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 تأثير تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية 
 والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة

 
 * أ.م.د/ أحمد عبد السلام عطيتو

 م/ أحمد عايد عبادي* *       
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 مقدمة ومشكلة البحث: -
إن التطور السريع لعلم فسيولوجيا الرياضة واتساع مجالاته ليضم كافة أنواع الأداء الرياضي وذلك بما يقدمه من وصف 

ياته المختلفة وشداته المتدرجة التي تساعد في تطوير عملية التدريب وتفسير للاستنتاجات الفسيولوجية المصاحبة للأداء بمستو 
وتقنين حمل التدريب حتى يكون ملائما لقدرة الجسم على تحمله والاستفادة من تأثيراته الايجابية وتجنب التأثيرات السلبية على 

 ( 932 ::الحالة الوظيفية والصحية. )

ة المتبادلة بين ما يحدث بالجسم وبين الحمل الخارجي الملقى على كاهل لقد ساعد علم الفسيولوجي فى ترجمة العلاق
الرياضي ، فمعرفه كيف يؤدي التدريب الرياضي إلى إحداث تغييرات بنائيه ووظيفية في الجسم البشري وكيفية تغير وظائف 

يحقق الاستجابة ومن ثم التكيف أو وتركيبات الجسم تحت تأثير التدريب لمرة واحدة أو الاستمرار في التدريب لمرات عديدة س
 ( 932  2التطبع على التدريب .) 

يعتبر استخدام الحمل الملائم للرياضي ذو أهمية بالغة، إذ أن استخدام أحمال بدنية يقل مستواها عن الإمكانية 
إذا زادت هذه الأعمال  الفسيولوجية للرياضي لا تؤدي إلي تطوير أجهزته الداخلية وعندها يصبح التدريب مضيعة للوقت، أما
 ( 93  :2عن قابلية الرياضي فإنها سوف تؤدى إلى الإرهاق وتدهور حالة الرياضي الصحية وكثرة الاصابات. )

إن القدرة القصوى ليست هي الأساس الرئيسي لأداء معظم الأنشطة الرياضية حيث أن الكثير من تلك الأنشطة يؤدى 
% منه ، ولذلك يطلق على هذه العتبة 1،لإستهلاك الاكسجين فى حدود ما يقرب عن عند مستويات أقل من الحد الأقصى 

 (93:1  2الفارقة اللاهوائية.) 

م( إلى أن العتبة الفارقة اللاهوائية لها علاقة بنظم إنتاج 3112)  أبو العلا عبدالفتاح وأحمد نصرالدين سيديشير 
الطاقة وكفاءة الجسم وبصفه خاصه فى العلاقة بين تكوين حامض اللاكتيك وسرعة التخلص منه والحد الأقصى لإستهلاك 

اج حامض اللاكتيك بمعدل الاكسجين، وكذلك التهوية الرئوية، حيث يصل اللاعب إلى هذه الحالة عندما تزيد لديه سرعة إنت
أكبر من سرعة التغلب عليه والتخلص منه فى الدم ويطلق مصطلح العتبة الفارقة اللاهوائية على مستوى شدة الحمل البدني 

9  2التي تزيد عندها معدل إنتقال حامض اللاكتيك من العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معدل التخلص منه فى الدم .)
331،332) 

م( أن ممارسة التمرينات اللاهوائية تعتمد على نظامين 3112)أبو العلا عبدالفتاح" و"احمد نصر الدين " من " يذكر كل  
 لإنتاج الطاقة اللاهوائية أحدهما نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتى والأخر نظام حامض اللاكتيك )الجلكزه اللاهوائية(، وبالنسبة 

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ستاذ مساعد، رئيس قسم علوم الصحة الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة جنوب الوادي.* أ

 * معيد بقسم علوم الصحة الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة جنوب الوادي.
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نه فى حدود لنظام إنتاج الطاقة الفوسفاتى فهو المسئول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة ممك
ثانيه، أما فى حالة زيادة فترة العمل العضلي إلى دقيقة أو دقيقتين فإن النظام اللاهوائي الثاني)نظام حامض  21ما لا يزيد عن 

 (23:، :9:2  2اللاكتيك أو الجلكزة اللاهوائية( يصبح هو المسئول عن إنتاج الطاقة. )

الفسيولوجية للرياضي من أهم العوامل لنجاح البرنامج التدريبي ومن ثم يعد تقنين الحمل التدريبي بما يتناسب مع القدرة 
تحسين الإنجاز، إذ يعد الحمل التدريبي هو الوسيلة لإحداث التأثيرات الفسيولوجية للجسم مما يحقق تحسين إستجاباته وتكيف 

الرياضي يساعده علي وضع برنامجه أجهزته ، ولذلك فإن فهم المدرب للمتغيرات الفسيولوجية التي تحدث نتيجة التدريب 
التدريبي ، ولذا يقنن حمل التدريب بحيث يتلأم مع الحالة الوظيفية للجسم ويساعد في ذلك الإختبارات الفسيولوجية والفحوص 
ل الطبية والمعملية التي تجري أولا بأول للتأكد من ملائمة حمل التدريب لمستوي اللاعب وتتبع حالة اللاعب التدريبية خلا

 (9221  ،3الموسم التدريبي ، مما يجعلها مؤشراً هاماً للتنبؤ بما يمكن ان يحققه اللاعب من مستوي رياضي .) 

أن اللاعب إذا أراد أن يتفوق في رياضة العاب القوى ينبغي أن يكون متمتعا بها  م(3002حمد نصر الدين" )أيذكر " 
يومية، وهذا لا يعنى إهمال باقي العناصر الأخرى للياقة البدنية كالمرونة بشكل أو بأخر وهذا لا يتم مالم يكن هناك تدريبات 

والرشاقة والقوة، بل إن هذه العناصر من اللياقة البدنية تخدم أيضا باقي أنواع الرياضات الأخرى ، فلاعب كرة السلة أو كرة 
باته اليومية يجب أن تحتوى على تمرينات خاصة القدم كمثال لا يمكن أن يستغنى عن السرعة والقوة والتحمل والمرونة، وتدري

للسرعة والقوة، كما تعتبر مسابقات العاب القوى فى حد ذاتها اختبارات لقياس إمكانية اللاعب من خلال قياس السرعة والقوة 
 ( 92  2والتحمل كمثال. )

المتوسطة عملية تنسيق ما ( إلى أن عملية تدريب متسابقي جرى المسافات م3002)Ugarkovic  أوجاركوفيكيشير 
بين الطاقتين الهوائية واللاهوائية وبنسب متفاوتة، لذا التدريب الجيد المبنى على الأسس الصحية للتدريب يحفز المتغيرات 
الخاصة بالجسم مثل انتقال الأكسجين وتركيز حامض اللاكتيك بالدم بالإضافة لمكونات الجسم من الناحية الميكانيكية 

(.:2،923،:11.) 

(، إلى أن سباق جرى المسافات ،:م()،311)ومحمد الديسطي( 1م()3112)أحمد محمدتشير نتائج دراسة كل من 
متر/جري من السباقات التي تساعد الاجهزة الحيوية الداخلية للجسم حتى تقوم الدورة الدموية والتنفسية بنشاطها  11،المتوسطة 

 الخاصة بمتسابقي جرى المسافات المتوسطة ومن ثم تحقيق المستويات العالية .أثناء العمل، وكذلك تنمية القدرات البدنية 

إن العتبة الفارقة اللاهوائية تمثل أحد أساسيات فسيولوجيا التدريب الرياضي، فيما يعتمد عليه العديد من مدربي العالم 
بقة والمراجع المتاحة فقد تناولت معظم في الآونة الأخيرة، وفى إطار ما أمكن للباحثان التوصل إليه من الدراسات السا

الدراسات العتبة الفارقة اللاهوائية من حيث أسلوب للتدريب دون اقتراح تدريبات خاصة بهذا الأسلوب، في محاولة لتقنين هذه 
وصل إلى التدريبات ومحاولة الكشف عن مدى فاعليتها بالنسبة لمجال عينة البحث فيما قد يعضد نتائج البحوث السابقة أو يت

 ملاحظات معينة خاصة بها ويمثل إضافة لتطبيقات ميدان فسيولوجيا الرياضة.
 

 أهمية البحث والحاجه إليه: -
وجد الباحثان قلة في الدراسات التي تناولت تحسن المتغيرات الفسيولوجية  -التى أتيحت -من خلال المراجع والدراسات -:

 اللاهوائية في مجال العاب القوى وبخاصه المسافات المتوسطة .للجهد بدنى لتدريبات العتبة الفارقة 
 متر/جري. 11،تمثل هذه الدراسة أحد الإتجاهات الحديثة نحو استخدام تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية لمتسابقى  -3
وى الفسيولوجي والبدني تعتبر الدراسة الحالية خطوة جديده نحو استخدام الاساليب العلمية الحديثة للارتقاء بالمست -2

 متر/جري . 11،لمتسابقى
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تصميم مجموعة تمرينات لتنمية العتبة الفارقة اللاهوائية لتطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لمواجهة التعب لدى  -1
 متر/جري. 11،متسابقى

ى المتميز والاقتصاد في مقدار للإنجاز الرقم متر/جري 11،مساعدة مدربى العاب القوى فى رفع كفاءة أداء متسابقى -5
 بذل الجهد وتحقيق مستوى بدنى أفضل .

 

 هدف البحث:   -
على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي يهدف البحث إلى تصميم تدريبات للعتبة الفارقة اللاهوائية       

 ومعرفة تأثيرها على9  متر/جري 11،لمتسابقي 
زمن وصول العتبة  -الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -السعة الحيوية  -الفسيولوجية)حامض اللاكتيك بعض المتغيرات  -1

 الفارقة اللاهوائية(.
 السرعة القصوى( –بعض المتغيرات البدنية )تحمل السرعة  -2
 متر/ جري. 11،المستوى الرقمي لمتسابقي  -3

 

 فروض البحث  -
 -توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياسين القبلي والبعدى في بعض المتغيرات الفسيولوجية )حامض اللاكتيك   -1

 زمن وصول العتبة الفارقة اللاهوائية( لصالح القياس البعدى. -الحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين  -السعة الحيوية 
القياسين القبلي والبعدى في بعض المتغيرات البدنية     ) تحمل السرعة توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات  -2

 السرعة القصوى ( لصالح القياس البعدى. –
متر/جري  11،توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياسين القبلي والبعدى في المستوى الرقمى لمتسابقي   -3

 لصالح القياس البعدى.
 

 مصطلحات البحث: -
 Anaerobic Thresholdالفارقة اللاهوائية:  العتبة  -0

"هي مستوى شدة الحمل البدني التي تزيد عندها معدل انتقال حامض اللاكتيك من العضلات إلى الدم بدرجه تزيد عن 
ملل مول في 1معدل التخلص منه، كما إنها الحد الأقصى للحمل البدني لتطوير القدرة الهوائية، ويكون عند مستوى 

 الدم".
(:3 93،2 ) 

 Vital Capacityالسعة الحيوية: -2
سم( فى الرجل العادي بينما تزداد لدى 2111"هي كمية الهواء التي يمكن طردها بأقصى زفير بعد أخذ أقصي شهيق ، وهى تعادل )

 ( 92:1  1:الفرد الرياضي". ) 
 Lactic Acidحامض اللاكتيك:   -2

ة اللاهوائية داخل الخلايا العضلية وهو الذى يؤدى إلى الشعور بالتعب "هو حامض يتواجد في الدم والعضلات نتيجة الأكسد
 ( 9291  1:العضلي المؤقت" . ) 

 vo2  maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:     -2
 (93:8 2هو أقصي حجم للأكسجين المستهلك باللتر أو المليلتر فى الدقيقة . )     

  Maximum Anaerobic Power (MAP)القدرة اللاهوائية القصوى:  -2



 م1017 يناير – الرابعــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 161 -ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتربية الرياضية ـــــــــــــــمجلة كلية 
 

 (933  2) ثوان (". 1: – 1"وهي القدرة على أداء أقصى انقباض عضلي فئ أقل زمن ممكن) يقدر بنحو 

 الدراسات المرجعية: -
 الدراسات العربية: -

فاعلية تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية في المستوى الرقمي لمتسابقي العدو ( بعنوان " ،)م(3007أيمن أحمد )دراسة  -:
"، وهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير البرنامج التدريب المقترح على تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية لمتسابقي والجري 

عدى لمجموعتين تجريبيتين وأجريت الدراسة على العدو والجري ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو القياسين القبلي والب
متر( جرى ، وأشارت 111:( لاعبين في سباق )9متر( عدو و)111( لاعبين في سباق )9( لاعب تم تقسيمهم إلى )،:)

النتائج إلى تأثير البرنامج الذي يحتوى تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية على خفض نسبة تركيز حامض اللاكتيك بعد 
 هود وبذلك تأخر الوصول للعتبة الفارقة اللاهوائية وتحسين المستوى الرقمي .المج

 

تأثير تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية بعنوان "  (4م()3010أحمد فاروق )دراسة  -3
تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية على  " وهدفت الدراسة إلى معرفه تأثيرمتر/ حواجز 110ومستوى الانجاز الرقمى لناشئ 

نسبة حامض اللاكتيك (، ومعرفه ايضا مستوى  –زمن البروثرومبين  –مستوى المتغيرات الفسيولوجية)نسبة الهيموجلوبين 
رح (لاعبوكانت اهم النتائج أدى استخدام البرنامج المقت::اللانجاز الرقمى لعينة البحث واستخدم الباحث المنهج التجريبي)

بتقنين تدريبات العتبة الفارقة الى حدوث تغيرات ايجابية لمتغيرات البحث الفسيولوجية ، وظهر تتطور بمستوى الإنجاز 
 .متر حواجز 1::الرقمى للتحسن لدى ناشئ 

 

ئف فاعلية تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية على نسب مؤشرات التكيف للوظا ( بعنوان"31()م3014محمد مجدى )دراسة  -2
وهدفت الدراسة إلى تقنين برنامج تدريبى لتطوير العتبة  الرئوية الساكنة والحركية للجهد البدنى لدى لاعبى كرة السلة "

الفارقة اللاهوائية، ومعرفة تأثيرها على نسب مؤشرات تكيف الوظائف الرئوية الساكنة والحركية  للجهد البدنى لدى لاعبى 
تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية ومتغيرات مؤشرات الفسيولوجية للوظائف الرئوية الساكنة  كرة السلة، وطبيعة العلاقة بين

( لاعب وكانت أهم النتائج البرنامج  التدريبى المقترح 21)والحركية. واستخدم الباحث المنهج التجريبي وأجريت الدراسة على
مؤشرات العتبة الفارقة اللاهوائية وتحسين نسب مؤشرات التحسن باتجاه العتبة الفارقة اللاهوائية أدى الى تطوير مستوى 

)التكيف( للوظائف الرئوية )الساكنة والحركية( ، كذلك وجدت علاقة ارتباطية بين تطوير مؤشرات العتبة الفارقة اللاهوائية 
 الحركية(. –ومستوى تحسن متغيرات المؤشرات الفسيولوجية للوظائف الرئوية )الساكنة 

 

تأثير التدريب فى إتجاه العتبة الفارقة اللاهوائية على النشاط الحركي للاعبى ( بعنوان" 3()م3015إبراهيم صالح )اسة در  -1
" وهدفت الدراسة الى التعرف على تأثير تدريبات في اتجاه العتبة الفارقة اللاهوائية على النشاط المراكز المختلفة لكرة القدم 

لفة لكرة القدم، واستخدم الباحث المنهج التجريبي وأجريت الدراسة على ناشئ كرة القدم تحت الحركي للاعبى المراكز المخت
سنة ، وكانت أهم النتائج البرنامج  التدريبىأثر تأثيراً ايجابياً حيث ظهرت فروق معنوية ذات دلالة إحصائية فى  8:

 نت نسبة التحسن ايجابيا لصالح القياس البعدي.المتغيرات البدنية وبعض المتغيرات الفسيولوجية والنشاط الحركي وكا
 9الدراسات الأجنبية -
وهدفت  " رصد عتبة اللاكتات لدى السباحين ذوى التصنيف العالمي"بعنوان  (20م()3008) Payne et alباين وآخرون دراسة  -1

دثة على كفاءة التحمل للسباحين المصنفين فى تقييم التغيرات الحا BloodLactateتلك الدراسة إلى معرفة مدى كفاءة لاكتات الدم 
عالميا . واشتملت العينة على ثمان ذكور وأربعة إناث من المنتخب الاسترالي الأول للسباحة واستخدم الباحث المنهج التجريبي 
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سرعة السباحة متر( القصوى ومعدل تحمل اللاكتات و 311وأشارت أهم النتائج إلى حدوث تحسن فى القياسات الثلاثة سرعة سباحة )
متر( وزيادة معدل تحمل اللاكتيك 311عند مستوى عتبة اللاكتات بالتناسب مع التقدم فى التدريب المتزامن فقد ظهر تحسن فى زمن )

 متر( .311وانخفاض فى مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية لسباق)
 

كرة القدم في اتجاه العتبة الفارقة الهوائية اللاهوائية على " تأثير تدريب دراسة بعنوان  (35م()3002) .Cecen A سيسيندراسة  -2
( شهور على العتبة الفارقة الهوائية و اللاهوائية وتقييم 2وهدفت الدارسة إلى تحديد تأثير التدريب لمدة ) سرعة التخلص من اللاكتات "

( لاعب واستخدم الباحث المنهج ،:ملت العينة على)علاقة العتبة الفارقة الهوائية و اللاهوائية بسرعة التخلص من اللاكتات واشت
التجريبي وأشارت أهم النتائج إلى أن التدريب فى اتجاه العتبة الفارقة اللاهوائية أدى إلى سرعة التخلص من اللاكتات بالمقارنة 

 بالتدريب فى اتجاه العتبة الفارقة الهوائية.

 

صلاحية الحكم على اختبار عتبة اللاكتيك لدى لاعبى  بعنوان " (34م() 3010) Castagna et al كاستاجنادراسة  -8
( اختبار الجرى المكوكى المتقطع ( ISRT" وهدفت الدارسة إلى تقييم صلاحية معيار اختبار ميداني )كرة السلة للشباب

خدم الباحث المنهج (لاعبين واست1:( لدى لاعبى كرة السلة لشباب واشتملت العينة على)LTلدلالة مستوى العتبة الفارقة )
( من حيث مستوى مقياس ISRTالتجريبي وأشارت أهم النتائج دلالة عتبة اللاكتيك متناسبة تماما مع دلالة مقياس اختبار )

( فى كرة السلة ،وكانت اهم التوصيات انه  ISRTحمض اللاكتك ونبض الاقصى للقلب ،فبذالك يوضح صحة اختبار )
خل البرامج التدريبية لكرة السلة لتقيم والكشف عن صحة البرنامج التدريبى لتطوير اللياقة ( داISRTيمكن استخدام اختبار )

البدنية الهوائية لاستكمال تنظيم عمليات اللياقة البدنية اللاهوائية وعمليات استعادة الاستشفاء النسبى والمنظم والسريع 
 لفعلى فى كرة السلة.لمواجهة الجهد البدنى من جراء التدريبات او جهد المنافسة ا

 

أثار التعب والوقت المستقطع على المتغيرات  بعنوان " (37م() 3012) NunoLeite,et al نانوليتدراسة  -،
" واشتملت العينة  الفسيولوجية بتحليل مؤشرات الوقت و الحركة وانماط مواقع تنظيم المنافسة فى كرة السلة

(لاعبين واستخدم الباحث المنهج التجريبي وأشارت أهم النتائجالى أن متوسط الحد الأقصى لنبض القلب هو ) 1:على)
% ( وكان هذا متوسط المعدل المتقطع على حساب سير الجهد المتقطع أثناء المنافسة ، وهذا يدل أن معظم سير 1،

( ، وكانت أهم التوصيات تصميم وتنفيذ برامج تدريبية تعتمد على النظام LTارقة )نشاط المنافسة تحت نظام العتبة الف
التدريبي الفتري ونظام تحمل اللاكتيك حتى يتلاءم مع الجهد البدني للمنافسات وملاقاة التعب القائم من تراكم مخلفات نظام 

 اللاهوائي المسيطر على النشاط. 
 إجراءات البحث:-
 Research Approachesمنهج البحث:   -

 –استخدم الباحثان المنهج التجريبي من خلال استخدام "التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة عن طريق القياس )القبلي 
 البعدي(" وذلك لمناسبته لطبيعة البحث.

  Research Community مجتمع البحث: -
ظة قنا والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى للموسم متر/جري بمحاف 11،اشتمل مجتمع البحث على جميع متسابقي     

 سنة )رجال( . 31م، تحت 31:2م/31:1التدريبي 
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   Research and Sample :عينة البحث- 
 31متر/ جرى بنادي نقادة الرياضي تحت  11،تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية وقوامها ثمانية من متسابقي 

 م.31:2م/ 31:1ين بمنطقة قنا لألعاب القوى للموسم الرياضي سنة )رجال( والمسجل

 
 (1جدول )

 توصيف عينة البحث
 8ن=  

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0002 170088 2045 171000 سم الطول 
 0030 25074 4037 22002 كجم الوزن
 0008 18035 3014 18021 سنة السن

 0020 5023 1024 5082 سنة العمر التدريبي
( قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لمتغيرات البحث ، كما يتضح بأن :يتضح من جدول)    

مما يدل على تجانس عينة البحث  2± أي انحصرت بين   1.21،  1.12قيم معاملات الالتواء لهذه المتغيرات تراوحت بين 
 في هذه المتغيرات .

 (3جدول)
 الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء فيالمتوسط 

 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
 8ن=  

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0011 82004 7031 82021 مليجرام% حامض اللاكتيك
 0007 5027 3002 5043 لتر السعة الحيوية

الأقصى لاستهلاك الحد 
 الأكسجين

ملليلتر.كجم/
 0012 41018 5022 41053 ق

زمن وصول العتبة 
 الفارقة اللاهوائية

 0008- 32025 4013 32084 دقيقة

الحد ( قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لتركيز حامض اللاكتيك، والسعة الحيوية، 3يتضح من جدول)
مما يدل على تجانس عينة البحث في تلك  2± انحصرت بين   زمن وصول العتبة الفارقة اللاهوائية، الأكسجين الأقصى لاستهلاك

 المتغيرات .
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 (2جدول)
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في

 المتغيرات البدنية قيد البحث
 8ن=  

 معامل الالتواء الوسيط المعياري الانحراف المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0002 57077 4021 57082 ثانية تحمل السرعة
 0007- 2078 1032 2075 ثانية السرعة القصوى

المستوى الرقمي لسباق 
 ،1.2 2،.13: 8.31 ،12.8: ثانية متر/جري800

السرعة، السرعة القصوى ( قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لتحمل 2يتضح من جدول)
 مما يدل على تجانس عينة البحث في تلك المتغيرات . 2± انحصرت بين  

 أسباب اختيار عينة البحث: -
 .انتظام عينة البحث في التدريب طوال العام 
 .تقارب العمر الزمني والتدريبي والقدرات البدنية والفنية للعينة 
  البحث من حيث إتمام الإجراءات والاستعداد لسحب عينات الدمأن يكون لديهم الرغبة في المشاركة في. 
 .اجتياز الفحص الطبي، وعدم وجود مدخنين في عينة البحث 
 Collection Data of Means and Toolأدوات ووسائل جمع البيانات:  -

 الأدوات والأجهزة الميدانية المستخدمة في البحث: -1
 مضمار العاب قوى. -
كرات   -حبال وثب -حواجز بلاستيكية مختلفة الارتفاعات -أقماع  –مقاعد سويدية لى تشمل عأدوات للتدريب  -

 مكعبات بدء. -سترة اثقال -بار حديدى –( كجم 2طبية وزن )
 ثانية. :1.1لقياس الزمن لأقرب  stop watchساعة إيقاف  -
 استمارة تسجيل فردية خاصة بنتائج القياسات -
 مانعة للتجلط.  (Edita)أنابيب بها مادة اديتا  -
 لتحليل حامض اللاكتيك .   (Florid)أنابيب بها مادة فلورايد  -
 ( للكشف عن حامض اللاكتيك بالدم.Kitsمواد خاصة كيماوية " كيتسات" ) -

 الأدوات والأجهزة المعملية المستخدمة في البحث: -3
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام. -
 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(. -
 لقياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك فى الدم.  Accutrendجهاز الأكوترند بلاس  -
 (. Spiro lab IIIجهاز الاسبيروميتر ) -
 (.polar watchجهاز قياس المعدل القلبى) -

 
 



 م1017 يناير – الرابعــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 166 -ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتربية الرياضية ـــــــــــــــمجلة كلية 
 

 القياسات القبلية : -
ة صباحاً على م وفى تمام الساعة العاشر 2/31:2/:أجريت القياسات على عينة البحث وذلك يوم الثلاثاء الموافق 

مضمار كلية التربية الرياضية بقنا وفى وجود فني تمريض من أحد المعامل لسحب عينات الدم والتوجه بها إلى معمل التحاليل 
 . الطبية 

 

 تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية المقترحة:  -
من أهم المتطلبات التي يقوم بها المدربون إذ بدونها لا يتم الارتقاء بالمستوى  تعتبر تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية

سواء الوظيفي أو البدني أو الرقمي للاعبين، ولذلك فيجب أن يبنى البرنامج التدريبي تبعاً لاستجابة الفرد وبذلك يجب الأخذ في 
حتى يمكن وضع الشدة والحجم وكذلك الراحة المناسبة لقدرات  الاعتبار قدرات اللاعبين المختلفة واستجاباتهم البدنية والوظيفية

 الفرد. 
 

 تحديد هدف تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية: -
في تقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك عن طريق تدريبات العتبة  حدد الباحثان هدف تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية

 جرى خلال فترة الإعداد الخاص .  متر/ 11،قاء بالمستوى الرقمي لمتسابقي الفارقة اللاهوائية وأثر ذلك في الارت
 تحديد محتويات تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية المقترحة: -

على مجموعة من التدريبات ذات الشدة العالية حتى يتم تطوير حالة العتبة  تحتوى تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية
متر/جرى وكذلك تدريبات 11،حيث كانت ضمن البرنامج التدريبي الخاص بتدريبات الإعداد المهارى لل الفارقة اللاهوائية،

عدو ذات شدة عالية، حتى يمكن تكيف العضلات مع نسبة تراكم حامض اللاكتيك، وتم تطبيق تدريبات العتبة الفارقة 
 .م 31:2م/31:1اللاهوائية في فترة الإعداد الخاص من الموسم الرياضي 

 التجربة الأساسية:  -
م وحتى 2/2/31:2:قام الباحثان بإجراء التجربة الأساسية على أفراد عينة البحث في الفترة من يوم الأربعاء الموافق 

  11( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد أي بواقع )  1م وذلك بنادي نقادة الرياضي، وبواقع )21/1/31:2يوم السبت الموافق
 ية أثناء البرنامج التدريبي المقترح ككل . ( وحدة تدريب

 القياسات البعدية: -
أجريت القياسات البعدية على أفراد مجموعة عينة البحث وذلك باستخدام نفس الأدوات وبنفس الطريقة وفى نفس 

 . م1/31:2/:2،  21الظروف التي تم فيها القياس القبلي وذلك خلال يومي 
 المعالجات الإحصائية 

 الحسابي )سَ( . المتوسط -
 الوسيط )ر( . -
 الإنحراف المعياري )ع( . -
 معامل الالتواء )ل( . -
 اختبار ويلكوكسون. -
 معدل التغير% .  -

 عرض النتائج ومناقشتها: -
 عرض النتائج : -
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 (4جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 

 الفسيولوجية والبدنية قيد البحث
  8ن =                                                                         

 وحدة القياس المتغيرات
متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 الفروق
 قيمة
 ت 

مستوي 
 ع س ع س الدلالة

 دالة 5023 12027 2007 73024 7031 82021 مليجرام% حامض اللاكتيك
 دالة 4082 1024 3042 7002 3002 5043 لتر السعة الحيوية

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين

 دالة 2048 5077 2035 47032 5022 41053 ملليلتر.كجم/ ق

زمن وصول العتبة 
 الفارقة اللاهوائية

 دالة 5034 5057 3082 32041 4013 32084 دقيقة

 دالة 7004 4023 3024 52034 4021 57082 ثانية تحمل السرعة
 دالة 2011 004 1008 2025 1032 2075 ثانية السرعة القصوى

المستوى الرقمي لسباق 
 دالة 5022 7084 2.11 11.91: 8.31 ،12.8: ثانية متر/جري800

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة قيد البحث فى المتغيرات 1يتضح من جدول )    
 الفسيولوجية والبدنية قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى .

 (5دول)ج
 نسبة التحسن في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث

 ،ن=  

 القياسوحدة  المتغيرات
متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 معدل التغير% الفروق
 ع س ع س

 %15084 12027 2007 73024 7031 82021 مليجرام% حامض اللاكتيك
 %20032 1024 3042 7002 3002 5043 لتر السعة الحيوية

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين

ملليلتر.كجم/ 
 %12020 5077 2035 47032 5022 41053 ق

زمن وصول العتبة الفارقة 
 %32022 5057 3082 32041 4013 32084 دقيقة اللاهوائية

 %7028 4023 3024 52034 4021 57082 ثانية تحمل السرعة
 %10027 004 1008 2025 1032 2075 ثانية السرعة القصوى

المستوى الرقمي لسباق 
 %5010 7084 2.11 11.91: 8.31 ،12.8: ثانية متر/جري800

( أن معاادل التغياار للمجموعااة قيااد البحااث فااي المتغياارات الفساايولوجية وهااي حااامض اللاكتيااك بلغاات 1يتضااح ماان جاادول)      
 زماان وصااول العتبااة الفارقااة اللاهوائيااة%، 2.91: الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين%، 21.32%، السااعة الحيويااة 1،.1:
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%، مما يدل 1.28:% ، والسرعة القصوى ،8.9بة التحسن في تحمل السرعة %، وبالنسبة للمتغيرات البدنية بلغت نس32.22
 .لى إيجابية التدريبات المقترحةع

 مناقشة النتائج: -

 مناقشة نتائج الفرض الأول الذي ينص على:  -
اللاكتيك، توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياسين القبلي والبعدى في بعض المتغيرات الفسيولوجية )حامض 

 السعة الحيوية، الحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين، زمن وصول العتبة الفارقة اللاهوائية( لصالح القياس البعدى.

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدى فاي متغيارات البحاث الفسايولوجية لصاالح 1يتضح من جدول)    
الحـد الأقصــى لاســتهلاك %، 21.32%، السااعة الحيوياة 1،.1:حاامض اللاكتياك حساان لالقيااس البعادى، حيااث بلغات نسابه الت

، ويرجااع %، ممااا ياادل علااى إيجابيااة التاادريبات المقترحااة32.22 زمــن وصــول العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة%، 2.91: الأكســجين
ة تعارض عيناة البحاث لتطبياق التادريبات الباحثان ذلك التغير الحادث فى تاأخير وصاول اللاعباين للعتباة الفارقاة اللاهوائياة نتيجا

 المقترحة للعتبة الفارقة اللاهوائية والتاى تتمياز بالإساتمرارية والإنتظاام والتاأثير الإيجاابي للبرناامج لأناه يعتماد علاي أحماال تدريبياة
 لتخلص منه.مقننة ومختلفة الشدة مما أدي إلي عدم الوصول إلي مرحلة التعب من خلال تقليل نسبة اللاكتيك وزيادة ا

ــدين )وهااذا مااا يشااير اليااه كاال ماان  ــاح وأحمــد نصــر ال (علااي أن تنميااة كفاااءة الجساام 2)م(3002أبــو العــلا عبــد الفت
الفساايولوجية هااى تركيااز باارامج التاادريب علااى تنميااة نظاام إنتاااج الطاقااة، ولا يمكاان تحقيااق أهااداف العمليااة التدريبيااة إذا مااا تماات 

اقااة التااي يعتمااد عليهااا خاالال المنافسااة. وباادون إنتاااج الطاقااة لا يكااون هناااك انقباااض بصااورة بعياادة عاان تطبيقااات نظاام إنتاااج الط
عضاالي أو أداء رياضااي وهااي مااا أشااارت إليااة هااذه الدراسااة الحاليااة، حيااث ظهاار التحساان فااى تركيااز حااامض اللاكتيااك نتيجااة 

ة وتاأخير زياادة التركياز أثنااء المجهاود مماا لتدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية، حيث أدى ذلك تقليال نسابة التركياز فاى وقات الراحا
 يقلل من شعور اللاعب بالتعب وبالتالى الحفاظ على طول خطوة المتسابق وكذلك ترددها.

( فاي أن تادريبات العتباة الفارقاة 39)مPeter Janssen(3002)" بيتـر جانسـن"وهاذا ماا  يتفاق ماع ماا أشاار إلياه 
هاااد للاعااب نظااراً لإمااداد الجساام بالطاقااة وتااأخر ظهااور حااامض اللاكتيااك وتحساان اللاهوائيااة تحساان ماان الوصااول إلااى حالااة الإج

 العتبة الفارقة اللاهوائية. 

"  et all Nurtekin Erkmenوآخاااارون نيــــورتين إيــــركمنالأماااار الااااذى اتفااااق مااااع مااااا أشااااار إليااااه كاااالًا ماااان 
( أن ممارسة التادريب الرياضاي المناتظم ياؤدى إلاى تغيارات فسايولوجية وكيميائياة فاي الادم وقادرة العضالات علاى ،3)م(3013)

مواجهة التعب الناتج عن الأداءات المتكررة للانقباضات العضلية وعلى اكتسااب اللاعاب القادرة علاى عادم الوصاول إلاي التعاب 
دم وذلك من خالال وجاود تاوازن باين سارعة إنتااج حاامض اللاكتياك وسارعة الناتج عن تركيز حامض اللاكتيك في العضلات وال

 التخلص منه. 

كما حدث تحسان فاى الحاد الأقصاى لإساتهلاك الأكساجين وذلاك نتيجاة لتادريبات العتباة الفارقاة اللاهوائياة حياث أدى   
ن العمال بكفااءة جيادة مان خالال ذلك إلى زيادة حصة العضالات العاملاة مان اساتهلاك الأكساجين والاذى يمكان بادوره العضالة ما

 تحرير وانتاج الطاقة والتى بواسطتها يمكن أداء العمل العضلي.

( أن الحااد الأقصااي :م()،99:" )إبــراهيم ســالم، عبــدالرحمن عبدالحميــد، أحمــد ســالم وهااذا مااا يوضااحه كاالًا ماان" 
ية فاى الجسام الجهااز التنفساي والجهااز الادورى لإستهلاك يعبر عن قدرة الجسم الهوائية وتقوم بهاذه المسائوليه ثالاث أجهازة أساسا

والجهاز العضلي وبالرغم مان أهمياة عمال هاذه الأجهازة وتعاونهاا إلا أن اهمهاا هاو الجهااز العضالي حياث يمكان اعتبااره العامال 
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بنقلهاا الجهاااز المحادد لكفااءة اللاعاب الهوائياة فالجهااز التنفساي يقاوم بإماداد الجهااز الادورى بكمياة اكساجين اكبار مان التاى يقاوم 
 الدورى إلى العضلات وذلك حتى فى حالة الحمل البدنى المرتفع الشدة .

وكذلك حدث تحسن فى معدل التنفس والقدرة اللاهوائية القصوى وذلك نتيجة لتدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية، حيث 
 11قة هود فى فتره زمنيه قصيره تتراوح من دقيزاد معدل التنفس لكي يمد العضلات بالاوكسجين اللازم للقيام بمثل هذا المج

 .ثانية 11ثانية الى دقيقة 

( تكون الحركات التنفسية منتظمة تلقائياًولا ارادياً طوال حياة 8()م3014")أحمد نصر الدين وهذا ما يوضحه " 
 التنفسية سرعة وعمقاً . مرة تنفسية فى الدقيقة ، الا انه عند القيام بمجهود بدنى تزداد الحركات ،:الانسان بمعدل 

( و محمد مرزوق 12م()3000( ومحمد العزب )2م()3000إيهاب صبرى) وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من
( 32م()3007( ووائل رمضان)8م()3007وأيمن البدراوى)( 12م()3003( وحاتم حسنى )31م()3001)

( ومحمد 34م() 3010) Castagna et al( وكاستنجا 4م()3010وأحمد فاروق) (35م()3002) Cecen Aوسيسين
 ( .12م()3015( والسيد شبيب )30م()3014مجدى )

ويرجاع الباحثااان تحساان مساتوى المتغياارات الفساايولوجية قياد البحااث نتيجااة تاأثير تاادريبات العتبااة الفارقاة اللاهوائيااة، ممااا 
لي تاأخير تاراكم حاامض اللاكتياك المسابب أدى إلى حدوث تكيف لدى عينة البحث فى العمل فاى وجاود حاامض اللاكتياك وبالتاا

 للتعب العضلي مما أدى إلى زيادة قدرة اللاعبين على تحمل الأداء البدنى.

 مناقشة نتائج الفرض الثانى الذي ينص على:  -
السرعة  –توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياسين القبلي والبعدى في بعض المتغيرات البدنية)تحمل السرعة  

 القصوى ( لصالح القياس البعدى.

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والقيااس البعادى فاي متغيارات البحاث البدنياة لصاالح 1يتضح من جدول)    
ممااا ياادل علااى التااأثير %، 1.28:% ، والساارعة القصااوى ،8.9بلغاات نساابة التحساان فااي تحماال الساارعة لبعاادى، حيااث القياااس ا

الإيجاااابي للتااادريبات المقترحاااة، ويرجاااع الباحثاااان ذلاااك إلاااى أن التااادريب البااادنى باساااتمرار وانتظاااام يحااادث تغيااارات لأجهااازة الجسااام 
خاالال التعااود علااى المجهااود أو العاابء الواقااع عليهااا وقااد تكااون هااذه المختلفااة وهااذه التغياارات نتيجااة التكيااف الحاصاال لهااا ماان 

 التغيرات مستمرة نتيجة الاستمرار والانتظام فى ممارسة التدريب البدنى .

أحمـــد ( و1:( )م3004حمـــدي محمـــد)( و،:()م3002)محمـــد الديســـطى وهاااذا يتفاااق ماااع ماااا توصااال الياااه كااالًا مااان
السارعة(  -أن التدريبات مرتفعة الشدة تعمل على تنمياة )تحمال السارعة (8:()م3013)عبد الغنى مظهر( و1م()3002)محمد

 كما أنها تؤدى إلى تحسين كفاءة الجهازين الدورى والتنفسي والجهازين العضلى والعصبي.

التحساان فااي مسااتوى المتغياارات البدنيااة الااى نتيجااة تااأثير تاادريبات العتبااة الفارقااة اللاهوائيااة وكااذلك ماان  لباحثــانويرجااع ا
متاار/ جاارى أنااه يمكاان للماادرب التعاارف  11،ل التعاارف علااى النااواتج الكميااة لاابعض عناصاار اللياقااة البدنيااة الخاصااة بسااباق خاالا

علااى الحالااة التدريبيااة للاعبااين وتقويمهااا، وكااذلك تقنااين أحمااال التاادريب، ويشااير الباحثااان أن ساابب تحساان عينااة البحااث فااي هااذه 
التدريبي المقترح باساتخدام تادريبات العتباة الفارقاة اللاهوائياة طاوال فتارة البرناامج وتعاد  المتغيرات البدنية يرجع الى تأثير البرنامج

 تلك النتيجة منطقية تحت تأثير التدريب البدنى المقنن . 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث الذي ينص على: -
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متر/جري  11،توى الرقمى لمتسابقي توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياسين القبلي والبعدى في المس    
 لصالح القياس البعدى.

( أنااه توجااد فااروق معنويااة ذات دلالااة إحصااائية بااين القياااس القبلااي والقياااس البعاادي  فااى المسااتوى 1يتضااح ماان الجاادول )     
، مما يدل على وجود فروق ذات دلالاة إحصاائية باين درجاات %5010الرقمى لصالح القياس البعدى حيث بلغت نسبة التحسن 

 القياسين القبلي والبعدى لصالح القياس البعدي. 

( وأحمد 33م()3007( ونادر اسماعيل )4م()3010أحمد فاروق)وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من      
محمد ( و1:()م3004)حسام الدين حمدي( و1:()م3004وحمدي محمد)( 1م()3002)محمد

 (.،:()م3002)الديسطى

ويرجاع الباحثااان التحساان فااى المسااتوى الرقماي نتيجااة تااأثير البرنااامج التاادريبي المقتارح باسااتخدام تاادريبات العتبااة الفارقااة 
 اللاهوائية مما أدى إلى تحسين الحالة البدنية للعينة قيد البحث وبالتالى المستوى الرقمى. 

 الاستنتاجات: -
 %.1:.1م/ جرى  لدى عينة البحث حيث بلغت نسبة التحسن11،ي لسباق تحسين المستوى الرقم -1
أن تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية أدت إلى تحسن المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث" حامض اللاكتيك، السعة  -3

 الحيوية، الحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين، زمن وصول العتبة الفارقة اللاهوائية". 
 العتبة الفارقة اللاهوائية أدت إلى تحسن المتغيرات البدنية قيد البحث " تحمل السرعة، السرعة القصوى".أن تدريبات  -2
 أظهرت النتائج وجود علاقة ارتباطية بين المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي . -4
 التوصيات:  -

 احث.الاسترشاد تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية وذلك لتقنينه من قبل الب -1
استخدام تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية لما لها من تأثير إيجابي على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى  -3

 الرقمي لدى المجموعة التجريبية قيد البحث .
الاهتمام بالقياسات الخاصة بالجهاز الدوري بجانب القياسات البدنية للتعرف على كفاءة اللاعبين خلال فترات  -2

 دريب .الت
استخدام تمرينات الاسترخاء والتهدئة خلال الراحة البينية مما يساعد ذلك على التخلص من حامض اللاكتيك فى  -4

 الدم 
إجراء دراسات للتعرف على مدى تأثير تمرينات العتبة الفارقة اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية  -5

  الأخرى وعلى مستويات رياضية مختلفة .
عتماد على تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية التى تؤدى إلى تنمية كفاءة الجهاز الدوري مما يقلل من زيادة الا -2

 تعرض اللاعب لزيادة حامض اللاكتيك ومن ثم تأخير ظهور التعب.
 

 المراجع
 المراجع العربية: -
، مركز  :9 " موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار" ، طم(1228إبراهيم سالم السكار، عبدالرحمن عبدالحميد زاهر، احمد سالم) -1

 الكتاب للنشر، القاهرة . 
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"تأثير تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية على بعض المتغيرات فسيولوجية ومستوى الانجاز  م(:3010أحمد فاروق أحمد ابراهيم ) -4
 متر/ حواجز"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها. 1::الرقمى لناشئ 
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  .كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق
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