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 على بعض المتغيرات البيوكيميائية  مقترح تأثير برنامج تدريبي  
 متر عدو   400ي متسابق لو المستوى الرقمي 

 
 د . رضوان سعيد  

 حي د . احمد مرا
 :و مشكلة البحث مقدمة
 اللايب التدريب الرياضيييو عم ية ير ترةمير ت ضييي  للميييئ مالةةاد  الد ةير متعدا  ل   يداد      

يدتةر أحد ديائم المصيما   ةا،  الة ت فر  الد مم  ةلتحقيق أي   ةميتم  رياضيو ةة م ةم  لاا اتميتدا ر  
الفمييييملم ير   ال ماحوالة افميييال الرياضيييير الة ت فر ميدتةد ي   الدديد ةم   فو ل  الةميييتميال الد يا  

تتم دا ا ال ميم مالتو تتضيةم اتميتفادن ةم أ ةر  در ةم الةا ر اللا ةر ت  ا  الدة ير   التومال يةيائير  
دمار  ةيرا فو التفايلال ال يةيائير التو تحدث دا ا ال مييم ،   الإ  يةال ، م ت دب   التدريةير ل رياضييييم

 لاا فترن  ال يات  ةم ترا م حياةا اللا تيي  الأثر يدرن ال ميييييم ةم تييب   ر ي   تحةيا   ام ت ت
ةمييياةقال الةيدام مالةضيييةار تعدا ةاييي ا ةةااييير  ل  تحمييييم ال فاءن  فومالدة ير التدريةير  الأداء.  

 .الر ةوةةمتم  الإ  ا   ماترتقاءالفميملم ير مالةد ير مال فمير مالةعارير 
 

 أميدرا الإ  يم ةأ ه يةارن يم ةادن ةرمتي ير مميةر تمايد ي   ت ظيم التفايلال ال يةيائير دمم  م       
 (10:٨٣فيعا، معم يةارن يم ةادن يضمير ذائةر فو الةاء. ) تاتر 

 

م ت دب الإ  يةال دمراً عاةاً فو الةحافظر ي   تما م ماميييتقرار الةيئر الدا  ير ل  ميييم يم ةريق      
تفايلاته ال يةيائير متق يا  ةير الةا ر اللا ةر لةدء تفايا  يةيائو معذا يميييييايد ي   حةايتعا  التح م فو

 (  585:  13 تف ي  ة ير الةرمتيم فو ال مم. )  ل الحرارن الدالير التو تؤدي   ل ةم التدرا 
 

ث ائو يحف  الفميفرن الد ميير تدي م يم ث ائو      يمةا ه  (  CPK) رياتيم فميفم  ي ي        يميدرا  م       
الةا ر مفمميفال يير يضيمي ةم ا ا ت ميم ثلاثو   لإ تاجالفمميفال يم ةريق تح ا فمميفال ال رياتيم  

 ( 973:  31 ادي م يم الفممفال دا ا  ظام الةا ر الفممفاتو. )
 

ةالةمييايدن ي     الإ  يميقمم عذا معم ةم الإ  يةال ال ا ير ميم د فو الق ب مالدضييلال مالدةاو م     
 (187:  6الةا ر الةتةث ر فو ثلاثو فممفال اتدي م يم. )    تاج

 

  لي مم لا تيي عم    يم  يا   العييدرم يم ةم حةا ال( LDH) عييدرم ي ي    يم ت تيال ديةي ةيا      
:  17 )الحةراء مالدضيييييلال.حةا الةيرمفي  أم الد ئ ميم يد فو الق يب مال ةيد مالرئتيم م رال اليدم 

77) 
 

يحفز التفاعلات  الححولال ليروفوتاع   لك اتتاع  ج تاعي اتاو الفوااااافاع  الالينواي   ت    اع  و هو       

 43 )  .الجيكزة التهوائول للإمدال بعلطعقل التامل لتااتحفا  تو التد ي  مففف  الدادة لفتفا  يوييل  ياروع  

: 36 )  
     

ةمييتم     يةال ةصييا الدم لد  الرياضييييم يد ئ تأثير التدريب ي   التايرال الأيضييير ئ  قوعو       
ةال لايا م فاير فترال اتميتايفاء مةؤايراً ل  ايا يم التأثيرال الضيارن ل تدريب ي   الدضيلال العي  ير 

  ( 68 : 44 ) مالدض ر الق ةير، مأ م ر الةخ، م فاءن مظائا ال ةد.
 

ا ال مم ،  أ م ر مممائ فو عم الحةا الذي يتم   تا ه م ترا ةه فحاةا اللا تي  أةا ةال مر  ل       
ةالدضلال ةم الةماد الم رير أث اء ت ةرعا ال ة و ةمةب تح ا الم ر ة   قص   ي حيث يتم   تاج اللا ت

عمائو حيث أم تددد    الأ م يم المارد ل دضلال ، مت داد  مةته فو الدضلال أث اء القيام ة عد يض و ت 
ميدتةر ذل  أحد الدماةا  اللا تي   ات قةاضال يؤد   لو ا قةاا الأميير الدةمير ةةا يؤد   ل   يادن   تاج  

، مي د الراحر يتحما   ء ة ه  ل    ي م يم ، ميتأ مد ال  ء الأ ر ةتحمت  ل     الدض و الةؤدير ل تدب  
 (  47:    7) ةاء م ثا و أ ميد  رةمم. 
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معذا يؤدي  لو  رعاق  ااة ت فئ   يم يدتةر يبء  ائد  يادن حاةا اللا تي  ةال مةر ل رياضيم      

  ا قةاا  م من  مي فا ةم مرير   الدمال لايا ، م درن يااء ال لايا ي و ال فاذير ، مي ا تدادا 
 (  86:   14 (. الدضلال 

 

عمائو عةيا ال ظيام الفمميييييفياتو م ظيام حياةا اللا تيي   م تيثير  ظم لإ تياج الةيا ير  ظياةع يا  ثلام      
ال ظاةيم اللاعمائييم ت يمت دةام الأ م يم لت مير ال رةمعيدرال  أةا،    عمائو ماحد   ةالإضافر  لو  ظام

 وءالةة  ال ريأث اء  م  ةي ةا ال ظام العمائو يميت دم الأ مي يم لإ تاج الةا ر ةم ال رةمعيدرال مالدعمم.  
الأليياا ال  ي م ي يير  اميييييت يدامي ت   يدراً ةحيدمداً ةم حياةا اللا تيي  مة  ت اييد الميييييريير مالةيدء فو 

حاةا اللا تي  دليلاً   ارتفا ر التأ ميد يةدأ حاةا اللا تي  فو الت مم ةةددا أمير ، متدد  يادن  ميريد
ي   أم الألياا ال  ي م ي ير الميييريدر  د ةدأل الدةا، معذل الةرح ر التو يةدأ فيعا حاةا اللا تي  فو 

ا أحيا اً ةأ عا الدتةر اللاعمائير الألياا الةيضياء المريدر مالتو تدر  اميت دامالترا م الميري  مالتو تةدأ ة   
التةريم ة  ترا م الةماد   اميييتةراريررتفا  الميييري  فو حاةا اللا تي  يحد ةم  ات  أم يتةر اللا تي ، م
 (95 ، 63 : 18 الحةضير الثا مير. )

 

تر يةر  اصير ةم الةتمياةقيم م التو    لوم يدم ةم الميةا ال الفريدن التو تحتاج    400م يدتةر ميةاق       
م يدم حيث ا ه المييةاق الممييية ةيم   400يصييدب تما دعا فو أي مييةاق ، ر ، ة  الد م ةأعةير مييةاق  

 ( 1:  27مةا ال الددم ممةا ال الةمافال الةتممةر. ) 
 

 لاله الدداء ي  ةم  ت يت ام  الحد الذي يمييتة  لأ هم ةالمييةاق القاتا مذل   ظرا  400مييةاق    م ي قب      
   عاد ال مييم ة     أ ع نالةحافظر ي   مييريته القصييم   ةا ا ه يايي ا ضيياة  ةير ي      الةتدرب  يدا

م يدم ةم أي ا ميةا ال 400م يدد ميةاق  .  فو الةرح ر ال تاةير ةم الميةاق  ةالأ ص م  ةاي ا يير ثاةل  
 م  400الةضيةار فعم الميةاق المحيد الذي يتم فيه الددم ةميرير ا رب ةا ت مم ل ميرير القصيم  لةميافر  

ا ه يةثا ميةا ا ة د ت يم ميةا ال الميرير    تضيةم ميةا ال الةميافال القصييرن    درا همي   الريم ةم  
ق ةيال ما يب الفمييييييملم يير التو تؤثر ي   ةةيدير ات  يا   ظرا لةتة ةياتيه ال ياصييييير التو تتد  الأ ر 
 (83،  7:  34)  الر ةو.

 

ت مم القدرن ي   الددم   أميدم ضيةم ميةا ال تحةا الميرير الذي يتة ب    م400م يصي ا ميةاق       
ي اصيير ةد ير  اصيير تةي ل يم    لوذال مييرير يالير  ريةر ةم المييرير القصييم  ل دداء مالذي يحتاج  

- 200ةم    اةتداءم  .  رير القصييم  متحةا القدرن الدضيي يرييرل ةم مييةا ال الةضييةار مة عا تحةا الميي 
  فو الاييديرال الدةمير يصيية  تر ي  حةا اللا تي  أمم مةا ةددعم يحدث ت ا ص فو القمن حيث    300
يايييييةيا ييادن الة م يال ا تيير  م 400ة  و ةما / لتر. م الةر ياة  التيدريةو الة ظم لديدائو  6ةم  أ ثر

متدريةال لةا و ي اصير   –تدريةال القمن ال اصير   –الت  ي     –  الأثقااتدريب   –لتحمييم القمن ) القف ال  
ال ة  ةيم القمن مالتحةا ) الةميييياةقال   لو  الأداءيحتاج فيعا  ال يا ر الةد ير ياةر ( ففو الةميييياةقال التو  

اليقيمن  : القدرن ي   التحةا ) تحةا القمن العمائو ( ، لوالتو تمتارق ا ا ةم د يقر ( فام التدريب يعدا 
القصييم  مالقمن ات ف ارير ، القمن ات ف ارير ذال المييرير الدالير ، تحةا القدرن ال اصيير ) تحةا القمن 

ةي ن ةالميييرير متحةا القمن ات ف ارير ( ، ميتم تةمير ة م ال القمن المييياةق ذ رعا ةالترتيب مي   الة
 ( 41،  39:  42) دمرال ةتتاةدر 

 

ت ر  ي   الةتماةقيم ةم أعم   التو الةيدا ير  أم ، مماء الةدة ير ة عا  القيامال الفميملم ير م تدتةر      
التدريب مي ب ي     لأداء التدريةير، ل تدرا ي   ةد  امتدداد الةتماةق  الأحةااأماليب مةرق تق يم 

ل تدرا ي   حالر الةتماةق الفميملم ير مدر ر امتددادل،  م يةيائير ي الةالةدرب   راء ةدا ات تةارال 
  أحةااالتدريةير لحالر الةتماةق ، مت  ب ةا  ر امت دام    الأحةااحت  يتة م ةم الح م ي   ةد  ة امةر  

تحقيق الت يا   فوالتدريب مالفضا  فو الإفراةتدريةير يالير،  د تؤد  ل مصما ةاللايب  ل  حالر 
الةريقر الةثالير   عو ال مم ة  ةتة ةال التدريب مات تةارال الفميملم ير الةدة ير لأ ع ن  الفميملم و 
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ال مم الحيمير  ل  أ ص     أ ع نمالد يقر ل تدرا ي   حالر الةتماةق، حت  يتة م ةذل  ةم اترتقاء ة فاءن  
 (  10  : 19  ) ) 51:   20)   .ةد  ةة م أث اء ية ير التدريب 

 

م حيث تدتةر رياضال ةماةقال الةيدام م الةضةار ةم الرياضال التو تتةي  ةةمضميير الإ  ا        
أ ا  ةم    فو الر ةو الذي ي مم يالةاً ةؤاراً صاد اً يم  ة ا يال الفرد م درته ي و تحقيق ةمافر المةاق  

ل ريال التدريب   ذل  ي   تحمم م تةمر الةتايرال الةيم يةيائير م ية ير الت يا فوةة م ةدتةداً 
م يدم ةم أعم ةماةقال   400الةاحثام ي و ةمضم  الةحث حيث تدتةر ةماةقر  ا تيار الة ت فر. لذا م   

 ةا أ عا   ،  أداء عذا ال عد ريم ترا م حاةا اللا تي   فوماتمتةرار  ي يفا ال ري  التو تتة ب  عداً 
مض  ةر اة    ل  ةةا دف  الةاحثام ،  تتممة ةيم يدم الةمافال القصيرن م  ري الةمافال الةتممةر 

 . م يدم 400للايةو  تقاء ةالةمتم  الر ةو للار  ةير م الترةمير الد  الأمئتدريةو فو ضمء 
  

 أهدف البحث:
 التدرا ي  :   ل يعدا الةحث 

 . ةتر يدم 400لةتماةقو ةدا الةتايرال الةيم يةيائير تأثير الةر اة  التدريةو الةقترح  .1
 . ةتر يدم  400 لةتماةق تم  الر ةو الةر اة  التدريةو الةقترح ي   الةم تأثير  .2

 

 فروض البحث : 
 . ةتر يدم   400لةتماةقو الةتايرال الةيم يةيائير م يحم أد   ل  تالةر اة  التدريةو الةقترح  .1
 . ةتر يدم 400 لةتماةق تم  الر ةو م الةميحم أد   ل  تالةر اة  التدريةو الةقترح  .2

 

 الدراسات المرجعية: 
 أولا الدراسات العربية: 

 (:2006) (1رقم ) دراسة
تيأثير تيدريةيال تحةيا اللا تيي  فو ت ةيير التحةيا ال ياص متحةيا ترا م  ميييييةير تر ي  حياةا  العنوان:

 ةتر. 800اللا تي   فو الدم م ا  ا  ر ا 
تحةا   –التدرا ي   تأثير تدريةال تحةا اللا تي  فو ت ةير التحةا ال اص ) تحةا الميرير  الهدف:  

 ةتر. 800لدم ما  ا  ر ا القمن ( متحةا ترا م  مةر تر ي  حاةا اللا تي  فو ا
 الت ريةو. المنهج:
( ةم تيةو ايةاب أ دير القةر ةألداب القم  فو  7تم ا تيار يي ر الةحث ةالةريقر الدايمائير )    العينة:

 ( م ر. 19 – 18ر ا الةمافال الةتممةر  ةأيةار ) 
  ،ال اص ) تحةا المرير  ال ةير فو تةمير التحةا  الأثر تدريةال تحةا اللا تي   ام لعا   أهم النتائج:
 تحةا القمن (. 

دل تدريةال تحةا اللا تي   ل  القدرن ي   تحةا  مةر  يادن ترا م حاةا اللا تي  فو الدم لأةما  أ -
 فترن أث اء الأداء. 

 (57( )9ةتر.) 800،دل تدريةال تحةا اللا تي   ل  تةمر    ا  ر ا  -
 

  (:2002)( 2رقم ) دراسة
تةمير القدرال العمائير ماللاعمائير ي و ةدا الةتايرال الةيم يةيائير مالفميييييملم ير تأثير   العنوان:

 مالةمتمي الر ةو لةتماةقو الةمافال الةتممةر.
التعرف علي العلاقةةب ن ت تير ر الرةة راه اليراو ةةب راللا راو ةةب علي نعر ال ت  راه  الهدددف:

 ري ال سافاه ال ترسيب.الن رك   او ب رالفس رلرج ب رال ستري الرق ي ل تسان
 الت ريةو. المنهج:
  تسانر ت. 10 العينة:

تير ر الر راه اليراو ب راللا راو ب أ ه إلي تحسةة ت ال ت  راه الفسةة رلرج ب رال سةةتري  أهم النتائج:
 (4) الرق ي ل تسانري ال سافاه ال ترسيب.
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  :(2001) (3رقم ) دراسة
فو تةمير تحةا الميرير متر ي  حاةا ال ة ي  فو   الفار ت تدريةير ةق  ر ةم    أمياليب تأثير   :عنوانال

 ةتر. 1500ةتر م 400الدم ما  ا  ر ا 
فو تةمير تحةا المييرير متر ي     الفار ت التدريةير الةق  ر ةم    الأميياليب التدرا ي   تأثير    :فهدال

 ةتر. 1500ةتر م 400حاةا ال ة ي  فو الدم ما  ا  ر ا 
 التق يدي له فو ةتايرال الةحث. الأم مب ة    الفار ت التدريةير الةق  ر ةم  الأماليب ةقار ر  -
 .م ر 16-14ةم  أيةارعم(تيب ةم ال اائيم 16ة ال الدي ر ) :عينةال
 ةتصةيم الة ةميتيم الت ريةير مالضاةةر. الت ريةو منهج:ال

 400الةق  ر مالتق يدير  ل  تةمر ةمييتم  تحةا المييرير لر ا    الفار ت  أميياليب أدل  نتائج:أهم ال
ر متةمراً ةم فاي ي  أ ثرالةق  ر  ام ةمييتم  تأثيرعا    الأميياليب ةتر ي   المييماء، مل م    1500ةتر م

الةق  ر مالتق يدير  ل  ارتفا  ةمييييتم  تر ي  حاةا    الفار ت أدل أميييياليب ،  ةا  التق يدير  الأميييياليب 
 مييياليب الأةتر مل م ةميييتم  التر ي  لحاةا ال ة ي  فو    1500ةتر م  400ال ة ي  فو الدم لر ا 
 ً  (12) .الةق  ر  ام أ ثر ارتفايا

 

 الدراسات الأجنبية:ثانيا 
 :(2004) (1رقم ) دراسة

 التكوفع  الرووتوحوعئول والدو يل ليتد ي  الرد و والتغذيل التكحويول بعاتخدا  الاححعض الامونول. :عنوانال
 .فقويم الاححعض الامونول لايك فكوف القي  والحتغوفا  الرووتوحوعئول لاند التد ي  لاعلو الددة :فهدال
 ضعبطل.مجولال فجفيرول و اانعن الا  م  الارو الد اجع  واليرعحل فم فقيوحهم  لك  60 :عينةال
 .الت ريةوالة ع   منهج:ال

الأحةاا الأةي ير لعا أعةير فو رف   ميييةر تر ي  الإ  يةال لد  الرياضيييييم م اصييير  نتائج:أهم ال
 IL10, IL6, LDH. (29)تر ي  

 

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث:   -أولاً:
لةلائةته    لة ةمير ت ريةير ماحدن ةامت دام القيائ القة و الةدد    ام الةاحثام ةامت دام الة ع  الت ريةو      

 لةةيدر الةحث. 
 مجالات البحث:   -ثانياً:

 المجال المكاني: 
الةر اة  التدريةو م   الةحث القة ير م  متةةيق  يامال  اتمتةلايير  ر ام الةاحثام ةإ راء الدرام     

تةل ةأحد   الةيم يةيائير ، أةا ةال مةر ل قيامال  الإم  دريرالقيامال الةددير ةةيدام مةضةار متاد  اةدر 
 . الةداةا الةدتةدن دمليا

 المجال الزمني: 
  ةم   لاا الفترن ال ة ير الأمامير  رالدرامم  اتمتةلايير  رالدرام أ ريل القيامال مات تةارال م     
 م.  4/2019/ 27حت   .م  2019/ 26/1
 : عينة البحث -ثالثاً:
   ةتر يدم ةم ة ةقر الإم  درير لألداب القم .  400ةم ةتماةقو   ( 6)أ ري الةحث ي        

  م ي   أداء ال عد الةد و الةة مب ةمافقتع ،        راء الت رةر م محب يي ر الدمةمافقتعم ي    :م د تمافر فيعم
 تئقيم ةم ال احير الصحير. الدي ر   ا أفراد ، 

 :أدوات وأجهزة البحث -رابعاً:

 ةي ام ر ةو.  • رمتاةير لقيائ الةما.  •

  عا  الةرد الةر  ي لفصا  لايا الدم.  • تصقال ةةير )تمض  ي   ة ام محب يي ر الدم(.  •

 در ر.  37حضام لتمحيد در ر حرارن  • محب الةحاليا الةمت دةر. لمحدن محب ةدر ر  •

 الدم. مم لمحب يي ر  5مر  ال  • . حت  يتم فصا يي ر الدم  EDTAةادن  يةيائير  •
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 أ اةيب ا تةار لحفظ يي ر الدم.  •  حما ايثي و )لتةعير ة ام محب يي ر الدم(.  •

  ةم ةةو.  • رةاة المحب )لح   الدم م ظعمر المريد(.  •

  ت ال.  • .  يقاا  ال ماي •

 ما  . ح • ةت مير.  أثقاا •

 . أ ةا  • ةةاة.  أمت  •

 . أةةاق • صنعليق.  •
 

 : لبحثفي االمستخدمة  والاختباراتسات القيا -خامساً:
  يائ الةما )ةامت دام  عا  الرمتاةير(.  .1
 (  56،  51:    16   يائ الم م )ةامت دام الةي ام ةةو ةداير(. ) .2
 : (Bmi)ةؤار  ت ر ال مم  .٣
 (  106:   15 م (. )  ةرة  الةما )  ةؤار  ت ر ال مم = ) الم م   م ( ÷  .4
 الةيم يةيائير:  القيامال  .5

 ةدد الة عمد(: -الراحر   لااتم  يائ الةتايرال الةيم يةيائير فو الدم ) 
 .) LDHعيدرم ي ي ) دي ت تال    يم  .1
 .) CPKتيم فممفم ي ي ) ا   يم  ري .2
 (.Lactateةمتم  تر ي  حةا اللا تي  فو الدم ) .3

مالتو عو أفضييييا ةدن د ائق راحر ةدد ال عد  (  5ةدد ةرمر )  للايةيمةم اتم يل مييييحب يي ر الدم      
  (1:  21لتصريا حاةا اللا تي  ةم الدضلال  ل  الدم. ) 

 

 ( 1جدول )
 6لعينة البحث قبل التجربة    ن =   الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات الأساسية 

 الدلالات الإحصائية 
 

 القياسات    

وحدة  
 القياس

 أكبر قيمة  أقل قيمة 
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 معامل 
 الالتواء

 0.32- 5.1 178.67 185 171 سم الطول

 0.26- 4.95 72.38 78 66 كجم الوزن

 1.29 1.29 22.7 25 21 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم

CPK   في الراحة Mg/dl 246 2530 1114.83 893.35 0.97 

CPK   بعد المجهود Mg/dl 296 2850 1317.33 1034.81 0.84 

LDH  في الراحة Mg/dl 234 787 415.33 203 1.52 

LDH  بعد المجهود Mg/dl 356 1582 600.83 484.2 2.37 

 Mg/dl 10 18 14.17 3.25 -0.07 اللاكتيك في الراحة 

 Mg/dl 110 133 121 8.34 -0.03 اللاكتيك بعد المجهود 

 0.27- 0.92 56.62 57.83 55.36 ثانية  م400

 
( أم الةيا ال ال اصير ةقياميال يي ر الةحث ةدتدلر ميير ةايتتر متتميم ةالتم ي  1يتضي  ةم  دما )     

 3( . معذل القيم ت حصييير ةيم  2.37 لو    0.32-الةةيدو ل دي ر ، حيث ة غ ةداةا اتلتماء فيعا ةاةيم )
 .الت رةر ةا  ، ةةا يؤ د ايتدالير الةيا ال ال اصر ةقيامال يي ر الةحث 
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 :الدراسة إجراءات
 ل    ةالإضافرل ةحث  مالأ ع ن  الأدمال درامر امتةلايير ل تدرا ي   ةد  صلاحير    راءتم      

 . م  26/1/2019فو يمم القيامال الةيم يةيائير  لإ راءالةدةا امتدداد التدرا ي   ةد  
   : الأماميرالدرامر 

 م.   31/1/2019 يمم  فو   راء القيامال القة ير تم      
 ( 1)ر م ةرفق : الةر اة  التدرية  

 : ةحتم  الةر اة  التدرية 
  400ةتصةيم ةحتم  الةر اة  التدرية  ة اءاً ي   تح يا الةراة  التدريةير ف  ةماةقر  ام  ام الةاحث     

ةتر يدم ةم  لاا ةا أاارل  ليعا الةحمث مالدرامال الماةقر مالدمريال الد ةير الةت يصصر مةراة   
 (42)  ، ( 47) ( ، 46، ) ( 54، ) ( 45، ) ( 39، ) (56، )(33(، )2) . اةةاا الدالم  

مياتةا الةر اة  التدرية  ي   ة ةمير ةم التدريةال العمائير ماللاعمائير مالت  تةمر التحةا الدام       
متحةا المرير مالمرير القصم  م القدرن الدض ير متحةا القدرن الدض ير ةحيث تؤثر  ي اةياً ي   ال فاءن  

 .  اص ةتر يدم ةا ا   400الةد ير ةا ا يام مةمتم  الإ  ا  الر ة  لةتماةق  
حيث   م  2019/ 25/4م حت   2/2019/ 2الفترن ةم  فو  الةقترح  التدرية   الةر اة  تةةيق مت فيذ تم      

تم تدريب يي ر الةحث مفقا لةةاد  مامئ التدريب الد ةير ةامت دام احدث الةرق ماتماليب التدريةير  
تري مالة ت ة مامت دام ادمال  مالة يمةماتدمال الرياضير , حيث امت دم الةاحثام اماليب تدريب اتثقاا  

الفارت      امةر ةثا ال ت ال ماتماتي  الةةاةر  ةا امت دةا ةريقر الحةا الةمتةر التق يدير مام مب قالة
 دةا ةريقتو الفتري ةا مايه مالت راري التق يدي مام مةه الةتقة   معذا ة اء  تالةر ب مالةمية  ةا ام 
      . ن مالضدا ل ا ةتماةقو يي ر الةحث قاة القم م ير مالةد ير مالم ما ي و  فميملي و تح يا الةتايرال ال

 امةم   ةقمةا  اتتو: ( 12دريةو )متارق تةةيق الةر اة  التام

محدن تدريةير امةمييا ترامحل ةتممة ادن الحةا   12-9ارة  اماةي  ايداد يام ةما   ةم  •
 %.  78.8-75.1اتمةميير ةم 

محدن تدريةير امةمييا ترامحل ةتممة ادن الحةا   12ايداد  اص ةما   ةم  ةئ اماةي   •
 %.  78.8-86.8اتمةميير ةم 

دن  محدن تدريةير امةمييا ترامحل ةتممة ا 12-6ثلاث اماةي  فترن ةا  ةا الة افمر ةما   ةم  •
 . %  89-81.3الحةا اتمةميير ةم 

 : القيامال الةددير 
  يمم    راء القيامال الةددير ي   أفراد يي ر الةحث ف تم  التدريةوةم تةةيق الةر اة   ات تعاءةدد      
 القيامال القة ير.  ال ، مة فئ ارمة م  راء م  2019/ 27/4

 

 المعالجات الإحصائية:
 :وفيةا ي SPSS version 2020 ةامت دام ةر اة   الإحصائيرالةدال ال   ي اد تم 

 الحماةو.الةتممة  •

 . الةدياريالإ حراا  •

 اتلتماء.ةداةا  •

 التاير. مةر  •

 (Paired- Samples T Test) .ا تةار ) ل ( •
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 : عرض ومناقشة النتائج
 أولا/ عرض النتائج:

ونسبة التغير للمجموعة التجريبية قبل   البيوكيميائية  اتقياسال( الدلالات الإحصائية الخاصة ب2جدول )
 6وبعد التجربة      ن = 

 القياسات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الفرق 
قيمة   بين المتوسطين 

 )ت( 
نسبة التغير  

% 
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

LDH   في
 الراحة

415.33 203 332.83 54.77 82.50 209.90 0.96 35.43 

LDH   بعد
 المجهود 

606.83 482.99 451.50 135.98 155.33 564.48 0.67 25.60 

CPK    في
 الراحة

1114.83 893.35 197.17 120.30 917.67 948.21 2.37 82.31 

CPK    بعد
 المجهود 

1317.33 1034.81 367.17 194.42 950.17 1094.60 2.13 72.13 

اللاكتيك في  
 الراحة

14.17 3.25 18.17 4.62 4 4.60 2.13 28.23 

اللاكتيك بعد  
 المجهود 

121 8.34 147.17 28.32 26.17 26.23 2.44 21.63 

 ( 2.57= ) 0.05* ةد مي ي د ةمتم  
( ال اص ةالدتتل الإحصائير ال اصر ةالقيامال  1( مالا ا الةيا و ر م )2يتض  ةم  دما ر م )      

يدم م مد فرمق ذال دتلر  حصائير   الت رةر: الةيم يةيائير م مةر التاير ل ة ةمير الت ريةير  ةا مةدد 
،   25.60ةيم ) التحممترامحل  مب حيث ( ، مل م يلاحظ ظعمر  مةر تحمم 0.05ي د ةمتم  ) 

 مب تاير  ة   ، ةي ةا ارتف  ةددا حاةا اللا تي  فو القيائ الةددي   ( مذل  لصال  القيائ الةددي   82.31
(21.63  ،28.23 ) . 

 
  اتقياساليوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة ب(  1الشكل البياني )

 للمجموعة التجريبية  البيوكيميائية 

0

200

400
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1000

1200

1400

LDH  فو
الراحر

LDH 
ةدد 
الة عمد

CPK  فو
الراحر

CPK 
ةدد 
الة عمد

اللا تي 
فو 
الراحر

اللا تي 
ةدد 
الة عمد

القيائ القة و

القيائ الةددي
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م ونسبة التغير للمجموعة التجريبية قبل  400زمن سباق ب( الدلالات الإحصائية الخاصة 3جدول )
 6وبعد التجربة ن = 

 القياسات
 القياس البعدى القياس القبلي

 الفرق 
قيمة   المتوسطين بين 

 )ت( 
نسبة التغير  

% 
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

 4.38 * 5.11 1.19 2.48 1.85 54.12 0.91 56.60 م 400زمن 

 ( 2.57= ) 0.05* ةد مي ي د ةمتم  
( ال اص ةالدتتل الإحصائير ال اصر ة ةم مةاق  2( مالا ا الةيا و ر م )3يتض  ةم  دما ر م )      
ي د ةمتم     ةمير الت ريةير  ةا مةدد الت رةر: م مد فرمق ذال دتلر  حصائيرالتاير ل ة م  م مةر  400

( مع  أ ةر ةم  5.11م فقة ، حيث ة ال  يةر ) ل ( الةحممةر ) 400( فو ةتاير  ةم مةاق 0.05)
 (. 4.38) التحمم ( ، مة ال  مةر 2.57( =)   0.05 يةر )ل ( ال دملير ي د ةمتم  ) 

 

 
( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة بقياس زمن سباق  2ي )الشكل البيان

 م للمجموعة التجريبية 400
 

 ثانيا/ مناقشة النتائج:
   مناقشة الفرض الأول:

 " ةتر يدم 400لةتماةقو الةتايرال الةيم يةيائير م ي حمأد   ل  ت الةر اة  التدريةو الةقترح " 
( ال اص ةالدتتل الإحصيائير ال اصير ةالقياميال 1( مالاي ا الةيا و ر م )2ر م )يتضي  ةم  دما       

يدم م مد فرمق ذال دتلر  حصييائير   الةيم يةيائير م مييةر التاير ل ة ةمير الت ريةير  ةا مةدد الت رةر:
،   25.60ةيم )  التحمييمترامحل  مييب  حيث  ( ، مل م يلاحظ ظعمر  مييةر تحمييم  0.05ي د ةمييتم  )

 مييييب ة  ، ةي ةا ارتف  ةددا حاةا اللا تي  فو القيائ الةددي  ( مذل  لصييييال  القيائ الةددي  82.31
ير    ديعييدرم ي   ال  ي ي  مت تي  فمميييييفم  ريياتيم    يةوفيةيا ي ص  .(28.23،  21.63)تاير 

ةتر فو  400فو اليدم ةيم الراحير ميقيب الديدم  م  يةياتالةياحثيام التاير فو  ييادن تر ي   لا ةم 
م ةتر ةايي ا  يد ،    400ةذا الددائيم ة عمد  ةير ذم اييدن يالير لددم اا   لوالقياميييم القة و مالةددي  

حيث أميفرل  تائ عا   (2011)  مالش م، رمم ،  (2005)   مةاياايو م، رممدرامير   يتفق ذل  ة   تائ 
أم التةاريم الرياضيييير ، ةثا ال ري ،  د تاييي   ي    يادن  اييياة اللا تال ديعيدرم ي ي  م ذل  يم  

 (36( )50) ترتةة ةتمتر الإ عاد.ةمةب  يادن ح م التدريب مادته ، مالتو 
 

52.5

53

53.5

54

54.5

55

55.5

56

56.5

57

م400 ةم 

القيائ القة و

القيائ الةدد 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5548155/&xid=17259,15700021,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhi7G-P8cAf4ljJoRbE5VpwAVSaPBA#j_hukin-2017-0071_ref_034
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  ( 2016) ةيما م ، رمم  ، ( 2007) مةريمتيئ فماي و   لا ةم  تائ  درامر   ل   ةالإضافر عذا م      
أم امت دام  يم حيث أمفرل  تائ عا ( 2007) ةام اليئ م، رمم  ،  (2005)  اةمرتائ م، رمم  ،

 ااة ال رياتيم  ي ي  م اللا تال ديعيدرم ي ي  ةؤار ي   ت ا الدضلال ةدد التةري ال الرياضير  
(  30)  مالتةاريم الرياضير ، ةالإضافر  ل  الإاارن  ل  در ر الضرر الذي لحق ةأياير  لايا الدضلال. 

(22( )32( )41 ) 
 

 اتيميمال رديعيدرم ي ي     ت تال      يةوةميتميال    أم(  2006)  م، رممةرا  مييم  عذا م يمضي          
الراحر معذا  ات  يم ت مييييير مة اء ال لايا دا  يا ةي ةا ةدد التدريب   أث اء ي ي  ت مم   ي ر التر ي  ةالدم  

 (52) ( 97-96:  23الاديد يتم  يادتعا ةا ا  ةير  دا. ) 
 

 ي ي  ت داد   تيماال ري     يمةمييتميال  ي   أم  (  2010 امييو فيميي ر )( م  2006م يتفق فا ي يئ )     
ال مم الدا  ير ل ةثيرال ال ار ير  اصر ةما مادن   أ ع نامت اةر     ت  وةا ع  معذل ال يادنةدد التدريب  
 (55) (26) (295:  48 التدريب. )

 

ال رياتيم  ي ي  فو (  2014،  متش م ، رمم )  (2002)   لار ميييمم م عيمةاا لا ةم    ياييييرم       
 ثير ةم الأحيام ةأ ه أفضيا يلاةر يير ةةاايرن ل ت ا الذي لحق ةالأ مي ر الدضي ير ،  اصير ةدد تةريم 

 (53( )37( )28) الةقامةر أم ييرعا ةم التةاريم.
 

عيدرم ي ي  فو  دي ت تال  ي ي  م فممفم  رياتيم     يةو ير   الةاحثام التحمم الة حمظ فو م      
الو ارتفا  ةمتم  ال فاءن المظيفير  م الذي أد   الراحر م ةدد الة عمد  ل  الةر اة  التدريةو الةقترح 

ةالدم حيث ا  فضل فو القيائ   الإ  يةال ي   ةمتميال  أثرل ل ددائيم م  ر الضرر ةالدضلال مالتو 
الةددي ي ه يم القيائ القة و مذل  ةفضا الةحافظر ي   التدريب ةصمرن ةمتةرن دمم ا قةا  ة  ةر اة   

درامر  تتفق عذل ال تائ  ة  م  م اصر التدريةال اللاعمائير. تدريةو ااةا ل افر ي اصر ال يا ر الةد ير 
 ل  أم تدريب التحةا لةدن ثةا ير أماةي   د أد   ل  ا  فاا ةمتم     أاارل ( حيث  2015)  ماةو   يفر 
    ( 11ارتفا  الت يفال الدض ير. ) ةمةب فو الحةا الأ ا ةم الأ ص  مالةتممة ،  عيدرم ي ي  ت تال دي

 

ي د يير الةدرةيم ي ه   أي  ديعيدرم ي ي   ت تال  م   ي  أم( 2001  ةمي م ا )  ةا أ دل درامر     
 ( 51) ( 35. )يقب الددم ةةاارن   يدا  يم الةدرةيم

 

التدريب   أم ي   (  2006) م، رمم ةرا  اميم  ة   ( 2009أحةد  صر الديم ) يتفق فو عذا الصدد   م      
ميتقدم ةمتم  الأداء   يد الدرامر  م   يةي ات فيةا ي ص  يةائير ةيمحدمث تايرال   ل  يؤد   الرياضو 
  الةد و داء الحةا   ع ن ال مم لألأ  الفميملم و   ةا  ا ل عذل التايرال اي اةير ةةا يحقق الت يا    الرياضو 

 (52)  (  97-96:  23)  (  51 :   1 )  . ال عد  فوفاءن يالير ة  ات تصاد متحةا الأداء ة 
 

فو الحيالير الةث   ةيارتفيا   فياءتعيا ي   تحفي  تصييييية  الإ  يةيال    ل  أم (2000ايييييير فيرم )م ي     
،  ضييافر  ددمالدة يال الةيم يةيائير ال اصيير ةإ تاج الةا ر اللا ةر للامييتةرار فو الأداء  لاا ا تةار ال

أم أمييائ الت يفال الإ  يةير  ةا   ل  ا  فاا التأثيرال الضييارن الةصيياحةر ل تدريب ي   الدضييلال ،  
 (78: 49ارتفا  حمامير الإ  يةال ل ت ةير المريدر ل تأثيرال التدريةير. ) يرتةة ة

 

ير   الةاحثام عذا التاير فو  يادن تر ي  حاةا اللا تي  فو ف  حاةا اللا تي أةا ةال مةر  ل             
متحمييم   أي  ةذا الددائيم ة عمد ا ةر مةتمميية مييرير     لوةتر ل قيائ الةددي    400الدم يقب الددم 

فو تر ي  ةصيييادر الةا ر دا ا الدضيييلال ةةا  دا الدداء يدتةد ي    ظام الةا ر اللاعمائو ةصيييمرن 
م اصيير  ظام الةا ر اللا تي و الةدتةد ي   ت مييير ال  ي م يم ةالدضييلال فو ا ةر ةم ال ظام العمائو  

 التدريةير  اتماليب م التو أاارل  ل  أم    (2001اا ر ةحةمد )م يتفق ة  ذل  درامر    .الأ م يميياب  
الةق  ر    الفارت أدل أمياليب ،  ةا  التق يدير  الأمياليب ر متةمراً ةم  فاي ي  أ ثرالةق  ر  ام ةميتم  تأثيرعا  

ةتر مل م  1500ةتر م 400فو اليدم لر ا  اللا تيي مالتق ييديير  ل  ارتفيا  ةميييييتم  تر ي  حياةا 
ً  ماليب الأفو  اللا تي ةمتم  التر ي  لحاةا   (12) .الةق  ر  ام أ ثر ارتفايا

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5548155/&xid=17259,15700021,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhi7G-P8cAf4ljJoRbE5VpwAVSaPBA#j_hukin-2017-0071_ref_011
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5548155/&xid=17259,15700021,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhi7G-P8cAf4ljJoRbE5VpwAVSaPBA#j_hukin-2017-0071_ref_014
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5548155/&xid=17259,15700021,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhi7G-P8cAf4ljJoRbE5VpwAVSaPBA#j_hukin-2017-0071_ref_014
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5548155/&xid=17259,15700021,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhi7G-P8cAf4ljJoRbE5VpwAVSaPBA#j_hukin-2017-0071_ref_023
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الد يا ت يد  مةر  ةم الةدرما أ ه يقب الة عمد الدض و ( 2000) م ياير ةعاء الديم  ةراعيم      
:   5حةمضر الدم  تي ر لت ميم  ةيال  ةيرن ةم حاةا اللا تي  فو الدض ر ،ميت مم عذا الحاةا ةدد 

 (  103:  6أ ر .  )  ن د يقر ةم الدةا الدض و ، متظا  مةته ةرتفدر أث اء الراحر الدض ير لفتر 15
 

 مييةر حاةا اللا تي  فو الدم تدد ةم الةؤاييرال الرئيمييير التو تدا   أم (2001ةيايياا )  ذ ريم       
الفرد ت مم  مييييةر حاةا اللا تي  لديه ا ا   أمميد   ذل   الأداءي    درن الفرد ي   اتمييييتةرار فو  

تظعر ي دل  ميييةر تر ي  عذا الحاةا  الذييم ييرل   الأداءت مم ي دل ةقدرل ا ةر ي   اتميييتةرار فو  
 (140 : 40 يالير. )

 

التةريم الةت رر، تتأثر ةةةيدر   أث ياءحد   ةأ صييييي   الأداء اة يير    أم(2004)   ارلم م، رمم  يؤ د ةا        
ةم   أ ثرالتةريم الدالو الايييدن الذي يدمم    أم ا ةم التةريم مفترال اتميييتايييفاء، مةم الةدرما تةاةا  

 م م  تعمائو لتمفير الةيا ير ة   ييادن ةرديير فو اللا تيي  اليذي  يد يؤثر ةصيييييمرن  ثما و   ي ير يتة يب  
 (25) .الأداءي مير ي   

 

م القياة يير لت ميم  ميييييةير ياليير ةم حاةا اللا تيي   لاا ( أ2000ة ياردا م ، رمم )  يمضييييي م       
. مالرياضييييو يق ا ةم عذل ال اصيييييرت داد ةالداب المييييرير الدالير ، م قص التدريب   الأ صيييي ال عد 

- 20 ميي ي ير الذي ي    مييرير يالير لةدن  صيييرن يمييتة  أم ي ت   أالةتدرب  يداً ي   الرياضييال اللا
% أ ثر ةم يير الةتيدرب اليذي ي    ال عيد  فميييييه . مأيضييييياً فيأم  ييادن ال لاي م يم الة  مم فو 30

 (127:  38ل  يمتةي  أم يقدم  ةير أ ةر ةم التح ا اللاأ م ي و ل  لاي م يم. ) الدضلا
 

حيث ع ا  تحمييم ة حمظ الةتايرل أم الفرا الأما  د تحقق  يتضيي   الة ا ايير الميياةقر    اةم  لا     
 داارتف  ةدةي ةا  م    ديعيدرم ي ي (  ت تال  رياتيم فممييييفم ي ي  ،       يةوحيث  ا ةددا )  الةيم يةيائير

 .فو الدم  ت أم  درن اللايةيم ي   تحة ه  ا ل أفضا ةدد الةر اة  حاةا اللا تي 
 

 مناقشة الفرض الثاني:
 " ةتر يدم 400تم  الر ةو لةتماةقو م الةميحم أد   ل  تالةر اة  التدريةو الةقترح  "

ةالدتتل الإحصييائير ال اصيير ة ةم ( ال اص  2( مالايي ا الةيا و ر م )3يتضيي  ةم  دما ر م )     
ي د   ةمير الت ريةير  ةا مةدد الت رةر: م مد فرمق ذال دتلر  حصيائيرم  م ميةر التاير ل ة 400ميةاق  

( مع  5.11م فقة ، حيث ة ال  يةر ) ل ( الةحمييمةر )400( فو ةتاير  ةم مييةاق  0.05ةمييتم  )
 (.4.38) التحمم( ، مة ال  مةر 2.57( =)  0.05أ ةر ةم  يةر )ل ( ال دملير ي د ةمتم  ) 

تحمييييم ال فاءن المظيفير ل ددائيم م درتعم ي   تحةا   ل ل دداء   ال ة وير   الةاحثام التحمييييم       
لا تي  ةالدضيلال مايتةادل ي   ةصيادر الظا ارتفا  ترا م ةددا حاةا    فوالايديد   الةد والة عمد  

اتضيييحل ةم  يادن   مالتو  القة والقيائ الةدد  يم القيائ    فوةا ر تعمائير ة ميييةر ا ةر ةم العمائير  
ماحتماء   أي  ةذا الدداء ةتممية ميرير     ل ير      مالذيتر ي  حاةا اللا تي  ةالدم يقب الة عمد  

 العمائوةم ال ظام    أ ثريدتةد ي   ال ظام اللا تي       د ته  أ ثريضييلاته ي   ةصييادر ةا ر تعمائير  
ةةا يمضييي   فاءن الةر اة  التدريةو الةقترح ماحتمائه ي    در  افو ةم تدريةال تحةا اللا تي  ةةا 

حةدي ةحةد  تائ  الدرامييير الحالير درامييير م يتفق ة     .ةتر يدم  400أد   ل  تحميييم فو  ةم أداء 
 ةميتمي الحالر المظيفر ةصيمرن فور   لو أم ةراة  التدريب الةق  ر تؤثم التو تمصي ل    (2004ي و )

متأ ير ظعمر ا الة يد ةم ال عد  اة ير اللايةيم ي و ةذ  فو ي اةير  ةا تؤدي  لو التحمييييم ال معري  
 (8) .م تحميم الةمتم  الر ةو التدب 

 

تير ر الر راه اليراو ب راللا راو ب أ ه إلي   أم   ل (  2002)المييد ةحةد  درامير  تائ      ةا تايير     
 (4) .تحس ت ال ت  راه الفس رلرج ب رال ستري الرق ي ل تسانري ال سافاه ال ترسيب
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  الفار ت امييياليب    ( م التو  ام ةم أعم  تائ عا أم2001)  ايييا ر ةحةمد درامييير  ل     ةالإضيييافر     
ةتر ي   الميماء،   1500ةتر م  400 ل  تةمر ةميتم  تحةا الميرير لر ا أدل الةق  ر مالتق يدير  

 (12) فاي ير متةمراً ةم التق يدير. أ ثرالةق  ر  ام ةمتم  تأثيرعا  الأماليب مل م 
 

تحةا  الةقترحر مايدل اللايةيم ي     تدريةال ( أم ال200٦) رحيم رمي   ةا أ دل  تائ  درامر       
 ( 57( )9ةتر.)  800 ل  تةمر    ا  ر ا ةةا أد  فو الدم لأةما فترن اللا تي   يادن ترا م 

 

أعةير  ةر  ل مصيما  ل  أفضيا الإ  ا ال له  لإيداد الةد و مالمظيفو لأ ع ن ال ميم  ا أم  يضييام       
الرياضيير الرياضيير ، فتةمر الةميتميال الةعارير مالإ  ا ال الر ةير  اءل  تي ر تةمر ة ت ا الد مم  

تةمر ةميييتم  ات  ا  فو الةمييياةقال م    مالفمييييملم ير م  تةا  الةدرةيم الة اع  الد ةير الصيييحيحر.
 الأحةااالة ت فر يتحقق ةم  لاا يدن يماةا ة عا امييت دام الممييائا الد ةير فو التدريب ةم حيث تق يم  

 ةعذلر ل ةتة ةال الةد ير ال اصييير  راحر ، ماميييت دام الةرائق التدريةير الةلائة  -ايييدن   -التدريةير ،ح م  
التدريةير متق يم   الأحةااالفدالير فضييلا يم اتيتةاد ي   الةتايرال الفميييملم ير  ةؤايير فو امييت دام  

الةا ر   أ ظةرفترال الراحر م صيييمصيييا ةؤاييير تر ي  حاةا اللا تي  فو الدم ة  الدةا ي   تةمير  
 (98،99: 9 ال اصر ةعا. )

 

( أ ه يرتةة ات  ا  ةتةمير  درن اللايب ي   الةحافظر ي   2000يم ميييلاةر )م يمضييي  ةعاء الد      
  فو مييريته ةاييدن يالير ةما فترن المييةاق مةقامةا ل تدب  تي ر ترا م  ةيال يالير ةم حاةا اللا تي

 ( 123:  5 ) الدضلال متر ي ل فو الدم.
 

ات تةارال الفمييملم ير الحديثر   أعمةم    أصية الدم   ت تال ( أم  يائ    2004فؤاد )  ميراء  تؤ د م       
الةيا ير العمائيير م اللاعمائيير ، فتيدرييب   ةلاقفو  ظم   تيأثيرعيافو تقميم الةراة  التيدريةيير مالتدرا ي   

ي د عم  ادريم الميةاق    أث اءالرياضيييم ي    يادن القدرن ي   تحةا اللا تي  الذي يترا م فو يضيلاتعم  
ة يد   ةإ تاجفترن ةة  ر ، فعذل الت يفال الفمييملم ير تمية     لأةماالميةاق ةةددا ميرير يالير      عاءي    

ة يادن  اييياة    يم  تحمييييم يةا الة ظةال    ةم  لاا  ةم الةا ر اللاعمائير،  ذ يتم ت ةير تحةا اللا تي 
ةةا يمييايد الرياضييو ي   الةحافظر ي     الأحةاا ال ات  ةم ترا م    الألم يادن تحةا  ،   فو الدضييلال.
 ( 156:  3 مرير المةاق. )

 

ةا م فرق ةم  لاا الة ا ايير الميياةقر يتضيي  أم الفرا الثا و  د تحقق حيث ع ا  تحمييم ة حمظ       
 ةدد الةر اة .م يدم  400 ةم أداء فو ةد مي 

 

  :التوصياتم الاستنتاجات
 :الاستنتاجاتأولا 

 تمصا الةاحثام  ل  اتمت تا ال التالير: ةم  لاا ةا تم يرضه م ة ا اته  
 م عدو.  400بعد مجهود  كرياتين فوسفو كينيز  إنزيم ارتفاع معدل  .1
 م عدو.  400بعد مجهود  هيدروجينيز دي تات لاك إنزيم ارتفاع معدل  .2
 م عدو.  400ارتفاع معدل حامض اللاكتيك بعد مجهود  .3
في الراحة و  تحسن بعض المتغيرات البيوكيميائية حيث انخفض معدل الانزيمين قيد الدراسة  .4

 . المقترح من قبل الباحثان  ي التدريبتطبيق البرنامج بعد م عدو  400بعد مجهود 
 ن. ي  المقترح من قبل الباحث يالتدريب لبرنامج اعد تطبيق ب م عدو 400تحسن زمن أداء  .5

 

 : التوصياتثانيا 
 الةاحثام ةةا ي و:  و ضمء اتمت تا ال التو تم التمصا  ليعا فو عذا الةحث يمصفو 

تحسن  ن على الرياضيين لما له من أثر ايجابي في  تعميم تطبيق البرنامج المقترح من قبل الباحثي   .1
 . م عدو 400زمن أداء 

الاداء  توى كمؤشر لتطوير مسالمتغيرات البيوكيميائية  وضع البرامج التدريية بالاستناد على  .2
 . وتحسين المستوى الرقمي 
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