
لتطوير تحمل  عالية الشدةفاعمية تمرينات لا اوكسجينية 
     ىوهرمون مؤشر القدرة الحامضيةتركيز لسرعة في ا

            في فترة المنافساتوالتستيرستيرون النمو 
 متر  444لعدائي 

   1م . د : شذى مهاوش خفي أ . 
التعريف بالبحث : -1  

 مقدمة البحث وأهميته :-1-1

اىتماما  استأثرتالتي  الألعابقوى من تعد العاب ال 

بشكل واسع وخصوصا فعاليات الاركاض السريعة لما ليا  جماىيريا

نو المنافسات ،  أثناء إثارةمن   إتباعتحقيق النتائج الجيدة يتطمب  ا 

يتعمق  الأمرالعممية الدقيقة وبشكل سميم ومنظم وىذا  الأساليب

 العممية التدريبية.ي تخدم بمديات الاستفادة من العموم والظواىر الت

الفاعل في بيان  الأثرعمم الفسمجة والكيمياء كان ليما  إن

الرياضية  الأنشطةالمتغيرات الداخمية التي تحدث جراء ممارسة 

المقننة عمى وفق المتغيرات  التدريبيةالمختمفة ، وان المناىج 

، البيوكيميائية والفسمجية تعطي مؤشرا دقيقا لمتكيفات الحاصمة 

ومدى ملائمة حمل التدريب لقابميات الرياضي الوظيفية ومدى 

تطورىا وذلك من اجل تحديد النواحي الايجابية في المنيج 

التدريبي وتشخيص النواحي السمبية ومحاولة تقويميا . وذلك عن 

عمى الداخمية والخارجية التي تحدث  التأثيراتطريق معرفة 

بية تؤدي إلى رفع مستوى اللاعبين ومحاولة ربطيا بمناىج تدري

 .الرياضي عن طريق القياس والتقويم والبناء 

                                      
 : استاذ مشارك فسيولوجيا التدريب بكمية التربية الرياضية جامعة البصرة 1
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وفي ىذه الدراسة ستتطرق الباحثة إلى تأثير مجموعة من 

لتطوير التحمل السرعة اللااوكسجينية عالية الشدة التمرينات 

وىرموني النمو الخاصة وتأثيرىا في مؤشر القدرة الحامضية 

 . في فترة المنافسات  متر 444وانجاز  والتستيرستيرون 

 مشكمة البحث:  1-2

جيودا كبيرا في تنظيم تمرينات تساعدىم  المدربون يبذل        

المستوى العالي من خلال الاعتماد عمى  إلىلموصول باللاعب 

المناىج مفردات النظريات العممية لمتدريب الرياضي  في وضع 

 لمتأثيرمة الحمقات الرئيسية والفاع إحدىالتدريبية التي تعد 

التي يجب أن تتلاءم مع إمكانيات وقدرات  الأفضلبالمستوى 

 ألاالايجابية في تحقيق اليدف  تأثيراتياالرياضيين للاستفادة من 

وبيوكيميائية وبدنية تتشابو وتنسجم  فسيولوجيةتغيرات  إحداثوىو 

التي تمارس والتي يمكن الاستدلال مع خصائص وواجبات الفعالية 

 المتغيراتلال متابعة التغيرات الحاصمة في بعض عمييا من خ

اىتمام الباحثة  أثاروالذي  الفسيولوجية والبيوكيميائية والبدنية .

قد يكون عدم انسجام  الركود الحاصل في مستوى الانجاز والذي

   الطاقة الخاصة بالفعالية. إنتاجالتمرينات المعطاة وفق نظام 

 :البحث أهداف  1-3

عالية وكسجينية الالالتمرينات ا تأثيرى التعرف عمى مد -1

 متر. 154الشدة في تطوير تحمل السرعة القصير

التعرف عمى مدى تأثير التمرينات اللااوكسجينية عالية  -2

 . الشدة في تركيز مؤشر القدرة الحامضية
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عالية  التمرينات اللااوكسجسنية تأثيرالتعرف عمى مدى  -3

 .ستيرون ىرموني النمو والتستير  في تركيزالشدة 

عالية الشدة وكسجسنية الالالتمرينات ا تأثيرالتعرف عمى  -4

 متر . 444انجاز  في

 :        البحث ضفر  1-4

وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي   -1

 .لصالح  الاختبار ألبعديفي اختبار تحمل السرعة القصيرة 

القبمي  رينالاختبامتوسط وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين   -2

 .ألبعديوالبعدي في مؤشر القدرة الحامضية ولصالح  الاختبار 

 الاختبارينمتوسط وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين   -3

 ىرموني النمو والتستيرستيرون القبمي والبعدي في تركيز 

 ولصالح  الاختبار البعدي.

القبمي  الاختبارينوجود فرق ذات دلالة إحصائية بين   -4

 .البعديمتر ولصالح  الاختبار  444نجاز والبعدي في ا

 مجالات البحث: 1-5

 .لمناشئين العراقعدائي منتخب المجال البشري: 1.5.1

ة التربية الرياضية لألعاب كميممعب المجال المكاني: 1.5.2

  .جامعة البصرة مختبر الفسمجة/ كمية الطب ،القوى 

 .م14/11/2412 ولغاية م24/8/2412من: ألزمانيالمجال 1.5.3
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جراءاته الميدانية -2  :منهجية البحث وا 

  :منهج البحث 2-1

مع لملائمتو وذلك الباحثة المنيج التجريبي  استخدمت

 .متطمبات المشكمة البحثية

 مجتمع وعينة البحث : 2-2

شممت العينة عمى مجموعة من العدائين فئة الناشئين والذي 

الأصل  % من مجتمع95عداءا يمثمون نسبة 12بمغ عددىم 

حيث تراوح انجاز  انجازىممن حيث  عمديوبصورة  العينةواختيرت 

مجموعتين  إلىقسمت العينة ثانية، 52.16_  52.44 العينة

عدائين وىي المجموعة التجريبية التي  6وتضم  الأولىالمجموعة 

 6والمجموعة الثانية والتي تضم البرنامج المقترح من قبل الباحثة  تنفذ

ي تمثل المجموعة الضابطة التي تنفذ برنامج عدائين أيضا وى

النتائج لعينة البحث فقد عممت  أدق إلىوبغية الوصول  ،المدرب

، العمر من حيث العمر، الوزن، الطول العينة لأفرادالباحثة تجانسا 

باستخدام معامل ونسبة تركيز حامض اللاكتيك بعد الجيد التدريبي 

لممجموعتين  ؤالتكاف إجراءبالاختلاف النسبي كما قامت الباحثة 

لمعينات المتساوية الغير  Tاختبار  باستخدامالتجريبية والضابطة 

 .(1وكما موضح في جدول ) مترابطة
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 ( 1جدول رقم ) 

 لانحراف المعياري ومعامل الاختلافالوسط الحسابي وايبين 

 والضابطة المحسوبة لبيانات المجموعة التجريبية Tوقيمة 

 ،العمر التدريبي ،الوزن  ،الطول، العمر في المتغيرات 

 (6=2=ن1)ناللاكتيك بعد الجيد حامض زتركي
 

 القياسات
 

 المتغيرات
 المجموعة
 التجريبية

معامل 
الاختلا

 ف

المجموعة 
 الضابطة

معامل 
الاختلا

 ف

T 
المحتس

 بة

T 
الجدو
 ع± س   ع± س   لية

القياسات 
 الجسمية

 1.32 4.443 4.44 17.4 4.32 4.47 17.2 العمر)سنة(

ي  و
معن

ير 
غ

 

 1.45 4.11 7.85 67.2 4.47 9.54 74.5 الوزن)كغم(
 4.78 4.78 4.44 166 4.32 5.7 168 الطول)متر(

 1.11 4.45 4.1 3.4 4.24 4.9 3.7 العمر التدريبي)سنة(
تركيز حامض اللاكتيك 
 1.99 4.78 4.46 4.82 4.74 4.44 4.85 بعد الجهد / مل مول

( يتبين عدم وجود اختلاف في داخل العينة 1لجدول )ومن ا

التجريبية والضابطة كما يوضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائيا 

 بين المجموعتين مما يدل عمى تجانس وتكافؤ العينة. 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :   3 -2

 لية : استخدمت الباحثة الوسائل والأجيزة والأدوات التا

 . والأجنبيةالمراجع والمصادر العربية .1

      .الاختبارات والقياسات. 2

 .شبكة الانترنيت. 3

  .الملاحظة والتجريب. 4

 .Pentium 4جياز حاسوب نوع ،  sharp. حاسبة نوع 5

 .6. ساعة توقيت عدد 6

 .84. تيوب أردني الصنع عدد 7
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                              .(cc5) . سرنجات لسحب عينات الدم بحجم8

 الدم منلغرض نقل عينات    Cool Box. صندوق تبريد9

 الممعب إلى المختبر.        

 المستخدمة في البحث: الاختبارات والقياسات 4 -2

 متر عدو : 444أولا : اختبار 

 .متر 444ىدف الاختبار: قياس الزمن لانجاز المختبر بمسافة 

من خط البداية ومن وضع البداية طريقة الاختبار: الانطلاق 

 متر.  444المنخفضة لقطع مسافة 

 متر.  444الذي يقطعو المختبر لقطع مسافة زمن حساب الطريقة التسجيل: 

 . متر عدو 154ثانيا : اختبار 

 .القصيرىدف الاختبار : قياس تحمل السرعة 

طريقة الاختبار : الانطلاق من خط البداية ومن وضع البداية 

 متر .  154ية لقطع مسافة العال

  متر. 154حساب الزمن الذي يقطعو المختبر لقطع مسافة طريقة التسجيل: 

 القياسات البيوكيميائية :ثالثا : 

ممم 14تم سحب عينات من الدم بواسطة محاقن طبية قياس 

 أنابيبوضع الدم في  تم دقائق من التعرض لمجيد وبعد ذلك 5بعد 

التحميلات  إجراءبغية لى المختبر إليتسنى فصل الدم ونقمة 

 البيوكيميائية وقد قام بإجراء عممية سحب الدم كادر طبي متخصص.

 :البرنامج التدريبي  8 -2

المنيج التدريبي بالاعتماد عمى  بإعدادقامت الباحثة 

استشارة  إلى بالإضافة والأجنبيةبعض المصادر والمراجع العربية 
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 بالإضافةالتدريب الرياضي  في مجالبعض الخبراء والمختصين 

 الخبرة الميدانية لمباحثة. إلى

تتدرب  إذمجموعتين،  إلىتم تقسيم عينة البحث 

باستخدام المنيج المعد من قبل الباحثة، فيما  الأولىالمجموعة 

 حيث ،عمى منياج المدرب تتدرب كانت المجموعة الضابطة

بيتين وحدة تدريبية بواقع وحدتين تدري24احتوى المنيج عمى

تطوير تحمل  إلىأي لمدة شيرين ونصف وييدف  أسبوعيا

الخاص وتم  الأعدادخلال فترة متر  444القصير لعدائي السرعة 

التدريب الفتري مرتفع الشدة بما يتناسب  بأسموبتطبيق المنيج 

تم وضع التمرينات بتناسق وانسجام  وقدراتيا، العينة إمكانياتمع 

ذلك لخدمة اليدف من الوحدة بين الشدة والحجم والراحة و 

بالنسبة لزيادة  أماالتدريبية وتم اعتماد النبض في تقنين الراحة 

% 84ة التدريب كانت بالصورة التدريجية حيث بدا المنيج ب دش

 .(1وكما موضح في ممحق) %95إلىمن القابمية القصوى لمعينو 

 :  : Static Procedures الوسائل الإحصائية -2-9

 . 14إصدار   spssباحثة نظام ألاستخدمت ال 

  . ومناقشتها عرض النتائج وتحميمها  4 -2

 متر تحمل السرعة 154اختبارعرض وتحميل نتائج  2-4-1

 لعينة البحث التجريبية والضابطة .للاختبار القبمي والبعدي 
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 (2جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والضابطة البحث التجريبيةمتر  154ختبار لاية والجدول

 (6=2=ن1)نلمقياس القبمي والبعدي 

 المجاميع
 

 القياس البعدي القياس القبمي
 Tقيمة 

 Tقيمة  المحتسبة
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  ع ثا \ س   ع ثا \ س  

 4.945 4.11 16.24 4.82 17.11 التجريبية
2.571 

 معنوي 

غير  4.974 4.63 16.88 4.62 17.48 الضابطة
 معنوي 

( الأوساط الحسابية والانحرافات 2يبين الجدول )

متر لممجموعتين التجريبية  154المعيارية لاختبار تحمل السرعة 

والضابطة إذ بمغ الوسط الحسابي للاختبار القبمي لعينة البحث 

أما بالنسبة للاختبار  4.82بانحراف معياري  17.11التجريبية 

 4.11بانحراف معياري  16.24بمغ الوسط الحسابي ف ألبعدي

وتبين أنيا اكبر من  4.945المحتسبة  Tوبيذا فقد بمغت قيمة 

وىذا يدل عمى وجود فرق ذات دلالة إحصائية الجدولية  Tقيمة 

بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي أما بالنسبة لعينة البحث 

 17.48القبمي  للاختبارالضابطة فقد بمغ الوسط الحسابي 

فبمغ الوسط  ألبعديأما بالنسبة للاختبار  4.62بانحراف معياري 

وبيذا فقد بمغت قيمة  4.63بانحراف معياري  16.88الحسابي 

T وتبين أنيا اصغر من قيمة  4.974 المحتسبةT  وىذا الجدولية

 . الاختبارينوجود فرق ذات دلالة إحصائية بين عدم يدل عمى 
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 (3جدول )

المحسوبة  Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة يبين 

  البحث التجريبية  لعينةمتر  154ولية لاختبار والجد

 (6=2=ن1)نالبعديلمقياس  والضابطة
 المجاميع

 
 Tقيمة  القياس ألبعدي

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 ع س   الدلالة

 4.11 16.24 التجريبية
 ي معنو  2.571 5.354

 4.63 16.88 الضابطة

(  الأوسيييييييياط الحسييييييييابية والانحرافييييييييات 3يبييييييييين الجييييييييدول )

متر لعينة للاختبار ألبعدي  154المعيارية لاختبار تحمل السرعة 

لعينيية البحيييث التجريبيييية والضيييابطة إذ بمييغ الوسيييط الحسيييابي لعينييية 

بينميييييا بميييييغ  4.11بيييييانحراف معيييييياري  16.24البحيييييث التجريبيييييية 

بييانحراف معييياري  16.88لممجموعيية الضييابطة  الوسييط الحسييابي 

وىذا يدل وجود  5.354المحتسبة  Tوبيذا فقد بمغت قيمة  4.63

فييرق ذات دلالييية إحصيييائية بييين المجميييوعتين  ولصيييالح المجموعييية 

 . الأولىوىو ما يحقق الفرضية التجريبية 

 .تركيز هرمون النمو والتستيرون  نتائجومناقشة  عرض وتحميل 2-4-2

 (4جدول )

المحسوبة  Tوقيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين 

 البحث  لعينة توى تركيز حامض اللاكتيكسوالجدولية لم

 (6=2=ن1)نلمقياس القبمي والبعدي التجريبية والضابطة

 المجاميع
 

 القياس القبمي
 وحدة القياس ممغم

 القياس البعدي
 Tقيمة  وحدة القياس ممغم

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 الدلالة

 ع س   ع س  

 14.726 4.89 89.36 1.342 77.15 التجريبية
2.571 

 معنوي 

 غير معنوي  2.26 1.113 78.65 1.474 77.34 الضابطة
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المعيارية  ( الأوساط الحسابية والانحرافات4يبين الجدول)

 لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم لعينة التجريبية

للاختبار القبمي لعينة البحث إذ بمغ الوسط الحسابي  والضابطة

بالنسبة للاختبار  أما 1.342بانحراف معياري  77.15التجريبية 

 4.89بانحراف معياري  89.36البعدي فبمغ الوسط الحسابي 

وىذا يدل عمى وجود  14.726المحتسبة  Tوبيذا فقد بمغت قيمة 

 الح الاختبارفرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولص

أما بالنسبة لعينة البحث الضابطة فقد بمغ الوسط ، البعدي

أما  1.474بانحراف معياري  77.34للاختبار القبمي الحسابي 

بانحراف  78.65بالنسبة للاختبار البعدي فبمغ الوسط الحسابي 

وىذا  2.26المحتسبة  Tوبيذا فقد بمغت قيمة  1.113معياري 

 ت دلالة إحصائية بين الاختبارين .يدل عمى عدم وجود فرق ذا

 (5جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 البحث اللاكتيك لعينة والجدولية لمستوى تركيز حامض

 (6=2=ن1)نلمقياس ألبعدي التجريبية والضابطة 
 المجاميع

 
 Tقيمة  ألبعديالقياس 

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
 مستوى 
 ع س   الدلالة

 4.89 89.36 التجريبية
 معنوي  2.571 41116

 1.113 78.65 الضابطة

( الأوساط الحسابية والانحرافات 5يبين الجدول )

المعيارية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم لعينة للاختبار 

 Tاذ بمغت قيمة لعينة البحث التجريبية والضابطة  ألبعدي



- 11 - 

وىذا يدل وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين  4.116المحتسبة 

وىو ما يحقق الفرضية المجموعتين  ولصالح المجموعة التجريبية 

ومن خلال ذلك ترى الباحثة إن الزيادة بنسبة إنتاج  الثانية .

حامض اللاكتيك المتجمع بالدم إلى الأحمال التدريبية ذات الشدة 

التي تم برنامج التدريبي العالية والراحة المثالية التي تضمنيا ال

من قبل المجموعة التجريبية أدى إلى الزيادة في مخزون  تنفيذه

العضمة من الكلايكوجين والذي بدورة يتايض لاىوائيا إلى حامض 

وىذا يتفق مع ما ذكره أبو العلا احمد عبد الفتاح اللاكتيك 

يتناسب تركيز حامض اللاكتيك في الدم تناسبا طرديا مع شدة 

وتستمر ىذه النسبة بالتزايد لتركيز حامض اللاكتيك كمما  الحمل

 (1زادت شدة الحمل البدني )

 تركيز هرمون النموعرض وتحميل ومناقشة نتائج  2-4-3

 (6جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

البحث التجريبية  النمو لعينة والجدولية لمستوى تركيز ىرمون 

 (6=2=ن1)نلمقياس القبمي والبعدي والضابطة

 المجاميع
 

 القياس القبمي
 وحدة القياس ممغم

 البعديالقياس 
 وحدة القياس ممغم

 Tقيمة 
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

    ع س   ع س  

 14.726 1.672 9.652 1.356 5.733 التجريبية
2.571 

 معنوي 

 غير معنوي  2.26 1.827 7.942 1.424 5.385 الضابطة

 ( الأوساط الحسابية والانحرافات6يبين الجدول )

المعيارية لمستوى تركيز ىرمون النمو في الدم لعينة التجريبية 
                                      

، دار  فسيولوجيا التدريب الرياضيفتاح ومحمد حسن علاوي : . أبو العلا احمد عبد ال 1
 . 185، ص  1984الفكر العربي ، القاىرة ، 
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والضابطة إذ بمغ الوسط الحسابي للاختبار القبمي لعينة البحث 

أما بالنسبة للاختبار  1.352بانحراف معياري  5.733التجريبية 

 1.672بانحراف معياري  9.652سط الحسابي فبمغ الو  ألبعدي

وىذا يدل عمى وجود  14.726المحتسبة T وبيذا فقد بمغت قيمة 

فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار 

أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغ الوسط الحسابي ،ألبعدي

نسبة أما بال 1.424بانحراف معياري   5.385للاختبار القبمي 

بانحراف معياري  7.942فبمغ الوسط الحسابي  ألبعديللاختبار 

وىذا يدل عمى  2.26المحتسبة  Tوبيذا فقد بمغت قيمة  1.827

 عدم وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين .

 (7جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 التجريبية البحث لعينة ىرمون النمو والجدولية لمستوى تركيز

 (6=2=ن1)نلمقياس ألبعدي والضابطة 
 المجاميع

 
 Tقيمة  القياس ألبعدي

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 ع س   الدلالة

 1.672 9.652 التجريبية
 معنوي  2.571 3.949 

 1.827 7.942 الضابطة

 ( الأوساط الحسابية والانحرافات7يبين الجدول )

المعيارية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم لعينة للاختبار 

لعينة البحث التجريبية والضابطة إذ بمغ الوسط الحسابي  ألبعدي

بينما  1.672بانحراف معياري  9.652لعينة البحث التجريبية 

بانحراف  7.942 بمغ الوسط الحسابي لممجموعة الضابطة
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وىذا  3.949 المحتسبة Tوبيذا فقد بمغت قيمة  1.827ياري مع

يدل عمى وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين  

 ولصالح المجموعة التجريبية . 

 (8جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والجدولية لمستوى تركيز ىرمون التسترستيرون لعينة البحث

 (6=2=ن1)نلمقياس القبمي والبعدي التجريبية والضابطة

 المجاميع
 

 القياس القبمي
 وحدة القياس ممغم

 البعديالقياس 
 Tقيمة  وحدة القياس ممغم

 المحتسبة

 Tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع س   ع س   الدلالة

 31.352 4.485 11.43 4.92 4.94 التجريبية
2.571 

 معنوي 

 معنوي  6.586 4.679 9.945 4.86 5.122 الضابطة

( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 8يبين الجدول )

في الدم لعينة التجريبية  التسترستيرون لمستوى تركيز ىرمون 

والضابطة إذ بمغ الوسط الحسابي للاختبار القبمي لعينة البحث 

أما بالنسبة للاختبار  4.92بانحراف معياري  4.94التجريبية 

 4.485بانحراف معياري  11.43فبمغ الوسط الحسابي  يألبعد

وىذا يدل عمى  31.352 المحتسبة T وبيذا فقد بمغت قيمة 

وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار 

ألبعدي أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغ الوسط الحسابي 

أما بالنسبة  4.86بانحراف معياري  5.122للاختبار القبمي 

بانحراف معياري  9.945للاختبار البعدي فبمغ الوسط الحسابي 
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وىذا يدل  6.586 المحتسبة  Tوبيذا فقد بمغت قيمة 4.679

 .عمى وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين

 (9جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

لعينة البحث  التسترستيرون  تركيز ىرمون والجدولية لمستوى 

 (6=2=ن1)نلمقياس ألبعدي التجريبية والضابطة
 المجاميع

 
 Tقيمة  القياس ألبعدي

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 ع س   الدلالة

 4.485 11.43 التجريبية
 معنوي  2.571 11.7

 4.436 9.945 الضابطة

والانحرافات  ( الأوساط الحسابية9يبين الجدول )

المعيارية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم لعينة للاختبار 

البعدي لعينة البحث التجريبية والضابطة إذ بمغ الوسط الحسابي 

بينما  4.485بانحراف معياري  11.43لعينة البحث التجريبية 

بانحراف  9.945بمغ الوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  

وىذا  11.7المحتسبة  Tفقد بمغت قيمة وبيذا  4.436معياري 

يدل عمى وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين  

وتعزو ة الباحثة الزيادة في نسبة  ،ولصالح المجموعة التجريبية

كل من ىرموني النمو والتسترستيرون لممجموعة التجريبية مقارنتا 

تضمنيا  بالمجموعة الضابطة إلى مجموعة الأحمال التدريبية التي

البرنامج المقترح والزيادة بشدة التدريب وصولا إلى الشدة القصوى 

)حيث تظير الاختلافات في ىرمون النمو عند الأفراد الممارسين 

لمتمارين الرياضية وتكون التمارين ذات الشدة العالية التي تسبب أعمى 
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عة ( وىذا يتفق مع ما ذكره غايتون أن تزايد سر 1إفراز ليرمون النمو()

وأيضا مع  ،(2إفراز ىرمون النمو نتيجة التمرين ذات الشدة العالية )

ما أشارت إليو سميعة خميل يؤثر ىرمون النمو عمى ميكانيكية نمو 

 العضلات وتزداد نسبتو عند زيادة شدة التدريب.

انسجام  إلى اليرمونيينكما تفسر الباحثة التغير في نسبة 

 يطرأالداخمية وما  الوظيفية يزةالأجمع قدرة  الخارجي الحمل درجة

ني الممقى عمى الجيد البد تغيرات كرد فعل لمتغمب ومواجيةمن عمييا 

تكيف  إلى أدىالذي  البرنامجالمتمثمة بمفردات  الجسم المختمفة أجيزة

لحدوث التوازن لمبيئة اليرمونية  الأجيزةالداخمية ولا سيما  الأجيزة

 .لاستمرار بالعمل العضمي الداخمية لخلايا الجسم وبالتالي ا

 444عرض وتحميل ومناقشة نتائج اختبار انجاز  2-4-1

 متر  لعينة البحث التجريبية والضابطة .

 (14جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  والضابطة التجريبية البحثمتر  444لاختبار والجدولية 

 (6=2=ن1ن)لمقياس القبمي والبعدي
 المجاميع

 
 Tقيمة  القياس البعدي القياس القبمي

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 ع ثا \س   ع ثا \س   الدلالة

 9.223 4.56 49.46 4.35 51.48 التجريبية
2.571 

 معنوي 

 غير معنوي  4.554 4.42 54.89 4.32 51.42 الضابطة

                                      
1  .  Fisher, A.G ,and Jensen, C.R: Scientific Bisis of Athletic 

Conditioning, 3rd Ed.philadelphia,Lei&Febiger,1989.  
 . 2211ص ،ذكرهسبق  مصدرغايتون :  . 2
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نحرافات المعيارية ( الأوساط الحسابية والا14يبين الجدول )

متر لممجموعتين التجريبية والضابطة إذ بمغ الوسط  444لاختبار 

ثا  51.48الحسابي للاختبار القبمي لعينة البحث التجريبية 

أما بالنسبة للاختبار البعدي فبمغ الوسط  4.35بانحراف معياري 

وبيذا فقد بمغت  4.56بانحراف معياري ثا  49.46الحسابي 

وىذا يدل عمى وجود فرق ذات دلالة   9.229بة المحتس Tقيمة 

إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي أما بالنسبة 

للاختبار القبمي  لعينة البحث الضابطة فقد بمغ الوسط الحسابي 

أما بالنسبة للاختبار البعدي  4.32 بانحراف معياري  51.42

وبيذا فقد  4.42بانحراف معياري  54.89فبمغ الوسط الحسابي 

وىذا يدل عمى عدم وجود فرق  4.554 المحتسبة Tبمغت قيمة 

 ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين .

 (11جدول )

المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 لعينة البحث التجريبيةمتر  444ولية لاختبار والجد

 (6=2=ن1)نلمقياس ألبعدي والضابطة 
 اميعالمج

 
 Tقيمة  القياس ألبعدي

 المحتسبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 ع س   الدلالة

 4.56 49.46 التجريبية
5.677 2.571 

غير 
 4.42 54.89 الضابطة معنوي 

( الأوسييييييياط الحسيييييييابية والانحرافيييييييات 11يبيييييييين الجيييييييدول )

متر لعينة للاختبار ألبعدي  444المعيارية لاختبار تحمل السرعة 

البحيييث التجريبيييية والضيييابطة إذ بمييغ الوسيييط الحسيييابي لعينييية لعينيية 
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بينمييييا بميييييغ   4.56 بييييانحراف معيييييياري  49.46البحييييث التجريبيييييية 

 بيييانحراف معيييياري  54.89 الوسيييط الحسيييابي لممجموعييية الضيييابطة

وىيذا ييدل عميى  5.677 المحتسبة Tوبيذا فقد بمغت قيمة  4.42

لصيييييالح وجيييييود فيييييرق ذات دلالييييية إحصيييييائية بيييييين المجميييييوعتين  و 

وتعييييزو  . بعييييةوىييييو مييييا يحقييييق الفرضييييية الراالمجموعيييية التجريبييييية 

التمرينييات  منيييا الأسييبابمجموعيية ميين  إلييىالتطييور  ذا الباحثيية ىيي

التيي شيدة السيباق  إيقياعتجياوز ي بايقياء التيي كانيت وكسجينية اللاا

التجريبية وبطريقة التدريب الفتري مرتفع  العينةتم تطبيقيا من قبل 

الخصوصية لتحقيق التغيرات التشيريحية  بمبدأتدريب ال إن، الشدة 

التييدرج  لمبييدأ كييانوالفسيييولوجية المتعمقيية بمتطمبييات الفعالييية . كمييا 

يجييابي الارتفيياع الا إلييى أدىج يلمفييردات الميينيبي فييي الحمييل التييدر 

 .انجازىمبدرجة التدريب وقدرة العينة عمى تحسين 

 الاستنتاجات والتوصيات . -5

 : الاستنتاجات 5-1

في ضوء النتائج التي توصل إلييا الباحث خرج 

 بالاستنتاجات الآتية :

إن التمرينات الخاصة المستخدمة كان ليا أثر إيجابي   -1

  .متر لعينة البحث التجريبية 444 في تطوير انجاز

أن التمرينات اللاوكسجينية المستخدمة أدت إلى الزيادة في  -2

 . بحث التجريبيةنسبة ىرمون النمو والتستيرستيون لعينة ال

إن التمرينات اللاوكسجينية وبشدة القصوى المستخدمة  -3

 أدت إلى رفع القدرة الحامضية لمعضلات .
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إن التبادل الصحيح بين الجيد والراحة لو الأىمية الكبيرة  -4

 في تطوير عينة البحث في متغيرات الدراسة. 

إن استمرار العينة بالتدريب طول فترة التجربة دون  -5

 ن لو الأثر الواضح في تطوير متغيرات الدراسةانقطاع كا

 التـوصـيـات : 5-2

 تالباحث خرج إلييا تفي ضوء النتائج التي توصم

 بالتوصيات الآتية:

اعتماد التمرينات المستخدمة في المنيج ألتدريبيي المبنية  -1

 عمى الأسس العممية .

 العالية. الشدة لتأكيد عمى استخدام الأحمال التدريبية المؤثرة ذاتا -2

التأكيد عمى مبدأ التدرج بالحمل بالنسبة لموحدات  -3

 التدريبية ذات الشدة العالية .

التأكيد عمى العلاقة بين الجيد والراحة لما ليا من أىمية  -4

لتكرارات ا كبيرة في استعادة الأجيزة الوظيفية لشفائيا بين

 وبين الوحدات التدريبية.

 المصادر:

 دار  بيولوجيا الرياضة وصحة:  أبو العلا احمد عبد الفتاح ،

 .  2444الفكر العربي ، القاىرة ، 

   : فسيولوجيا أبو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الدين

 . 2443،  القاىرة ، دار الفكر العربي ،  المياقة البدنية

  : القياس في المجال احمد محمد خاطر ، عمي فيمي البيك

 . 1996،  4القاىرة ، ط ، دار الكتاب الحديث ،  الرياضي



- 19 - 

  دار  صحة الغذاء ووظائف الأعضاء :بياء الدين سلامة ،

 . 2444،  1الفكر العربي ، القاىرة ، ط 

  : التعب العضمي وعمميات استعادة ريسان خريبط مجيد

 . 1997، عمان ، دار الشرق ،  الشفاء لمرياضيين

  قيس الدوري : فسمجة ، بغداد ، مكتب  الأمينطارق ،

 . 1988طن ، الو 

  عبد الحميد محمد زير : مقارنة لبعض مؤشرات وظائف الجيد

البدني للإفراد الخواص وطبيعة تباينيا عن قياسات الأسوياء 

، أطروحة دكتوراه ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، 

 . 2443جامعة بغداد ، 

  : مطبعة المعارف  راحة الرياضيعمي بيك وآخرون ،

 . 1994، ،الإسكندرية 

  مطبعة  التدليك العام والرياضةىربرت : فريق كمونو ، كدرو ،

 . 1994دار الحكمة ، بغداد ، 

  : عمم وظائف الأعضاء والجيد البدنيمحمد سمير سعد الدين 

 .  2444، الإسكندرية ، منشاة المعارف ، 

  : تطبيقات وديع ياسين التكريتي ، حسن محمد ألعبيدي

، دار الكتب  وث التربية الرياضيةاستخدام الحاسوب في بح

 . 1999لمطباعة والنشر ، الموصل ، 

 Michael  L .Pollok , Donal  H. ; Heart 

disease ,rehaloilitaion, human 

kinetinetics,1995,P.343   
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   Fisher, A.G ,and Jensen, C.R: Scientific 

Basis of Athletic Conditioning, 3rd Ed.     

Philadelphia ,Lei&Febiger,1989                                                                             

 ممخص البحث العربي :

ييدف البحث إلى التعرف عمى مدى تأثير التمرينات 

اللااوكسجينية عالية الشدة في تطوير تحمل السرعة القصير. كما 

نات المقترحة في تركيز ييدف التعرف عمى مدى تأثير التمري

ىرمون النمو والتستيرستيرون  مؤشر القدرة الحامضية وتركيز

متر حرة، افترضت الباحثة إن التمرينات  444وانجاز 

اللااوكسجينية عالية الشدة ليا تأثير في تطوير تحمل السرعة 

القصير كما ليا تأثير في تطوير مؤشر القدرة الحامضية وفي 

 متر حرة. 444وانجاز  والتستيرستيرون ىرموني النمو تركيز 

وحددت الباحثة مجتمع البحث مجموعة من عدائين 

في ضوء النتائج التي توصمت إلييا  متر . و 444النخبة لفعالية 

 الباحثة خرجت بالاستنتاجات الآتية :

إن التمرينات الخاصة المستخدمة كان ليا أثر إيجابي في  -1

 التجريبية .متر لعينة البحث  444تطوير انجاز 

أن التمرينات اللاوكسجينية المستخدمة أدت إلى الزيادة  -2

في نسبة ىرمون النمو والتستيرستيون لعينة البحث 

 التجريبية .

إن التمرينات اللاوكسجينية وبشدة القصوى المستخدمة  -3

 أدت إلى رفع القدرة الحامضية لمعضلات .
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الكبيرة إن التبادل الصحيح بين الجيد والراحة لو الأىمية  -4

 في تطوير عينة البحث في متغيرات الدراسة. 

إن استمرار العينة بالتدريب طول فترة التجربة دون انقطاع  -5

 كان لو الأثر الواضح في تطوير متغيرات الدراسة .

في ضوء النتائج التي توصمت إلييا الباحثة خرجت بالتوصيات و

 الآتية:

ريبيي المبنية اعتماد التمرينات المستخدمة في المنيج ألتد -1

 عمى الأسس العممية .

التأكيد عمى استخدام الأحمال التدريبية المؤثرة ذات  -2

 الشدة العالية .

استخدام الأسموب الفتري مرتفع الشدة في تطوير تحمل  -3

 متر .444السرعة القصير لعدائي 

التأكيد عمى مبدأ التدرج بالحمل بالنسبة لموحدات  -4

 التدريبية ذات الشدة العالية .

التأكيد عمى العلاقة بين الجيد والراحة لما ليا من أىمية  -5

كبيرة في استعادة الأجيزة الوظيفية لشفائيا بين التكرارات 

 وبين الوحدات التدريبية .

 ممخص البحث بالانجميزي :
Effectiveness of exercises not high intensity oxygen 

carrying speed development in focus indicator 

 ability acidic and hormone growth and 

 Altistirstiron in the competition for the 

 400 meters freestyle runners 

 A.. D: Shatha mhawish kafi   
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 Physical Education College / University of Basra 

Summary: 

    The research aims to identify the extent of the 

impact of high-intensity an oxygen exercises in the 

development of short-bearing speed. It also aims to 

identify the impact of exercise proposed in the 

concentration index ability acidic and concentration 

growth hormone and Altistirstiron and completing 

400 meters freestyle, assumed researcher The 

exercise aoxgenih high intensity impact in the 

development of carrying speed short as have an 

impact on the development index ability acidic in 

concentration hormonal growth and Altistirstiron and 

completion 400 meters freestyle. The researcher 

identified the researchcommunity a group of elite 

runners of the effectiveness of 400 meters. 

 In light of the findings of the researcher came out 

the following conclusions: 

1 - The exercises used had a positive impact in the 

development of the completion of 400  meters for 

experimental research sample. 

2 - that All aoxgenih exercise used led to the 

increase in the rate of growth hormone and 

Altistirstion experimental sample. 

3  -The exercise unaoxgenih and strongly maximum 

used led to raise the pH of the muscles. 
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4 - The exchange between effort and comfort him 

great importance in the development of the 

research sample in the study variables. 

5  - The continued training sample length of the 

probation period without interruption had a clear 

impact in the development of the study variables. 

 In light of the findings of the researcher came 

out with the following recommendations: 

1 - Adoption of exercise used in the curriculum 

training based on scientific foundations. 

2 - emphasis on the use of training loads affecting 

high-intensity. 

3 - Use the interval method is high intensity in the 

development of short-bearing speed for 400 

meters runners. 

4 - The emphasis on the principle of gradual 

pregnancy for units training with high intensity. 

5 - emphasis on the relationship between effort and 

comfort because of their great importance in 

restoring functional devices to recover between 

iterations between modules. 


