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 مجمة تظبيقات عموم الرياضة 
 9102 سبتمبر المائة وواحجالعجد 

 الثٍولوجٍةالمتغٍرات تعض  فى تذرٌة متساتقً جري المسافات الطوٌلة الشثاب علىصذرٌة الوزن استخذام تأثٍر 

  د. امل صاتر على

 أ.م.د. تكلٍة الترتٍة الرٌاضٍة تجامعة السلٍمانٍة ، العراق .

 
 وأىميتيا : مُقجِمة الجراسة - 0

السقاومدات الس عتسدد   بحدب ماتؾصلت إليه بعض الدراسات العلسية أن التددريب برددرية الدؾزن د عدد مدؽ تددريبات       
في تظؾير بعض أنؾاع القؾ  العزلية ومؽ ثؼ تحديؽ الدرعة الإنتقالية لدد  الرياضدييؽ فدي مختلدل ابلعداف والاعاليدات 

بددابوزان السحسؾلددة للجدددؼ تتظلددب الإلسددام بنيايددة تقشدديؽ الحسددع التدددريبي فزدد   عددؽ ، وإن إضددافة هددلك ال تلددة الستس لددة 
بعض القؾانيؽ التي تخص ال تلة والسرتبظة بللػ التقشيؽ والتدي مدؽ ندانأا أن تحددد مقددار الشددب السزدافة مدؽ ابوزان 

لآدائيددة السحدددد  لشتددائلأ أو ابنجدداز ندددبة  إلددن وزن الجدددؼ أو إلددن أ  جددءه مددؽ أجددءاهكأ بريددة عدددم التدداثير علددن الشددؾا ي ا
لتلػ ابلعاف والاعاليات ، وبسا أن تددريبات السقاومدات تددتأدل العزد ت الأينليدة والتدي تغأدر  رادة الرياضدييؽ فد ن 
ذلػ ي لءم الإلسام بالتذريح وفديؾلؾجيا التدريب الرياضي مؽ العلؾم الرياضية وسيسا نغؼ الظاقدة الحيؾيدة لبيلؾجيدا الجددؼ 

ي ت عدددد مدددؽ أهدددؼ مدددا د عتسدددد عليأدددا فدددي تقشددديؽ الحسدددع التددددريبي مدددؽ  يددده مدددد  التسدددريؽ أو مدددد  الرا دددة التدددي تليددده فدددي التددد
السجسؾعددات أو فيسددا بيشأددا أو تلددي الؾ دددات التدريبيددة ، وإن هددلا العسددع يؾعددل أم ددر مددؽ رافددد مددؽ علددؾم التربيددة البدنيددة 

لرياضددي بذددنعظ مددشغؼ وسددليؼ باقددع الاددة ومددد  زمشيددة علددن وعلددؾم الرياضددة ليرددب فددي تحقيددط أهدددال تخظددي  التدددريب ا
  وفط الذروط الرحية للسحافغة علن صحة الرياضي وابرتقاه باداهكأ في اللعبة أو الاعالية التخررية .

وفي فعاليات الدا ة والسيدان ولاسيسا رامزي السدافات الظؾيلة والستؾسظة والتي دددؾدها الشغدام ابواددجيشي فدي     
مؾاد الإمداد بالظاقة الحيؾية فسؽ السأدؼ الددعي لءيداد  الشذداط البيؾلدؾجي الخلدؾ  لعزد تأؼ بطالدة ذلدػ ابمدداد  أمدد 

إلن أقرن ما دسنؽ برتباط ابنجاز بعامع الدءمؽ الدل  دحددد مددتؾاك ، ل دؾن التداثير علدن جددؼ الرياضدي يبددأ بالتداثير 
 البيؾايسيائية .علن فديؾلؾجيا الخلية مؽ الشؾا ي الشديجية أو 

وت سدددؽ أهسيدددة الدراسدددة فدددي مجدددالات عدددد  تتس دددع برفدددد السعرفدددة نغريدددا  ، وتظبيقيدددا  فدددي إمامانيدددة التددداثير فدددي بعدددض    
 الاعاليات البيؾلؾجية للعدائيؽ بتدريبات صدرية الؾزن بالإستعانه بت شؾلؾجيا الرياضة  والقياس ، 

السينانينيددة والإقترداد بردرل الظاقدة الحيؾيددة للؾصدؾي بدال عبيؽ إلددن للتداثير علدن رفدل الجأددد البددني الستس دع بالظاقدة 
تؾ  الإداه ويدددأؼ فددي رفددل الإنجدداز. وبسددا ان مذددنلة التعددب الددل  أفزددع مددا دسنددؽ ، مسددا يددىد  ذلددػ إلددن تحددديؽ مددد

اعأدا واسدبابأا دعترض اداه الرياضدييؾن وانجدازهؼ مدؽ السذدامع التدي اهدتؼ بأدا معغدؼ البدا  ؾن والسددربؾن وبالاسدتشاد لانؾ 
 السعروفة.
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دراسددة  تبأددلك السذددنلة فددي ايايددة التدداثير علددن رفددل  بعددض الاعاليددات البيؾلؾجيددة للعدددائيؽ وأرتددا ةلددلا بدددأ إهتسددام البا  دد 
مذدابأه التدريب بردرية الؾزن التي ت عد وسيلة تدريبية متس لة باعباه أو اتلة مزافة للجدؼ دندؾن التددريب بأدا بظريقدة 

ل دؾن الءيداد  علدن ااهدع ، و للعسع علن رفل تلػ الاعاليات الؾعيايدة الخلؾيدة بظريقدة  دي دة  لة مؽ البا  ةللإداه اسحاو 
العددداه تدددفل بدده لبددلي جأددد بدددني أمبددر لسؾاجأددة هددلك السقاومددة الخارجيددة ومددؽ ثددؼ التدداثير فددي الشذدداط البددايلؾجي لخ دددا 

 ال عبيؽ .
 
 هدل البحه : -0/0

تاثير تدريبات صدرية الؾزن وفط ت شؾلؾجيا الرياضة علن بعض التعرل علن يأدل هلا البحه الن      
 . الستريرات البيؾلؾجية لعدائي السدافات الظؾيلة الذباف

 فروض البحه : -0/9
تؾجد فروق ذات دلالة ا رائية بيؽ القياسيؽ القبلي والبعد  للسجسؾعدة التجريبيدة الاولدن  فدن الستريدرات  -0/9/0    

 قيد البحه ولرالح القياس البعد  . البيؾلؾجية
تؾجد فروق ذات دلالة ا رائية بيؽ القياسيؽ القبلدي والبعدد  للسجسؾعدة التجريبيدة ال انيدة  فدن الستريدرات  -0/9/9    

 البيؾلؾجية قيد البحه ولرالح القياس البعد  .
يؾلؾجيددة قيددد البحدده بدديؽ مجسددؾعتن تؾجددد فددروق ذات دلالددة ا رددائية فددن القيدداس البعددد   للستريددرات الب -0/9/3    

 البحه ولرالح السجسؾعة الاولن . 
 
 منيج البحث وإجراءاتو الميجانية : -9
 منيج البحث :  9-0

أسدتخدمت البا  ددة السدشألأ التجريبددي ل ؾنده ابسددلؾف ابندددب لحدع مذددنلة البحده ويعددرل السدشألأ التجريبددي   علددن      
لحددد ظ مددا ، مددل م  غددة الترييددرات الؾاقعددة فددي ذات الحددد  وتاددديرها   أندده ترييددر عسددد  ومزددبؾط للذددروط السحدددد  

5).) 

القبلدي والبعدد   يؽابختبدار الزدب  الس حندؼ بالترسيؼ التجريبي للسجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ الست افئه ذات  ةالبا   رتأختاو  
ؼ الستريددددر ولددددن دظبدددط علدددديأالسجسؾعدددة التجريبيددددة ابرامزددددؾا لتحقيددددط الادددروض ولظبيعددددة متريددددرات البحددده ،  لس ئستدددهأ 

ل ددؽ  دريباتالسجسؾعددة التجريبيددة ال انيددة دظبددط عليأددا نادد  التددرامزددؾا ، و  التجريبددي والستس ددع بتدددريبات صدددرية الددؾزن 
 .أدق ، ويجر  لأؼ قياس قبلي وقياس بعد   بذنعظ السترير السدتقع تاثير  تعءيء، لررض  صدرية الؾزن بدون 
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 :مجتمع البحث وعينتوُ  9-9
( 01111تؼ أختيار مجتسل البحه مؽ رامزي السشتخب الؾطشي العراقي بالسددافات الظؾيلدة )الذدباف( لسددافتي )     

( 9%( ، تدددؼ اختيدددار )011تدددؼ أختيدددار العيشدددة بالظريقدددة العسدددددة مدددشأؼ بشددددبة )و  ، ( رامدددض01متدددر والبدددالم عدددددهؼ )
إلدن مجسدؾعتيؽ متدداوية   (11)ة   ابزواج الستساثلدة   للتجربدة ابسدتظ عية وبقيدتأؼ تدؼ تقدديسأؼ بظريقد أثشديؽ رامزديؽ
( رامزددديؽ ل دددع مجسؾعدددة وتدددؼ أختيدددار إ دددداهسا بذددنع عذدددؾائي لت دددؾن السجسؾعدددة التجريبيدددة ابولدددن وابخدددر  6العدددد )

دست إلدن مجسدؾعتي ؽ فزد   التجريبية ثانية ؛ وأ جر  لأسا الت افى في القياسات ابن ؾبؾمترية والعسدر التددريبي ل ؾنأسدا ق دأ
عؽ اؾنأؼ متجاندديؽ باعتبدارهؼ مدؽ فئدة عسريدة وا دد  ، وادان سدبب ابختيدار العسدد  لعيشدة البحده علدن أسداس تدؾافر 
الإمنانيددات الساددددة والبذددرية مددؽ عيشدده تحقددط أ ددراض الدراسددة وسددأؾلة الإتردداي بأددا ، ومنددان للتدددريب ددددسح بدد جراه 

رف تدؾافر مندان للإختبددارات الادديؾلؾجية السعسليدة السيدانيدة الخاصددة ، واددللػ قد الادديؾلؾجية السذدتراةإختبدارات البحده 
 . بال اادة البدنية

 الأدوات والوسائل والأجيزه المدتعممو في البحث : 9-3
 بابدوات التالية : ةالبا   ت: أستعاناولا    

 الإختبارات والقياسات . -0

 إستسارات لجسل البيانات والقياسات ونتائلأ الإختبارات . -9
   غة والتجريب .الس -3

 السشأاج التدريبي . -1

 السرادر العربية وابجشبية . -5
 ابجأءك التالية : ةالبا   استخدمت: ابجأءك : ثانيا  
 ميءان ال تروني بؾ د   قياس ) ارؼ وأجءاهك( . -0
 ساعة تؾقيت ألت رونية بؾ د  قياس )ثا وأجءاهها ( . -9
عو  زوماا ايصومع عو   ايصوع  عو  اعول  ايسوع  إيطولي   (COSMED)نوع   (Fitmate pro)مشغؾمدة جأداز  -3

 . يلعبض  (Bluetooth)جهلز 
  HR)9511( ،  جدؼ ) ( Life Fitness 97 Ti، بسارادةال أربدائي  (Treadmills)جأداز الددير الستحدر   -4

 ( .USA Los Angles ران( ، الرشاعة ) 5، وقدر  )
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 االؾسائع التالية : ةالبا   استخدمت: ابدوات :  ثال ا  

 لقياس الظؾي . نري  قياس -0

وي دددسح بحسلأدددا دون  لأا ادداوزان مزدددافة ددددأع الددتحنؼ بنددؼ الدددؾزن بددداخلأاصدددرية تمدددسح بحسددع الرمددداي بددداخ -9
 بترسيسأا ( . ةاعاقة ) قام البا  

سدددؼ ( مدددل  بددداي بددداطؾاي مختلادددة لردددرض تددددريب مأدددارات الؾثدددب  911( بظدددؾي )  9نددداخص  ديدددد  عددددد )  -3
 العسؾد  .

 مختلاة اب جام . صشاديط اارتؾن  -1

 ( .1نؾاخص مؾانل  عدد ) -5
 إجراءات البحث الميجانية :  : 9-4
 إختبار الكفاية البجنية بجلالة الظاقتين الميكانيكية والحيوية ::  9-4-0
 : حداب الظاقة الميكانيكية : 9-4-0-0

اقدة ال امشده والحرايدة  بدالراض علدن جأداز ب جراه إختبارات الظاقدة السينانينيدة والستس لدة ب ختبدار الظ ةالبا   تقام    
السينددانيني العسددع وبءاويددة ميددع أفقيددة بسقدددار )صددار( ، و ددداف الشتددائلأ وفددط القددؾانيؽ  Treadmills)الدددير الستحددر  )

ال امشدده بزددربأا فددي ثابددت الحرايددة وفددي  ددداف الظاقددة الظاقددة  لستظلبددات  دددافالسينانينيددة بعددد أخددل ال تلدده بددال رؼ 
 رضية . الجاذبية اب

 : حداب الظاقة الحيوية : 9-4-0-9
الددل  دعتسددد تحليددع  ددازات  (Fitmate pro)تددؼ  ددداف الظاقددة الحيؾيددة بسؾضددؾعية عاليددة مددؽ خدد ي نددري  جأدداز    

 التشا  .
 :(8)حداب الكفاية البجنية  9-4-0-3
 هدل الإختبار :ـ   

 ية .قياس ال اادة البدنية بدلالة الظاقتيؽ السينانينية والحيؾ     
 ابجأء  وابدوات : ـ 

 5وقددر  )   HR  )9511(   جدددؼ ) ( Life Fitness 97 Tiبسارادة (Treadmills)جأداز الددير الستحدر  
مددؽ دون الإسددتشاد إلددن تحددؾي ت  (  قيقددي الشدبض والدددعرات الحراريددةUSA Los Angles ردان ( الرددشاعة )

 تلة الجدؼ . نري  قياس  ديد  .الظاقة )الجؾي الن سعر  ( ، ميءان أل تروني لقياس ا
 الإجراهات والتدجيع :ـ 

 ( ثا .91دقؾم ال عب بالراض علن جأاز الدير الستحر  لسد  )    
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 قياس الظاقة السينانينية = ط ح + ط   . -0
 مربل الدرعة .× ال تلة   9\0ط ح =      
 الارتااع .(× 9.8×)ط   = ال تلة بال رؼ     
 دنية مأؽم السعادلة الآتية = الظاقة السينانينية / الظاقة الحيؾية . داف ال اادة الب -9
 . سعر  ( \و د  القياس )جؾي ـ 

 :(7) (VO2max)أقرى أستيلاك للأوكدجين  أولًا : أختبار

 ـ ىجف الاختبار :
 .(VO2max)قياس أقرن أستأ   للأوادجيؽ    

 ـ الاجيزة والأدوات :
 .( 0، ننع ) (Fitmate pro)مشغؾمة جأاز  -0
 . (Treadmills)جأاز الدير الستحر   -9
 ورق صحي لتشغيل أقشعة التشا  . -3
 محلؾي مظأر لتعقيؼ أقشعة التشا  . -1
 ميءان ال تروني نخري بؾ د  قياس )مرؼ( وأجءاهك . -5
 نري   ديد  لقياس الظؾي . -6

  الإداء : ـ الإجراءات ومواصفات
لؾزن ل ع لاعب وقبع بده الاختبار دقؾم القائؼ علن إجراه الاختبار بتشغيل قشاع بعد أن يتؼ قياس الظؾي وا     

مل بعزأا وت بيت  (Fitmate pro)بالسحلؾي السظأر ورب  أجءاه مشغؾمة جأاز  (VO2max)التشا  الخاص بقياس 
، بعد  (Fitmate pro)ف  جهلز  (Bluetooth) ءام الشبض علن صدر الس ختمبر وترايب م دتمقبع إنار  الشبض 

إدخاي معلؾمات الس ختمبر في الجأاز والتي تتزسؽ ابسؼ وتاريخ السي د باليؾم والذأر والدشة والجش  والظؾي 
، ومؽ ثؼ ت بيت قشاع التشا  (VO2max)ك وهؾؤ بد)الدؼ( والؾزن )ال تلة بال رؼ( وأختيار نؾع ابختبار السظلؾف إجرا

مة الخاصة به  ؾي الرأس والتامد مؽ عدم تدرف هؾاه التشا  مؽ القشاع ، علن الاؼ وابنل ب  نام بؾساطة اب ء 
يبدأ القائؼ  إذتدريجيا  بتءايد الدرعة ، راض وي (Treadmills)مؽ ثؼ درعد الس ختمبأر علن جأاز الدير الستحر  

جأاز الدير علن ابختبار بالتحنؼ بءياد  سرعة الراض علن الجأاز بتدرج الدرعة مؽ الءر الخاص بللػ في 
علن نانة  (Fitmate pro)دحتؾ  جأاز  إذساعة ، \( اؼ 09( إلن )1.5بدها  مؽ ) (Treadmills)الستحر  

مشأسا  يه تتؼ  مل ندب اعظ  (VO2max)صرير  فيأا مربل بياني يؾضح الشبض وأقرن أستأ   للأوادجيؽ 
 مؽ قبع السقؾم . ةالسراقب
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 ـ الذروط :  
ابختبار ، والتعرل علن نبزه القرؾ  مؽ السعادلة  هس ختمبأر في الحالة الظبيعية قبع بددجب التامد مؽ اؾن ال -0

 العسر بالدشؾات( .-991)
عشد الدقيقة  (Treadmills)دجب ابنتباك إلن زياد  التدرج بالحسع بالتحنؼ بالدرعة في جأاز الدير الستحر   -9

علن  هبر عشد الؾصؾي إلن  الة نااذ الجأد وعدم قابليتالخامدة والدابعة ومراقبة الشبض ، ومراقبة الس ختم 
 ابستسرار بالراض علن جأاز الدير الستحر  .

  دنؾن بالتحنؼ بخاض الدرعة تدريجيا  .  (Treadmills)إدقال جأاز الدير الستحر   -3
 %( فام ر مؽ الشبض القرؾ  .81إلن ) الس ختمبرت قبع قراهات الجأاز عشد وصؾي  -1
 وتشذياه بالؾرق الرحي . يتؼ تشغيل قشاع التشا  الخاص بالسحلؾي السظأرابختبار  بعد أنتأاه -5
الس ختمبأر بعدم ( دقيقة اسا م بت في نانة عرض الجأاز أو ابنتأاه بشاها  علن طلب 06زمؽ الاختبار ال لي ) -6

 القابلية علن ابستسرار .
 ـ التدجيل :

، ويعظي  (VO2max)الخاصة بد )قياس أقرن أستأ   للأوادجيؽ(  للقياسات دعظي الجأاز نري  قراه  نام      
 لقراهات عد  . ا  قيس
 :  ـ وحجة القياس 
 دقيقة \ارؼ  \مليلتر  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (0شكل )
 (Fitmate pro)يوضح جياز 
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 :(  تجريبات صجرية الوزن البرنامج التجريبى ) 9-4-9

الدراسدددات الشغريدددة الستا دددة والخاصدددة  بدددالرجؾع إلدددنحتدددؾ  وذلدددػ إلدددن أسدددتخدام طريقدددة تحليدددع السة البا  ددد تعسدددد     
بابوزان السزافة أو السعشية بألا الذان بريدة إعدداد تددريبات خاصدة بأدلكأ الؾسديلة علدن وفدط ابسداليب العلسيدة ب ضدافة 

  دة إلدن تردسيؼ ، وعسددت البامقدار ندب هلكأ ابوزان إلدن صددرية الدؾزن للؾصدؾي إلدن الت يادات البدنيدة والادديؾلؾجية 
( سددؼ ادع جيبديؽ أمدام جأتددي الرددر وخلدل جأتدي الغأددر 31×05صددرية تحدؾ  اربعدة جيددؾف م حنسدة الرلدط بقيداس )

، إذ ااندددت نددددبة الدددؾزن بذدددنع متقابدددع تسامدددا  للسحافغدددة علدددن الإتدددءان لت دددؾن مدددؽ وسدددائع أو أدوات ت شلؾجيدددا الرياضدددة 
( مددؽ وزن الجدددؼ إذ تددؼ إضددافة هددلك الشدددب بعددد أسددتخراج %09-%7تتددراوح مددؽ )ابربعددة  هددلكأ الجيددؾفالسزددال فددي 

مشاسددبة مددؽ  ةأا البا  ددتمقدددارها بؾ ددد  ال يلددؾ  ددرام بحدددب اتلددة اددع رامددض ب ضددافة الرمدداي فددي الردددرية ، والتددي وجددد
قرددؾية بددالءمؽ بعددد تجءئدددة خدد ي التجريددب والتددي لاتذدددنع خظددؾرك علدديأؼ ، وتددؼ تحديدددد الذددد  التدريبيددة بدد داه تددددريبات 

مدؽ ثدؼض ضدرف هدلك في اع مددافة مدؽ السددافات و الرامض مؽ الءمؽ  أن يىد  واؼ مؽ السسنؽ( متر 01111) ةافمد
القدؾ   ) تحسدع ( ، أمدا تددريب مظاولدة و دب قانؾن تحديد ند  الءمؽ للأراداض الستعدارل عليدهالقيسة بالذد  السظلؾبة 

مدؽ ثددؼ ادؼ مسنددؽ للدرامض أن يدىد  ت ددرارات قردؾية بأددا ( ثانيددة و 31السسيدء  بالددرعة ف ددان تقشديؽ الذددد  بتحديدد زمدؽ )
( تسريشددات فددي 6-9%( بدد داه )95-%85تحديدد الذددد  بزددربأا بالذددد  السظلؾبدة واددللػ أعظيددت الذددد  التدريبيدة مددؽ )

( دقيقددة ، علسدددا  أن فدددي هدددلكأ التدددريبات ادددان تحديدددد الذدددد  5-3( مجسؾعددات وباتدددرات را دددة بدديؽ تسدددريؽ وأخدددر مدددؽ )1)
تد  الردرية و دب الشدبة السحدد  في اع و د  تدريبية واع لاعب رامض له ند  خاصدة بده علدن وفدط ر يوالرامض 

 أختباراته القرؾية ، وأ ستعسلت فيه طريقتي التدريب الاتر  مرتال الذد  والتدريب السدتسر ، ؛ 

 .وزن فقد تلقن الرامزؾن نا  التسريشات ول ؽ بدون صدرية  السجسؾعة التجربية ال انيةأما 

( 91( و ددد  تدريبيددة بسعدددي و دددتيؽ فددي ابسددبؾع الؾا ددد ولسددد  عذددر  أسددابيل بددءمؽ )91وت ددؾن السشأدداج الؾا ددد مددؽ ) 
اج تدد( د ؛ وتدؼ الترايددء علدن الشغددام ال الده لإن51دقيقدة للؾ دد  الؾا ددد  وتدؼ التدددريب فدي القددؼ الددرئي  مشده فقدد  ولسدد  )

 الظاقة بشدبة أمبر .

علدددن عيشددده أسدددتظ عية مدددؽ  9107\5\05إجراههدددا فدددي يدددؾم إلدددن  ةالبا  ددد تعسدددد ظلاعية :التجربـــة الإســـت 9-4-3
الرامزدديؽ الذددباف ، اددان الرددرض مشأددا تدددريب فريددط العسددع السددداعد والددل  قددام بالتدددريب ولتددلليع الرددعؾبات التددي قددد 
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الؾقدت السخردص للتددريبات تؾاجأأؼ ، ومعرفة الءمؽ الد زم لإجدراه إختبدارات البحده ، وتبديؽ أن زيداد  أو نقردان فدي 
  بردرية الؾزن قد تحد  وتؼ تعؾيزأا في ما بعد مؽ زمؽ القدؼ الستبقي مؽ القدؼ الرئي  فيسا بعد.

( فددي قاعددة اللياقددة VO2maxإختبددار  ال اادددة البدنيددة وأقرددن أسددتأ   للأوادددجيؽ ) تــ الإختبــار القبمــي : 9-4-4
،  99/5/9107ضدددة/جامعة بردددداد فدددي الدددداعة العاندددر  مدددؽ صدددباح يدددؾم البدنيدددة فدددي اليدددة التربيدددة البدنيدددة وعلدددؾم الريا

 (  يبيؽ نتائلأ الإختبار القبلي :0والجدوي )
 
 (0ججول )

  ( لمجموعتي البحث التجريبيتين في الاختبار القبميVO2maxالكفاية البجنية وأقرى أستيلاك للأوكدجين )

 الإختبار ووحجة
 القياس

 ت (9عة التجريبية )المجمو  (0المجموعة التجريبية )
 المحدوبة

درجة 
(Sig) 

 الجلالة
 ع+ س   ن ع+ س   ن

 الكفاية البجنية
 غير دال 0.422 0.838 0.098 2.474 6 0.135 2.417 6 سعرة(\)جول

Vo2max 
 غير دال 0.777 0.292 3.011 61.33 6 2.927 60.83 6 دقيقة \كغ   \مميمتر 

 (0.05مدتوى الجلالة )     10( = 2-(    درجة الحرية )ن12)ن=
 

في اختبار  ال اادة البدنية وأقرن )مت افئتيؽ ( ( أن مجسؾعتي البحه علن خ  نروع وا د 0مؽ الجدوي )   ظد    
( مسا دعشي عدم دلالتأا 0.05( أمبر مؽ )Sig( القبلي وذلػ ل ؾن درجة )VO2maxأستأ   للأوادجيؽ )

 إ رائيا  . 

 يبي :تظبيق المنياج التجر  9-4-5

أسدابيل وادان وقدت التددريب الدداعة الرابعدة والشردل  عذدر  ط بط السشأاج التدريبي بؾاقل و دتيؽ في ابسدبؾع ولسدد     
 .  9107\7\30، ولرادة يؾم 9107\6\3عرر يؾمي اب د والإربعاه مؽ اع أسبؾع وبدأ السشأاج  في يؾم 

 الإختبار البعجي : 9-4-6

البعدد  فدي الدداعة العاندر  مدؽ صدباح  (VO2maxالبدنية وأقرن أستأ   للأوادجيؽ ) اختبار  ال اادة اجراه  تؼ  
 . 9107\8\9يؾم 
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 : الوسائل الإحرائية : 9-5

لإستخراج قديؼ ادع مدؽ الؾسد  الحددابي والإنحدرال السعيدار  والشددبة  (SPSSv24)نغام الحقيبة الإ رائية  تؼ استخدام
 بظة ، وإختبار )ت( للعيشات  ير السترابظة .السئؾية ، وإختبار )ت( للعيشات السترا

 عرض النتائج وتحميميا ومناقذتيا :-3

القبمـي والبعـجي لمجمـوعتي  (VO2maxاختباري الكفاية البجنية وأقرى أسـتيلاك للأوكدـجين )عرض نتائج  3-0
 البحث وتحميميا :

القبلدددي والبعدددد  لسجسددددؾعتي  (VO2maxاختبدددار  ال ااددددة البدنيدددة وأقردددن أسدددتأ   للأواددددجيؽ )لأ  وفيسدددا يلدددي نتدددائ
( أن الؾسدددد  الحدددددابي 9يتبدددديؽ مددددؽ الجدددددوي )   .(9البحدددده التجددددريبيتيؽ ابولددددن وال انيددددة ؛ واسددددا مبدددديؽ فددددي الجدددددوي )

 2.417والإنحرال السعيار  للسجسؾعة التجريبية ابولن )التدريب بردرية الؾزن( في اختبدار ال ااددة البدنيدة قبليدا  ادان )
( بقيسدددة 0.131،  1.145( ، وبلدددم متؾسددد  وإنحدددرال الادددروق ل ختبددداريؽ )0.044 +،  3.563عدددددا  )( وب0.135 +، 

( مسددا دعشددي دلالددة الاددرق فيسددا 5( ودرجددة  ريددة )0.05( عشددد مدددتؾ  دلالددة )0.05) <( Sig( ودرجددة )21.403)ت( )
ددا الؾسدد  الحدددابي والإنحددرا ل السعيددار  للسجسؾعددة التجريبيددة ال انيددة بدديؽ نتددائلأ الاختبدداريؽ لرددالح الاختبددار البعددد  ، أمس

( ، وبلددم متؾسدد  وإنحددرال 0.457 +،  2.707( وبعددددا  )0.098 +،  2.474)التدددريب بدددون صدددرية الددؾزن(  قبليددا  )
( 0.05( عشدددددد مددددددتؾ  دلالدددددة )0.05)>( Sig( ودرجدددددة )1.31( بقيسدددددة )ت( )0.434،  0.232الاددددروق ل ختبددددداريؽ )

 عدم دلالة الارق فيسا بيؽ نتائلأ الاختباريؽ .( مسا دعشي 5ودرجة  رية )
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 ( 9ججول )
يبين الأوساط الحدابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحدوبة لإختباري الجراسة لمجموعتي البحث في الإختبارين القبمي 

 والبعجي

بار
لاخت

ا
وعة 

جم
الم

 

 الاختبار ألبعجي الاختبار القبمي

 ع ف ف  
 )ت( 
 بةالمحدو 

 درجة
(Sig) لالة

الج
 ع + س   ع + س   

نية
لبج

ة ا
فاي

الك
 

مج 
 0.000 21.403 0.131 1.145 0.044 3.563 0.135 2.417 1ت

 دال

مج 
 0.247 1.31 0.434 0.232 0.457 2.707 0.098 2.474 2ت

 غير دال

V
o

2
m

a
x

 

مج 
 0.008 4.227 1.835 3.167 1.414 64 2.927 60.83 1ت

 دال

مج 
 0.02 3.354 2.191 3 1.033 64.33 3.011 61.33 2ت

 دال

 (1-في كل مجموعة   درجة الحرية )ن 6(  ن = 0.05مدتوى الجلالة )
 

        

أقرددن أمددا الؾسدد  الحدددابي والإنحددرال السعيددار  للسجسؾعددة التجريبيددة ابولددن )التدددريب بردددرية الددؾزن( فددي اختبددار    
( ، وبلدددددم متؾسدددددد  1.414 +،  64( وبعددددددددا  )2.927 +،  60.83ن )قبليددددددا  ادددددا (VO2maxأسدددددتأ   للأواددددددجيؽ )

( عشددد مدددتؾ  دلالدددة 0.05) <( Sig( ودرجددة )4.227( بقيسددة )ت( )1.835،  3.167وإنحددرال الاددروق ل ختبدداريؽ )
ددا الؾسددد5( ودرجددة  ريددة )0.05)   ( مسددا دعشددي دلالددة الاددرق فيسددا بددديؽ نتددائلأ الاختبدداريؽ لرددالح الاختبددار البعددد  ، أمس

( 3.011+، 61.33 الحددابي والإنحدرال السعيددار  للسجسؾعدة التجريبيدة ال انيددة )التددريب بددون صدددرية الدؾزن(  قبليدا  )
( ودرجدة 3.354( بقيسدة )ت( )2.191،  3( ، وبلم متؾس  وإنحرال الاروق ل ختبداريؽ )1.033 +،  64.33وبعددا  )

(Sig )> (0.05( عشدددد مددددتؾ  دلالدددة )ودرجدددة  ريددد0.05 )( مسدددا دعشدددي دلالدددة الادددرق فيسدددا بددديؽ نتدددائلأ الاختبددداريؽ 5ة )
 لرالح الاختبار البعد  .

ــة البجنيــة  3-9 ــائج الإختبــار البعــجي لمكفاي ــين مجمــوعتي  (VO2maxوأقرــى أســتيلاك للأوكدــجين )عــرض نت ب
 البحث وتحميميا :

البعد  بيؽ مجسؾعتي البحه ( VO2maxوأقرن أستأ   للأوادجيؽ )نتائلأ اختبار  ال اادة البدنية  وفيسا يلي    
  ( :3التجريبيتيؽ ابولن وال انية ؛ واسا مبيؽ في الجدوي )
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 (3ججول )
  بعجيلمجموعتي البحث التجريبيتين في الاختبار ال (VO2maxيبين نتائج الكفاية البجنية وأقرى أستيلاك للأوكدجين )

 الإختبار ووحجة
 القياس

 ت (9عة التجريبية )المجمو  (0المجموعة التجريبية )
 المحدوبة

درجة 
(Sig) 

 الجلالة
 ع+ س   ن ع+ س   ن

 الكفاية البجنية
 سعرة(\)جول

 دال 0.001 4.562 0.457 2.707 6 0.044 3.563 6

Vo2max 
 دالغير  0.651 0.466 1.033 64.33 6 1.414 64 6 دقيقة \كغ   \مميمتر 

 (0.05ى الجلالة )مدتو      10( = 2-(    درجة الحرية )ن12)ن=
 

( أن الؾس  الحدابي والإنحرال السعيار  للسجسؾعة التجريبية ابولن )التدريب بردرية 3يتبيؽ مؽ الجدوي )     
ار  للسجسؾعة ( والؾس  الحدابي والإنحرال السعي0.044 +،  3.563الؾزن(  في اختبار ال اادة البدنية بعددا  )

 <( Sig( ودرجة )4.562( ، بقيسة )ت( )0.457 +،  2.707التجريبية ال انية )التدريب بدون صدرية الؾزن(   )
( مسا دعشي دلالة الارق فيسا بيؽ نتائلأ السجسؾعتيؽ ولرالح 10( ودرجة  رية )0.05( عشد مدتؾ  دلالة )0.05)

 ؾزن( .السجسؾعة التجريبية ابولن )التدريب بردرية ال
أقردن أما الؾس  الحدابي والإنحرال السعيار  للسجسؾعدة التجريبيدة ابولدن )التددريب برددرية الدؾزن(  فدي اختبدار     

( والؾسدددددد  الحدددددددابي والإنحدددددرال السعيددددددار  للسجسؾعددددددة 1.414 +،  64بعدددددددا  ) (VO2maxأسدددددتأ   للأوادددددددجيؽ )
( Sig( ودرجدددددة )0.466( ، بقيسدددددة )ت( )1.033 +،  64.33التجريبيدددددة ال انيدددددة )التددددددريب بددددددون صددددددرية الدددددؾزن(  )

 ( مسا دعشي عدم دلالة الارق فيسا بيؽ نتائلأ السجسؾعتيؽ.5( ودرجة  رية )0.05( عشد مدتؾ  دلالة )0.05)>

القبمـي والبعـجي لمجمـوعتي  (VO2maxوأقرـى أسـتيلاك للأوكدـجين ) مناقذة نتائج إختباري الكفاية البجنيـة -4
 ما بينيما :البحث والبعجي في

 المجموعة التجريبية الأولى ) التجريب برجرية الوزن( : 4-0

التظددؾر الحاصددع فددي ال اادددة البدنيددة التددي تددؼ قياسددأا بذددنعظ تعددءو البا  ددة نتددائلأ ( 3( و)9مددؽ مراجعددة الجدددوليؽ )    
ال انيدة فدي الإختبدار البعدد  مؾضؾعي ودقيط بت شؾلؾجيا الرياضة في الإختباريؽ القبلي والبعد  وتاؾقأا علدن التجريبيدة 

إلدن التدددريب بردددرية الددؾزن والتدي هددي اتلددة إضددافية بجددام الرامزدديؽ والتددي أدت بأددؼ إلدن صددرل طاقددة  يؾيددة أم ددر 
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عشددد التددددريب بأدددا أو فدددي بدادددة العسدددع نتيجدددة زيددداد  أوزانأددؼ وزيددداد  التدددي زادت مدددؽ طدداقتأؼ السينانينيدددة بحددددب قانؾنأدددا 
ل تلدده إذا لدؼ دنددؽ هشالدػ تشدداقص فدي الدددرعة الانتقاليدة ، وبعددد أن أسدأؼ هددلا التددريب فددي تظددؾير الايءيدائي الددل  يتداثر با

مدددد   مددددؽ الدددددرعة والقددددؾ  اللتدددديؽ زادتددددا مددددؽ الظاقددددة الحرايددددة فددددي الظاقددددة السينانينيددددة للرامزدددديؽ ، فزدددد   عددددؽ التظددددؾر 
تحريددر الظاقددة الحيؾيددة مددؽ عسليددات ايسيائيددة الاددديؾلؾجي فددي زيدداد  فاعليددة الخ دددا العزددلية البايلؾجيددة بنددع مددا يددرتب  ب

وقدر  الشديلأ الخلؾ  علن القيام بتلػ الؾعائل برؾر  أفزع والل  ساعد علن الإقتراد بالظاقدة ال زمدة للترلدب أندؾاع 
السقاومة الداخلية في الجدؼ اسقاومة لءوجة  راة العز ت وقلة مروندة السااصدع وإ ت دا  الددم الجدار  عبدر ابوعيدة 

هلك العؾامع يراها البا  ؾن ب نأا ساعدت علن التدؾفير بالظاقدة الحيؾيدة ، وفدي  الدة رفدل هدلك ال تلده الإضدافيه بخلدل ، و 
صدرية الؾزن مؽ الرامزيؽ وبالرجؾع إلن مبدأ )ملسا قع الؾزن قلت الظاقة ال زمة للقيدام بالعسدع نادده( ، وتاددير ذلدػ 

ن مدؽ الرامزديؽ فانده سدؾل دقدع وزنأدؼ مدل بقداه طداقتأؼ السينانينيدة عاليدة أن بعد رفل ابوزان السزافة أو صدرية الؾز 
مسددا دقلددع مددؽ صددرل الدددعرات الحراريددة التددي اانددت ت رددرل لستظلبددات ال تلددة الإضددافية ومددا تذددنله مددؽ عبدد  ،و باعددع 

صددع وتادددير ذلددػ تظددؾر الظاقددة الحرايددة والإقتردداد بالظاقددة الحيؾيددة ال زمددة لأددا نتيجددة  إلددن التظددؾر الاددديؾلؾجي الحا
بذدددنعظ أبدددد  مدددؽ خددد ي التجربدددة العسليدددة هدددؾ عشدددد إضدددافة ابوزان علدددن اتلدددة الدددرامض وقيامددده بدددالراض فددد ن الظاقدددة 
السينانينيددة زادت بءيدداد  ال تلددة وثبددات الدددرعة فددي الظاقددة الحرايددة ؛ أ  أن العسددع السينددانيني زاد ب عتبددار )الذددرع = 

بدنيددة الخاصددة برفدددل هدداتيؽ الظدداقتيؽ ، وإن هددلك الءيددداد  قابلأددا صددرل طاقدددة الظاقددة ( وهددلا أد  إلددن تظدددؾر القدددرات ال
 يؾيددة تتشاسددب مددل الذددرع السبددلوي ) العسددع بردددرية الددؾزن ذو الظاقددة السينانينيددة العاليددة نتيجددة زيدداد  ال تلددة ( ، وبعددد 

ر  إليدده بءيدداد  الدددرعة فدددي  دددو  الت يددل الاددديؾلؾجي فددي زيدداد  الظاقددة السينانينيددة ) الحرايددة مشأددا( اسددا تسددت الإنددا
الظاقدة الحرايددة ؛ ومددؽ ثددؼ تددؼ رفددل هددلكأ ابوزان الس زددافة وبالسحافغددة علددن ندداتلأ الظاقددة السينانينيددة بددالؾزن ابقددع )فقدد  
متلة الرياضي بدون صدرية الدؾزن( ، فدان الظاقدة الحيؾيدة قلدت لتشاسدب الدؾزن الجديدد ول دؽ الذدرع نادده ، أسدتشادا  إلدن 

) ل ددؾن الددؾزن قددع والعسددع ناددده ( ، مددؽ خدد ي ذلددػ تددؼ الحرددؾي علددن عسددع ابيددر )نددرع( ب قتردداددة  السبدددأ السددلاؾر
 عالية في الظاقة الحيؾية .

تعدددءو البا  دددة  تظدددؾر السجسدددؾعتيؽ التجدددريبيتيؽ إلدددن  (VO2maxأمدددا فدددي اختبدددار أقردددن أسدددتأ   للأواددددجيؽ )    
سدابيل ،  وان عددم  وجدؾد فدروق فيسدا بديؽ رامزدي السجسدؾعتيؽ التؾاصع بالتدريب وانتغام الرامزديؽ فيده ولسدد  عذدر  ا

القابليددة والتددي تددرتب  بااعليددة الدددور  الدمؾيددة والقابليددة التشادددية  تدددريب السقاومددات لا يددىثر علددن هددلكأ  التجددريبيتيؽ إلددن ان
الدددم ، أمددا فددي هددلكأ وطددؾي مددد  التدددريب فزدد   عددؽ العؾامددع ال يسيائيددة الستس لددة بتددؾافر عشرددر الحديددد فددي هيسؾالددؾبيؽ 
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الدراسدددة فقدددد تدددؼ اسدددتأدال عبددد  اضدددافي علدددن ااهدددع عزددد ت جددددؼ الدددرامض والتدددي مدددؽ ندددانأا أن تحددددؽ الاعاليدددة 
البايلؾجيدددة للخ دددددا العزددددلية فدددي القياسددددت التددددي تدددؼ تاددددديرها وان اقرددددن اسدددتأ   للأوادددددجيؽ هشددددا قدددد تحدددددؽ باعددددع 

أمددتأا عددم الادروق فدي الاختبدار البعدد  ولدي  برددرية الدؾزن إذا نتدائلأ السجسدؾعتيؽ والتدي التدريبات اسدا اندارت إليده 
 ان تظؾر السجسؾعة التجريبية ال انية اان عامع  اسؼ م ادر لألا التعليع .

إذ دذير محمد سسير إلن أن مؽ الت يادات الادديؾلؾجية السردا به للجأدد البددني   خادض  جدؼ السقاومدة الداخليدة فدي     
 (.10)رتااع مدتؾ  الاعالية السينانينية مسا دحقط الإقتراد في معدلات الظاقة السدتأل ة   العزلة )اللءوجة( ، وإ

وير  بأاه الديؽ ابراهيؼ س مة بانه    يؽ دربح الرياضي أم ر ااادة في التدريب فدان الإ تيداج للظاقدة أثشداه التددريب 
   (.2)   دةدقع أو يشخاض مقارنة  بالرياضي قليع ال اا

د عسدداد الددديؽ عبدداس علددن   أن التدددريب الرياضددي دحددد  تريددرات فددديؾلؾجية ومؾرفؾلؾجيددة يشددتلأ عشأددا زيدداد  ويىادد    
ماداه  القددرات الأؾائيددة وال هؾائيدة وت يددل لظبيعدة الشذدداط الرياضدي والسسارسددة بناداه  عاليددة مدل الإقتردداد فدي الجأددد   

(9.) 

هشدا  ثدد   إ تسددالات لءيداد  الإنجدداز وتداخير التعددب وهددي : نقدد   عددؽ محمد صدالح فلدديح    ( Karlman )ويدلار      
 (.11) )إقتراددة الحراة( و)تحدؽ الظاقة الأؾائية ( والدعة ال ابحة )تحسع  امض ال متيػ( 

ويددلار محمد سددسير    أن الذددخص الددل  تتددؾفر لدددده القدددر  علددن الت يددل ابدزددي يتسيددء بالقدددر  علددن العسددع لاتددرات     
اض معدددلات إسددتأ   مرددادر إنتدداج الظاقددة بالجدددؼ ، أ  تددؾفر مددا د عددرل بالإقتردداد فددي إسددتأ   طؾيلددة مددل إنخادد
   (.10) مخءون الظاقة 

ويلار عساد الديؽ عباس   أن الحسع الل  دعظن ل عب ددبب أثدار  لإعزداه وأجأدء  الجددؼ الحيؾيدة مدؽ الشا يدة     
ننع تحدؽ في اااددة ابعزداه وابجأدء  السختلادة ؛ بالإضدافة إلدن  الؾعياية وال يسيائية وتريير فيأا ، ويغأر ذلػ في

تسيء الإداه بالإقتراد بالجأد نتيجة لإستسرار إدائه للحسع ر ؼ بده نعؾرك بالتعدب ومدؽ ثدؼ يبددأ ت ياده علدن هدلا الحسدع 
  (9.) 

اج للظاقدة أثشداه التددريب دقددع ويىادد بأداه الدديؽ أبدراهيؼ    ديؽ دردبح الرياضدي أم در اادداه  فدي التددريب فدان الإ تيد    
 (.2)أو يشخاض مقارنة  بالرياضي قليع ال ااه    

الدل  دعتسدد  (PWC170)وير  صريح عبدد ال دريؼ الازدلي   م سنأدؽ لددليع ال ااددة البدنيدة أن دندؾن بددد   عدؽ قدانؾن    
لسرضدددية ....و يرهدددا ، وذلدددػ علدددن معددددي ضدددربات القلدددب والدددل  هدددؾابخر يتددداثر بالحالدددة البدنيدددة والشاددددية والردددحية وا

 (.6)لإعتسادكأ علن مىنرات  قيقية بدنية مينانينية و يؾية تعن  ال اادة البدنية الحقيقية ل عب   
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طؾيلددة  سدد يءيدد بدددبب مسارسدة التسدداريؽ ل (VO2max) ادددجيؽو للأاسدتأ    أقرددنوأندار هيدع وابتددؾن إلدن أن 
دسنددؽ أن دحددد  ، الددور  الدمؾيددة والقلددب والددرئتيؽ الاوادددجيؽ    لاسدتأمدل زيدداد  الجأددد والتؾصدع إلددن الحددد ابقرددن 

متظلبددات الجدددؼ ل وادددجيؽ اعلددن  ؽمدد 956خاصددة عشددد زيدداد  الحسددع التدددريبي ا  عشددد الؾصددؾي الددن سددرعة تتجدداوز 
مؾجددؾد فينددؾن الددديؽ الاوادددجيشي وباسددتسرار الانذددظة تبلددم الاليددال اقرددن نذدداطأا مسددا يتظلددب اقرددن  بن يددر مددؽ مددا

     (16) .    الدقيقة/ستأ   ل وادجيؽ ا
 التعبو  تذريع الاقترادابداه بدبب الاخت فات في  عؽمىنرا  ير ندبيا  (VO2max)ىاد نؾام  أدزا أنوي

 . (15) طؾيلة وقاتالسقاومة أثشاه مسارسة الرياضة ب

امدت ا ير مؽ البحؾ  علن أن الحد الاقرن لاستأ   الاوادجيؽ يءداد مدل التددريب البددني لسدد  لا تقدع عدؽ           
 .   (13)  ر بشؾع الراة أو القدر  الخاصةاثويتاثر بانتغام التدريب أم ر مسا يتاسابيل  عذر 

لن   أن اااه  العسع العزلي ترتب  بتؾاجد ندبة ابير  مؽ الاوادجيؽ في العز ت او إبدظؾيدي ا سد ويلار 
 (.1)     لتااع ت الأؾائية وال هؾائيةنقله مؽ الرئتيؽ الن العز ت الخاصة بالحراة بؾاسظة ا

اسية الاوادجيؽ القرؾ  السظلقة والشدبية السدتخدمة تءداد نتيجة الانتغام فير    أن  (  Giorgettyاما )
( O2بالتدريب وترع هلك الءياد  ارد فعع بيؽ العز ت القائسة بالجأد وتعؾدها علن استخ ص امبر اسية مؽ )

   .   (14)  لادننالل  يىهع العزلة مل زياد  ااايتأا وتقليع الحامزية الشاتجة عؽ التس يع الرلائي الن الحد ا
مسا   امدت ا ير مؽ البحؾ  علن أن الحد الاقرن لاستأ   الاوادجيؽ يءداد مل التدريب البدني لسد  لا تقع 

 .(14) عؽ ثسانية اسابيل  
  أن سرعة القلب تءداد اثشاه التدريب الرياضي وتتشاسب هلك الءياد  مل ند   س مة ويلار بأاه الديؽ إبراهيؼ

 (.2)ػ الءياد  الحادثة تداعد علن استأ   الاوادجيؽ   التدريب وتل
  انه عشد التدريبات ال هؾائية او عشد العسع  س مة نق   عؽ بأاه الديؽ ابراهيؼ( Pedersen) بدرسؽ  ويلار  

  (.3) وترايء  امض ال متيػ في الدم  البدني الذاق قد يءداد استأ   الاوادجيؽ ومعدي القلب  
 وعة التجريبية الثانية ) التجريب بجون صجرية الوزن ( :المجم 4-9

عددددم تظؾرهدددا إلدددن عددددم  سلأدددا ال تلدددة الإضدددافية والستس لدددة برددددرية الدددؾزن ولدددؼ دحدددد  فيأدددا تريدددرات  تعدددءو البا  دددة   
اد  فديؾلؾجية تدتدعي هلا الترير الحاصع فدي ال ااددة البدنيدة لدد  لاعبدي السجسؾعدة التجريبيدة ابولدن بدر ؼ  ددو  زيد

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=/search%3Fq%3D%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25B5%25D9%2589%2B%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%2B%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2583%25D8%25B3%25D8%25AC%25D9%258A%25D9%2586%26biw%3D1024%26bih%3D665&rurl=translate.google.iq&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Running_economy&usg=ALkJrhiF3HCKlE4g5u-MizPDfbSnzAvrqA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=/search%3Fq%3D%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25B5%25D9%2589%2B%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%2B%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2583%25D8%25B3%25D8%25AC%25D9%258A%25D9%2586%26biw%3D1024%26bih%3D665&rurl=translate.google.iq&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Fatigue_%28medical%29&usg=ALkJrhj8a_vpAjQjLAJBcco3bZ7QWYO2xA
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في الظاقة السينانينية إلا أنأا لؼ تحد  أقتراد بالظاقة الحيؾية ولؼ تحدد  تظدؾر فدي ال ااددة البدنيدة مسدا يددعؼ مذدنلة 
 البحه في عدم أستخدام الؾسائع العلسية في تشسية وتظؾير ال اادة البدنية عشد تدريب الرامزيؽ الذباف .

 

 الإستنتاجات والتوصيات والمقترحات: -5
 ستنتاجات :الإ 5-0
دداعد التدريب برددرية الدؾزن وفدط ت شؾلؾجيدا الرياضدة فدي تحدديؽ ال ااددة البدنيدة بءيداد  الظاقدة السينانينيدة وباقدع  -0

،  يده السددافات الظؾيلدة الذدباف متددابقي نتيجدة تحدديؽ الشغدام البدايلؾجي الخلدؾ  لدد  صرل للدعرات الحرارية 
ت البحده بعدد التجربدة فدي متريدر ال ااددة البدنيدة ولردالح مجسؾعدة اعأرت الشتائلأ وجؾد فروق معشؾية بيؽ مجسؾع

 .التدريب بردرية الؾزن 
وجدددؾد فدددروق معشؾيدددة بدددديؽ القيددداس القبلدددي والبعددددد  لسجسدددؾعتن البحددده فدددي متريددددر اقردددي اسدددتأ   للأوادددددجيؽ  -9

(VO2max) .  ولرالح القياس البعد 
فددددي متريددددر اقرددددي اسددددتأ   للأواددددددجيؽ  عدددددم وجددددؾد فددددروق معشؾيددددة فددددي القيدددداس البعدددددد  لسجسددددؾعتن البحدددده -3

(VO2max)  . 
 
 التوصيات والمقترحات : 5-9
 ابسترناد بالبرناملأ التدريبي السقترح عشد تدريب متدابقن السداات الظؾيلة  -0
مددؽ الزددرور  أن دنددؾن التدددريب بددؾزن م ئددؼ لددؾزن جدددؼ العدددائيؽ عشددد أرتددداه الردددرية بسددا دزددسؽ سدد متأؼ مددؽ  -9

 ابات بحاظ ابتءان خ ي الراض.التعرض للإص
 مؽ الزرور  مراعا  تحديد الذد  التدريبية ل عبيؽ وهؼ يرتدون صدرية الؾزن علن وفط ت شؾلؾجيا الرياضة. -3
لابد مؽ التاميد عشد قياس ال اادة البدنيدة علدن أسدتخدام أجأدء  ذات قيداس  قيقدي للددعرات الحراريدة لا تددتشد إلدن  -1 

 سعر   رارية . تحؾي ت الجؾي إلن
ابهتسام ب جراه دراسات مذابأه علن لاعبي ألعاف وفعاليات رياضية أخر  دندؾن الشغدام ال واددجيشي هدؾ الددائد  -5

. 
ابهتسدددام بددد جراه دراسدددات أخدددر  للتعدددرل علدددن تددداثير التددددريب برددددرية الدددؾزن علدددن وفدددط ت شؾلؾجيدددا الرياضدددة فدددي  -6

 مىنرات ايسيؾ يؾية بقياس مبانر لأا . 
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لتعددرل علددن تدداثير التدددريبات البدنيددة بردددرية الددؾزن علددن بعددض الاعاليددات البيؾلؾجيددة لددد  عدددائي هدددفت الدراسددة إلددن ا
السدددشألأ التجريبدددي بتردددسيؼ السجسدددؾعتيؽ التجدددريبيتيؽ الست افئدددة ذات الزددددب   دددة البا  تالسددددافات الظؾيلدددة ؛ وأسدددتخدم

العسددددددة مددددؽ رامزددددي السدددددافات الظؾيلددددة الس حندددؼ بالإختبدددداريؽ القبلددددي والبعددددد  ؛ وتددددؼ أختيددددار عيشددددة البحددده بالظريقددددة 
 ت( رامددض ، وبريددة التحقددط مددؽ تدداثير الستريددر السدددتقع عسددد09للسشتخددب الددؾطشي العراقددي الذددباف ؛ البددالم عددددهؼ )

بتظبيددط التددريبات نادددأا فددي ادع مددؽ السجسدؾعتيؽ والاخددت ل بيشأسددا دندؾن باسددتخدام صددرية الددؾزن للسجسؾعددة  ةالبا  د
بؾ ددد  ال يلددؾ  تددؼ ذلددػ ب ضددافة الت قيددع بعددد أسددتخراج مقدددارك و%( مددؽ اتلددة الجدددؼ 09-%7)دددبة التجريبيددة ابولددن بش

، وتدددؼ الاعتسددداد علدددن ت شؾلؾجيدددا الرياضدددة فدددي أسدددتخدام وسدددائع التددددريب   دددرام بحددددب اتلدددة ادددع رامدددض فدددي الرددددرية
السينانينيددة خدد ي الجأددد ال أربددائي فددي التعددرل علددن طاقددة الددرامض  (Treadmills)الدددير الستحددر  والقيدداس بجأدداز 

( في التعدرل علدن طاقتده الحيؾيدة الستس لدة بالددعرات الحراريدة السردروفة لسدا Fitmate proالبدني ، ومشغؾمة جأاز )
أن للتددددريبات البدنيددة بردددرية الددؾزن دور مددىثر فددي تظددؾير ال ااددددة  ةالبا  دد تتقابددع مددؽ طاقتدده السينانينيددة ، وأسددتشتج

السينانينيددددة والحيؾيدددة بؾسددداطة التظددددؾر فدددي الظاقدددة السينانينيددددة والإقترددداد بردددرل الدددددعرات  البدنيدددة بدلالدددة الظددداقتيؽ
، وأن التددريب برددرية الدؾزن لدؼ يدىثر باقردن أسدتأ   نتيجة تحديؽ الشغام البدايلؾجي الخلدؾ  لدد  العددائيؽ الحرارية 

  .( بر ؼ التحدؽ الحاصع لد  رامزي السجسؾعتيؽVO2maxللأوادجيؽ )
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The study aimed to identify the effect of exercise Jacket weight on some biological activities 

with long-distance runners; The researcher experimental method and used to design 

experimental equal groups of setting arbitrator Balachtbarren pre and post; was chosen as the 

research sample way intentional from Run long distances for the national team of the Iraqi 

young people; adult number (12) Running, and in order to verify the impact of the independent 

variable, the researcher deliberately applying exercises itself in both groups and the 

difference between them will be using the bra weight the first experimental group by (7% -

12%) of body mass as it was done by adding weighting After extracting the amount of unit 

kilogram, according to block all Running in the chest, was relying on sports technology in the 

use of training and measurement to a mobile traffic (Treadmills) electric identify energy 

mechanical galloping through physical effort, and system device (Fitmate pro) to recognize 

the vital energy of calories disbursed to meet the mechanical energy, the researcher concluded 

that physical exercise Jacket weight influential role in the development of sufficiently physical 

in terms of mechanical Taqtin and bio-mediated evolution in mechanical energy, economy, 

regardless of calories as a result of improving the system biology cell with runners, and that 

training Jacket weight did not affect the maximum consumption of oxygen (VO2max), despite 

the improvement Run the two groups, as was the result of training, type and duration. 

 

Abstract 

 


