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 - :البحث المقدمة ومشكلة 

ــا قا    فىالإنجاز الرقمى  والتقدم   إن ــدف   لعاب القوىامســ إنما يعكس جهود و  ليس وليد الصــ

ــاحـي التـدبيـل ال ـدي ـ    ــى فى إقتيـاب لرا وورــ التى تعتمـد على اععـداد علمـا  التـدبيـل الريـاىــ

لعملي  التدبيبي  واعبتقا   دبجا  اعرـتجا   والتكي  الوييىى ججهة  الجسـا ال يوي   لالمتكامي 

 ي .العال المستويا   إلى مجاع  الت سين والتطوير للوصول وفها اجدا  ال ركى لت ديد 

ــباا ــعو     أك ر عدو أحد  متر  400  ويعتبر ر ــباقا  العاب القوى ص ــين  ين  فهو ر ــباا ور ر

نه  ج "قاتي الرجال" وذلك نظرا    ويلقل  الســباا القاتي،  القصــير  والمتورــط المســافا  رــباقا  

يشـكي ىـ ن كبير  ويتجاوز ال د الذي يسـتطي  من قلله العدا  الم افظ  على رـرعته القصـوى  

 الختامي  من الســبااقص في المرحل  وعلى اجال يوي  والإجهاد الشــديد  جهة  الجســا على أجدا   

اويتطلل أن يكون العدا      على  ال ىاياجدا  وم  اقتصـادي     عالي   رـرع  إلى  الوصـول  على  قادب 

 (33، )(25فى يي التعل الشديد ) الم الي  لمت يرا  الخطو   خصاحص ال

عدو ىــمن رــباقا  ت مي الســرع  الذي يتطلل القدب  على العدو   ترم  400يصــ   رــباا  و

رع  القصـوى للعدا     رع  قريب  من السـ ي تاج الي ع اصـر  دني  قاصـ  تميةع عن ريرع من  وسـ

ــباقا  الماــماب وم ها ت مي الســرع  القصــوى وت مي القدب  العاــلي  ) ويختل     (39:   50ر

ــباا   ــرع  اجقرى فى الجهد المطلوب من البداي  متر فى المراحي الى ي  عن    400ر ــباقا  الس ر

تتطلل رـرع  بد الىعي ع د  التى حيث ي قسـا إلى مرحل  البد    ،نظرا  لطول المسـاف  حول م   يين

دايـ  ــرعـ     ،اعنطلا من مكعبـا  البـ ــول الى مـا يقرب من الســ ــرعـ  للوصــ ومرحلـ  تـدبج الســ

والمرحل    ،توى السرع  واعرترقا  العالىثا مرحل  عدو السباا  الم افظ  على مس  ،القصوى

  (102:  2اعقير  ت مي السرع  فى نهاي  السباا )

رع     ع   رـباقا  الماـماب فهو يم ي رـباقا م عةع  أمن م  400عد رـباا  ي  و   عن رـباقا  السـ

عن   لمتطلباته الخاصـــ  التي تتعلا  الجوانل الىســـيولوجي  والبيوميكانيكي  فاـــل   اعقرى نظرا  

دو   ــتراتيجيـ  العـ ي في ارــ از الرقمي والتي تتم ـ ثثير ال واحي الخططيـ  على لبيعـ  اعنجـ   (25)تـ

ــباا المختلى  حيث يت دد  ويعتمد العدو  كىا   على ت ارا المت يرا  البيوميكانيكي   ين مراحي الس

ــرع  العدو و ع   يد من المت يرا  البيوميكانيكي   اللزم للعدو وفقا  للعد الةمن  التي تتم ي في رــ

الخصــاحص الكي ماتيكي  لخطو  العدو، كما تتطلل مرحل  تةايد الســرع  ان تكون الخطو  ألول 

ــى قو  ممك   ) ــتطي  العدا  انتاج اقص ــرع  العدو ولولحيث (  43ما يمكن   يث يس   ت خى  ر

م  ةياد   متر ويةداد تراكا اللكتا  فى الد   300 -  100اعتصـال  عد مسـاف     ويةداد وقت   الخطو 

 (53) أث ا  السباا.تطلل قدب  عكتيك عهواحي  عالي  ل( وذلك 47مساف  الجرى )

  الهواحي  والعمليا    الطاق  اللهواحي   أقصــى حدود عمليا    ارــتخدام  يتطلل متر   400رــباا  و

  يتا  لا   ي مااجولى  متر    100مسـاف  قلل    سـرع  PC  الىسـىوكرياتينحيث ي خى    شـكي كبير  



ــكـي  الطـاقـ   إنتـاج  تعةية التركيةا  فى   ويظهر ذلـك من قلل انخىـا    كبير  من الجليكوجين  شــ

  الررا على  متر  200 مسـاف   عد   اعنخىا   في العدو  رـرع   تبدأ، والدم في واللكتا   العاـل  

العامل ، ويرج  ذلك الى  العال   في  ATPو PC  الىسىوكرياتين  شكي في كافي   لاق  وجود   من

ــلي  المختلى ، حيث  في  والت يير  ATP تركيل   إعاد   معدل  انخىا   وياح  وتج يد اعلياف العا

  تراكا  كبير، وزياد  فى معدل  شـكي السـكر  ت لي من  ATP  إنتاج  متر تعةية  200يتا  عد مسـاف   

من مصـدب   ATP  ال ال   وفى الوقت نىسـه يقي عاحد  متر  100 قلل والدم  العاـل   في اللكتا  

ــىوكريـاتين  ــىوكريـاتين  من قلل انخىـا  تركية  PC الىســ ، متر عـدو  300  -200 ين    PC الىســ

  القو  توليد  في  STالعاـلي  البطية    نسـب  مشـابك  اجلياف تةداد  السـباا  من  ال اني ال صـ  قللو

  FTالتعل، ويرج  ذلك الى أن  داي  العدو السـري  تسـتهلك اعلياف العاـلي  السـريع   زياد   نتيج 

  STاجلياف البطية  اعنقبا    من أك ر   ها الخاصـــ  PC  الىســـىوكرياتين لاق مخازن    من أك ر

ــىوكرياتين    ا  إعاد   يمكن  والعداحين المدب ين ــرع  PC  الىسـ ــلي    لديها  سـ داقي اجلياف العاـ

من السـباا متر   100قلل أقر   كبير ت خى  السـرع   شـكيالسـريع  أكبر من اعلياف البطية ، و

ــت ىاذ مصــــدب الطاق   PC  الىســــىوكرياتين من  وذلك يرج  الى ابهاا العاــــل  حيث يتا ارــ

 المتراكم   اللكتا   سبل    السكر  ت لي  من  ATPانتاج   معدل  وانخىا  تركية الجليكوجين وتثقر

 (28)(، 29) السكر. ت لي تم  التى 

لي حد كبير على قدب  المتسا ا على انتاج الطاق  عن  إعدو يعتمد    ترم  400ال جاح في رباا  و

ــب  حام  اللكتيكلريا الجلكة  اللهواح ــباا  حيث يعتمد ، ي  م  ابتىاع نسـ ــادب السـ على مصـ

  (% 25  –20)  ســب   ذا  الطاق  العالي    PCتكســير مركبا  الىورــىا   الطاق  التى تســتمد من  

  ســب   عن لريا عملي  ت ليي الجلوكوز   ATPاعنتاج اللهواحي للدي ورــين ثلثي الىورــىا   و

ــىا   و  (% 60  –55) ــين ثلثي الىورـ ــب     ATPاعنتاج الهواحي للدي ورـ وأن    %(20 -  15)  سـ

ــيلما ــا قين اعفاــ ــتوى لـديها القـدب  على انتـاج لـاقـ  أ  تســ ر عن لريا ال ظـام اللهواحي  كبمســ

  (3243:  57كتيكي. )الل

لما العداحين اعك ر تدبيبا  لديها قدب  أعلى في ال ىاي على الســــرع  القصــــوى  دبج  اكبر و

ــتويا   لديها من   ــىوكرياتينعلى من أمس ــل  العامل  والذي يعمي على زياد   PC  الىس في العا

ــول على الطاق   ــرع  لدى حيث    (57ت لي الجلوكوز عهواحيا  ) منالوقت قبي ال صـ ــي السـ تصـ

وعداحى المسـتوى الدولى   سـب     % 97.6لى نسـب   إمتر اجولى    200العداحين ال خب  قلل مسـاف  

ب   94.4 توى اعقليمى   سـ باا  لديها فاـي رـرع   أ من%  93.9% والمسـ (  15)و  متر عد   200 سـ

تركية حم  اللكتيك في الشـعيرا    ويةيد ت اقص في القو    ي دث  ترم  300  -200و عد مسـاف  

وترج     (25)  ٪20-13   سـب     السـباا  من  اجقير  الجة يىقد العداحين السـرع  فى و(  52)الدموي   

ــبـ   ــرعـ  نســ ــا ا على   الى قـدب انخىـا  الســ مرتبن  ةيـاد  تركية  الالجرى ت ـت التعـل  المتســ

ــت ىد   والقيا  (38)الدم  في اللكتا   ــىوكرياتين  من  المسـ   اجدي وزين في كبير  وانخىا   PC  الىسـ

ارــتمداد الطاق  في ال صــ  اعول من  العداحون ال خب  يمك ها  أن  و  ATP  (28)  الىورــىا    ثلثي

ــادب ال ير معتمـد  على   ــبـاا من المصــ ــل الســ قي ل م  أحم  اللكتيـك ممـا يعمـي على تررــ

 ( 3243:  57). من السباااللكتيك في العال  اث ا  جري ال ص  ال اني 

  ويتا تعوي  متر    400رباا    من  اجول  الر    الرجلين قلل  عال    توليد قو يبدأ انخىا   و

اج دهوب   القو   إنتـ ك  300-200  حوالى مســـــافـ   حتى  المتـ د ذلـ ل   عيمكن تعوي    متر، و عـ  التعـ



 داقي العمليا   إلى بحيســي  شــكي  يرج   المدب ين  الرياىــيين  حيث أن التعل  ين العدو  ورــرع 

حرك  امتصـا  ويرج  ذلك الى أن  (  47المركةي ) العصـبي الجهاز  من  دع    الهيكلي   العاـل  

  فإذا تا  (37) اجلياف  طية  اعنقبا     اعلياف العاـلي  السـريع  مقابن  في  أ طث  تكون  اعكسـجين

  أث ا (  البطية   اجلياف  قليل  من  نسـب   م    التةامن)  العاـلي  السـريع   عالي  من اجلياف  نسـب   تج يد 

كي كبيرإرـتجا   امتصـا  اج   داي  العدو فإنه من الم تمي أن تتثقر    الإىـاف   (56)  كسـجين  شـ

ا  للخطو  العالي  التردد   يؤدي  ذلك إلى ــ  ــلي الدم تدفا قى   إلى أياـ ــبل (  16) العاـ  فترا    سـ

  انخىا   إلى العوامي هذع  تؤدي أن  العاــلي  و ذلك يمكن  اعنقباىــا     ين  القصــير   اعرــترقا 

ــيي   ــا   توص ــجينوامتص ــ إلى  اعكس ــرع  العالي ل   العا ويعتبر هذا   (34)  العامل  قلل الس

 المرحل  لياف العاــلي  الســريع  فى حرك  امتصــا  اعكســجين حتى فيللأ  التاثير اعفتراىــي

ــباا    اجقير  ــوحا    أك ر  التعل  آليا    تكون  ع دما ،متر عدو  400من رــ وأنه فى يي (  12)  وىــ

 الطاق  من  أكبر كميا    ارـتخدام تعيد   أن السـريع  للعاـل    ابتىاع دبج  ال ماـي  يمكن  يروف

 (51) .العدو السري  دوب  اعرترقا  القصير  م ي قلل البطية  العال   من المخةن 

توافر التي ت تاج الي الىريد  من السـباقا   ترم  400ن رـباا  أومن قلل العر  السـا ا نجد 

برامج  الورــتراتيجي   اع اعىــاف  الى المتســا قين  لدى  دني  وفســيولوجي  و يوكيمياحي   صــىا  

ولذا فان التعرف  ،متطلبا  الســباادقيق  تت ارــل م  مب ي  على أرــس علمي   الومق     التدبيبي   ال

ا قين  على التىاصـيي الدقيق  للسـباا   ارـي الم ليين يوالوقوف على مسـتوى المتسـ   عتبر الخطو  اجرـ

 ن و   ا   رامج تدبيبي  تؤدى الى الوصول للمستويا  العالي .

وتقسـيا السـباا متر  400فى رـباا  م ارـب  لقدبا  كي متسـا ا  العدو الارـتراتيجي   حيث أن فها 

توفير المعلوما  والبيانا   على   ومؤشـرا  كي مرحل  يعمي  الى مراحي م دد  لدبارـ  مت يرا  

(  3:   1تقييا العلمى للأدا  المهابى )للتطوير أدا  المتســا قين وفقا  ل شــكي موىــوعى للمدب ين  

ــيـ  العـاليـ   و ــتويـا  الريـاىــ ــي للعبي المســ يتا تقييا اجدا  المهـابي  ـثن يؤقـذ التك يـك الريـاىــ

ابنـ   الم طقيـ  والعقلنيـ  العلميـ  وذلـك عن لريا المقـ ابي للأدا  المهـابي المتمية  ـ ك موذج معيـ

 (7:  4مييةي  التي تت ير  تطوب مستوى اجدا  المهابي. ) ين المؤشرا  الت

ــافا  الجري   ك ر من  و الررا   ــط  المعلوما  عن العداحين ومس ن ه اك  أع إالطويل   والمتور

نقص في المعلوما  العلمي  عن ال تاحج المباشـر  ولويل  المدى والتدبيل واياـا عن قصـاحص  

فاــي لرا التدبيل أجعي اتخاذ القراب صــعل في اقتياب  مما ي  ،متر عدو  400دا  في رــباا اج

ــا ق  ) ــباا يتطلل  حيث   (3243 :  57لهذع المسـ   و التالي  عالي قدب  عكتيك عهواحي   متر    400رـ

ا ا يخصـص المدب ون جة    اجدا   لت سـين اللكتا  تراكا  وت مي السـرع  ل التدبيل  وقت  من  كبير 

  عليه أو التدبيل المىرو   الا ن  نوع فى أجهة  الجسـا م ي دث تكي   حيث   (53)  سـبااال في

ي  ويؤدي ــكـ ي  يروف  يـي  في  أفاـــــي   شــ اثـ ل الممـ دبيـ ان  (45)  التـ الى فـ التـ فها الت يرا    و ـ

ــباا تعتبر   ــيولوجي  والبيوكيمياحي  أث ا  مراحي السـ لت مي   أها الخطوا  لب ا   رامج تدبيبي   الىسـ

 متر. 400متطلبا  رباا وت سين تكي  أجهة  الجسا م  

كمـا أن فها العوامـي الميكـانيكيـ  المؤثر  فى حركـ  العـدو لـه أهميـ  كبير  نظرا  لـدوبع الهـام فى 

ــتوى  وير  تط ــاحص وم ـددا  اجدا  ال ركى مســ ــاعد المـدب ين على فها قصــ اجدا ، حيـث يســ

ــل م  لبيع  اجدا  المهابى  ــميا تدبيبا  تت ارــ ــاعد  دوبع على تصــ ــباقا  العدو مما يســ لســ

 ( 42ومتطلباته مما يؤدى الى تطوير العوامي ال ارم  للأدا . )



وى العالمى فان الرقا العالمى على صعيد المستمتر    400المستوى الرقمى لسباا  و ال ظر الى 

ــا اللعـل والثـانيـ    (43.03) ــجـي  ـارــ  ي مـا الرقا م  2016 عـامفـان نيكريـك الج وب أفريقى    مســ

أنس لى أن جا  اللعل إم 1983  عام ثاني  المســجي  ارــا ناف  مررــال م ذ   (46.08)المصــرى 

 ت طيا الرقا المصــــرى  الذي يخاــــ  لتدبيل مك    الوعيا  المت د  اعمريكي   عبد الســــلم 

وأياـــا   ين  الم ليين    المتســـا قين ين  كبير  ،  ي ما ه اك تىاو  بقمى  م2016عام  ثاني     (45.40)

ــ ي  المختلى    ــوع لبرامج تدبيبي  مك ى  وأحيانا ت ت المراحي الس ــراف إ الررا من الخا نىس  ش

رـ   على مسـتوى بقمى أفاـي من متسـا قى    20حصـول  ع  المتسـا قين ت ت   وأحيانا  ،  مدبب ال

 .الجمهوبي   طوع   ع  ولى فى الدبج  اج

فى رـــباا على المتســـا قين الم ليين  التى تا اجرا اها ن معظا الدبارـــا  والب وث  جونظرا  

اولـت متر    400 دبيبيـ     ت ـ ا على اجدا   لتعرف  واتطبيا  ع  البرامج التـ ثثيرهـ ابنـ   ع    أوتـ مقـ

وفى حدود علا  ،  ع  الت يرا  التى ت دث  عد أدا  السـبااالمسـتويا  المختلى  أو التعرف على  

ــبـاا  المختلىـ  فى  مراحـي  ال يـانـا  كـافيـ  عن الت يرا  التى ت ـدث قلل  نـه ع توجـد  فـإالبـاح ين   رــ

ــا قين   400 ــ يـ  المتر عـدو لـدى المتســ فـان هـذا الب ـث يعتبر  ، ولـذلـك   مختلىـو ين المراحـي  الســ

ــيولوجيـ  والبيوكيميـاحيـ       املـوتركية اعنةيمـا  العـم ـاولـ  لتوفير البيـانـا  والت يرا  الىســ

ــا قى الدبج  اجولى وت ت  والمت يرا    ــباا المختلى  لدى متس   20البيوميكانيكي  أث ا  مراحي الس

لتقديمها للمدب ين للرـهام فى   ا  وتصـميا البرامج التدبيبي  التى تعمي على ت مي  وتطوير   رـ  

  .للمتسا قين للوصول الى المستويا  العالي القدبا  البدني  والىسيولوجي  

العلمي  بيانا   التوفير  التعرف على  عى الباح ون فى هذع الدبارــ  الى ومن قلل ما رــبا يســ

ــيولوجي  والبيوكيمياحي    ــباا  ووالت يرا  الىس متر   400البيوميكانيكي  التى ت دث قلل مراحي ر

التى ب ما ترج  الى العمر التدبيبى أو ارـتراتيجيا  التدبيل أو التكي  م  اعحمال البدني  لدى و

 . جمهوبي  مصر العر ي  متر عدو 400ر   فى رباا  20الدبج  اجولى وت ت متسا قى 

  -:البحث ف اهدأ

لمتســــا قى الدبج  اجولى وت ت  التعرف على المت يرا  البيوميكانيكي  لخطو  العدو  .1

 متر عدو. 400قلل مراحي رباا ر    20

التعرف على الت يرا  الىســـيولوجي  والبيوكيمياحي  لمتســـا قى الدبج  اجولى وت ت    .2

 متر عدو. 400ر   قلل مراحي رباا  20

 - :البحث  ضوفر

ــا قى الـدبجـ  اجولى  يوجـد تبـاين فى   .3 المت يرا  البيوميكـانيكيـ  لخطو  العـدو  ين متســ

 متر عدو. 400ر   قلل مراحي رباا  20وت ت 

ــا قى الـدبجـ  اجولى   .4 ــيولوجيـ  والبيوكيميـاحيـ   ين متســ يوجـد تبـاين فى الت يرا  الىســ

 متر عدو. 400ر   قلل مراحي رباا  20وت ت 

  



 -:البحث إجراءات 

 .لملحمت  لطبيع  الب ث وذلك الوصىى هج الم تا ارتخدام منهج البحث: 

 -:البحث مجالات 

 .كلي  التر ي  الرياىي  للب ين جامع  اعرك دبي   لعاب القوىماماب أ : المجال المكانى -

 م 2020فبراير  26الى  23قلل الىتر  من   الب ث تا إجرا   : المجال الزمنى -

 . م طق  اعرك دبي  جلعاب القوى  عدومتر   400متسا قي  : المجال البشرى -

   -:البحث عينة 

ديـ    الطريقـ  العمـ ث  ـ اب عي ـ  الب ـ دد )تا إقتيـ دومتر    400( متســـــا قين  10لعـ من م طقـ    عـ

ــك دبي  جلعاب القوى   ــ يىها  واق   اعرـ ــا قين ت ت 6عدد )وتا تصـ ــ    20( متسـ (  4، وعدد )رـ

عي   أن يكونوا من المتسـا قين المسـجلين فى اعت اد  الاقتياب  تا مراعا   وقد    متسـا قين دبج  أولى

ــرى جلعـاب القوى للهوا  وممن   ــابكواالمصــ قلل الىتر  فى  طوع  الم طقـ  والجمهوبيـ     شــ

 السا ق .

  متر عدو  400متسابقى لعينة البحث من  فى القياسات الأساسيةالتوصيف الاحصائى  ( 1جدول )

 القياسات  عينة البحث 
 أقل 

 قيمة 

 أعلى 

 قيمة 

 المتوسط 

 الحسابى 

 الانحراف 

 المعيارى

 معامل 

 الالتواء 

 معامل 

 الاختلاف 

 متسابقى  
 سنة  20تحت 

 ( 6)ن = 

 2.96 0.000 0.548 18.50 19 18 )سنة( السن

 2.86 0.386- 5.115 179.17 186 171 )سم( الطول

 5.66 1.785 3.936 69.58 77.1 66 )كجم( الوزن

 1.45 1.606- 0.800 55.10 55.71 53.62 تر عدو )ثانية(م  400زمن  

 متسابقى  
 الدرجة الاولى 

 ( 4)ن = 

 7.70 0.000 1.732 22.50 24 21 )سنة( السن

 1.57 0.855- 2.872 182.75 185 179 )سم( الطول

 6.06 0.838- 4.744 78.28 82 72.1 )كجم( الوزن

 1.68 1.923- 0.881 52.49 53.07 51.18 تر عدو )ثانية(م  400زمن  

ارـي   التوصـي  اعحصـاحى لعي   الب ث (  1يتاـ  من جدول ) حيث جا   فى المت يرا  اجرـ

مما يدل على اعتدالي   ومعامل  اعقتلف جا     سب  قليل     تقترب من الصىرمعامل  الإلتوا   

متسا قي  من    ر   ، الدبج  اعولى(  20)ت ت  كي مرحل  ل  عي  الوتجانس أفراد  وعدم التشتت  القيا  

  .عدومتر  400

  



 -:البحث قياسات 

  )كجا( ، الوزن)را( ، الطول)ر  ( السن القياسات الأنثروبومترية: -1

،  )ثاني (   زمن الخطو ،  )ثاني (  زمن الطيران،  )ثاني (  زمن اعبتكاز  :البيوميكانيكية  المتغيرات  -2

ــرعـ  الخطو  )م/ث(،    (ترلول الخطو  )م، )خ/ث(تردد الخطو    ــن رــ بكبـ   زاويـ  ، متورــ

دف  ي الخلىيـ  ل ظـ  الـ دف ، زاويـ   )دبجـ (  الرجـ ي ال ر  ل ظـ  الـ ذ الرجـ ، زاويـ   )دبجـ (  فخـ

  )م/ث(ول ظ  الدف   السـرع  الل ظي  لمركة ثقي الجسـا ل ظ  لمس اجب   ،)دبج (  اعبتقا 

ــي   ،اجفقي ) ــل ، الرأرـ ــ، (الم صـ ــرع متورـ   والرا ع   تر اجولى وال اني  وال ال  م100  ن رـ

  .)م/ث(

معدل ال ب  أث ا  الراح  و عد اجدا  )نباــ /ا(،   :والبيوكيميائية    الفساايولوجيةالقياسااات    -3

(،  mg/lتركية حام  اللكتيك فى الدم )  ،ىــ ن الدم اعنقباىــى واعنبســالى )ملي زحبا(

 .LDH (u/l) ديهيدبوجي ية عكتيكوأنةيا   CPKرىوكاي يةوف انةيا كرياتينتركية 

ــباا  متر )ثاني (  100متر )ثاني (، زمن كي   400زمن   المهارية:القياسااات    -3 ، عدد قطوا  ر

 . متر )عدد( 400

 - :البحث أجهزة وأدوات 

، أقماع  لرــتيكي ،  متر  50 شــرين قياا ،ميةان لبى لقياا الوزن، برــتاميتر لقياا الطول

اف ) انيـ (  ٫01رـــــاعـ  ايقـ ي،    ،من ال ـ ــجيـ ا  تســ اقـ دد   طـ ديو    (5)عـ اميرا فيـ   125بقميـ  تردد  كـ

انيـ   كـادب/ ــتر لبي ،  قلا مـابكر،  امـي كـاميراوح، (SONY HDR-AS100V)مـابكـ   ثـ ،   لرــ

صـ دوا مجهة ل ى  عي ا  الدم، أنا يل اقتباب لعي ا  الدم،  رـرنجا  لبي  لسـ ل عي ا  الدم،  

ــ ن وال ب   للت ليـي البيوميكـانيكي،    DELLجهـاز كمبيوتر م مول مـابكـ   ،،  جهـاز لقيـاا الاــ

 .(DartFish Software Team Pro 6)ال ركى   رنامج الت ليي

 -:جراءات التنفيذية لتطبيق البحث الإ

  ،م 2020براير ف  26 الى  23  عي   الب ث قلل الىتر  منالدبارــ  اعرــارــي  على  تا تطبيا  

ــاعـدين  عي ـ  الب ـث   قـام البـاح ـان  ـاعتىـاا م حيـث   ــول على الموافقـوالمســ دابيـ  الإ    عـد ال صــ

وت ديد مواعيد القيارـا  على  للتصـوير على ماـماب العاب القوى  كلي  التر ي  الرياىـي  للب ين  

 -مداب أب ع  أيام كالتالى :

( كاميرا  5 ارـتخدام عدد )متر   400رـباا  إجرا  القيارـا  اجرـارـي  وتصـوير  اليوم الأول : 

سباا الاعنتها  من عدو  وال صول على عي ا  الدم  عد وى ن الدم وقياا ال ب   

ــر  ــباا متر من   300،   200،    100وت ديد أزم   مقال    مباشـ متر   400زمن رـ

 عدو.



الذى يسـت رق  المتسـا ا فى هذا المقط  من زمن ةمن  ال  ىس  متر   100عدو مسـاف   اليوم الثانى : 

 متر ثا ال صول على عي   دم من المتسا ا  عد العدو. 400سباا ال

الذى يست رق  المتسا ا فى هذا المقط  من زمن ةمن ال  ىس  متر    200عدو مساف   اليوم الثالث :

 من المتسا ا  عد العدو.متر ثا ال صول على عي   دم  400رباا 

الذى يست رق  المتسا ا فى هذا المقط  من زمن ةمن ال  ىس  متر    300عدو مساف   اليوم الرابع :

 متر ثا ال صول على عي   دم من المتسا ا  عد العدو. 400رباا 

ــا  الب ث على مداب اجب ع  أيام  ــتعان     حيث قام الباح ان قلل قيارـ ــاعدين فى  اعرـ  المسـ

جرا  التصـوير والقيارـا   إوتا تجهية المتسـا قين والتصـوير ال ركى للسـباا ورـ ل عي ا  الدم، 

 -: وفقا  للخطوا  التالي قيد الب ث 

متسا ا وقياا معدل ال ب   كي  تسجيي البيانا  اجراري  الخاص   يتا    :  تجهيز المتسابقين -1

الراح    أث ا   الدم  المتسا ا  وى   ثا  وى ن  أ ي  على جمي   ين عصشرالتجهية  لون   ا 

الجانل الداقلي للجة  اعيسر ومن الجانل الخابجي للجة  اعيمن من الجسا  مىاصي اللعل  

   .دقيق  للإحما  15إعطا  زمن ثا  من الجسا

حيث تا وى   تا وى  كاميرا  التصوير موزع  على قمس  أماكن  :    جراءات التصويرإ -2

الكاميرا و يعدو المتسا ا فى ال اب  اجولى  أب ع  كاميرا  موزع  على مقال  السباا   يث  

( المتسا ا  يمين  المامابعلى  وقابج  على  عد  (  اعولى  الكاميرا  من قن   تر( م75)تكون 

والكاميرا   تر(م 275) على  عد    ال ال   والكاميرا    تر(م175)على  عد    ال اني  والكاميرا    البداي 

وابتىاع م تص  العدر   متر(    10)  يث يكون مجال كي كاميرا    تر(م 375) على  عد    الرا ع 

اما الكاميرا ،  متر(  10.75) و  عد الكاميرا عن م تص  ال اب  اجولى  متر(    1.15)   عن اجب  

لجمي  مراحي السباا، وتا    تا وىعها في م تص  الملعل  هدف التصوير المت رك  الخامس 

 . (1وتوزي  الكاميرا  كما  الشكي )  تر(م 1.22)  طول  لررالقياا مارتخدام 

 

 متر عدو  400سباق  فىأماكن وضع كاميرات التصوير توزيع و (1شكل )



حيث   ى ى متخصص لس ل عي ا  الدم  تا اعرتعان   :  سحب وتحليل عينات الدم  اجراءات   -3

دقاحا    7را للمتسا ا  عد    3دم    يقوم  إرتخدام ررنجا  معقم  تستخدم لمر  واحد  لس ل عي  

  200،    100فى اليوم اجول وكذلك  عد اعنتها  من عدو  متر    400من اعنتها  من عدو رباا  

وحى  عي   الدم فى أنبوب اقتباب مخصص لكي متسا ا ومدون    ،متر فى اجيام اللحق    300،  

 معمي  اجنبوب فى ص دوا حى  العي ا  ل ين اعنتها  ونقي العي ا  للت ليي  عليه  ياناته وحى   

اعرك دبي  تركية  "البردي ى"  م افظ     كرياتين انةيا  و  اللكتيك،حام     ا  عرتخراج 

وتا ارتلم نتاحج الت ليل    لكي متسا ا  LDH  ديهيدبوجي ية  عكتيك و   CPKرىوكاي يةوف

 .أيام من المعمي 10 عد 

متر عدو تا تىريغ فيديوها     400مقال  رباا    نتها  تصويرإ عد  :    اجراءات التحليل الحركى -4

واقااعها للت ليي ال ركى  ارتخدام  الكمبيوتر  جهاز  التصوير من الكاميرا  وت ةيلها على  

رتخراج المت يرا  البيوميكانيكي  لخطو   لإ  DartFish Software Team Pro 6 رنامج  

 . متر عدو 400من مقال  رباا  العدو فى كي مقط  

تمت معالج  البيانا  إحصاحيا  عن لريا ال ارل الآلى  إرتخدام البرنامج   :  ةالمعالجات الإحصائي

المتورن    :لى المعالجا  اعحصاحي  التالي لل صول ع  SPSS PASW Statistics 20الإحصاحى  

المعيابى،  ال سا ى الإلتوا ،  الإن راف  المةوي معامي اعقتلف،  ،  معامي  اقتباب " "  ،  ال سب  

   .الىروا

  



 -عرض النتائج :

سنة فى المتغيرات البيوميكانيكية لخطوة   20دلالة الفروق بين متسابقى الدرجة الأولى وتحت (  2جدول )

 متر عدو  400سباق لمتر الأولى   100الجرى فى 

 المتغيرات 

 الدرجة الأولى 

 4ن = 

 سنة 20تحت 

 الفرق  6ن = 
 نسبة 

 الفرق% 

قيمة  

 "ت" 

 ±ع -س ±ع -س المحسوبة 

 0.59 3.85 0.005 0.02 0.130 0.01 0.135 زمن اعبتكاز )ث(

 0.00 0.00 0.000 0.01 0.150 0.01 0.150 زمن الطيران )ث(

 0.42 1.79 0.005 0.02 0.280 0.02 0.285 زمن الخطو  )ث(

 0.41- 1.75 0.06- 0.23 3.58 0.24 3.52 تردد الخطو  )خ/ث(

 *2.70 11.12 0.24 0.11 2.18 0.16 2.42 لول الخطو  )م(

 **4.73 9.02 0.70 0.36 7.80 0.06 8.50 متورن ررع  الخطو  )م/ث(

دف    زاويـ  بكبـ  الرجـي الخلىيـ  ل ظـ  الـ

 )دبج (
161.06 1.53 166.39 6.19 -5.33 3.20 -2.02 

ال ر    الرجــي  فخــذ  ــ   الجــذع  زاوي م  

 ل ظ  الدف  )دبج (
101.58 11.97 111.07 13.61 -9.49 8.54 -1.16 

 0.39 1.54 0.83 4.96 54.17 1.41 55.00 اعبتقا  )دبج (زاوي  

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

ل ظ  لمس اجب   

 )م/ث(

 **4.77 17.86 1.46 0.68 8.17 0.25 9.63 اجفقي  

 1.72 41.67 0.31 0.42 0.75 0.13 1.06 الرأري  

 **4.65 17.98 1.48 0.71 8.21 0.26 9.68 الم صل  

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

 )م/ث( ل ظ  الدف  

 **3.95 9.35 0.83 0.38 8.92 0.29 9.75 اجفقي  

 0.82- 13.46 0.15- 0.20 1.08 0.31 0.94 الرأري  

 **3.98 9.06 0.81 0.36 8.98 0.29 9.80 الم صل  

 3.355=  0.01، **عند مستوى  2.306=  0.05" الجدولية عند مستوى  ت*معنوية "

ــ  من جدول ) ــا قى  ( 2يتا ــو    ين متس وجود فروا ذا  دعل  مع وي  فى قيم  " " الم س

لول الخطو ، ومتورـن رـرع  الخطو ، والسـرع   رـ   فى مت يرا  )  20الدبج  اجولى وت ت 

ا  ب  الىرا ما ( ل ظ  لمس اجب  ول ظ  الدف اعفقي  والم صـل  لمركة ثقي الجسـ وتراوحت نسـ

المت يرا  البيوميكانيكي   لصـــال  متســـا قى الدبج  اجولى فى معظا    %(41.67% :  1.54 ين )

 .متر عدو 400متر اجولى لسباا  100لخطو  الجرى فى 

 

  



المتغيرات البيوميكانيكية لخطوة  سنة فى  20دلالة الفروق بين متسابقى الدرجة الأولى وتحت (  3جدول )

 متر عدو  400متر الثانية لسباق  100الجرى فى 

 المتغيرات 

 الدرجة الأولى 

 4ن = 

 سنة 20تحت 

 الفرق  6ن = 
 نسبة 

 الفرق% 

قيمة  

 "ت" 

 ±ع -س ±ع -س المحسوبة 

 0.10- 1.05 0.001- 0.02 0.135 0.02 0.133 زمن اعبتكاز )ث(

 *2.15 13.80 0.021 0.01 0.149 0.02 0.169 زمن الطيران )ث(

 0.94 6.74 0.019 0.02 0.283 0.04 0.302 زمن الخطو  )ث(

 0.85- 5.70 0.20- 0.28 3.55 0.42 3.35 تردد الخطو  )خ/ث(

 *2.29 10.41 0.22 0.06 2.15 0.19 2.38 لول الخطو  )م(

 0.84 3.46 0.26 0.55 7.64 0.44 7.90 متورن ررع  الخطو  )م/ث(

دف    زاويـ  بكبـ  الرجـي الخلىيـ  ل ظـ  الـ

 )دبج (
171.89 5.25 166.35 5.79 5.53 3.33 1.57 

زاويـ  فخـذ الرجـي ال ر  ل ظـ  الـدف   

 )دبج (
108.10 19.85 105.06 8.40 3.04 2.90 0.29 

 2.03- 6.84 4.00- 3.83 58.50 2.38 54.50 زاوي  اعبتقا  )دبج (

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

ل ظ  لمس اجب   

 )م/ث(

 **4.20 22.92 1.72 0.68 7.50 0.60 9.22 اجفقي  

 0.40- 8.70 0.10- 0.50 1.20 0.31 1.09 الرأري  

 **4.27 22.06 1.68 0.67 7.61 0.57 9.29 الم صل  

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

 )م/ث( ل ظ  الدف  

 **5.00 12.05 1.04 0.26 8.65 0.36 9.69 اجفقي  

 1.30 20.00 0.22 0.38 1.09 0.13 1.31 الرأري  

 **5.01 12.09 1.05 0.25 8.72 0.37 9.78 الم صل  

 3.355=  0.01، **عند مستوى  2.306=  0.05" الجدولية عند مستوى  ت*معنوية "

ــ  من جدول ) ــا قى  3يتا ــو    ين متس ( وجود فروا ذا  دعل  مع وي  فى قيم  " " الم س

ــ ـ  فى مت يرا  )  20الـدبجـ  اجولى وت ـت  ــرعـ  اعفقيـ   طو لول الخزمن الطيران، رــ ، والســ

اجب  ول ظ  الدف ( وتراوحت نســب  الىرا ما  ين  والم صــل  لمركة ثقي الجســا ل ظ  لمس  

دبجـ  اجولى فى معظا  %22.92 :  1.05) انيكيـ   %( لصــــال  متســــا قى الـ المت يرا  البيوميكـ

 .متر عدو 400لسباا  ال اني متر  100لخطو  الجرى فى 

 

  



المتغيرات البيوميكانيكية لخطوة  سنة فى  20دلالة الفروق بين متسابقى الدرجة الأولى وتحت (  4جدول )

 متر عدو  400متر الثالثة لسباق  100الجرى فى 

 المتغيرات 

 الدرجة الأولى 

 4ن = 

 سنة 20تحت 

 الفرق  6ن = 
 نسبة 

 الفرق% 

قيمة  

 "ت" 

 ±ع -س ±ع -س المحسوبة 

 1.37- 9.56 0.014- 0.01 0.148 0.02 0.134 زمن اعبتكاز )ث(

 1.54 13.53 0.020 0.01 0.145 0.02 0.165 زمن الطيران )ث(

 0.25 1.87 0.006 0.02 0.294 0.04 0.299 زمن الخطو  )ث(

 0.10- 0.78 0.03- 0.24 3.42 0.48 3.39 تردد الخطو  )خ/ث(

 1.67 5.23 0.11 0.14 2.02 0.06 2.13 لول الخطو  )م(

 0.69 4.46 0.31 0.33 6.90 0.85 7.20 متورن ررع  الخطو  )م/ث(

دف    زاويـ  بكبـ  الرجـي الخلىيـ  ل ظـ  الـ

 )دبج (
165.05 3.48 167.77 8.96 -2.71 1.62 -0.67 

زاويـ  فخـذ الرجـي ال ر  ل ظـ  الـدف   

 )دبج (
101.02 15.77 105.46 17.41 -4.44 4.21 -0.42 

 1.13- 4.35 2.50- 4.51 57.50 2.45 55.00 زاوي  اعبتقا  )دبج (

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

ل ظ  لمس اجب   

 )م/ث(

 *2.73 9.70 0.68 0.47 6.98 0.31 7.66 اجفقي  

 0.20- 3.57 0.03- 0.26 0.73 0.16 0.70 الرأري  

 *2.60 9.53 0.67 0.49 7.02 0.33 7.69 الم صل  

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

 )م/ث( ل ظ  الدف  

 *3.23 12.50 0.99 0.65 7.92 0.31 8.91 اجفقي  

 2.09 37.50 0.47 0.40 1.25 0.31 1.72 الرأري  

 *3.44 13.09 1.05 0.63 8.02 0.33 9.07 الم صل  

 3.355=  0.01، **عند مستوى  2.306=  0.05" الجدولية عند مستوى  ت*معنوية "

ــ  من جدول ) ــا قى  4يتا ــو    ين متس ( وجود فروا ذا  دعل  مع وي  فى قيم  " " الم س

ا ل ظ    20الدبج  اجولى وت ت  رـ   فى مت يرا  )السـرع  اعفقي  والم صـل  لمركة ثقي الجسـ

ا  ين ) ــبـ  الىرا مـ دف ( وتراوحـت نســ %( لصـــــال  37.50% :  0.78لمس اجب  ول ظـ  الـ

ــا قى الـدبجـ  اجولى فى معظا    ال ـال ـ متر    100المت يرا  البيوميكـانيكيـ  لخطو  الجرى فى  متســ

 .متر عدو 400لسباا 

 

  



سنة فى المتغيرات البيوميكانيكية لخطوة   20دلالة الفروق بين متسابقى الدرجة الأولى وتحت (  5جدول )

 متر عدو  400متر الرابعة لسباق  100الجرى فى 

 المتغيرات 

 الدرجة الأولى 

 4ن = 

 سنة 20تحت 

 الفرق  6ن = 
 نسبة 

 الفرق% 

قيمة  

 "ت" 

 ±ع -س ±ع -س المحسوبة 

 **4.00- 17.92 0.032- 0.02 0.177 0.01 0.145 زمن اعبتكاز )ث(

 1.66 20.00 0.027 0.03 0.133 0.02 0.160 زمن الطيران )ث(

 0.28- 1.61 0.005- 0.04 0.310 0.02 0.305 زمن الخطو  )ث(

 0.15 0.85 0.03 0.35 3.26 0.21 3.29 تردد الخطو  )خ/ث(

 1.62 7.67 0.14 0.19 1.81 0.08 1.95 لول الخطو  )م(

 2.23 9.27 0.54 0.42 5.87 0.35 6.41 متورن ررع  الخطو  )م/ث(

دف    زاويـ  بكبـ  الرجـي الخلىيـ  ل ظـ  الـ

 )دبج (
167.65 1.58 167.13 7.19 0.52 0.31 0.17 

زاويـ  فخـذ الرجـي ال ر  ل ظـ  الـدف   

 )دبج (
106.28 13.51 118.13 21.85 -11.85 10.03 -1.06 

 0.14 0.61 0.33 4.13 54.67 3.37 55.00 زاوي  اعبتقا  )دبج (

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

ل ظ  لمس اجب   

 )م/ث(

 1.07 3.85 0.25 0.45 6.50 0.29 6.75 اجفقي  

 0.40- 8.70 0.08- 0.40 0.96 0.25 0.88 الرأري  

 1.07 3.46 0.23 0.40 6.58 0.27 6.81 الم صل  

السرع  الل ظي   

لمركة ثقي الجسا  

 )م/ث( ل ظ  الدف  

 **5.00 9.62 0.63 0.00 6.50 0.25 7.13 اجفقي  

 0.59 10.00 0.13 0.42 1.25 0.25 1.38 الرأري  

 **4.69 9.50 0.63 0.07 6.63 0.26 7.26 الم صل  

 3.355=  0.01، **عند مستوى  2.306=  0.05" الجدولية عند مستوى  ت*معنوية "

ــ  من جدول ) ــا قى  5يتا ــو    ين متس ( وجود فروا ذا  دعل  مع وي  فى قيم  " " الم س

الســرع  اعفقي  والم صــل  لمركة زمن اعبتكاز، رــ   فى مت يرا  )  20الدبج  اجولى وت ت 

%( لصال  متسا قى الدبج   20% : 0.31ثقي الجسا ل ظ  الدف ( وتراوحت نسب  الىرا ما  ين )

ــباا   اجقير متر    100المت يرا  البيوميكانيكي  لخطو  الجرى فى  اجولى فى معظا   متر   400لس

 .عدو

 

  



  400لسباق البيوميكانيكية سنة فى المتغيرات  20دلالة الفروق بين متسابقى الدرجة الأولى وتحت (  6جدول )

 متر عدو

 القياسات 

 الدرجة الأولى 

 4ن = 

 سنة 20تحت 

 الفرق  6ن = 
 نسبة 

 الفرق% 

 قيمة "ت" 

 المحسوبة 
 ±ع -س ±ع -س

 الةمن

 )ثاني ( 

 0.02 0.03 0.00 0.39 12.81 0.21 12.82 اجولى تر م 100 

 1.36- 2.70 0.34- 0.57 12.59 0.18 12.25 ال اني   تر م 100 

 *2.99- 5.13 0.72- 0.45 14.09 0.31 13.37 ال ال    تر م 100 

 **4.91- 9.94 1.55- 0.73 15.62 0.20 14.06 الرا ع  تر م 100 

 **4.76- 4.74 2.61- 0.80 55.10 0.88 52.49 متر 400رباا 

 عدد

 الخطوا  

 )عدد(

 *2.48- 6.54 3.17- 2.11 48.42 1.89 45.25 اجولى تر م 100 

 *2.35- 6.60 2.96- 2.04 44.83 1.89 41.88 ال اني   تر م 100 

 2.16- 7.23 3.46- 2.93 47.83 2.14 44.38 ال ال    تر م 100 

 *2.89- 9.61 4.92- 3.46 51.17 1.89 46.25 الرا ع  تر م 100 

 *2.53- 7.54 14.50- 10.27 192.25 7.79 177.75 متر 400رباا 

 متورن 

 السرع  

 )م/ث(

 0.06- 0.09 0.01- 0.24 7.81 0.13 7.80 اجولى تر م 100 

 1.30 2.62 0.21 0.36 7.96 0.12 8.17 ال اني   تر م 100 

 *3.01 5.36 0.38 0.22 7.10 0.18 7.48 ال ال    تر م 100 

 **5.32 10.86 0.70 0.29 6.42 0.10 7.11 الرا ع  تر م 100 

 **4.61 4.98 0.36 0.11 7.26 0.13 7.62 متر 400رباا 

 متورن 

 لول الخطو  

 )متر( 

 *2.48 6.96 0.14 0.09 2.07 0.09 2.21 اجولى تر م 100 

 *2.35 7.04 0.16 0.10 2.23 0.10 2.39 ال اني   تر م 100 

 2.16 7.64 0.16 0.13 2.10 0.10 2.26 ال ال    تر م 100 

 *2.93 10.34 0.20 0.13 1.96 0.09 2.16 الرا ع  تر م 100 

 *2.54 8.05 0.17 0.11 2.09 0.10 2.25 متر 400رباا 

 متورن 

 الخطو   تردد

 )عدد(

 2.21- 6.65 0.25- 0.21 3.78 0.14 3.53 اجولى تر م 100 

 1.20- 4.18 0.15- 0.24 3.57 0.15 3.42 ال اني   تر م 100 

 0.61- 2.20 0.07- 0.21 3.40 0.18 3.32 ال ال    تر م 100 

 0.15 0.38 0.01 0.15 3.28 0.12 3.29 الرا ع  تر م 100 

 1.01- 2.91 0.10- 0.17 3.49 0.15 3.39 متر 400رباا 

 3.355=  0.01، **عند مستوى  2.306=  0.05" الجدولية عند مستوى  ت*معنوية "

ــ  من جدول ) ــا قى  6يتا ــو    ين متس ( وجود فروا ذا  دعل  مع وي  فى قيم  " " الم س

متر ال ال   والرا ع  وزمن الســــباا (، عدد   100الةمن فى )رــــ   فى   20الدبج  اجولى وت ت 

متر   100، متورـن السـرع  فى )(وال ال   وكامي السـباا  ولى وال اني متر اج  100)الخطوا  فى 

متر اجولى وال اني  والرا ع     100متورــــن لول الخطو  فى )ال ال   والرا ع  وكامي الســــباا(،  

ــباا( ــب  الىرا ما  ين ) وكامي الس ــا قى الدبج  10.86% : 0.03وتراوحت نس %( لصــال  متس

 .متر عدو 400المت يرا  البيوميكانيكي  لسباا اجولى فى معظا 



  الفسيولوجية والبيوكيميائيةسنة فى المتغيرات  20دلالة الفروق بين متسابقى الدرجة الأولى وتحت (  7جدول )

 متر عدو  400سباق ل

 القياسات 

 الدرجة الأولى 

 4ن = 

 سنة 20تحت 

 الفرق  6ن = 
 نسبة 

 الفرق% 

 قيمة "ت" 

 المحسوبة 
 ±ع -س ±ع -س

 ى ن الدم 

 )ملي زحبا( 

 1.43- 5.21 6.25- 8.94 120.00 4.79 113.75 اعنقباىي 

 0.85- 2.84 2.08- 5.16 73.33 2.50 71.25 اعنبسالي 

 ال ب  معدل 

 )نبا /ا( 

 0.44- 2.07 1.50- 8.22 72.50 0.82 71.00 الراح    أث ا 

 0.73 2.41 4.00 12.59 166.00 4.00 170.00 مباشر   المجهود  عد

 0.23- 1.29 2.00- 19.99 155.00 6.00 153.00 قيق  د 1 عد المجهود 

 0.40- 2.13 3.00- 16.19 141.00 6.93 138.00 قيق  د 2 عد المجهود 

 0.78- 5.11 7.00- 16.67 137.00 11.55 130.00 قيق  د 3 عد المجهود 

 0.72- 4.34 5.67- 14.46 130.67 10.52 125.00 قيق  د 4 عد المجهود 

 كرياتين انةيا 

 رىوكاي ية وف

CPK  

(u/l ) 

 0.14 2.55 9.17 129.13 359.33 81.80 368.50 الراح    أث ا 

 0.86- 13.05 50.50- 114.80 387.00 70.05 336.50 متر  100 عد 

 2.04- 29.67 173.83- 191.51 585.83 67.44 412.00 متر  200 عد 

 *3.38- 39.09 299.67- 193.16 766.67 81.27 467.00 متر  300 عد 

 *3.24- 47.45 338.67- 240.69 713.67 70.68 375.00 متر 400 عد رباا 

 انةيا عكتيك 

 ديهيدبوجي ية

LDH  

(u/l ) 

 0.36- 4.41 15.33- 89.55 347.33 44.33 332.00 الراح    أث ا 

 0.07 0.91 3.17 75.66 347.83 60.05 351.00 متر  100 عد 

 0.92 21.34 92.33 106.65 432.67 180.73 525.00 متر  200 عد 

 0.66 15.20 85.25 106.98 561.00 241.62 646.25 متر  300 عد 

 0.67- 10.44 51.67- 157.52 494.67 84.61 443.00 متر 400 عد رباا 

 تركية

حام  

 اللكتيك 

(mg/l) 

 0.17 6.18 0.92 4.67 14.83 10.21 15.75 الراح    أث ا 

 0.45- 7.14 1.50- 4.56 21.00 5.45 19.50 متر  100 عد 

 *3.07- 10.00 6.83- 5.32 68.33 1.00 61.50 متر  200 عد 

 1.00- 3.26- 4.08- 6.65 125.33 6.08 121.25 متر  300 عد 

 1.86 7.78 9.17 6.82 117.83 8.12 127.00 متر 400 عد رباا 

 3.355=  0.01، **عند مستوى  2.306=  0.05" الجدولية عند مستوى  ت*معنوية "

ــ  من جدول ) ــا قى  7يتا ــو    ين متس ( وجود فروا ذا  دعل  مع وي  فى قيم  " " الم س

ــ ـ  فى تركية  20الـدبجـ  اجولى وت ـت  ــىوكـاي يةوف  انةيا كريـاتينرــ متر،   300 عـد )  CPK  رــ

ــباا  ــباا   200) تركية حام  اللكتيك  عد متر(،    400رـ ــب     (متر  400متر ، رـ وتراوحت نسـ

ا  ين ) دبجـ  اجولى فى معظا  47.45% :  0.91الىرا مـ المت يرا  %( لصـــــال  متســـــا قى الـ

 .متر عدو 400لسباا المت يرا  الىسيولوجي  والبيوكيمياحي  

 

  



 -مناقشة النتائج :

متر   400البيوميكانيكي  لخطو  العدو فى رباا  ( المت يرا  6، 5،  4، 3، 2يتا  من جدول )

ــا قى الدبج  اعولى وت ت  حيث  ــباا   20يعتمد متس ــتراتيجي  واحد  قلل عدو الس ــ   على ار ر

د على    والتى ا     100أفاـــــي زمن فى  تعتمـ ال ـ  والرا عـ  حيـث جـ ا اعولى ثا ال ـ انيـ  يليهـ متر ال ـ

ــن زمن  ــا قى الدبج  اثاني     52.49متر    400متورــ ــن أزم   مقال  العدو عولى  لمتســ ومتورــ

  ،7.48  ،8.17،  7.80ومتورـن السـرع  ) ثاني ( على التوالى  14.06،  13.37،  21.25،  12.82)

ا قى ت ت    (م/ث   7.11 باا   20 ي ما متسـ ن زمن السـ ن أزم     55.10رـ   جا  متورـ ثاني  ومتورـ

،  7.10،  7.96،  7.81السرع  )ومتورن    (ثاني   15.62  ،14.09  ،12.59  ،12.81مقال  العدو )

ــباا  عدد أقي من الخطوا  حيث  ، م/ث(  6.42 ــا قى الدبج  اعولى الس ــنوقط  متس لول   متور

رــ      20أما متســا قى ت ت   ،متر ال اني  يليها ال ال   ثا اعولى والرا ع   100 قللأفاــي قطو   

 متر عدو. 400فى رباا  متورن أعلى فى تردد الخطو     تمية

زم   أم حيث ت وعت  2009متر عدو  بطول   رلين    400نتاحج متسا قى  وتتىا تلك ال تاحج م    

تانى  ت وعت  متر ال اني  ثا    100جا  أفاـي زمن للمتسـا قين فى ومقال  السـباا لدى المتسـا قين  

ال ـ متر   100اعزم ـ  مـا  ين  أفاــــي    ـثلول زمن قلل   اجقير متر   100وجـا    اجولى و  ال ـ

ــبـاا    في اجولمبيـ   اجلعـاب   لعـاب القوى ل تـاحج دوب ت ليـي اعت ـاد الـدولى جوفى   (14:   24)الســ

  (47) % لدى الرجال والسـيدا  20متر أكبر من    400انخىا  السـرع  فى نهاي  رـباا    جا   أثي ا

انخىا     وأن،  اجقي مستوى  العداحين  من  أك ر  ررع    إرتراتيجي   العالمي  المستوىويتمية عداحى  

  300- 200  ع د ) الخطو   لول إلى اجول  فى المقاميرج   الســرع  فى الجة  اجقير من الســباا  

ــبـاا   50 آقر  في الخطو  وتردد (  م 350-300 ع ـد ) وتردد الخطو  ولكـي من لول( متر من الســ

 (25تر من السباا. )م

ر   على نىس ارتراتيجي  ررع  العدو   20و الررا من اعتماد متسا قى الدبج  اعولى وت ت  

والسـرع  وتردد ولول الخطو  إع أن فى مقال  السـباا م  مراعا  التىاو  فى المسـتوى الرقمى 

انيكيـ  لخطو  العـدو قلل المقـال  اعب عـ    اك اقتلفـا  عـديـد  يهر  فى المت يرا  البيوميكـ ه ـ

 متر عدو. 400اا لسب

متر اجولى فى الســباا  ســرع  عالي  يهر     100حيث تمية متســا قى الدبج  اجولى قلل  

ثـانيـ     0.135وزمن اعبتكـاز  ثـانيـ     0.285ليلبغ  زاد زم هـا  من قلل مت يرا  الخطو  التى  

ــرعتها   ــا قين على الدف   قو  عالي   م/ث    7.20ورـ ــي  كبير   وأعتمد المتسـ ــرع  أفقي  وبأرـ ورـ

ــبـ    ،  ي مـا اعتمـد متر  2.42ممـا يعود على لول الخطو  الذى يبلغ    دبج   55وزاوي  ابتقـا  م ـارــ

ــا قى ت ـت  ــ ـ    20متســ وزمن  خ/ثانيـ  والذى أثر على زمن الخطو    3.58على تردد الخطو   رــ

دبج  اع أن   45.17 ثاني   الررا من الدف   ســرع  بأرــي  عالي  وزاوي  ابتقا   0.130اعبتكاز  

ــرعـ  الخطو    ا أثر على لول الخطو     7.80رــ متر اجولى من    100متر قلل    2.18م/ث ممـ

 متر. 400رباا 

مســتقيا اعتمد متســا قى الدبج  اجولى  المتر ال اني  التى يعدو فيها المتســا قين فى   100وفى  

ــرعـ   فظـ  على لول  االم ـعلى   اد الخطو   ورــ ي زمن   0.169زمن الطيران    ةيـ انيـ  وتقليـ ثـ

بيا     0.133اعبتكاز   ب   ور قو  أكبالدف   م  ثاني  نسـ ي  م ارـ م  فرد بكب  بجي رـرع  أفقي  وبأرـ



ر   اعتمدوا على تردد الخطو  أك ر   20متسا قى ت ت  ،  ي ما  دبج   54.5اعبتقا   ةاوي  ابتقا  

ــيـ  أقـي  ـالررا من زيـاد  ممـا أدى الثـانيـ    0.135م  زيـاد  زمن اعبتكـاز  ــرعـ  بأرــ ى الـدف   ســ

ــرع  الخطو  قلل دبج    58.5زاوي  اعبتقـا    ــبـاا    100والم ـافظـ  على رــ متر ال ـانيـ  من رــ

 متر. 400

ــكـي أكبر لـدى   100وفى   متر ال ـال ـ  يتا العـدو فى الم   ى ال ـانى حيـث يةيـد زمن الخطو   شــ

الم افظ  على الســـرع  ولول الخطو  حيث على وأعتمد متســـا قى الدبج  اجولى    ،المتســـا قين

ثاني  والدف   ةاوي  ابتقا  م ارــــب     0.165متر من قلل زياد  فتر  ليران الخطو    2.13 ت  ل 

ــا   55 ــرع  مركة ثقي الجسـ ــرع  الدف  حيث زاد الىرا  ين رـ ل ظ  الدف  عن  دبج  وزياد  رـ

من مواصـل  العدو  سـرع  م ارـب  قلل السـباا،  ي ما    هاتمك امتلك قو   اعبتكاز ويدل ذلك على 

ثاني     0.148اعبتكاز  شــكي كبير    زمن قاصــ الخطو    زاد لديها زمن رــ    20ت ت متســا قى  

الـدف   ةاويـ   وخ/ث   3.42م  الم ـافظـ  على تردد الخطو  ثـانيـ     0.145مقـابنـ   ةمن الطيران  ـال

ــبيا    ــرع  اعفقي  قلل دبج    57.50ابتقا  كبير  نس ــلل على الس متر ال ال      100مما يعود  الس

 متر. 400من رباا 

ــا قين حيث زاد  متر الرا ع  واج  100أما فى  قير  انخىاــت الســرع   شــكي كبير لدى المتس

 شـكي ثاني     0.177اد زمن ابتكاز ثاني  وز  0.133قي زمن الطيران وثاني     0.310زمن الخطو   

ت قو  الدف  من قلل انخىا  رـرع  مركة ثقي الجسـا  وقلرـ      20متسـا قى ت ت   لدىمل وي  

ــا قى الدبج    الخطو رع   وتردد ورـــلول  اجفقي  والم صـــل  و التالى قي    شـــكي أكبر من متسـ

ثاني  أقي من زمن   0.145 ابتكازةمن  على زمن قطو  م ارــــل نســــبيا  اعولى اللذين أعتمدوا  

والـدف   ةاويـ   خ/ث   3.29متر والتردد    1.95للم ـافظـ  على لول الخطو  ثـانيـ     0.160الطيران 

للوصـول  والدف   سـرع  أفقي  وبأرـي  م ارـب   دبج    167.65  كبير ركب   ةاوي   الفرد  م ارـب  م  

 متر عدو. 400الى قن ال هاي   ةمن أفاي فى رباا 

ــا قى الدبج  اجولى   ــ  أن متس ــرع  و ذلك يتا ــي فى ال ىاي على الس يمتلكون القدب  اجفا

ــل م  زمن ليران الخطو  ــبـ  وزمن ابتكـاز يت ـارــ   ولول الخطو  من قلل الدف   ةاوي  م ـارــ

  20ت ت ،  ي ما متسـا قى  والم افظ  على تردد الخطو  الم ارـل قلل الجة  اجقير من السـباا

ــ ـ    ــبـاا ممـا أدى الى الإ  300قلل أول اجعلى  أعتمـدوا على تردد الخطو  رــ جهـاد  متر من الســ

  و التالى يتاـ  تردد ولول الخطو  فى الجة  اجقير من السـباا،وانخىا  كبير فى السـرع  و

كي أفاـي نتيج  للخبر   وأن  الكبير   أن متسـا قى الدبج  اجولى يعتمدون على اقتصـادي  العدو  شـ

 متر عدو. 400العامي ال ارا فى السباا هى لول الخطو  وزمن اعبتكاز قلل مراحي رباا 

ــباا هذا في الجيد   اجدا   يتطلل حيث  ال ركى  الت ليي  فإن  كىا   تك يك العدو و التاليالى   الســ

اجدا ، ومن أها العوامي التى تؤثر  قو     لت سـين  مىيد  معلوما    يوفر  السـباا البيوميكانيكى قلل

ــرع  ــال الخطو ،  ولول  وتردد   العدو،  على أدا  العدو هى ر والطيران فى الخطو     وزمن اعتص

د ا  عـامل    يكون  تلـك المت يرا  ت قص ت ـت التعـل الـذيو(  26( )21( )7) اا  مقيـ ــبـ   للأدا  فى رــ

  (29متر. ) 400

ــن في  المل وي  اعنخىـا  ويعتبر   ــرع   متورــ يرج  الى   (47) متر  100 أول  عـد   الجري  رــ

عدو متر    400الخطو  والذى يرتبن  دبج  كبير   متورن السرع  فى رباا  وتردد متورن لول  

ــيال تاحج فى أن اعجهاد من العدو يؤثر   تلك  م   وه اك نتاحج تتعاب  (  46) ــارـ ــكي أرـ   على   شـ



 لول  متورـن أنحيث   (58، )(48عدو ) متر  400الخطو  فى رـباا   تردد  من   دع    الخطو  لول

 لول  متورــن  على ال ىاي  المتســا قونوي اول   الســباا  من  اجقير  الجة  قلل  ي خى    الخطو 

ــاب   على  ثا ت ا  الخطو  ــن تردد  في ال اد   اعنخىا   حس   فان انخىا  و التالى    (29) الخطو  متور

 (25) .ولولها الخطو  تردد  في يكون ناتج عن انخىا   السرع 

ويعتبر لول الرجي وابتىاع مركة ثقي الجسـا الخا   اعبتقا  والسـرع  الرأرـي  لمركة ثقي 

لبي  ين لول وتردد الخطو ، ولت قيا معدع  عالي  جدا الجسـا ها المصـادب الممك   للتى اعي السـ

تردد ولول الخطو   وارــط  صــىو  العداحين  تك يك يشــمي رــرع  افقي  عالي  ورــرع   لكي من 

لى أدا  ث ي وارـــ  لمىصـــي الىخذ اث ا  كي وتكون ال اج  إ  (31)  بأرـــي  قليل  قاصـــ   اعبتقا 

 ( 19) .جي م اول  الوصول الي ما يسميه المدب ون  وى  الىخذ العاليأمرحل  ليران من 

ن القو  الكلي  اوه اك علق    رع  وأقوي   ين متورـ ا  ين القو  ياـل اتج  في مرحل  الدف  والسـ

ــر   المت ير  هو  التردد   من  ـدع    الخطو   لول  أن يبـدوو ـذلـك  (32)  الـدافعـ  ولول الخطو  والمؤشــ

 الدف   مرحل   أث ا   ت دث   التي  مرتبن  القو   الخطو   لول  ( وأن25) اجدا   مستويا     ينالتمييةى  

(42) 

  مســـتوى اجقيالعداحين ال خب  و   ينمتر   400فى رـــباا   الرحيســـي  اعقتلفا   أحد  نفا  لذلك 

اج  يتعلا إنتـ ا   القو    ـ ا    أث ـ اجب  فى الخطو     أوقـ دث في مرحلـ    (25)اعتصـــــال  ـ ث ي ـ حيـ

% في حين تةيد ال ســب  لدى العداحين    3-2اعبتكاز نقص للســرع  لدى صــىو  العداحين   ســب   

ولت قيا رــرع  اكبر يجل تقليي زمن اعبتكاز م  زياد   %   6-5فاقد الســرع    ســب   قي في اع

ع صـــر   ن قدب  العدا  على تقليي قوى الىرمل  اعفقي  وزياد  قوى الدف  هيوأ  (52القو  الدافع  )

لديها القدب  على العدو أن    ال خب يتمية العداحون  و ذلك (   22)رــارــي وحيوي في حســا الســباا أ

متر واععتماد على لول الخطو  والقدب  الىسـيولوجي  وال ىسـي  على    200 سـرع  عالي  لمسـاف  

  (25 ارتراتيجي  أفاي  سبل الخبر  )التعل  ت ت العدو 

رـ   فى ارـتراتيجي     20ل ا اعقتلفا   ين متسـا قى الدبج  اعولى وت ت  ومما رـبا يتاـ   

دو   ك يالعـ ذلـ دو و ـ ــ ـ  فر  الب ـث اجول  ومت يرا  قطو  العـ اين فى ت قا صــ عن وجود تبـ

رـ   قلل مراحي   20المت يرا  البيوميكانيكي  لخطو  العدو  ين متسـا قى الدبج  اجولى وت ت 

 متر عدو 400رباا 

المت يرا  الىسـيولوجي  والبيوكيمياحي  للمتسـا قين قلل مراحي رـباا (  7ويتاـ  من جدول )

حيث تمية متسـا قى الدبج  اجولى  انخىا  ىـ ن الدم اعنقباىـى واعنبسـالى  متر عدو    400

ــى  ومعـدل نب  القلـل أث ـا  الراحـ  ممـا يـدل على  تكي  اججهة  ال يويـ  نتيجـ  التـدبيـل الريـاىــ

 .ى لدى المتسا قينويدل على كىا   الجهاز الدوب

مرتى  لدى متســا قى الدبج  اجولى  كان  حج أن معدل ال ب   عد الســباا ايتاــ  من ال تحيث 

   انخىا ، وجا   قلل الســـباامما يدل على المجهود العالى %  2.41رـــ     ســـب     20عن ت ت 

لدى متســـا قى الدبج   الســـباال ال  الطبيعي  قلل اجب ع  دقاحا  عد عود  إلى الوال ب   معدل ا

متســـا قى  نباـــ /دقيق ( على التوالى  ي ما    5، 8،  15،  17)انخىا   و معدل  اعولى كان أرـــرع 

ــ      20ت ت  ــ /دقيق   6.3، 4،  14،  11 معدل )ال ب   انخى  رـ ــا قى    (نباـ و ذلك يتمية متسـ



  400 عد أدا  رـباا  رـ    20من متسـا قى ت ت  %  4.34الدبج  اعولى  معدل نب  أقي   سـب   

 . متر عدو

يولوجى ويقود التدبيل البدنى الم تظا الى حيث  يجا ي  للعديد من إوييىي   ت يرا   التكي  الىسـ

انخىا   وويظهر ذلك فى كىا   القلل أجهة  الجســا المختلى   ما فى ذلك القلل واجوعي  الدموي  

يم ي القو  المؤثر  فى الشـرايين نتيج  عندفاع  وىـ ن الدم الذى  ، ىـر ا  القلل فى الراح معدل  

وى ويعتمد على حجا الدم من قلل الجهاز العصـــبى الســـمب ايه الت كا فالذى يتا  الدم من القلل 

  (382 -377:  6) .ويتثثر  الجهد البدنىومعدل جريانه فى اجوعي  الدموي  

بتبالا  التدبيل الرياىـى رـوا  أث ا  إت ير اجك ر ثباتا ومإنخىا  معدل ال ب  هو الويعتبر  

انخىا  معدل نب   واعنتظام فى التدبيل الرياىــي يؤدى الي   (41)  الراح  أو المجهود البدنى

الراح  ك تيج  لةياد  قو  ورـع  البطي ين لاـا المةيد من الدم في الاـر   الواحد  )حجا ىـر    

 ( 160:  5القلل( )

(  11قيارـــه أث ا  اعقتبابا  )  يســـهي  مها  فســـيولوجي  مؤشـــريعتبر  القلل   ىـــر ا   معدلو

ت سـن ال ال  الوييىي  ومدى تقدم  م   ى معدل نب  اعرـتشـىا  ورـيل  ممتاز  لل كا على ويعتبر  

التــدبيبيــ  الطبيعى بو(  8)  البرامج  إلى  ال ب   يعود معــدل  البــدنى  المجهود  ويــدا بويــدا  عــد 

ــت را من   ــمى نب   دقاحا  5-2ويســ ــت رق  القلـل للعود  لل ـال  الطبيعي  يســ ، والوقت الذى يســ

يسـت رقها القلل للعود  إلى حالت   وقصـر الىتر  الةم ي  التى  ألول  عتبر  وي  (54:   30الإرـتشـىا  )

ــر لليـاقـ  الجهـازين  إالطبيعيـ  عـامل مؤثرا فى ال كا على حـالـ  القلـل ولـذلـك فـ ــتخـدم كموشــ نـ  يســ

 ( 88:  3الدوبى والت ىسى. )

ــىوكاي ية  أن (  7جدول )ويتاــ  من   جا  مرتى  أث ا  الراح   CPKتركية انةيا كرياتين فور

وهو اجنةيا المسةول عن ر      20عن متسا قى ت ت %  2.55لدى متسا قى الدبج  اجولى   سب   

تركية اعنةيا  وأوىــ ت ال تاحج أن   ATPوت ويل  الى فى الجســا   PCتكســير الىورــىوكرياتين  

  400،  300،  200،  100تركية قلل مراحي الســــباا  عد ) ةياد  المســــاف  حيث تدبج اليرتى   

  20الدبج  اجولى،  ي ما متسـا قى ت ت لدى متسـا قى    (92،  55،  75.5،  32)ىرا ال ةياد   متر( 

متر   400وتصـــي الةياد   عد رـــباا    (53،  180.8،  198.8،  27.7) ىرا  رـــ   تدبجت الةياد  

  .ر   عن الدبج  اجولى 20% لدى متسا قى ت ت 47.45  سب  

لدى متسـا قى   CPKوتوىـ  تلك ال تاحج الةياد  الكبير  فى تركية انةيا كرياتين فورـىوكاي ية  

ــ    عد   20ت ت  ــادب انتاج الطاق  اللهواحي  من    200رــ ــديد فى مصــ متر تؤكد اعنخىا  الشــ

ويرتبن ذلك م  اعنخىا  فى السـرع  قلل ال صـ  ال انى من السـباا  ي ما   PCالىورـىوكرياتين  

ــا ق ــادي   متس ــتراتيجي  اقتص ى الدبج  اجولى جا   زياد  تركية اعنةيا متدبج  نتيج  عتباع ار

 متر عدو. 400 ت ظيا قطو  العدو قلل مراحي رباا العدو 

دي ورـين  العكسـى للأت ويي  الهو أنةيا يتواجد فى العاـل  والدما  ونسـيج الىقرا  وي ىة  و

ــىـا   ــىـا    كرياتين  م  ADP  ث ـاحي الىورــ ــىـ إلى PC  الىورــ ــين ثلثي الىورــ   ATPا   أدي ورــ

  العاــل رــريعا  م ي ATP ثلثي فورــىا  اجدي ورــين في اجنســج  التي تســتهلك الكرياتينو

يكون دوب ــىــا   الهيكليــ ،  ــاتين الىورــ ــري    كري الســ المؤقــت  للتخةين  ــا ــ  قةان لــاقــ ،   م 

  (55) .ياي الخلقالطاق  دانقي و ىعهفي مو ADP أدي ورين ث احي الىورىا   ولتجديد 



ــتويا  أ ــىوكاي ية  نةيا  وأن مســ ه ـاك عوامي عديد  وتةداد  عـد التـدبيل  CPKكرياتين فورــ

ــد  ــ  لول وش ــبته  الدم قاص   200التدبيل فالمعدل الطبيعي يكون أقي من  تؤثر على ابتىاع نس

وتركية اعنةيا  (  18)  وحد /لترال    200ا  جك ر من   ي ما قد تصي في  ع  الرياىلتر  وحد /

 الدم اث ا  الراح  وهذا ناتج عن تكســير و  ا  الخليا داقليا  ي ما  عد التدبيل الشــديد    يكون قليي

  (14. ) شكي كبير جدا  يةداد التركية 

وأن   (9 الدم )  CPKكرياتين فورــىوكاي ية  انةيا  نوعي  التدبيل تؤثر على مســتوى تركية  و

% عن  32على مســتوى للكرياتين كي ية يتا تســجيله عقل المجهود مباشــر    ســب  زياد  تقدب ب أ

ــخـا  المـدب ين ) دم لـدى العـداحين    حيـث يةيـد  (36الراحـ  للشــ الـ اتين كي ية  ـ تركية انةيا الكريـ

دا   دب ين جيـ دني    المـ ل المجهود البـ دب ين عقـ ه عن رير المـ اد  وأع ـ دبيبي على زيـ ن اكبر مؤثر تـ

 (577:  39هو تدبيبا  الشد  العالي  والمد  الطويل  وتدبيبا  اعثقال. ) اجنةيا

جا  مرتى  أث ا  الراح    LDH  ديهيدبوجي ية  عكتيكتركية انةيا  أن (  7جدول )ويتاـــ  من 

  المســاعد وهو اجنةيا  الدبج  اجولى  % عن متســا قى  4.41  ســب   رــ      20ت ت لدى متســا قى  

وأوىــــ ت ال تاحج أن   ATPلى  وت ويله إفى الجســــا حام  اللكتيك قلل دوب  التخلص من 

دبج التركية   ث تـ اد  المســـــافـ  حيـ اد   تركية اعنةيا يرتى   ةيـ ،  121.3،  174،  19)الىرا   ةيـ

ــا قى ت ـت 203.3 ــا قى الـدبجـ  اجولى،  ي مـا متســ ــ ـ  تـدبجـت الةيـاد   20( لـدى متســ الىرا رــ

ــبـاا  66.3،  128.3،  84.8،  0.50) ــي الةيـاد   عـد رــ ــبـ     400( وتصــ % لـدى 10.44متر   ســ

 ر   عن الدبج  اجولى.  20متسا قى ت ت 

لدى متسا قى    LDH  ديهيدبوجي ية  عكتيكانةيا  وتوى  تلك ال تاحج الةياد  الكبير  فى تركية  

اليـ  للمتســــا قين على   دب  العـ د القـ اد  مســــافـ  العـدو تؤكـ دبجـ  اجولى  ةيـ اجدا  قلل ال ظـام  الـ

ــتىاد  من حام  اللكتيك فاللكتيكى و ــا قى ت ت  الطاق انتاج  ى اعر ــي من متس ــ    20أفا  ،ر

تىاد  من باا يتاـ  اعرـ ب  )هواحي  التى تم ي حوالى  الطاق  ال  وفى نهاي  السـ وذلك   %(20  -15نسـ

 متر عدو. 400رباا  عد أدا   LDH ديهيدبوجي ية عكتيكعنخىا  تركية انةيا 

ــمى ) ــن فىوهو أنةيا    (  نــازعــ  هيــدبوجين اللكتــاهوانةيا يســ الــذي   يتوارــ التىــاعــي 

اعـي    ATP  و   يروفـا إلى اللكتـا   ي ول  تل ويـدل ابتىـاع التركية على    المعـاكس،وكـذلـك التىـ

 (226:  35) .ويوجد فى العديد من الخليا وقاص  العالي ،  ع  اجنسج 

ي مؤشــرا جيدا عن دبج  طفي الدم تع  LDH  ديهيدبوجي ية  عكتيكنةيا  مســتويا  تركية أو 

ــل  الهيكلي  للتدبيل البدني )التثقلا اج ــي للعاـ ــل    ت تويحيث    (13ياـ ــيين  عاـ   الرياىـ

ــدى على  المدب ين ــال عالى للنةيا التثكس ــعيرا   مرا ، أب   إلى    لث  نش   الدموي   وزياد  الش

   العاـل    مقابنتها  العاـلي  ع د   اجلياف  من أكبر  ونسـب  أىـعاف،  ثلث   العاـلي    سـب  اجلياف  

ــال    (27) المـدب    رير للعداحين المدب ين جيدا  من    LDH  ديهيدبوجي ية  أنةيا عكتيـكويعتبر نشــ

 (49) البدني. للتدبيل واجدا  فاياج مؤشرا  ال

ــ  من   ــا قى    حـام  اللكتيـكتركية  أن ( 7جـدول )ويتاــ جـا  مرتى  أث ـا  الراحـ  لـدى متســ

 اللكتيكوأوىـ ت ال تاحج أن تركية  رـ     20ت ت % عن متسـا قى  6.18  سـب   الدبج  اجولى  

( لدى متســا قى الدبج  5.8،  59.8،  42،  3.8يرتى   ةياد  المســاف  حيث تدبج التركية  ةياد  )



( وتصــي الةياد  7.5،  57،  47.3،  6.17رــ   تدبجت الةياد  )  20اجولى،  ي ما متســا قى ت ت  

 . ر   20عن ت ت  % لدى متسا قى الدبج  اجولى7.78متر   سب   400 عد رباا 

ــ  تلك ال تاحج الةياد  فى تركية   ــا قى الدبج  اجولى  حام  اللكتيك وتوىـ وت ت  لدى متسـ

ــ   تبدو متقاب   و الررا من ذلك   20 ــتىاد  من حام  ر ــا قى الدبج  اجولى اعر ــتطاع متس ار

اعرـتىاد  من نظا الطاق  الملحم    الجسـا على  بدو  ارـتراتيجي  م ارـب  وقد اللكتيك المتراكا والع

متر   400 دنى يت ارل م  متطلبا  رباا  اعنةيما  المساعد  فى ت ويي الطاق  ل شال  وارت لل  

 عدو.

اد  ان أن الةيـ اح ـ اا     ويرج  البـ ــبـ عقـل العـدو  وفى تركية حـام  اللكتيـك قلل مراحـي الســ

لعداحين مجهود اكبر ومتورـــن   ذل اوقاصـــ  لدى متســـا قى الدبج  اجولى يرج  الى متر   400

رع  أ ن في تركية مصـادب الطاق  داقي العاـل  مما جعي العدا  يعتمد على نظام  رـ على وت سـ

ــ  نظام الطاق  اللكتيكي المعتمد على   ــوب  اكبر من ال ظام الهواحي وقاصـ الطاق  اللهواحي  صـ

 . العال  في رياب اعكسجينجين تكسير الجليكو

 قلل من  ATP  معظا    ا  إعاد   تةايد الســـرع  تتا مرحل  متر عدو قلل  400وفى رـــباا 

  -100  صـ ير، وفى قلل المسـاف   ين  السـكر  ت لي ويكون دوب PCارـت ىاذ فورـىا  الكرياتين  

  200الســكر، و عد مســاف   ت لي دوب ويةداد  الطاق   عالي  الىورــىا   مســاهم   تقليي  يتا متر  200

ــرع  ــىا  الكرياتين من  الررا  على الجري  متر يلح  يهوب التعل وانخىا  ر  لا PC  أن فور

مخازن فورـىا    ت ىد   السـباا  نهاي   اجقصـى، وفي  المسـتوى ع د  اللكتا    تركية  يكن  ولا  ي اـل 

اتين ا    تركية  وتصـــــي  PC  الكريـ د   إلى  اللكتـ ــى. )  ال ـ ث يةداد    (28اجقصــ تركية حم  حيـ

 (36)يكون عالي لدى المدب ين جيدا عن اعقي تدبيبا ومتر  300اللكتيك عقل العدو 

ــى   اللكتيـك  حم  ويعتبر   ــبـل الرحيســ ــل   لتعـل هو الســ  قو  انخىـا    أي) الهيكليـ   العاــ

يكون    العدا  م  حدوث التعل فإن( و17)( دا اج ىـع  إلى  يؤدي مما الطاق   إنتاج  أو  العاـل  

ادب  رير اج  على  قـ ــتوى  إنتـ ادب  ولكن  القو   من  عـال  مســ أى   مت يرا  الخطو   ت ظيا  على  يكون قـ

 متر  400  رـباا في الرحيسـي الطاق   مصـدب يشـكي اللكتا    نظام  ( وجن44) لول وتردد الخطو 

ــرع   الطاق    لإنتاج  اللهواحي   اللكتيك  قدب تهدف لةياد   التـدبيل فان  رامج  (  45)   ا ا على رــ

  (53متر. ) 400وزمن 

اللهواحي وفى  داي   ال ذاحي  التم يي  على الطاق  ال اتج  من  كبير   شــكي  يعتمد   الســري  العدوو

اج الطـاقـ  من قلل  6العـدو لمـد    ــبيـ  ل ظا انتـ ان المســــاهمـ  ال ســ  % 6المخةن    ATP  ثوانى فـ

% على  80  الهواحي  % والعمليا  40اللهواحى  % ت لي الجلوكوز 46 المخةن  الىســــىوكرياتين و

  على  زمن العدو   ا     زياد   م   ATP    ا  وتركيل   لإعاد   الهواحي   المساهم   ( وتةداد 23التوالى )

ــجين  عجة دبيبيـ   ( و20)  المتراكا  اجكســ ه أهميـ  فى تقويا البرامج التـ تركية حـام  اللكتيـك لـ

يوجـد ابتبـال  حيـث ( 39:  3الطـاقـ  الهواحيـ  واللهواحيـ  )والتعرف على تـثثيرتهـا على نظا إللا  

ــرع  عدو   ــن ر ــباا متر م  تراكا حم  اللكتيك قلل  400عالى  ين متور   متر عدو  400 ر

(51) 

ــا  و ــط  انةيا   نةع هيدبوجين اللكتا  و اللكتا    قيار والت ىس الخلوى )عملي     LDH وار

  قياا المدب ين من  يم    عمن قلل عملي  معقد    ATPالىسـىر  التثكسـدي ( التى ي تج من قللها 



 في اللكتا    تركية ت ديد حيث يعتبر    (10 اجدا  الرياىـــى )  للت بؤ الدم في اللكتا    رـــتخداموا

للتدبيل  أفاـي مؤشـرا    تكون  متر قد   400لدى عداحى    CPKوأنةيا    LDHوتركية انةيا   الدم

  (49) .البدني واجدا 

تراكا حام  اللكتيك لدى المتسـا قين  شـكي متدبج قلل مراحي السـباا نجد أن  ومما رـبا 

  CPKت ىية انتاج الطاق  وأنةيا  للمسـاهم  فى   LDHت شـين وزياد  تركيةا  انةيا  مما يسـتدعى  

ــتىاد  من حام  اللكتيك المتراكا وانتاج الطاق   ــ   فر  الب ث و ذلك يتللرـ   ال انى قا صـ

  20تباين فى الت يرا  الىســيولوجي  والبيوكيمياحي   ين متســا قى الدبج  اجولى وت ت    عن وجود 

 متر عدو 400ر   قلل مراحي رباا 

 

 ارت تاج ما يلى : ال تاحج تاعر  وم اقش  و فى ىو  أهداف الب ث :  الاستنتاجات

رـــ   فى المســـتوى الرقمى  الررا من العدو   20عن ت ت تمية متســـا قى الدبج  اعولى   -1

متر ال اني  يليها    100أفاـي زمن قلل   ىس اعرـتراتيجي  الةم ي  لمراحي السـباا وهى  

 متر عدو. 400متر اجولى ثا ال ال   ثا الرا ع  فى رباا  100

مد متسـا قى الدبج  اجولى على ارـتراتيجي  اعقتصـاد فى العدو من قلل التركية على  أعت -2

من قلل زمن ابتكاز وليران  والم افظ  على تردد وررع  الخطو  زياد  لول الخطو   

  400رــباا  م ارــل م  الدف   ســرع  أفقي  وبأرــي  وزاوي  ابتقا  م ارــب  قلل مراحي 

 متر عدو.

ــا قى ت ت  -3 ــتراتيجي  العدو  التركية على تردد الخطو     20أعتمد متسـ ــ   على ارـ حتى  رـ

ــاف   ممـا أدى الى   ابتكـاز وتقليـي زمن ليران الخطو زمن متر اجولى م  زياد    300مســ

 متر عدو. 400رباا فى نهاي   انخىا  السرع   شكي أكبر

  فى الراح  وقلل فتر   رــ   فى معدل ال ب  20تمية متســا قى الدبج  اعولى عن ت ت   -4

ب ع   اجاجولى قلل   معدل أفاــي لمتســا قى الدبج اعرــتشــىا  حيث ي خى  ال ب   

 متر عدو. 400دقاحا  عد رباا 

كرياتين     ةياد  متدبج  فى تركية انةيارـ      20عن ت ت تمية متسـا قى الدبج  اعولى    -5

ارــل    شــكي متوىــ  اعرــتىاد  من نظام الطاق  اللهواحى  فى الدم   CPKفورــىوكاي ية  

 متر عدو. 400 رباا قلل مراحي

ــا قى الدبج  اعولى عن ت ت   -6 ــ    ةياد  متدبج  فى تركية انةيا  20تمية متس   عكتيك  ر

ارـل    شـكي متراكا حام  اللكتيك  فى الدم توىـ  اعرـتىاد  من  LDH  ديهيدبوجي ية

 متر عدو. 400قلل مراحي رباا 

ا قى الدبج  اعولى عن ت ت  -7 وتراكا حام   رـ    ةياد  متدبج  فى تركية    20تمية متسـ

والوصــول جعلى نســب  فى نهاي  الســباا واعرــتىاد  من مصــادب الطاق  فى الدم اللكتيك 

 متر عدو. 400قلل مراحي رباا المتدبج  

 

  



  ما يلى : انالباح فى ىو  ما أرىر  ع ه ال تاحج يوصي التوصيات : 

متر   400رـباا  اعرـترشـاد   تاحج الب ث ال الى ع د وىـ   رامج اععداد والتدبيل لعداحى  -1

 . جمهوبي  مصر العر ي  

رــ   على ارــتراتيجي  العدو التى يســتخدمها متســا قى    20اعهتمام  تدبيل متســا قى ت ت  -2

 متر عدو. 400الدبج  اجولى فى رباا 

واعرـــتىاد  من متســـا قى الدبج  اجولى  متســـا قى المســـتوى العالمى أدا   اعهتمام  مقابن    -3

 .متر عدو400متسا قى مستوى بتقا   المت يرا  البيوميكانيكي  والبيوكيمياحي  فى اع

اعهتمام  وىـ  البرامج التدبيبي  فى ىـو  المت يرا  الىسـيولوجي  ونظا الطاق  التى يتطلبها   -4

 متر عدو. 400رباا 
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