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تأثير تناول مكملات الحديد على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائيه والمستوى "
 "الرقمي لدى للاعبات المسافات الطويلة

 د/ محمد عبد الرؤف محمود ديابأ.م.1
 د/ ايمن محمد شحاته محمدأ.م.2

 المقدمة ومشكلة البحث:

دنية تختلف في طبيعتها وترتيب إن لكل نشاط رياضي متطلبات خاصة من عناصر اللياقة الب  
مكوناتها من رياضة إلى أخري ويعتبر التحمل من أهم الصفات البدنية المساعدة عي استمرار الأداء 
بكفاءة في معظم الأنشطة الرياضية التي تتطلب بذل جهد متعاقب أو متقطع ويعتبره الخبراء أحد الجوانب 

 الرئيسية للفوز في المباريات.
ان التحمل يلعب دورا كبيرا في الحفاظ  (2003) أحمد نصر الدين الفتاح،العلا عبد أبو  ويذكر   

على معدلات الأداء بمستوي ثابت طيلة فترة سباق المسافات الطويلة وبذلك يعد هذا العنصر من العوامل 
 (.88:  1)بقدر كبير في تحقيق الفوز  ةالمهمة والفعالة والمساهم

م( أن الدراسييات العلمييية دلييت علييى أن تشييكيل حمييل التييدريب دون دراسيية 2009  ) بهاااس ماالامةويشييير   
تأثيراتييا الفسيييولوجية علييى الجسييم يييردم فييي كنييير ميين الأحيييان إلييى ا صييابات التييي تظهيير خيي ل الموسييم 

اسيتجابات الجسيم الفسييولوجية يسياعد عليى تحسيين اسيتجابات  ةالتدريبي وأن مجيرد التعيرع عليى ميكانيكيي
 ( 12:7م فيها بما يعمل على فاعلية تحسينها.)الجسم والتحك

 

أثنياء  ام( ان تيردم الأجهي ة الوفيةيية عملهي1997  ) خيرية السكرى" , محمد علد الحليمويتفق ك  مين   
النشاط البدني بكفاءة عالية لابد أن تتمتع بقدر عالي مين اللياقية البدنيية حتيى تتحميل العميل البيدني وليذلك 

ة تختلف في متطلباتها من الطاقة بعضها يحتاج إلى كمية كبيرة من الطاقة في فتيرة نجد الأنشطة الرياضي
زمنية قصيرة جيدا  بينميا يحتياج اليبعخ اإخير إليى الطاقية لفتيرة زمنيية طويلية و ليك لتحسيين مسيتوم الأداء 

 (32:11()236-234:  9المهارم.)

أن هنيا  صيعوبة  مBugbanes (2009) بجانم(, 1998 ) ابو العلا عبد الفتاحومن خ ل  لك يذكر   
في اختييار طيرق التيدريب التيي ينبنيي أن تسيعى إليى تحقييق الهيدع ولييل كيل طيرق التيدريب  ات أهيداع 
واحدة، فكل طريقة تدريب تحقق أهداع معينة، فتنوع طرق التدريب يعمل على زيادة ا ثارة لدم ال عبين، 
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عيييوب بعييخ طييرق ا عييداد البييدني إلا وهييى طريقيية  وميين خيي ل  لييك فهييرت طييرق تدريبييية حدينيية لت فييى
 ( . 382 -322:  15() 75:2التدريب المكنف)

( أن دفعة الحمل هو الارتفاع بمقدار الحمل بما م2008  ) Cazarnek     مليستكولذلك يذكر   
أن يساوم مرتان أو ث ث مرات من الحمل الأسبوعي وهذا الارتفاع القوم يسمى بدفعة الحمل ، ويجب 
ي حظ أن دفعة الحمل لا تعطى إلا ل عبين الذين سبق أن تدربوا لفترة طويلة ولا يمكن أن تعطى 
ل عبين القادمين من المرض أو فترة الراحة ، ويستمر هذا الحمل المرتفع بشكل غير عادم لمدة أسبوعين 

وم العالي والذين مرت عليهم على الأكنر ، ودفعة الحمل عملية استننائية تستخدم مع ال عبين  وم المست
سنوات من التدريب وتعطى دفعة الحمل للأسباب اإتية : رفع مستوم أداء ال عبين ولياقتهم البدنية 
 3استعدادا  للمنافسة التي لها أهمية خاصة ويتحتم أن يعقب دفعة الحمل فترة راحة إيجابية تتراوح من بين 

 (. 42،  41:  16يب بالحمل المعتاد )أيام قبل بدء منافسة أو بداية التدر  6 –

م( عين إليى أن التنذيية الصيحيحة 2000) Wilmoreم(، ولمير 2006“) Claudio"كلايد" بينما يشيير 
للرياضيييين تبنييى الأسييات للمسييتويات الرياضييية، فييالبرغم ميين عييدم وجييود غييذاء خييا  لرفييع مسييتوم الأداء 

وتحسيين الأداء بكيير وضييعف المسييتوم الأداء الرياضيالرياضييي، فييلن التنذييية الخاطييية تييردي إلييى التعييب الم
 (9: 20()299: 16) المهارم 

ولقييد أصييبن اإن يسييتخدم فييي المجييال الرياضييي مييا يسييمى بالمشييروبات الرياضييية وهييي  بييارة عيين محاليييل 
مختلفيييية يييييدخل فييييي تركيبهييييا الميييياء والكربوهيييييدرات والاميييي ح المعدنييييية بنسييييب مختلفيييية بحييييي  تسيييياعد هييييذه 

لرياضية على الاداء بكفاءة عالية حي  تتمي  هذه المشروبات بسيرعة الأمتصيا  وأن يكيون المشروبات ا
مذاقها مقبولا وتختلف طبيعة تركيب المشروبات تبعيا لطبيعية المنافسية وميدم حاجية العملييات الفسييولوجية 

 (61:17()81:  19إلى العناصر المختلفة التي يتكون منها المشروب. )

توصييلت إدارة التنذييية م( انييا 2010) "Paton م( , " بلتااون"2000)  Scott" ماان "مااوتكويتفييق كيي  
 والمعييادناليي زم لمعظيم الفيتامينييات  الييوميالأمريكيية وددارة التنذييية باليدول الأوروبييية إليى معرفيية الاحتييياج 
أقييرا  وكبسييولات يمكيين تناولهييا كمكمييل  فيييوقامييت كييركات الأدوييية بوضييع هييذه الجرعييات أو نسييبة منهييا 

اليي زم ميين هييذه الفيتامينييات والمعييادن ومييازال الكنييير ميين  اليييوميلضييمان الحصييول علييى الاحتييياج  غييذائي
هيييذه الفيتامينيييات أو  فييييالأطبييياء يرفضيييون إعطييياء المكمييي ت النذائيييية إلا إ ا كانيييت هنيييا  أعيييراض نقييي  

  (64:24)(57: 22المعادن وهذا بالرغم من فهور حقائق مركدة لفوائد المكم ت النذائية.)
تعتبر مسابقات المسافات الطويلة في رياضة العاب القوم هي المسابقات التي ينطي ال عب فيها مسافة 

م( جري من السباقات الأساسية  5000ويعتبر سباق ) .(11( ميل )86.1( كم ، أو )3لا تقل عن ) 
 .لبدنية الهوائية وال هوائيةوالتي يتطلب التخطيط الجيد للمجهود المبذول، وتوافر قدر كبير من القدرات ا
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( ميل، 124 – 37( كم )200 – 60ونجد أن الوحدات الاسبو ية لتدريب هذا السباق قد تصل ما بين ) 
وبالرغم من كبر المحتوي التدريبي ودكتمالا على مسافات طويلة ومجهدة ل عبين إنما تعتبر الركي ة 

  .(15:21) .جري الاولى والأساسية للإعداد المبتدئين من لاعبي ال

م( جري حج  ال اوية لبناء وتنمية القدرات الحيوية ل عبين، حي  عرفتا مرسسة  5000ويعد سباق )
مسابقات الميدان والمضمار الأمريكية بأنا  المقدرة البيولوجية ومعطيات القوة التي تعمل على النجاح في 

ة من اللياقة، والتي إن وضعت جنبا  إلى الأداء، أو بمعنى أنها السباق الذي يحتوم على مكونات خاص
جنب أدت إلى النجاح بال عب في تحقيق أهدافا ، فمن   القدرة هي تناغم ما بين القوة والسرعة اما 
الركاقة هي تركيب لصفتي السرعة والتوافق، بينما يعد تحمل القوة هو أكنر العناصر المركبة إحتياجا  في 

ومن الممكن تدريب كل أككال  .ين قوة العض ت وتحملها في  ات الوقتهذا السباق، حي  يعتبر م يج ب
، وهي ليست بالطبع منل صفة تحمل القوة في تأثيرها المباكر على منل هذا ةالقوة في البرامج التدريبي

السباق والتي تعني بناء وانتاج القوة بمقدار كبير، حي  يعد تنمية صفة القوة لسباقات التحمل عمل ج ئي 
نمية عنصر أهم منل تحمل القوة، لذا يجب أن يكون تحمل القوة هو أحد أهم المكونات البدنية في لت

 .(65:12()32:14الوحدات التدريبية ل عبي العاب القوم خ ل البرامج التدريبية لهم )

الحديد مع  ويدعم الباحنانون والعاملون في المجال التدريبي لسباقات المسافات الطويلة تناول مادة مركبات
تدريبات تحمل القوة و لك إنها تعد عم  كائعا  في مساعدة ال عبين الاصحاء الذين يقومون بعمل 

المكون الرئيسي لناز اكسيد النيتريك، والذي يلعب  كبات الحديد( وعامة فلن 2تدريبات القوة والمقاومات )
ين، وكذا التخل  من الفائخ منا عن طريق دورا  رئيسيا  في تنمية القوة والتحمل كدعامة أساسية ل عب

 .(64:6)إط ق ان يمات أكسيد النيتريك لضمان الات ان وللوصول إلى تكيف ال عب للمجهود. 

وقد توصلت الأبحاث والدراسات العلمية إلى أن زيادة مستوم تركي  الحديد في الجسم يحسن من  
ادة تدفق الدم للعض ت العاملة الأمر الذي يعد في الدم يسمن ب ي نعملية امداد الجسم بالهيموجلوبي

الداعم الرئيسي لتحقيق الاستفادة من أداء تدريبات التحمل والقوة عن طريق زيادة التنذية الدموية 
للعض ت ب يادة تحويل السكر الى الطاقة أو التخل  من مخلفات انتاج الطاقة أثناء عمل العض ت 

 زيادةمن   لك على يترتب ما مع الدموية الأو ية سيعركب الحديد تو ويساعد تناول م والجهاز العظمي 
 الطاقة وزيادة العض ت حجم زيادة وبالتالي والنذاء، الأكسجين، مع وتحميلها العض ت الى الدم تدفق
با ضافة  الجسم في الدهون  حرق رفع مستوم تحمل القوة بصورة كبيرة جدا ، كما ان لا دورا  رئيسيا  في و 
  .(37:10)(64:8).القلب وأمراض الدم ضنط ارتفاع لع ج يستخدم أناإلى 

وتناولت نتائج العديد من الدراسات التأثير ا يجابي لتناول مركبات الحديد على القدرات الهوائية، والقوة 
 رضوم  Radwa Elsharkawy "العضلية، وتحمل القوة بينما أكدت نتائج الدراسة التي قام بها كل من 
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( أن تناول مادة مركب الحديد لا يرثر على تلك المتنيرات فحسب ولكن هي  ات تأثير 2018قاوي  )الشر 
 مباكر وقوم على تأخير فهور التعب، كما أنها تلعب دورا  هاما  في الاستشفاء، في حين أضاع كل من

"Claudio Zappy"    د على وجود تأثير لتناول مركبات الحدي (64:16) (2011  )جليدر زبارا
المتنيرات الفسيولوجية ل عبي رياضات التحمل لذا كان الهدع من تلك الدراسة هو التعرع على التأثير 
الذي يحدثا تناول مركب الحديد مصاحبة بتمرينات تحمل القوة على كل من  المتنيرات الفسيولوجية 

 .والبيوكيميائيا والمستوم الرقمي لدم ل  بات المسافات الطويلة

 بحثهدف ال

تييأثير تنيياول مكميي ت الحديييد علييى بعييخ المتنيييرات الفسيييولوجية يهييدع البحيي  الييى التعييرع علييى  
 .والبيوكيميائيا والمستوم الرقمي لدم ل  بات المسافات الطويلة 

 فروض البحث

المتنيرات الفسيولوجية توجد فروق  ات دلالة احصائية بين متوسطات القيات القبلي والبعدي في  -
 مجموعة البح  التجريبية.   يائيا والمستوم الرقمي لدم ل  بات المسافات الطويلةوالبيوكيم

توجد فروق  ات دلالة احصائية بين متوسطات القيات القبلي والبعدي في المتنيرات الفسيولوجية  -
  .الضابطةوالبيوكيميائيا والمستوم الرقمي لدم ل  بات المسافات الطويلة مجموعة البح  

بين متوسطي القياسين البعديين لدم مجموعتي البح  التجريبية  ة ات دلالة إحصائي توجد فروق  -
في المتنيرات الفسيولوجية والبيوكيميائيا والمستوم الرقمي لدم ل  بات المسافات والضابطة 
 ولصالن مجموعة البح  التجريبية. الطويلة

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 

  Nutritionالتغذية: 

مجموعة العمليات التي يحصل بواسطتها الكائن الحي على الميواد ال زمية لحفيظ حياتيا، وميا يقيوم بيا هي 
 من نمو وتجديد للأنسيجة المسيتهلكة، وكيذلك تولييد الطاقية التيي تظهير فيي صيورة حيرارة أو عميل بيدنى. )

96:7) 
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 مركب الحديد 

فل يية الحاويية عليى رابطية كيميائيية بيين مركبات الحديد العضوية هي صنف مين المركبيات العضيوية الهو 
؛ ويييدعى الفييرع ميين الكيمييياء المهييتم بدراسيية تلييك المركبييات باسييم كيمييياء Fe-Cعنصييري الحديييد والكربييون 

 (64:6)الحديد العضوية.

 طرق وإجراسات البحث
 منهج البحث:

هما تجريبيييية اسيييتخدم الباحنانيييان المييينهج التجريبيييي باسيييتخدام التصيييميم التجريبيييي لمجميييوعتين إحيييدا  
 وأخرم ضابطة و لك وفقا لطبيعة البح  وتحقيقا لأهدافا وفروضا.

 مجتمع البحث
متييير جيييرم مييين متسيييابقي المسيييافات الطويلييية بنيييادي  1500اكيييتمل مجتميييع البحييي  عليييى متسيييابقي  

-2022الأهلييي الرياضييي والمقيييدين فيييي بطييولات الاتحيياد المصييري للمييييدان والمضييمار للموسييم التيييدريبي)
 ( لاعب.30وعددهم )م( 2023

 

 عينة البحث: 
( 1500( متسييابق بالطريقيية العمدييية ميين متسييابقي الميييدان والمضييمار لسييباق )24تييم اختيييار عينيية قوامهييا )

( متسابق تم تقسيمهم 16متر من منطقة القاهرة للميدان والمضمار والمقيدين بمنتخب الجامعة تم اختيار )
( متسيابقين 8( متسابقين با ضافة إلى )8ابطة قوام ك  منهم )إلى مجموعتين أحداهما تجريبية وأخرم ض
  جراء التجربة الاستط  ية للبح . 

 شروط اختيار عينة البحث: 
 الانتظام في حضور وحدات البرنامج المقترح. -1

 عدم الاكترا  في برامج رياضية أخرم. -2

 موافق ال عبين على الاكترا  في تطبيق وحدات البرنامج.  -3
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 (1جدول )
 متر 1500تجانل عينة البح  في معدلات النمو لدم متسابقي 

 24ن= 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الانحراف المعياري المتوسط

 الوسيط 
 معامل الالتواء

 0.62 175.0 4.11 175.14 سم الطول 1

 152.- 71.1 3.25 71.25 كجم الوزن 2

 0.15 17.00 0.98 17.1 سنة العمر 3

 650.- 4.00 0.52 4.2 سنة  العمر التدريبي 4

(  مميييا ييييدل عليييى إن 3-, 3( أنيييا انحصيييرت اييييم معاميييل الالتيييواء ميييا بيييين ) 1يتضييين مييين جيييدول رقيييم )
 التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي . 

 تكافؤ عينات البحث:
 قامييت الباحنانيية بييلجراء التكييافر بييين مجمييوعتي البحيي  )التجريبييية والضييابطة( فييي المتنيييرات الأساسييية قيييد

 البح  كما هو موضن بالجدول التالي:
 (2جدول )

دلالة الفروق بين متومطات القيامات في مستوى المتغيرات الفسيولوجية والبيؤكميائية والمستوى 
 متر المجموعة التجريبية والضابطة 1500الرقمي لمتسابقي 

 16=2=ن1ن

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت(  8ن= المجموعة التجريبية 8ن= المجموعة الضابطة
مستوى 
 ع م ع م الدلالة 

 غير دال 0.25 3.131 155.14 7.064 157.50 سم الطول 1
 غير دال 0.62 7.976 54.55 7.976 54.55 كجم الوزن 2
 غير دال 0.14 0.60 15.3 0.92 15.2 سنة العمر 3
 غير دال 0.33 0.59 4.4 0.50 4.3 سنة العمر التدريبي  4
 غير دال 0.58 15.080 103.36 15.080 103.36 كجم نقوة رجلي 5
 غير دال 0.32 11.684 109.68 11.684 109.68 كجم قوة ظهر 6
 غير دال 0.14 1.141 9.69 1.141 9.69 متر قدرة الذراعين 7
 غير دال 0.96 0.738 4.92 0.738 4.92 ق التحمل 8
 دال غير 0.21 0.125 3242 0.125 32.42 سم قدرة الرجلين 9

 غير دال min 2.99 0.501 2.99 0.501 0.14/1 المطلق O2الحد الأقصى لاستهلاك  10
 غير دال min 42.60 3.375 42.60 3.375 0.55/1 النسبي O2الحد الأقصى لاستهلاك  11
 غير دال vet 72.55 13.254 72.55 13.254 0.32 التهوية الرئوية  12
 غير دال 0.31 0.75 75.4 0.25 78.6 ن/ق معدل النبض  13
 غير دال 0.11 0.98 3.25 0.63 3.21 دقيقة المستوى الرقمي 14

     1.812=  0.05 مستوى الدلالة الجدولية عند "ت"قيمة *        
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( وجيود فيروق غيير دالية إحصيائيا  بيين المجموعية التجريبيية والمجموعية الضيابطة 2يتضن من جدول رقم )
متيير قيييد البحيي   1500والمسييتوم الرقمييي لييدم متسييابقي لوجية والبيركميائييية مسييتوم المتنيييرات الفسيييو  فييي

ممييا يييدل علييى تكييافر  0.05حييي  أن ايميية  ت  المحسييوبة أقييل ميين ايمتهييا الجدولييية عنييد مسييتوم معنوييية 
 المجموعتين في تلك المتنيرات. 

 أدوات جمع البيانات
 الأجهزة المستخدمة:

 Zan 725) )Cardio respiratoryجهاز ايات كفاءة القلب والرئتين.  -1

 Height and weightجهاز ايات الطول والوزن.  -2

 Dynamometer back and legsجهاز ديناموميتر الظهر والرجلين.  -3

 اختبارات الكفاسة الفسيولوجية:
 الاختبارات البدنية المستخدمة:-أ:

 Medicine ball test 1kgكجم باليدين لأبعد مسافة ممكنة.1اختبار رمى كرة طبية  -1

 .Running 2 km Testكيلومتر.  2إختبار الجري  -2

 Dynamometer back and legs الديناموميتر لقيات قوة عض ت الظهر. -3

 Dynamometer back and legsالديناموميتر لقيات قوة عض ت الرجلين  -4

 (2اختبار الوثب العمودي من النبات لقيات القدرة العضلية للرجلين. مرفق )  -5

 مات الفسيولوجية والبيوكيماوية المستخدمة: ب: القيا
 معدل النبخ -1

 الحد الأقصى  سته   الأكسجين المطلق والنسبي -2

 التهوية الرئوية -3

 ج: المستوى الرقمي
 ( ثانية.0,01يتم قياس المستوى الرقمي لأقرب ) 

 أولا : الدرامة الامتطلاعية : 
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فييي متيير جييرم  1500متسييابقي علييى جميييع  لبدنيييةبعييد توايييع القياسييات الأننربومترييية والفسيييولوجية وا 
و لييك  م12/9/2021الييى  1/9/2021 البحيي  قييام الباحنييان بييأجراء الدراسيية الاسييتط  ية فييي الفتييرة ميين

بالاجتميياع مييع افييراد العينيية وكييرح لهييم الهييدع ميين البحيي  ومراحلييا وكيةييية الأداء السييليم لتييدريبات التحمييل 
البيييدني ما الأجهييي ة والأدوات المسيييتخدمة ، ودجيييراء اييييات المسيييتوي والتأكيييد مييين سييي  للمقطوعيييات التدريبيييية
متيير جييرم، وتييدريب الأيييدي المسيياعدة علييى القيييام بوجبيياتهم ، وقييام افييراد العينيية  1500 والرقمييي لمتسييابقي
عييدة مييرات امييام الباحنييان وقييام الباحنييان بلصيي ح الأخطيياء لأفييراد العينيية وأسييفرت التييدريبات بتجربيية بعييخ 
فهييم افييراد العينيية والمسيياعدين لكيةييية اداء التييدريبات بطريقيية صييحيحة  نالباحنييان ميياسيية عيين تأكييد تلييك الدر 

 ومناسبا ل ختبارات المقترحة .
 : أملوب المسح المرجعي

الباحنان با ط ع والمسن المرجعي للمراجع العلميية والدراسيات السيابقة العربيية والأجنبيية المتخصصية  قام
المسييتخدمة فييي  الاختبييارات نسييبأأهييم و  حصيير وتحديييد )الميييدان والمضييمار( بهييدعفييي التييدريب الرياضييي 

لقيييات المتنيييرات البدنييية  البحيي ، با ضييافة لييذلك قييام الباحنييان باسييتط ع رأي الخبييراء لتحديييد الاختبييارات
( 10( خبييييرا لا تقيييل الخبيييرة العلميييية عييين )10والفسييييولوجية وقيييد انحصيييرت أراء السيييادة الخبيييراء وعيييددهم )

 الأساسية. ت( للوقوع على الاختبارا1سنوات مرفق )

 (3جدول )

 امتطلاع أراس الخبراس حول الاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث      

 10ن=  

 نسبة الاتفاق نسبة التكرارات وحدة القياس الاختبار المتغيرات
 %100 10 كجم الديناموميتر  قوة الرجلين  قوة رجلين

 %80 8 كجم لديناموميتر قوة الظهرا قوة ظهر
 %100 10 متر دفع كرة طبية لأبعد مسافة  قدرة الذراعين

 %100 10 ق كيلو متر  2الجري  التحمل
 %90 9 سم الوثب العمودي من الثبات  قدرة الرجلين
 معدل النبض

  5جهاز الأكسجين 

Oxsegn 5 

1/min 10 100% 
 min 10 100%/1 المطلق O2الحد الأقصى لاستهلاك 
 min 10 100%/1 النسبي O2الحد الأقصى لاستهلاك 

 vet 10 100% التهوية الرئوية 
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% ( فييي تحديييد 100إلييى  80( أنييا انحصييرت اتفيياق أراء السييادة الخبييراء بييين )3يتضيين ميين جييدول رقييم )
 الاختبارات قيد البح  وقد ارتضى الباحنان هذه النسبة لقبول الاختبار.

 :البحث فيالمستخدمة  للاختبارات علميةالمعاملات ال
 الصدق:  -أ
متنييرات البحي  )البدنيية ومسيتوم الاداء باستخدام صيدق المقارنية الطرةيية عين طرييق تطبييق  الباحنان قام

ومييين خيييارج العينييية الأساسيييية، وتميييت المقارنييية بيييين  لاعبيييين( 8عينييية اسيييتط  ية عيييددها) عليييى المهيييارم(
 -:لتأكد من أن الاختبارات صادقةالأعلى والأدنى و لك ل الرباعي

 (4جدول )
 والمستوى الرقمي    المتغيرات البدنية لاختباراتمعاملات الصدق 

 8=ن           
وحااااااااااااااااااااادة  المتغيرات

 القياس
قيماااااااااااااة )ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 المحسوبة
مساااااااااااتوى 

 ع± س ع± س الدلالة

 0.95 104.36 كجم قوة رجلين
 دال 3.11 0.32 101.2

 دال 2.98 0.15 105.4 0.54 110.60 كجم قوة ظهر

 دال 2.98 0.21 9.20 0.45 10.10 متر قدرة الذراعين
 دال  3.20 0.61 4.90 0.81 4.80 ق التحمل

 دال 3.25 0.2 30.21 0.61 32.20 سم قدرة الرجلين
 دال  3.30 0.54 4.98 0.52 3.36 درجة المستوى الرقمي

 (0.05( عند مستوم دلالة )2.228ايمة  ت  الجدولية )
( وجيود فيروق دالية بيين ا ربياعيين الأعليى والأدنيى لصيالن مجموعية الربييع الأعليى 4يتضن من الجدول )

قييد البحي  مميا يشيير إليى صيدق هيذه  ( متر1500البدنية والمستوم الرقمي لسباق ) الاختباراتجميع  في
 الاختبارات ةيما وضعت من أجلة.

 الثبات ب:
فقام بلجراء التطبيق الأول  ((Test – Re testطريقة تطبيق الاختبار ودعادة تطبيقا مالباحنان باستخدا قام

،  م3/9/2021( متسيابقين و ليك فيي الفتيرة ال منيية 8عيددهم ) غل ختبارات علي العينة الاسيتط  ية البيال
م بفيارق أربيع 6/9/2021تيرة ال منيية ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمرة النانية علي  ات العينة و لك فيي الف

 (الأتي.5)جدول  والناني يوضن  لك لأولا تطبيقأيام بين ال
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 (5جدول )
  المتنيرات البدنية النبات بين التطبيق الأول والناني لاختباراتمعام ت 

 متر           1500والمستوم الرقمي لدم متسابقي  
 8=ن   

وحاااااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

معامااااااااااااااااا   التطبيق الثاني ولالتطبيق الأ 
 الارتباط

مسااااااتوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 0.900 0.32 102.90 0.54 102.20 كجم قوة رجلين
 دال 0.952 0.58 109.10 0.24 108.21 كجم قوة ظهر

 دال 0.960 0.65 9.90 0.6 9.80 متر قدرة الذراعين
 دال  0.920 0.60 4.80 0.32 4.85 ق التحمل

 دال 0.900 0.32 31.02 0.32 30.25 سم جلينقدرة الر
 دال 0.921 0.65 3.10 0.65 3.98 درجة المستوى الرقمي

  (0.05)عند مستوى ( 0.576)قيمة "ر" الجدولية *
الاختبييار ودعييادة تطبيقييا مييرة ثانييية عنييد  ( وجييود ع قيية ارتباطييية داليية بييين تطبيييق5يتضيين ميين الجييدول )
أن ممييييا يشييييير إلييييى ( 0.96،  0.90( حييييي  تراوحييييت معييييام ت الارتبيييياط بييييين )0.05مسييييتوم معنوييييية )

 الاختبار المستخدم على درجة عالية من النبات.
  المصاحب بمركب الحديد:برنامج تدريبات التحم  

و ليييك بعيييد تحلييييل مرجعيييي  م المقطوعيييات التدريبييييةباسيييتخداقيييام الباحنيييان بوضيييع برنيييامج تيييدريبات التحميييل 
  التدريبات.كبكة المعلومات ومشاهدة نما ج لهذه  على والاط عللمراجع العلمية 

 البرنامج:أمس وضع 
  البح .مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البح  و لك تحقيقا لهدع  .1

  التكرار.رات ال يادة المستمرة والمتدرجة في صعوبة التمرينات وعدد م .2

  المناسبة.أن تكون فترة الراحة بين التمرينات كاةية لوصول افراد عينة البح  للراحة  .3

  الاتية.تم تقنين كدة التدريبات وفقا لمعدل النبخ عن طريق المعادلة  .4

  ال مني. العمر- 220= معدل للنبخ  أقصى -

ة السيينية والحاليية التدريبييية لعينيية مراعيياة الاسييل العلمييية للتييدريب الرياضييي بمييا يتناسييب مييع المرحليي .5
 البح . 

 البرنامج.خ ل الاداء لمحتوي تنفيذ  والمهاريةربط الجوانب البدنية  .6
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  البرنامج:تخطيط 
بعييد اطيي ع الباحنييان علييى العديييد ميين المراجييع والبحييوث والدراسييات السييابقة فييي مجييال التييدريب بصييفة  
وبنياء عليى القييات القبليي لعينية البحي  تمكين  (18)(,12(,)10بصيفة خاصية ) والميدان والمضيمارعامة 

 الباحنان من التوصيل الى الاتي :
 ( اثنا عشر اسبو يا .  12)ال من الكلي للبرنامج  -

  وحدة.( خمسة 5عدد الوحدات التدريبية خ ل الاسبوع ) -

  تدريبية.( ستون وحدة 60عدد الوحدات الكلية ) -

  مراحل. ث ولقد قسم الباحنان فترة التنفيذ الى ث
  اسابيع.( 4)مرحلة الاعداد العام استنرقت  -

 اسابيع. (5)مرحلة الاعداد الخا  واستنرقت  -

 اسابيع.( 2مرحلة ما قبل المنافسات واستنرقت )  -

 تحديد نسب مكونات المركب الغذائي قيد البحث: 

قييييام الباحيييي  كانييييت مرحليييية تحديييييد نسييييب مكونييييات المركييييب النييييذائي ميييين أصييييعب المراحييييل وأدقهييييا ، ولقييييد 
باسييتط ع رأم الخبييراء و لييك لتحديييد نسييب مكونييات المركييب النييذائي عيين طريييق المراجييع العلمييية والشييبكة 

 العالمية للمعلومات با ضافة إلى استمارة استط ع رأم الخبراء وكانت من تصميم الباحنان. 

 لى من مركب الحديد م 10وقد خل  الباحنان إلى أن تكون نسب مكونات المركب النذائي  بارة عن 

  التجربة:خطوات اجراس 

 الدرامة الأمامية:

 القياس القبلي:

( متيير فييي 1500( متسييابق ميين متسيابقي )16تيم إجييراء القييات القبلييي لجميييع أفيراد عينيية البحيي  وعيددهم )
 م.2021/ 9/  26م إلى 2021/  9/  24الفترة من 
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 تطبيق البرنامج:
بمركب الحديد على أفيراد المجموعية التجريبيية، والبرنيامج التيدريبي التقلييدي تم تنفيذ برنامج التحمل المدعم 

أسبوع بواقيع ثي ث وحيدات تدريبيية  12م و لك لمدة 12/2021/ 26م إلى 2021/  9/  28في الفترة من 
 في الأسبوع و لك.

 القياس البعدي:
 /12/ 28تدريبي وتم  لك في الفترة من   تم إجراء القيات البعدي في نهاية المدة المقررة لتنفيذ البرنامج ال

 م.2021 /12/ 30م إلى 2021
  المستخدم:الاملوب الاحصائي 

 تم إعداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصائيا مع استخراج النتائج وتفسيرها بالطرق ا حصائية التالية :
 ي الانحراع المعياري .   ي الوسيط .  ي الوسط الحسابي .
 ي معامل الارتباط . ي دلالة الفروق اختبار   ت   .  تواء .ي معامل الال

 ي نسبة التنير .  ي دلالة الفروق بطريقة.
الباحنان جميع النتائج عند مستوم  ى  لمعاجلة بيانات البح  ، وقد ارتضSpss و لك باستخدام برنامج   

 .عرض النتائج : 0.05دلالة 
 عرض ومناقشة النتائج:

 ة الفرض الاولأولًا: عرض ومناقش
 (7جدول )

 مستوى بعض المتغيرات في للمجموعة التجريبية والبعدي القبليق بين القيامين والفر دلالة 
 8ن= حثقيد الب ( متر1500الفسيولوجية والبيؤكميائية والمستوى الرقمي لسابق ) 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس القبلي 
 القياس البعدي 

 نسبة التحسن قيمة )ت(
ستوى م

 الدلالة
 ع م ع م

 دال  %13.1 *4.9 23.7 125.9 24.24 111.27 كجم قوة رجلين 1
 دال %6.95 *5.53 21.8 124.4 22.142 116.36 كجم قوة ظهر 2

 دال %5.84 *3.55 1.71 9.56 1.742 9.04 متر قدرة الذراعين 3

 دال %12.4 *3.72 0.27 4.20 0.746 4.80 ق التحمل 4

 دال %8.60 *3.6 0.18 36.20 0.216 32.40 سم الرجلينقدرة  5

 دال min 3.34 0.849 3.69 0.72 3.6 * 10.4%/1 المطلق O2الحد الأقصى لاستهلاك  6

 دال min 45.13 5.628 49.66 6.81 3.02* 10.0%/1 النسبي O2الحد الأقصى لاستهلاك  7

 دال vet 72.67 4.966 85.27 4.38 10.1* 17.3% التهوية الرئوية  8

 دال %9.98 *3.14 7.06 71.09 6.220 78.09 ن/ق معدل النبض 9

 دال %38.63 *3.98 0.98 2.38 0.63 3.21 دقيقة المستوى الرقمي 10
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( وجيييود فيييروق دالييية إحصيييائيا  بيييين القييييات القبليييي والقييييات البعيييدي للمجموعييية 7يتضييين مييين جيييدول رقيييم )
ن القييات البعيدي حيي  أن ايمية  ت  المحسيوبة أكبير مين ايمتهيا التجريبية في المتنيرات قييد البحي  لصيال

 .0.05الجدولية عند مستوم معنوية 
 

( أنا قد حدث تحسن ملحوظ في المتنيرات قيد البح ، حي  تشير النتيائج إليى 7وتشير نتائج جدول رقم )
مجموعية التجريبيية ويعي م فهور تحسنا  معنويا  بين القيات القبلي والبعدي لصيالن القييات البعيدي لأفيراد ال

الباحنان سبب  لك إلى تأثير البرنامج التدريبي المقنن باستخدام التحمل الميدعم بمكيرب الحدييد خي ل فتيرة 
 ا عداد.

  

ومن هذه النتيجة يتضن أن هنا  ارتباط قوي بين تحسين المتنيرات الفسيولوجية وبين تحسين القدرات   
يرثران في بعضهما ويكون إحداهما سببا في تحسن الأخر ويرثران على  البدنية والبيركميائية حي  أنهما

م( أن التدريب الرياضي يحدث تنيرات 2017)احمد سمير مستوم الاداء المهارم وفي هذا الصدد يشير 
فسيولوجية مختلفة تشمل جميع أجه ة الجسم، وكلما كانت هذه التنيرات إيجابية كلما تقدم مستوي الأداء 

 ( 195: 3)منها التنيرات الهوائية وال هوائية  نتاج الطاقة ال زمة للأداء الحركي. الرياضي و 
( حي  5م( )2020) ام  حسين( ، 4م( )2002) السيد البسيونيوتتفق هذه النتيجة مع دراسة  

التحمل المدعمة بمركب غذائي  ت يد من كفاءة العضلة في استه    تأكارت النتائج أن تدريبا
ن ، حي  أن الألياع العضلية هي المسيولة عن الأداء العضلي لفترة طويلة ، أيضا تحتوي علي الأكسجي

عدد أكبر من الشعيرات الدموية المحيطة بكل ليفة مما يسمن بانتشار الأكسجين وسرعة التخل  من 
 فض ت التمنيل النذائي . 

لوجية والمستوم الرقمي حي  أنهما من كما تشير نتائج هذه الدراسة إلي تحسن كل من الكفاءة الفسيو   
( متر و لك يرجع إلي التخطيط الجيد 1500عناصر القدرة الهوائية  وهى المكون الرئيسي في سباق )

لبرنامج التحمل وتقنين الأحمال التدريبية  المدعمة بالمكم ت النذائية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة  
إلي تدريبات التحمل المدعم بمكرب الحديد التي  ننان هذا التحسالسنية لعينة البح  ، وكذلك يرجع الباح

الممي ة بالسرعة وتحمل القوة وكذلك ترجع هذا التحسن  ةتم تصميمها بطريقة موجهة لتنمية وتطوير القو 
الي تحسن عمل القلب وكفاءة الجهازين الدوري والتنفسي في تبادل النازات وامداد العض ت بكم كبير 

 وهذا ما أحدثا برنامج تدريبات التحمل للمقطوعات التدريبية. من الأكسجين
توجد فروق  ات دلالة احصائية بين متوسيطات وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ين  على انا 

والمسيييتوم الرقميييي ليييدم  بعيييخ المتنييييرات الفسييييولوجية والبيركميائييييةالقييييات القبليييي والبعيييدي فيييي مسيييتوم 
 .مجموعة البح  التجريبية ( متر1500متسابقي )
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 عرض ومناقشة الفرض الثاني:  -2
 (8جدول )

بعض المتغيراتمستوى  الضابطة فيللمجموعة  والبعدي القبليق بين القيامين والفر دلالة   
 حثقيد الب والمستوى الرقمي الفسيولوجية والبيؤكميائية 

 8ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

قيمة   القياس البعدي القياس القبلي 
 )ت(

نسبة 
 التحسن

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 دال  %6.4 *3.9 14.3 110.0 15.080 103.36 كجم قوة رجلين 1
 دال %5.2 *2.2 11.1 115.4 11.684 109.68 كجم قوة ظهر 2

 دال %4.6 *2.7 1.14 9.69 1.141 9.69 متر قدرة الذراعين 3

 دال %5.2 *3.30 0.60 4.66 0.738 4.92 ق التحمل 4

 دال %2.8 *2.67 0.08 31.49 0.125 3242 سم قدرة الرجلين 5

 دال min 2.99 0.501 3.18 0.50 3.70* 6.5%/1 المطلق O2الحد الأقصى لاستهلاك  6

 دال min 42.60 3.375 45.22 3.32 2.1* 6.1%/1 النسبي O2الحد الأقصى لاستهلاك  7

 دال vet 72.55 13.254 78.18 12.0 1.84* 7.7% التهوية الرئوية  8

 دال %4.8 *1.93 4.51 71.18 3.668 75.64 ن/ق معدل النبض  9

 دقيقة المستوى الرقمي 10
3.25 0.98 3.36 0.58 12.22* 

27.37

% 
 دال

 دال *                                1.812=  0.05الجدولية عند  "ت"قيمة   

البعدي للمجموعة الضابطة فيي و لة إحصائيا  بين القيات القبلي وجود فروق دا (8يتضن من جدول رقم )و 
المتنيرات قيد البح  لصالن القييات البعيدي حيي  أن ايمية  ت  المحسيوبة أكبير مين ايمتهيا الجدوليية عنيد 

 .0.05مستوم 

( أنا قد حدث تحسن ملحوظ في المتنيرات قيد البح ، حي  تشير النتائج إلى 8تشير نتائج جدول رقم )و 
هور تحسنا  معنويا  بين القيات القبلي والبعدي لصالن القيات البعدي لأفراد المجموعة الضابطة، ويعي م ف

التركيي  خي ل فتيرة ا عيداد لأفيراد المجموعية الضيابطة عليى التيدريب المنيتظم و  الباحنان سبب  ليك إليى أن
راد المجموعية بينميا فتيرة ا عيداد مكون التحمل بأنواعا أدم إلى تحسن التهوية الرئوية بشكل أفضل لدم أف

  .يكون التركي  قلي   على تدريبات السرعة
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التييدريب البييدني باسييتمرار وانتظييام يحييدث تنيييرات لأجهيي ة  نأ م(2000عااويس علااى الجبااالي )كمييا يييرم 
الجسم المختلفة وهذه التنيرات نتيجة التكيف الحاصل لها من خ ل التعود على المجهود أو العبء الواقيع 

 (8:13)عليها وقد تكون هذه التنيرات مستمرة نتيجة الانتظام في ممارسة التدريب البدني لفترة طويلة.
 

م( إليى أن الأسيل والأصيول الفنيية لمختليف المهيارات لا ييتم تطويرهيا الا 2010)محمد عبد الغني ويشير 
: 14ة ميع خيط التنميية المهاريية )من خ ل الارتقاء بالقيدرات البدنيية وانيا لابيد ان يسيير خيط التنميية البدنيي

23 .) 
 

أن الأفييراد الييذين يتمييي ون بييالقوة العضييلية يسييتطيعون تسييجيل درجيية  م(2007) بهاااس ماالامةحييي  أكييار 
عاليييية فيييي القيييدرة البدنيييية العامييية، حيييي  تمكييين مييين تحلييييل القيييدرة البدنيييية العامييية باسيييتخدام أسيييلوب التحلييييل 

 (52:7)لتوافق البدني العام. العاملي إلى القوة العضلية والسرعة وا
 

توجيييييد فيييييروق  ات دلالييييية احصيييييائية بيييييين  انا وبذلك يكون قد تحقق الفرض الناني والذي ين  على 
والمسيتوم الرقميي  بعخ المتنيرات الفسيولوجية والبيركميائييةمتوسطات القيات القبلي والبعدي في مستوم 

 .مجموعة البح  الضابطة( متر 1500لسابق )
 (9جدول )

بعض المتغيرات الفسيولوجية لالة الفروق بين القيامين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في د
  والمستوى الرقمي لسباق قيد البحثوالبيؤكميائية 

 8=2ن-1ن

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة     ةالمجموعة التجريبي
 الجدولية

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 دال  3.20 14.3 110.0 23.7 125.9 كجم قوة رجلين 1
 دال 3.65 11.1 115.4 21.8 124.4 كجم قوة ظهر 2

 دال 2.98 1.14 9.69 1.71 9.56 متر قدرة الذراعين 3

 دال 3.45 0.16 4.49 0.13 4.17 ث السرعة 4

 دال 3.70 0.08 31.49 0.18 36.20 سم قدرة الرجلين 5

 دال min 3.69 0.72 3.18 0.50 3.45/1 المطلق O2ك الحد الأقصى لاستهلا 6

 دال min 49.66 6.81 45.22 3.32 3.54/1 النسبي O2الحد الأقصى لاستهلاك  7

 دال vet 85.27 4.38 78.18 12.0 3.84 التهوية الرئوية  8

 دال 3.31 4.51 71.18 7.06 71.09 ن/ق معدل النبض  9

 دال 3.85 0.58 3.36 0.98 2.38 درجة المستوى الرقمي  10

 دال*     1.812=  0.05الجدولية عند  "ت"قيمة 
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( وجود فروق دالة احصائيا  بين القياسين البعديين لأفيراد 2( والشكل البياني رقم )9يتضن من جدول رقم )
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتنيرات قيد البح  حي  أن ايمة  ت  المحسوبة أكبير مين

، بينمييا يتضيين عييدم وجييود فييروق داليية احصييائيا  بييين المجموعيية 0.05ايمتهييا الجدولييية عنييد مسييتوم معنوييية 
التجريبيييية والمجموعييية الضيييابطة فيييي متنييييرات البحييي  قييييد البحييي  حيييي  أن ايمييية  ت  المحسيييوبة أقيييل مييين 

  . 0.05ايمتها الجدولية عند مستوم معنوية 

تحسن ملحوظ فيي المتنييرات قييد البحي  و ليك مين خي ل وجيود  ( إلى وجود9كما تشير نتائج جدول رقم )
فيييروق داليييية احصييييائيا  بييييين القياسيييين البعييييديين لأفييييراد المجموعيييية التجريبيييية والمجموعيييية الضييييابطة لصييييالن 
المجموعة التجريبية والتي تردم الج ء الخا  با عداد البدني من الوحيدة التدريبيية ويرجيع الباحنيان سيبب 

 لبرنامج التدريبي المتبع لأفراد المجموعة التجريبية. لك إلى تأثير ا
  

وجود فروق  ات دلالة احصائية بين متوسطات القيات البعدي لمجموعتين التجريبية  ويرجع الباحنان  
حي  راع  المدعم بمركب الحديدوالضابطة في جميع المتنيرات قيد البح  إلي تأثير تدريبات التحمل 

تدريبات التحمل الدقة والشمول وأن يكون هنا  تنيير وتنويع ومراعاة الأسل الباحنان عند تصميمها ل
بما وكذلك تناول مركب الحديد بشكل منتظم  العلمية الصحيحة في تنفيذ وتقويم البرنامج التدريبي المقترح 

جميع يتناسب مع فروع وامكانات ومتطلبات التدريب لعينة البح  ، مما أدي إلي التأثير ا يجابي علي 
قيد البح  حي  كانت الفروق في متوسطات القياسات   والمستوم الرقميالمتنيرات الفسيولوجية والبدنية 

 المختلفة والفروق في نسبة التحسن لصالن المجموعة التجريبية.
   

( أن مستوي الأداء يتأثر بمجموعة من العوامل م2010)أبو العلا عبد الفتاح وفي هذا الصدد يذكر   
 علىولوجية والمورفولوجية إلا أن العوامل الفسيولوجية تأتي في مقدمة تلك العوامل في التأثير الفسي

 (9: 1المستوي البدني وبالتالي المهارم. )

بين  ةوبذلك يكون قد تحقق الفرض النال  للبح  والذي ين  على انا توجد فروق  ات دلالة إحصائي
بعخ المتنيرات  في مستوم بح  التجريبية والضابطة متوسطي القياسين البعديين لدم مجموعتي ال

 .والمستوم الرقمي ولصالن مجموعة البح  التجريبية الفسيولوجية والبيركميائية
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