التدريب الفتري ولمضغط عمى النظاـ Fox & Mathewsوقد أشار ) 
( ثواف فاف الراحة تكوف 31ما يكوف العمؿ )( أي عند1:3الفوسفاجيني لابد مف استخداـ نسبة العمؿ إلى الراحة )

 (.Fox & Mathews ,1974,40( ثانية)11)
وتكمف أىمية البحث في تجريب وسيمة أخرى تختمؼ عما ىو مستخدـ في تقميؿ فترات الراحة بيف التكرارات 

بة العمؿ إلى ( ثواف فقط التي تعادؿ نس31( وىي )Fox & Mathewsف )يلأقؿ مف الفترة المحددة مف قبؿ العالم
( متراً وبأقصى 15تكرارات لقطع مسافة ) (ستة)( تقريباً لمضغط عمى نظاـ الطاقة بشكؿ ميـ وذلؾ بأداء 1:3الراحة )
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التعرؼ عما يحدث مف تغيرات وظيفية مصاحبة  عف القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب، فضلاً  الىسرعة ممكنة لمتعرؼ 
 في الدـ. المكتاتلقمب ومستوى تراكـ ا ضرباتلمجيد اللاىوائي وبخاصة معدؿ 

 مشكمة البحث: 0-2
تدريباتيا في اثناء  واإف الحركات والفعاليات التي تتميز بالشدة العالية قصيرة الزمف في أثناء المنافسات 

، كذلؾ فاف تدريب Anaerobic Power لقدرة اللاىوائيةبا صفة السرعة القصوى التي يعبر عنيا تعتمد وبشكؿ كبير
 التي يعبر عنياالقصيرة  لمسرعة ا النوع مف المنافسات تحتوي غالباً عمى مفردات خاصة بالمطاولة اللاىوائيةىذ
 .Fatigue Indexويتـ قياسيا باستخداـ مؤشر التعب  Anaerobic Capacityالسعة اللااوكسجينية ب

قصيرة ودورىا في الضغط عمى نظاـ وبناءً عمى أىمية تقميؿ فترات الراحة بيف التكرارات لعدائي المسافات ال
ما يحدث مف  الىالطاقة الفوسفاجيني للارتقاء بمستوى السعة اللاىوائية تبرز مشكمة البحث مف خلاؿ التعرؼ 

تغيرات في القدرة اللاىوائية وموشر التعب ومعدؿ سرعة نبض القمب بعد كؿ تكرار مف الجيد وبعد الانتياء مف 
مكتات في الدـ بعد الجيد اللاىوائي المتكرر والوقوؼ عمى الحقائؽ لى مستوى الأرؼ مو فضلًا عف التعالجيد بأكم

في محاولة  لعدائي المسافات القصيرة لاسيماوالمعمومات التي تساعد المدرب في تخطيط وتنفيذ المناىج التدريبية و 
 .عداء كيدؼ يحاولوف تحقيقولكسر الأرقاـ القياسية او عمى اقؿ تقدير تحقيؽ الأرقاـ التي وضعيا المدرب وال

 أىداؼ البحث 0-5
جيدا لاىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف التكرارات اثر  3-1-3

 في القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب.
ترات الراحة بيف التكرارات جيدا لاىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فاثر  3-1-1

 القمب بعد كؿ تكرار وفي فترات مختمفة مف الاستشفاء. ضرباتفي سرعة 
جيدا لاىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف التكرارات اثر  3-1-1

 في الدـ. المكتاتفي مستوى 
 ي:: افترض الباحثوف ما يأتفروض البحث 0-4
جيدا لاىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف وجود اثر  3-4-3

 في القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب.التكرارات 
جيدا لاىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف وجود اثر  3-4-1

 القمب بعد كؿ تكرار وفي فترات مختمفة مف الاستشفاء. ضرباتسرعة في التكرارات 
جيدا لاىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف وجود اثر  3-4-1

 في الدـ. المكتاتفي مستوى التكرارات 
 مجالات البحث: 0-3
 في منتخب محافظة نينوى بالعاب القوى. المجاؿ البشري: عدائي المسافات القصيرة 3-5-3
 المجاؿ المكاني: ممعب جامعة الموصؿ. 3-5-1
 .11/4/1119ولغاية  38/4/1119المجاؿ الزماني: لمفترة مف  3-5-1
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 إجراءات البحث: -5
 منيج البحث: 5-0

 تـ استخداـ المنيج الوصفي لملائمتو وطبيعة البحث.
 عينة البحث: 5-2

ة تـ اختيارىا بشكؿ عمدي مف عدائي المسافات القصيرة في منتخب نينوى بالعاب اجري البحث عمى عين
 ( عدائيف.7وكاف قواميا ) 1131-1119القوى لمموسـ الرياضي 

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 5-5
 القياسات الجسمية )قياس الطوؿ والوزف( 5-5-0
 ( RASTاختبار الجيد اللاىوائي ) 5-5-2

مؤشر التعب، إذ تبدأ التحضيرات فيو  الىىذا الاختبار مقياساً لمقدرة اللاىوائية، فضلًا عف التعرؼ يعد 
( ثواف بيف تكرار وأخر، ويتـ تسجيؿ زمف كؿ تكرار ويتـ حساب 31لقياس وزف جسـ المختبر وتعطى راحة أمدىا )

 القدرة اللاىوائية لكؿ تكرار وكما يأتي:
 ³/الزمف²المسافة Xالوزف 

 وبعد حساب القدرة اللاىوائية لمتكرارات الستة يتـ تحديد ما يأتي:
 أعمى قدرة )بالواط( وىي عبارة عف أعمى قيمة. -
 أدنى قدرة )بالواط( وىي عبارة عف أدنى قيمة. -

( أما مؤشر 6واستخرج معدؿ القدرة اللاىوائية )بالواط( وىي عبارة عف مجموع القيـ مقسماً عمى الرقـ )
، 1116أدنى قدرة( / الزمف الكمي لمتكرارات الكمي )الدباغ وآخراف،  –ج بػ )واط/ثانية( = )أعمى قدرة التعب فيستخر 

198-199) 
 قياس معدؿ النبض في فترات استشفاء مختمفة: 5-5-5

تـ قياس معدؿ النبض بوساطة مقياس عمى شكؿ ساعة صغيرة ليا عدسة أو خمية ضوئية بعد أداء كؿ 
ثانية،  11ثواف المخصصة لمراحة بيف تكرار وأخر( وبعد الانتياء مف العدو بػ ) 31)خلاؿ الػ  ( متراً أي15تكرار )
 دقائؽ(. 5دقائؽ،  4دقائؽ،  1، تاف، دقيقواحدة دقيقة

 في الدـ: المكتاتقياس مستوى  5-5-4
في  في الدـ تـ سحب عينات دـ مف الوريد باستخداـ حقف بلاستيكية خاصة المكتاتبغية قياس مستوى 

حسب الدراسات والبحوث السابقة،  المكتاتالدقيقة الخامسة بعد الجيد، وىو الوقت الذي يمثؿ أعمى قيمة لمستوى 
( عف مكونات الدـ الأخرى بوساطة أنابيب جياز الطرد المركزي serumوبعدىا تـ فصؿ مصؿ الدـ )

(centrifuger( ووضعت في حماـ مائي عند )17 °)( دقائؽ، و 31ـ ولمدة ) تـ فصؿ الجزء المتخثر عف المحموؿ
 ( دقائؽ.31( آلاؼ دورة/ دقيقة ولمدة )4الرائؽ )مصؿ الدـ( باستخداـ الجياز المذكور تحت سرعة )

 في الدـ ىي الطريقة الكيميائية وكما يأتي: المكتاتإف الطريقة التي استخدمت في قياس مستوى 
( ووضعت في أنابيب اختبار T.C.Aؾ )%( مف حامض تراي كموروستي31تـ تييئة محموؿ مخفؼ ) -3

 ( مؿ لكؿ أنبوبة وغمقيا بإحكاـ بسداد مطاطية.4,5بمقدار )
 ( مؿ تـ فصؿ السيرـ مف الدـ بوساطة الجياز المركزي.5بعد سحب الدـ الوريدي مف ثنية المرفؽ بمقدار ) -1



 .....اثر جهذ لا هىائي متكرر في عذد نبضاث القلب في أوقاث مختلفت من الجهذ والاستشفاء

573 

 

 %( مف حامض الكمورواستيؾ.31( مؿ مف السيرـ إلى المحموؿ المخفؼ )1،5أضيؼ ) -1
 ( وتـ اخذ المحموؿ الرائؽ.T.S.Aإجراء عممية الطرد المركزي لبلازما الدـ المذاب في محموؿ ) تـ -4
%( مف كبريتات 11( مؿ مف محموؿ مخفؼ بتركيز )3( مؿ مف المحموؿ الرائؽ وأضيؼ إليو )3تـ اخذ ) -5

 ( مؿ بإضافة ماء مقطر إلى الأنابيب.31النحاس ثـ أكمؿ الحجـ إلى )
مف مادة ىيدروكسيد الكالسيوـ وتـ سد الفوىات ورجت الأنابيب حتى الذوباف ثـ تركت  ( غراـ3تـ إضافة ) -6

 لمدة نصؼ ساعة وبعدىا رجت الأنابيب مرة أخرى رجاً جيداً.
( مؿ مف كبريتات النحاس 1.5( مؿ مف الراشح وأضيؼ إليو )3أجريت عممية الطرد المركزي وتـ اخذ ) -7

(Cu So4( مخفؼ بتركيز )4.)% 
 %(.98( بتركيز )H2 So4( مؿ مف حامض الكبريتيؾ المركز )6ؿ أنبوبة )أضيؼ لك -8
ـ أو اقؿ وأضيؼ إلييا (°11( دقائؽ ثـ بردت بعدىا الى درجة )5وضعت الأنابيب في الماء المغمي لمدة ) -9

 ( قطره.Parahydroxy Phual( مؿ مف )1.3)
 ة ثـ رجت بمحرؾ زجاجي.( دقيق11ـ لمدة )(°11نقمت الأنابيب إلى بيكر يحتوي ماء بدرجة ) -31
( ثانية ثـ بردت إلى درجة حرارة الغرفة وحصمنا عمى محموؿ 91نقمت الأنابيب إلى حماـ مائي يغمي لمدة ) -33

 بموف بنفسجي.
( لحساب الامتصاصية Spectro Photometerأخذت بعدىا الأنابيب إلى جياز المطياؼ لقياس الألواف) -31

 ( نانوميتر.561لممحموؿ عند طوؿ موجي )
( 311في ) المكتاتعوممت بعدىا نتائج قراءات الامتصاصية لكؿ عينة بمعادلة رياضية لاحتساب مستوى  -31

 مؿ دـ وىي:
 ممميمتر دـ 311( /LAممغـ )  = X1.115X50 X 311 الكثافة غير المعمومة/ الكثافة المعيارية 

 
 (49-48، 1117)الدىوكي، 

 إجراءات البحث الميدانية: 5-4
 لاستطلاعية:التجربة ا 5-4-0

أجرى الباحثوف مع فريؽ العمؿ المساعد تجربة استطلاعية عمى عداء واحد مف عدائي المسافات القصيرة، 
التي سيتـ تطبيقيا بعدئذ بالتجربة الأساسية، وكاف اليدؼ مف ىذه التجربة ما يأتي كافة وتـ تنفيذ الإجراءات العممية 

والقياس، وتقسيـ المياـ لفريؽ العمؿ المساعد، فضلًا عف صلاحية  الوقت المستغرؽ لأداء الاختبار ألى)التعرؼ 
 الأدوات المستخدمة(

 التجربة الرئيسية: 5-4-2
( متراً مرتدياً 15) الآخرتـ خلاليا إجراء اختبار الجيد اللاىوائي بالعدو بيف شاخصيف يبعد الواحد عف 

يابا، ويتـ حساب 6ذه المسافة )مقياس النبض عمى شكؿ ساعة والشريط عمى الصدر، ويكرر عدو ى ( مرات ذىاباً وا 
ثواف المخصصة للاستشفاء( وىناؾ فرد مف أفراد فريؽ العمؿ المساعد مسؤوؿ  31زمف كؿ تكرار )أي في بداية الػ 

لمتأشير الميقاتي بوصوؿ اللاعب إلى خط البدء،  الآخرعف قياس زمف كؿ تكرار بيف الشاخصيف بعد أف يخصص 
ثواف المخصصة للاستشفاء بيف تكرار  31مف أفراد فريؽ العمؿ مسؤوؿ عف تحديد زمف الػ  آخرويوجد شخص 
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مسؤوؿ عف تحديد أزمنة الاستشفاء بعد الجيد اليوائي الكمي بعد الانتياء مف التكرارات الستة  آخروأخر، وشخص 
يد أيضا تـ سحب الدـ لقياس دقائؽ( وبعد انتياء الج 5دقائؽ،  4دقائؽ،  1دقيقة،  1دقيقة،  3ثانية،  11وىي )
 في الدـ. المكتاتمستوى 

 الوسائؿ الإحصائية:  5-3
( لاستخراج النتائج مستعيناً بالوسائؿ الإحصائية الآتية )الوسط SPSSتـ استخداـ الحقيبة الإحصائية )

 تحميؿ التبايف بطريقة القياسات المتكررة(.و الانحراؼ المعياري، و الحسابي، 
 حميميا ومناقشتيا:عرض النتائج وت -4
 عرض نتائج القدرة اللاىوائية وتحميميا ومناقشتيا: 4-0

 (2الجدوؿ )
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأزمنة التكرارات الستة يبيف

 المعالـ الإحصائية
 ع± −س متوسطات أزمنة العدو

 1,19 1,91 متوسط زمف التكرار الأوؿ / ثانية
 1,35 4,39 ثاني / ثانيةمتوسط زمف التكرار ال

 1,19 4,36 متوسط زمف التكرار الثالث / ثانية
 1,11 4,41 متوسط زمف التكرار الرابع / ثانية

 1,19 4,58 متوسط زمف التكرار الخامس / ثانية
 1,19 4,75 متوسط زمف التكرار السادس / ثانية

 (5الجدوؿ )
 متوسط القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لتكرارات العدو الستةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ل يبيف

 المعاليـ الاحصائية
 متوسطات ازمنة العدو

 ع± −س

 61,9 3314,9 متوسط القدرة اللاىوائية لمتكرارات الستة)واط(
 8,41 11,96 مؤشر التعب ) واط / ثانية(

( نرى أف ىناؾ تزايد واضح في متوسطات أزمنة التكرارات الستة لقطع مسافة 1في ضوء نتائج الجدوؿ )
( متراً مف التكرار الأوؿ وحتى السادس وعدـ استطاعة عينة البحث العدو بوتيرة واحدة والمحافظة عمى زمف 15)

 التكرار الأوؿ بسبب التعب الحاصؿ وىبوط المستوى بشكؿ تدريجي.
( واط/ثانية بانحراؼ معياري قدره 11,96( نلاحظ أف مؤشر التعب كاف )1النظر إلى الجدوؿ )وعند 

( ويعد ذلؾ ىبوطاً في المطاولة اللاىوائية لدى عينة البحث وفقاً لتعميمات الاختبار الذي يعطي مؤشراً عمى 8,41)±
 Balsom et( و)Glaislerماذىب اليو ) ، وتتفؽ ىذه النتيجة مع( واط / ثانية31ىذا اليبوط عند تجاوز القيمة )

al ) باف التعب الحاصؿ في أثناء التكرارات السريعة المتعددة يظير عمى شكؿ انخفاض في نتائج القدرة اللاىوائية
 (Glaisler,2005,757( )Balsom et al,1992,528التي تعتمد بشكؿ كبير عمى فترة الراحة بيف التكرارات. )
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إلى أف فترة استعادة الشفاء كانت قميمة بيف التكرارات في اختبار الجيد اللاىوائي  وفالباحثويعود ذلؾ برأي 
حصوؿ انخفاض في زمف  ومف ثـبالكامؿ   ATP, PCعدـ استعادة خزف الفوسفاجينات    بمعنى ،( ثواف31وىي)

لتجييز  يي غير المكتاتالتكرار التالي عمما اف كؿ انطلاقة او تكرار يعتمد بالاساس عمى سيطرة النظاـ اللاىوائ
( Hellsten-westing et alوقد أظيرت دراسة كؿ مف ) تظير أىميتيا عند قطع مسافات قصيرة. الطاقة

( أف ىناؾ ارتباط لظاىرة التعب في أثناء التكرارات السريعة بمؤشرات نقص الطاقة )أي نقص الػػ Ballsom et alو)
ATP وىي زيادة تركيز الادينوزيف احدي الفو )( سفاتIMP( ومادة )Hypoxanthine)*. 

(Ballsom et al,1992,528( )Hellsten-westing et al,1993,252) 
في أثناء  انفا المذكورة( بدلالة مؤشرات التعب ATPوعميو يرى الباحثوف أف أي نقص في مقدار الطاقة )

 الركضات السريعة المتعددة سيعيف أو يحدد عممية الايض اللاىوائي.
                                  نتائج نبض القمب في الراحة وفي فترات الاستشفاءات بعد كؿ تكرار وبعد الجيد اللاىوائي. عرض 4-2

 (4الجدوؿ )
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمعدلات النبض في القمب وبعد كؿ تكرار وفي فترات الاستشفاء بعد انتياء الجيد اللاىوائييبيف 

 ع± )ف/د(−س أوقات القياس
 1,11 64,57 في أثناء الراحة
 1,61 373,85 بعد التكرار الأوؿ
 1,41 381,18 بعد التكرار الثاني
 1,98 384,18 بعد التكرار الثالث
 4,51 388,41 بعد التكرار الرابع
 1,81 391,18 بعد التكرار الخامس

 1,83 371,73 بعد التكرار السادس مباشرة
 6,49 354,18 ثانية 11لتكرار السادس بػػ بعد ا

 6,64 311,34 دقيقة 3بعد التكرار السادس بػػ 
 7,91 311,73 دقيقة 1بعد التكرار السادس بػػ 
 8,31 338,1 دقيقة 1بعد التكرار السادس بػػ 
 7,45 335,41 دقيقة 4بعد التكرار السادس بػػ 
 6,31 331,16 دقيقة 5بعد التكرار السادس بػػ 

ىناؾ تزايد واضح في معدؿ نبض القمب مف الراحة وحتى التكرار  أف( يتبيف 4مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ )  
ثانية وحتى الدقيقة الخامسة ما بعد الجيد  11السادس لمعدو ولكف يعود وينخفض المعدؿ ما بعد التكرار السادس بػػ 

 اللاىوائي.
نوية في معدؿ نبض القمب بيف قياس وآخر مف ظرؼ الراحة قيمة الفروؽ ومستوى المع الىولغرض التعرؼ 

( دقائؽ مف الجيد اللاىوائي تـ استخداـ قانوف تحميؿ 5وحتى آخر تكرار ثـ ما بعد التكرار السادس وحتى ما بعد )
                                                 

(Hypoxanthine( و)IMP( ثم )AMP( ثم )ADP) ( لاهوائياً والــATP( هما مادتان تنجمان عه تحلل )Hypoxanthine( و)IMPان ) *
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ف ( وجود ارتفاع معنوي في معدؿ نبض القمب عند الانتقاؿ م5التبايف لمقياسات المتكررة، وأظيرت نتائج الجدوؿ )
ظرؼ الراحة وحتى التكرار الأوؿ مف الجيد اللاىوائي، واستمرار ىذا الارتفاع لغاية التكرار الرابع فقط، أما بعد ذلؾ 

 التكرار الخامس ثـ السادس مف الجيد(. إلىيصبح الفرؽ غير معنوي )أي عند الانتقاؿ 
 (3الجدوؿ )

وقت مف الاستشفاء بعد الجيد  آخرنبض القمب بيف أوقات القياس مف الراحة وحتى قيمة ؼ المحسوبة والاحتمالية ومستوى المعنوية لمعدؿ يبيف 
 اللاىوائي

وقت قياس إزاء الوقت 
 الأخر

مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة ؼ 
 الاحتمالية المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 معنوي 1,113 1958,14 81573,57 3 81573,57 3راحة ازاء تكرار 
 معنوي 1,113 14,11 497,18 3 497,18 1ازاء تكرار  3ار تكر 

 معنوي 1,138 31,51 331,1 3 331,1 1ازاء تكرار  1تكرار 
 غير معنوي 1,117 7,34 311,34 3 311,34 4ازاء تكرار  1تكرار 
 غير معنوي 1,166 5,11 14,34 3 14,34 5ازاء تكرار 4تكرار 
 معنوي 1,169 4,89 91,41 3 91,41 6ازاء تكرار  5تكرار 
 معنوي 1,113 111,87 1857,69 3 1857,69 ثا 11ازاء بعد  6تكرار 
 معنوي 1,113 88,13 1641,18 3 1641,18 د3ثا ازاء بعد  11بعد 
 معنوي 1,113 371,15 1411,34 3 1411,34 د1د ازاء بعد 3بعد 
 معنوي 1,111 16,14 611,18 3 611,18 د1د ازاء بعد 1بعد 
 معنوي 1,13 31,41 375,57 3 375,57 د4ازاء بعد  د1بعد 
 معنوي 1,113 16,111 46,18 3 46,18 د5د ازاء بعد 4بعد 

الى  الجيد إلىويعزو الباحثوف الارتفاع في معدؿ نبضات القمب بعد ذلؾ بمجرد الانتقاؿ مف ظرؼ الراحة  
واجساـ كولجي وكبسولات بنسياف( التي ترسؿ  المستقبلات الميكانيكية الموجودة في العضلات ) المغازؿ العضمية

المركز القمبي في النخاع  إلىعف حالة التغير في طوؿ وتوتر والضغط الواقع عمى العضلات نتيجة الجيد  إشارة
 & Fox)دة في معدؿ ضربات القمبالذي يحفز بدوره الزيا  (Medulla oblongata) المستطيؿ

Mathews,1981,233) 
ويعقب ىذه الزيادة  vagal toneمعدؿ ضربات القمب نتيجة الانخفاض في نشاط العصب التائو  وتستمر الزيادة في
العصبية السمبثاوية باتجاه القمب وأوعية الدـ الجيازية. وتكوف الزيادة في معدؿ ضربات  الإشاراتزيادة في تدفؽ 

 أجيزةب مع حمؿ العمؿ الواقع عمى القمب في اثناء التمريف ذو التقمص العضمي المتحرؾ ذات طبيعة خطية تتناس
مف حظ أيضا استمرارية الزيادة الخطية في معدؿ ضربات القمب . ويمكف اف نمالجسـ ومع كمية الأوكسجيف المستيمؾ

اف الوقت اللازـ  إلىف سبب ذلؾ و مف الجيد. ويعزو الباحث الأخيرتيفدوف حدوث استقرار فيو حتى الدقيقتيف 
 جيد ثابت أثناءمنو في  أطوؿجيد متصاعد سيكوف  أثناءب في لاستقرار معدؿ ضربات القم

 (Fletcher GF,  et al, 2001, 1696  ) 
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 ) في أثناء التمريف فػاف العائػد الوريػدي المتزايػد مػف الػدـ يوسػع الأوردة الكبيػرة ممػا يثيػر مػنظـ الخ طػى فضلا عف ذلؾ
Pacemaker ) العضػػمة الاذينيػػة كميػػا والػػذي يزيػػد مػػف معػػدؿ  الخػػاص بالقمػػب الػػذي سينشػػر جيػػد الفعػؿ خػػلاؿ كتمػػة

المتزايػد فػي الػدـ وكػذلؾ درجػة  ( CO2 ) ضػربات وقػوة انقباضػية القمػب. ومػف العوامػؿ الأخػرى أيضػا تػأثيرات كػؿ مػف
حرارة الجسـ المرتفعة عمػى المركػز القمبػي. وتػرتبط اسػتجابة القمػب بشػدة التمػريف ويبقػى معػدؿ ضػربات القمػب ثابتػاً إلػى 

   .طالما لـ تتغير درجة حمؿ العمؿ. لكنو يزداد خطياً مع زيادة درجة حمؿ العمؿحد ما 
(Fox EL, & Mathews DK, 1981, 233 ) (Guyton A, 1981, 166 ) 

 الباحثوففيعزوه  الآخريففيما يتعمؽ بعدـ استمرارية الارتفاع المعنوي لمعدؿ نبض القمب عند التكراريف  أما
مستوى طواؿ مدة  أعمى إلىنتيجة تراكـ درجة الحمؿ  للأوكسجيفالاستيلاؾ القصوى  إلىوصوؿ عينة البحث  إلى

كؿ مف )الحجار والدباغ(  أجراىاالتكرارات الستة التي ينقصيا فترات الراحة الكاممة، مما يعني وحسب الدراسة التي 
كافي لكي يستجيب لامينات القمب الوقت ال يأخذ لا مف ثـعبء واقع عمى القمب، و  أقصىىذه المرحمة تمثؿ  أف

الخاصة بزيادة سرعة نبضات القمب، كما واف عمؿ القمب بعد وصوؿ سرعة  الآليةالكايتوؿ الدائرة في الدـ وىي 
نبضة / دقيقة يصبح غير اقتصادي واف مثؿ ىذه القراءة لا تمثؿ سوى الجيد المبذوؿ  (381)نبضاتو لقيمة اكبر مف 

"اف معدؿ ضربات القمب  Mathews DKو  Fox ELويذكر ( 194، 1116 ،وآخرافعمى عضمة القمب)الدباغ 
 ,Fox EL, & Mathews DKورغـ ازدياده خطيا مع زيادة شدة الجيد الا اف ىذه الزيادة تكوف الى حد معيف" )

التغيرات الوظيفية التي تحصؿ نتيجة تكرار التمريف  أف إلىوذىب )المرعب( حوؿ ىذا الموضوع . (  233 ,1981
 الأجيزةزيادة ملائمة  إلىي عدو المسافات القصيرة تعتمد عمى طوؿ فترة الراحة بيف التكرارات، وىذا بدوره يؤدي ف

 (313.)المرعب، الأوكسجيفتحت ظروؼ نقص كمية  الأعماؿالوظيفية والعضلات وتكيفيا الجيد لانجاز 
وجود انخفاض معنوي في المعدؿ ( 5وفيما يخص استعادة الشفاء لمعدؿ نبضات القمب يتضح مف الجدوؿ )

المذكور بمجرد انتياء الجيد ويستمر ىذا الانخفاض بالمعنوية حتى الدقيقة الخامسة مف استعادة الشفاء، ويعزو 
وىو الجيد البدني وانخفاض التقمص العضمي وكذلؾ بدء  ألاانخفاض العمؿ المؤثر  أوزواؿ  إلىسبب ذلؾ  الباحثوف

في العضمة، وىنا  الأوكسجيفازدياد استيلاؾ  وسيبدأوجيف وانخفاض درجة حرارة الجسـ انخفاض تركيز ايوف الييدر 
كف بسيطرة الجياز الباراسمبثاوي ىذه المرة الذي يجيز لالجيد و  أثناءستبدأ عممية معاكسة تقريباً لما حدث في 

اتجاه القمب بوساطة العصب التائو العصبية مف مركز التحكـ لمجياز القمبي الوعائي في النخاع المستطيؿ ب امتداداتو
ومف  AVوالاذينية البطينية  SAتيؿ كوليف متسبباً في نقص النشاط العصبي عف العقدتيف السينية سيرر الاالذي سيم

 (Sherwood,2004,326).انخفاض معدؿ نبضات القمب ثـ
 للاىوائي:في الدـ في الراحة وبعد الجيد ا المكتاتعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج مستوى  4-5

 (6الجدوؿ )
 في الدـ في الراحة وبعد الجيد اللاىوائي المكتاتالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمعدلات مستوى يبيف 

  الإحصائيةالمعالـ 
 وقت القياس

 ع± −س
قيمة ت 
 المحسوبة

 مستوى المعنوية الاحتمالية

 1 31,58 مؿ دـ( 311في خلاؿ الراحة )ممغـ/ 
مؿ  311بعد الجيد اللاىوائي )ممغـ/  معنوي 1,113 11,11

 31,81 381,11 دـ(
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( 31,58في الدـ في ظرؼ الراحة كاف ) المكتاتمتوسط قيمة مستوى  أف( نلاحظ 6مف نتائج الجدوؿ )  
مؿ دـ بانحراؼ 311( ممغـ/381,11( فيما كاف بعد الجيد اللاىوائي )1)±مؿ دـ بانحراؼ معياري بمغ 311ممغـ/
( وىو يدؿ عمى وجود 1,113( عند مستوى احتمالية )11,11( وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )31,81)±ري قدره معيا

 فرؽ معنوي بيف القياسيف.
زيادة  إلى أدىتكرار الركضات السريعة لعدة مرات تتخمميا فترات راحة محدودة  أف إلىوتشير ىذه النتيجة 

 يادة ايوف الييدروجيف(.)ز  المكتاتحامضية الدـ بدلالة ارتفاع مستوى 
( ثواف فقط، الذي يشير كما 5-4انحصر في الدراسة الحالية ما بيف ) ركضوزمف كؿ  أفمف رغـ عمى الو 
ينجـ عف زيادة الحامضية بؿ عف تراكـ الفوسفات اللاعضوي  أفالتعب لا يمكف  أف إلى( Walter et alذىب )

(pi( داخؿ الخمية العضمية )Walter et al,1997,525) 
عند توفر  أوالركضات السريعة لمرة واحدة  أداءىذه الفكرة تنطبؽ عند  أف( يروف وآخراف)الدباغ  أف إلا

سيزداد  لأنوفترات راحة كبيرة بيف التكرارات ولكنيا تتعارض عند تكرار الركضات السريعة باستعادة شفاء محدودة 
( العامؿ الرئيسي المؤثر في حالة pHتراكـ وسيكوف الػػ )ايوف الييدروجيف نتيجة انفصالو عف حامض المبنيؾ الذي سي

 .(117-116، 1116، وآخراف)الدباغ  التعب وليس الفوسفات اللاعضوي وحده
عف نقص الكرياتيف  بالأساسالجيد اللاىوائي قد تنتج  أثناءومف الجدير بالذكر فاف حالة التعب في 

( يروف وآخراف)الدباغ  أف إلا( Glaisterف وفقاً لما ذكره )( والى حد ضعيؼ جداً عف نقص الكلايكوجيPCفوسفات)
دراستيـ  أظيرت إذعند تكرار مثؿ ىذا الجيد لعدة مرات ضمف فترات راحة ناقصة،  أيضاالصورة ستختمؼ  أف

)الفوسفوريميز(  أنزيميمما يعمؿ عمى تثبيط  ارتفاعاً معنوياً في ايوف الييدروجيف نتيجة ارتفاع حامضية الدـ،
 إلاسيعوض ىذا التثبيط  آخرنظاماً  أف( الرئيساف في تحضير عممية التحمؿ الكلايكولي لاىوائياً مما يعني PFKو)

 (Glaister,2005,757-777وىو النظاـ اليوائي)
 

 الاستنتاجات والتوصيات -3
 الاستنتاجات    3-0

ص فترات الراحة بيف التكرارات ىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقلااف جيدا  .3
زيادة زمف الانطلاقات بسبب اليبوط في مطاولة النظاـ اللاىوائي وارتفاع مؤشر التعب لقمة مدة  شانومف 

 أثناء الاستشفاء بيف التكرارات.في الراحة 
رارات ىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف التكلااف جيدا  .1

مع زيادة عدد الانطلاقات ثـ رتفاع واستمرار الا الأولىمنذ الانطلاقة معدؿ نبضات القمب مف شانة الارتفاع 
 .الأخيرةباتو عند الانطلاقات ث

ىوائيا بانطلاقات متكررة ضمف سيطرة النظاـ الفوسفاجيني وبنقص فترات الراحة بيف التكرارات لااف جيدا  .1
 في الدـ. تاتالمكمستوى مف شانة زيادة 
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 التوصيات: 3-2

عدائي المسافات القصيرة باستخداـ التدريبات بنقص فترات الراحة بيف  ولاسيماعمى مدربي الاركاض  التأكيد .3
دوف انخفاض مستوى  مف حجوـ تدريبية كبيرة بشدد شبو قصوى أداءالتكرارات لتطوير قابمية الرياضي عمى 

 .الأداء
ومعدلات النبض في فترات  بار لقياس القدرة اللاىوائية ومؤشر التعب( كاختRASTاعتماد اختبار ) .1

أي لعبة  ـأفي الوقوؼ عمى مستوى اللاعبيف سواء في عدو المسافات القصيرة  أىميةالاستشفاء كما لو 
 ية.المكتاتتعتمد عمى القدرة اللاىوائية الفوسفاجينية و  أخرى

1.  
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