
 

وهرمون  مؤشر القدرة الحامضيةتركيز لسرعة في لتطوير تحمل ا عالية الشدةفاعلية تمرينات لا اوكسجينية 
 متر حرة 044في فترة المنافسات لعدائي  والتستيرستيرون النمو 

 جامعة البصرة/ كلية التربية الرياضية                 شذى مهاوش خفي                        : د . م .أ  
  : البحث ملخص

التعرف على مدى تأثير التمرينات اللااوكسجينية عالية الشدة في تطوير تحمل السرعة  إلىيهدف البحث     
هرمون  كما يهدف التعرف على مدى تأثير التمرينات المقترحة في تركيز مؤشر القدرة الحامضية وتركيز. القصير

 تأثيرالتمرينات اللااوكسجينية عالية الشدة لها  إنترضت الباحثة اف، حرة   متر 044انجاز و  والتستيرستيرون  النمو
هرموني النمو في تطوير مؤشر القدرة الحامضية وفي تركيز  تأثيركما لها  في تطوير تحمل السرعة القصير

 044لفعالية  النخبةوحددت الباحثة مجتمع البحث مجموعة من عدائين . متر حرة  044وانجاز  والتستيرستيرون 
 :بالاستنتاجات الآتية  تخرج ةإليها الباحث تفي ضوء النتائج التي توصل و .تر م

 .متر لعينة البحث التجريبية  044انجاز كان لها أثر إيجابي في تطوير  ةالمستخدمخاصة الالتمرينات إن  -1

لعينة البحث أن التمرينات اللاوكسجينية المستخدمة أدت إلى الزيادة في نسبة هرمون النمو والتستيرستيون  -2
 .التجريبية 

 .إن التمرينات اللاوكسجينية وبشدة القصوى المستخدمة أدت إلى رفع القدرة الحامضية للعضلات  -3

 . الكبيرة في تطوير عينة البحث في متغيرات الدراسة الأهميةالتبادل الصحيح بين الجهد والراحة له  إن -0

الواضح في تطوير متغيرات  الأثر لهنقطاع كان استمرار العينة بالتدريب طول فترة التجربة دون ا إن -5
 .الدراسة 

 :خرجت بالتوصيات الآتية ةفي ضوء النتائج التي توصلت إليها الباحثو
 . المبنية على الأسس العلمية يألتدريبي المنهجاعتماد التمرينات المستخدمة في  -1
 . العالية ةذات الشدالمؤثرة حمال التدريبية الأالتأكيد على استخدام  -2

 .متر 044لعدائي  استخدام الأسلوب الفتري مرتفع الشدة في تطوير تحمل السرعة القصير -3

 .العالية  ةالتأكيد على مبدأ التدرج بالحمل بالنسبة للوحدات التدريبية ذات الشد -0

ين والراحة لما لها من أهمية كبيرة في استعادة الأجهزة الوظيفية لشفائها بالجهد على العلاقة بين  التأكيد -5
 .التكرارات وبين الوحدات التدريبية 

Effectiveness of exercises not high intensity oxygen carrying speed development in 
focus indicator ability acidic and hormone growth and Altistirstiron in the competition 

for the 400 meters freestyle runners 

 
 A.. D: Shatha mhawish kafi                  Physical Education College / University of Basra 
Summary: 

    The research aims to identify the extent of the impact of high-intensity an oxygen 
exercises in the development of short-bearing speed. It also aims to identify the impact of 
exercise proposed in the concentration index ability acidic and concentration growth 
hormone and Altistirstiron and completing 400 meters freestyle, assumed researcher The 
exercise aoxgenih high intensity impact in the development of carrying speed short as have 



 
an impact on the development index ability acidic in concentration hormonal growth and 
Altistirstiron and completion 400 meters freestyle. The researcher identified the research  
community a group of elite runners of the effectiveness of 400 meters. In light of the findings 
 
 of the researcher came out the following conclusions:  

1 - The exercises used had a positive impact in the development of the completion of 400  
meters for experimental research sample. 
2 - that All aoxgenih exercise used led to the increase in the rate of growth hormone and 
Altistirstion experimental sample. 
3 - The exercise unaoxgenih and strongly maximum used led to raise the pH of the muscles. 
4 - The exchange between effort and comfort him great importance in the development of 
the research sample in the study variables. 
5 - The continued training sample length of the probation period without interruption had a 
clear impact in the development of the study variables. 
  
 In light of the findings of the researcher came out with the following 
recommendations  
1 - Adoption of exercise used in the curriculum training based on scientific foundations. 
2 - emphasis on the use of training loads affecting high-intensity. 
3 - Use the interval method is high intensity in the development of short-bearing speed for 
400 meters runners. 
4 - The emphasis on the principle of gradual pregnancy for units training with high intensity. 
5 - emphasis on the relationship between effort and comfort because of their great 
importance in restoring functional devices to recover between iterations between modules. 
 

 :التعريف بالبحث  -1
 :مقدمة البحث وأهميته -1-1
بشكل واسع وخصوصا فعاليات الاركاض  جماهيريااهتماما  استأثرتالتي  الألعابتعد العاب القوى من  

العلمية الدقيقة وبشكل  الأساليب إتباعتحقيق النتائج الجيدة يتطلب  إنو المنافسات ،  أثناء إثارةالسريعة لما لها من 
 .العملية التدريبية يتعلق بمديات الاستفادة من العلوم والظواهر التي تخدم  الأمرسليم ومنظم وهذا 

 الأنشطة الفاعل في بيان المتغيرات الداخلية التي تحدث جراء ممارسة الأثرعلم الفسلجة والكيمياء كان لهما  إن
المقننة على وفق المتغيرات البيوكيميائية والفسلجية تعطي مؤشرا دقيقا  التدريبيةالرياضية المختلفة ، وان المناهج 

للتكيفات الحاصلة ، ومدى ملائمة حمل التدريب لقابليات الرياضي الوظيفية ومدى تطورها وذلك من اجل تحديد 
وذلك عن طريق معرفة . شخيص النواحي السلبية ومحاولة تقويمها النواحي الايجابية في المنهج التدريبي وت

على اللاعبين ومحاولة ربطها بمناهج تدريبية تؤدي إلى رفع مستوى الداخلية والخارجية التي تحدث  التأثيرات
ينات وفي هذه الدراسة ستتطرق الباحثة إلى تأثير مجموعة من التمر  .الرياضي عن طريق القياس والتقويم والبناء 

وهرموني النمو لتطوير التحمل السرعة الخاصة وتأثيرها في مؤشر القدرة الحامضية اللااوكسجينية عالية الشدة 
 . في فترة المنافسات  متر 044وانجاز  والتستيرستيرون 

 :مشكلة البحث     1-2 
المستوى العالي من خلال  إلىجهودا كبيرا في تنظيم تمرينات تساعدهم للوصول باللاعب  المدربون يبذل        

الحلقات  إحدىالمناهج التدريبية التي تعد مفردات الاعتماد على النظريات العلمية للتدريب الرياضي  في وضع 
التي يجب أن تتلاءم مع إمكانيات وقدرات الرياضيين للاستفادة من  الأفضلبالمستوى  للتأثيرالرئيسية والفاعلة 



 
وبيوكيميائية وبدنية تتشابه وتنسجم مع  فسيولوجيةتغيرات  إحداثوهو  ألاالهدف الايجابية في تحقيق  تأثيراتها

التي تمارس والتي يمكن الاستدلال عليها من خلال متابعة التغيرات الحاصلة في خصائص وواجبات الفعالية 
لحاصل في مستوى الانجاز اهتمام الباحثة الركود ا أثاروالذي  .الفسيولوجية والبيوكيميائية والبدنية  المتغيراتبعض 
   .الطاقة الخاصة بالفعالية  إنتاجقد يكون عدم انسجام التمرينات المعطاة وفق نظام  والذي

 :  البحث  أهداف  1-3 
 .متر 154عالية الشدة في تطوير تحمل السرعة القصيروكسجينية الالالتمرينات ا تأثيرالتعرف على مدى   -1
 . اللااوكسجينية عالية الشدة في تركيز مؤشر القدرة الحامضية التعرف على مدى تأثير التمرينات  -2
 . هرموني النمو والتستيرستيرون  في تركيزعالية الشدة  التمرينات اللااوكسجسنية تأثيرالتعرف على مدى   -3
 .متر  044انجاز  عالية الشدة فيوكسجسنية الالالتمرينات ا تأثيرالتعرف على   -0

         البحث ضفر   1-0
   154ق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار تحمل السرعة القصيرة وجود فر   -1

 .متر ولصالح  الاختبار ألبعدي          
القبلي والبعدي في مؤشر القدرة الحامضية ولصالح   الاختبارينوجود فرق ذات دلالة إحصائية بين   -2

 . ألبعديالاختبار 
 هرموني النمو والتستيرستيرون القبلي والبعدي في تركيز  الاختبارينائية بين وجود فرق ذات دلالة إحص  -3

 .ولصالح  الاختبار البعدي 
متر ولصالح  الاختبار  044القبلي والبعدي في انجاز  الاختبارينوجود فرق ذات دلالة إحصائية بين   -0

 . ألبعدي
 :مجالات البحث   1-5

 .للناشئين  العراقب عدائي منتخ: المجال البشري  1.5.1     
  كلية الطب / مختبر الفسلجة  ،ة التربية الرياضية لألعاب القوى كليملعب : المجال المكاني  1.5.2     

 جامعة البصرة              
  . 14/11/24412ولغاية  24/8/24412من :  ألزمانيالمجال  1.5.3     

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2
  :لبحثمنهج ا 2-1

 . مع متطلبات المشكلة البحثيةلملائمته وذلك الباحثة المنهج التجريبي  استخدمت
 :مجتمع وعينة البحث  2-2
من % 55عداءا يمثلون نسبة  12شملت العينة على مجموعة من العدائين فئة الناشئين والذي بلغ عددهم   

ثانية .52.1_  52.44 العينةث تراوح انجاز حي انجازهممن حيث  عمديهبصورة  العينةمجتمع الأصل واختيرت 
البرنامج  تنفذعدائين وهي المجموعة التجريبية التي  .وتضم  الأولىمجموعتين المجموعة  إلىقسمت العينة ، 

عدائين أيضا وهي تمثل المجموعة الضابطة التي تنفذ  .والمجموعة الثانية والتي تضم المقترح من قبل الباحثة 
من حيث  العينة لأفرادالنتائج لعينة البحث فقد عملت الباحثة تجانسا  أدق إلىوبغية الوصول  .برنامج المدرب 



 
باستخدام معامل الاختلاف ونسبة تركيز حامض اللاكتيك بعد الجهد ، العمر التدريبي العمر ، الوزن ، الطول 

للعينات المتساوية  Tاختبار  ستخدامباللمجموعتين التجريبية والضابطة  ؤالتكاف بإجراءالنسبي كما قامت الباحثة 
 (1)وكما موضح في جدول  مترابطةالغير 

 ( 1) جدول رقم 
المحسوبة لبيانات المجموعة التجريبية  Tوقيمة  لانحراف المعياري ومعامل الاختلافالوسط الحسابي وايبين 

 اللاكتيك بعد الجهدز حامض تركي,  العمر التدريبي, الوزن , الطول ,العمر والضابطة في المتغيرات 
 

 القياسات
 

 المتغيرات
 المجموعة
 التجريبية

معامل 
 الاختلاف

المجموعة 
 الضابطة

معامل 
 الاختلاف

T 
 المحتسبة

T 
 الجدولية

 ع± س   ع± س  

القياسات 
 الجسمية

 1.32 4.443 4.40 0..1 0.32 .4.4 2..1 (سنة)العمر

ي  و
معن

ير 
غ

 

 1.05 4.11 85.. 2... 0.07 5.54 70.5 (كغم)الوزن 
 8..4 8..4 4.40 ..1 4.32 ..5 1.8 (متر)الطول

 1.11 4.45 4.1 3.0 0.24 4.5 ..3 (سنة)العمر التدريبي
بعد  اللاكتيكتركيز حامض 

 مول مل/ الجهد 
48.5 4840 08.4 48.2 4.4. 4..8 1.55 

والضابطة كما يوضح عدم وجود فروق  يتبين عدم وجود اختلاف في داخل العينة التجريبية(  1) ومن الجدول 
 . ذات دلالة إحصائيا بين المجموعتين مما يدل على تجانس وتكافؤ العينة 

 : الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث   3 -2
 : استخدمت الباحثة الوسائل والأجهزة والأدوات التالية 

 . .ساعة توقيت عدد . .    .      والأجنبيةالمراجع والمصادر العربية .1
 .  84تيوب أردني الصنع عدد . 8                     . الاختبارات والقياسات . 2
 (cc 5)سرنجات لسحب عينات الدم بحجم . 5                          .  شبكة الانترنيت . 3
 لغرض نقل عينات    Cool Boxصندوق تبريد.  14                        . الملاحظة والتجريب . 0
 .        الدم من الملعب إلى المختبر                               .   sharpحاسبة نوع . 5
 .  Pentium 4جهاز حاسوب نوع . .
 : المستخدمة في البحث الاختبارات والقياسات   0 -2

 :متر عدو  044اختبار : أولا 
 .متر  044مسافة قياس الزمن لانجاز المختبر ب: هدف الاختبار 

 . متر  044الانطلاق من خط البداية ومن وضع البداية المنخفضة لقطع مسافة : طريقة الاختبار 
 . متر  044الذي يقطعه المختبر لقطع مسافة زمن حساب ال: طريقة التسجيل 

 . متر عدو 154اختبار : ثانيا 
 .القصيرقياس تحمل السرعة : هدف الاختبار 

 . متر  154الانطلاق من خط البداية ومن وضع البداية العالية لقطع مسافة  :طريقة الاختبار 



 
 . متر 154حساب الزمن الذي يقطعه المختبر لقطع مسافة : طريقة التسجيل 

 :القياسات البيوكيميائية : ثالثا 
 د وبعد ذلكمن التعرض للجه ( 1)دقائق  5ملم بعد  14تم سحب عينات من الدم بواسطة محاقن طبية قياس     

التحليلات البيوكيميائية وقد قام بإجراء  إجراءبغية إلى المختبر ليتسنى فصل الدم ونقلة  أنابيبوضع الدم في  تم
 .عملية سحب الدم كادر طبي متخصص 

 :البرنامج التدريبي  8 -2
 إلى بالإضافة والأجنبية المنهج التدريبي بالاعتماد على بعض المصادر والمراجع العربية بإعدادقامت الباحثة     

 .الخبرة الميدانية للباحثة  إلى بالإضافةالتدريب الرياضي في مجال استشارة بعض الخبراء والمختصين 
باستخدام المنهج المعد من قبل الباحثة ، فيما  الأولىتتدرب المجموعة  إذمجموعتين ،  إلىتم تقسيم عينة البحث 

وحدة تدريبية بواقع وحدتين  24احتوى المنهج على  حيث .هاج المدرب على من تتدرب كانت المجموعة الضابطة
خلال فترة متر  044القصير لعدائي تطوير تحمل السرعة  إلىأي لمدة شهرين ونصف ويهدف  أسبوعياتدريبيتين 

قدراتها ، العينه و  إمكانياتالتدريب الفتري مرتفع الشدة بما يتناسب مع  بأسلوبالخاص وتم تطبيق المنهج  الأعداد
تم وضع التمرينات بتناسق وانسجام بين الشدة والحجم والراحة وذلك لخدمة الهدف من الوحدة التدريبية وتم اعتماد 

من % 84ة التدريب كانت بالصورة التدريجية حيث بدا المنهج ب دبالنسبة لزيادة ش أماالنبض في تقنين الراحة 
 ( 1) في ملحق وكما موضح % 55 إلىالقابلية القصوى للعينه 

 :  : Static Procedures الوسائل الإحصائية -2-9
 . 14إصدار   spssاستخدمت الباحثة نظام أل 
  . ومناقشتها عرض النتائج وتحليلها  0 -2

لعينة البحث التجريبية للاختبار القبلي والبعدي  متر تحمل السرعة 154اختبارعرض وتحليل نتائج  2-0-1
 .والضابطة 

 (2)جدول 
البحث التجريبية متر  154ختبار لاالمحسوبة والجدولية  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 للقياس القبلي والبعدي والضابطة
 المجاميع
 

 Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 المحتسبة

 Tقيمة 
 مستوى الدلالة الجدولية

 ع ثا \ س   ع ثا \ س  
 0.505 4.11 24..1 4.82 11..1 التجريبية

2.5.1 
 معنوي 

 غير معنوي  4.5.4 3..4 88..1 2..4 48..1 الضابطة

متر للمجموعتين  154لاختبار تحمل السرعة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية (  2) يبين الجدول 
بانحراف معياري  11..1يبية التجريبية والضابطة إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي لعينة البحث التجر 

وبهذا فقد بلغت قيمة  4.11بانحراف معياري  24..1أما بالنسبة للاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي  4.82

                                      
1  



 
Tوهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي أما  0.505 المحتسبة

أما بالنسبة  2..4بانحراف معياري 48..1للاختبار القبلي غ الوسط الحسابي بالنسبة لعينة البحث الضابطة فقد بل
             المحتسبة  Tوبهذا فقد بلغت قيمة  3..4بانحراف معياري  88..1للاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي 

 .وهذا يدل على عدم وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين  4.5.4
 (3)جدول 

  لعينةمتر  154ختبار لا وليةالمحسوبة والجد Tلأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة يبين ا
 للقياس ألبعدي البحث التجريبية والضابطة

 المجاميع
 

 القياس ألبعدي
 مستوى الدلالة الجدولية Tقيمة  المحتسبة Tقيمة 

 ع س  
 4.11 24..1 التجريبية

 معنوي  2.5.1 5.350
 3..4 88..1 الضابطة

لعينييية  متييير 154لاختبيييار تحميييل السيييرعة الأوسييياط الحسيييابية والانحرافيييات المعياريييية (  3) يبيييين الجيييدول 
بيانحراف  24..1للاختبار ألبعدي لعينة البحث التجريبية والضابطة إذ بلغ الوسط الحسابي لعينة البحيث التجريبيية 

وبهيذا فقيد بلغييت  3..4بييانحراف معيياري  88..1لضيابطة  بينميا بليغ الوسييط الحسيابي للمجموعية ا 4.11معيياري 
وهذا يدل وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين  ولصالح المجموعة التجريبية  5.350 المحتسبة Tقيمة 

 . الاولىوهو ما يحقق الفرضية 
لعينة البحث دي للقياس القبلي والبعنتائج تركيز حامض اللاكتيك في الدم ومناقشة  عرض وتحليل 2-0-2

 .التجريبية والضابطة 
 (2)جدول 

 لعينة توى تركيز حامض اللاكتيكسالمحسوبة والجدولية لم Tوقيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين 
 للقياس القبلي والبعدي البحث التجريبية والضابطة

 المجاميع
 

 Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

 مستوى الدلالة
 ع س   ع س  

 .2..14 4.85 .85.3 1.302 15... التجريبية
2.5.1 

 معنوي 
 غير معنوي  .2.2 1.113 5..8. 1.4.0 34... الضابطة
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يك في الدم لعينة لمستوى تركيز حامض اللاكتالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية (  2) يبين الجدول 

بانحراف معياري  15...للاختبار القبلي لعينة البحث التجريبية إذ بلغ الوسط الحسابي  التجريبية والضابطة
وبهذا فقد بلغت قيمة  4.85بانحراف معياري  .85.3بالنسبة للاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي  أما 1.302

T ت دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي وهذا يدل على وجود فرق ذا .2..14المحتسبة 



 
أما  1.4.0بانحراف معياري  34...للاختبار القبلي أما بالنسبة لعينة البحث الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي 

 Tوبهذا فقد بلغت قيمة  1.113بانحراف معياري  5..8.بالنسبة للاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي 
 .وهذا يدل على عدم وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين  .2.2 المحتسبة

 (3)جدول 
المحسوبة والجدولية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 للقياس ألبعدي البحث التجريبية والضابطة لعينة
 المجاميع
 

 ألبعديالقياس 
 مستوى الدلالة الجدولية Tقيمة  بةالمحتس Tقيمة 

 ع س  
 4.85 .85.3 التجريبية

 معنوي  2.5.1 .0,11
 1.113 5..8. الضابطة

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم (  3) يبين الجدول            
وهذا يدل وجود فرق  .0.11المحتسبة  Tاذ بلغت قيمة الضابطة لعينة البحث التجريبية و  ألبعديلعينة للاختبار 

ومن خلال  . الثانيةوهو ما يحقق الفرضية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين  ولصالح المجموعة التجريبية 
عالية التدريبية ذات الشدة ال الأحمال إلىحامض اللاكتيك المتجمع بالدم  إنتاجالزيادة بنسبة  إنذلك ترى الباحثة 

الزيادة في  إلى أدىمن قبل المجموعة التجريبية  التي تم تنفيذهالبرنامج التدريبي  تضمنهاوالراحة المثالية التي 
 أبووهذا يتفق مع ما ذكره حامض اللاكتيك  إلىمخزون العضلة من الكلايكوجين والذي بدورة يتايض لاهوائيا 

تيك في الدم تناسبا طرديا مع شدة الحمل وتستمر هذه النسبة العلا احمد عبد الفتاح يتناسب تركيز حامض اللاك
 (1) بالتزايد لتركيز حامض اللاكتيك كلما زادت شدة الحمل البدني

لعينة للقياس القبلي والبعدي  التسترستيرون و هرمون النمو  نتائج تركيزومناقشة عرض وتحليل  2-0-3
 .البحث التجريبية والضابطة 

 (0)جدول 
 المحسوبة والجدولية لمستوى تركيز هرمون النمو لعينة Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 للقياس القبلي والبعدي البحث التجريبية والضابطة
 المجاميع
 

 Tقيمة  القياس ألبعدي القياس القبلي
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

 مستوى الدلالة
 ع س   ع س  

 .2..14 2...1 52..5 .1.35 33..5 يةالتجريب
2.5.1 

 معنوي 
 غير معنوي  .2.2 .1.82 502.. 1.020 5.385 الضابطة
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الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى تركيز هرمون النمو في الدم لعينة (  2) يبين الجدول      

بانحراف معياري  33..5الوسط الحسابي للاختبار القبلي لعينة البحث التجريبية التجريبية والضابطة إذ بلغ 

                                      
 . 1.5، ص  18.0رة ، ، دار الفكر العربي ، القاه فسيولوجيا التدريب الرياضي: أبو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي .  1



 
وبهذا فقد بلغت قيمة  2...1بانحراف معياري  52..5فبلغ الوسط الحسابي  ألبعديأما بالنسبة للاختبار  1.352

 T  لاختبار ألبعدي وهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح ا  .2..14المحتسبة 
أما  1.020بانحراف معياري   5.385للاختبار القبلي أما بالنسبة للمجموعة الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي 

 Tوبهذا فقد بلغت قيمة  .1.82بانحراف معياري  502..فبلغ الوسط الحسابي  ألبعديبالنسبة للاختبار 
 المحتسبة 

 .ت دلالة إحصائية بين الاختبارين وهذا يدل على عدم وجود فرق ذا .2.2      
 (3)جدول 

 لعينة هرمون النموالمحسوبة والجدولية لمستوى تركيز  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 للقياس ألبعدي البحث التجريبية والضابطة

 المجاميع
 

 القياس ألبعدي
 مستوى الدلالة الجدولية Tقيمة  المحتسبة Tقيمة 

 ع س  
 2...1 52..5 التجريبية

 معنوي  2.5.1 3.505  
 .1.82 502.. الضابطة

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم لعينة (  3) يبين الجدول 
بانحراف  52..5جريبية لعينة البحث التجريبية والضابطة إذ بلغ الوسط الحسابي لعينة البحث الت ألبعديللاختبار 
وبهذا فقد  .1.82بانحراف معياري  502..بينما بلغ الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة   2...1معياري 

وهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين  ولصالح  3.505 المحتسبة Tبلغت قيمة 
 . المجموعة التجريبية 

 (0)جدول 
المحسوبة والجدولية لمستوى تركيز هرمون  Tوالانحرافات المعيارية وقيمة يبين الأوساط الحسابية 

 للقياس القبلي والبعدي التسترستيرون لعينة البحث التجريبية والضابطة
 المجاميع
 

 Tقيمة  القياس ألبعدي القياس القبلي
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

 مستوى الدلالة
 ع س   ع س  

 31.352 4.085 11.03 4.52 0.50 التجريبية
2.5.1 

 معنوي 
 معنوي  .58.. 5...4 5.545 .4.8 5.122 الضابطة
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في الدم لعينة  التسترستيرون الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى تركيز هرمون (  2) يبين الجدول 

 4.52بانحراف معياري  0.50بار القبلي لعينة البحث التجريبية التجريبية والضابطة إذ بلغ الوسط الحسابي للاخت
 T وبهذا فقد بلغت قيمة  4.085بانحراف معياري  11.03فبلغ الوسط الحسابي  ألبعديأما بالنسبة للاختبار 

وهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي أما  31.352 المحتسبة
أما بالنسبة  .4.8بانحراف معياري  5.122للاختبار القبلي نسبة للمجموعة الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي بال

  المحتسبة  Tوبهذا فقد بلغت قيمة 5...4بانحراف معياري  5.545للاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي 



 
 .وهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين  .58..

 (3)دول ج
المحسوبة والجدولية لمستوى تركيز هرمون  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 للقياس ألبعدي لعينة البحث التجريبية والضابطة التسترستيرون 
 المجاميع
 

 القياس ألبعدي
 مستوى الدلالة الجدولية Tقيمة  المحتسبة Tقيمة 

 ع س  
 4.085 11.03 التجريبية

 معنوي  2.5.1 ..11
 .4.03 5.545 الضابطة

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم لعينة (  3) يبين الجدول 
بانحراف  11.03للاختبار البعدي لعينة البحث التجريبية والضابطة إذ بلغ الوسط الحسابي لعينة البحث التجريبية 

وبهذا فقد  .4.03بانحراف معياري  5.545بينما بلغ الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة    4.085معياري 
وهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين  ولصالح المجموعة  ..11 المحتسبة Tبلغت قيمة 

ون للمجموعة التجريبية مقارنتا وتعزو ة الباحثة الزيادة في نسبة كل من هرموني النمو والتسترستير . التجريبية 
بالمجموعة الضابطة إلى مجموعة الأحمال التدريبية التي تضمنها البرنامج المقترح والزيادة بشدة التدريب وصولا 

حيث تظهر الاختلافات في هرمون النمو عند الأفراد الممارسين للتمارين الرياضية وتكون ) إلى الشدة القصوى 
وهذا يتفق مع ما ذكره غايتون أن تزايد سرعة  ( 1)(الية التي تسبب أعلى إفراز لهرمون النمو التمارين ذات الشدة الع

وأيضا مع ما أشارت إليه سميعة خليل يؤثر هرمون .  ( 2)إفراز هرمون النمو نتيجة التمرين ذات الشدة العالية 
  .النمو على ميكانيكية نمو العضلات وتزداد نسبته عند زيادة شدة التدريب 

الداخلية  الوظيفية الأجهزةمع قدرة  الخارجي الحمل انسجام درجة إلى الهرمونيينكما تفسر الباحثة التغير في نسبة 
المتمثلة  الجسم المختلفة أجهزةني الملقى على الجهد البد تغيرات كرد فعل للتغلب ومواجهةمن عليها  يطرأوما 

لحدوث التوازن للبيئة الداخلية الهرمونية  الأجهزةلداخلية ولا سيما ا الأجهزةتكيف  إلى أدىالذي  البرنامجبمفردات 
 .لخلايا الجسم وبالتالي الاستمرار بالعمل العضلي 

 .لعينة البحث التجريبية والضابطة متر   044اختبار انجاز عرض وتحليل ومناقشة نتائج  2-0-1
 (2)جدول 

البحث التجريبية متر  044ختبار لاالمحسوبة والجدولية  Tة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم
 للقياس القبلي والبعدي والضابطة

 المجاميع
 

 Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

 مستوى الدلالة
 ع ثا \ س   ع ثا \ س  

 معنوي  2.5.1 5.223 .4.5 .05.4 4.35 51.48 التجريبية

                                      
1  .  Fisher, A.G ,and Jensen, C.R: Scientific Bisis of Athletic Conditioning, 3rd Ed.philadelphia,Lei&Febiger,1989.  
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 غير معنوي  4.554 4.02 54.85 4.32 51.42 الضابطة

التجريبية والضابطة متر للمجموعتين  044لاختبار الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية (  2) يبين الجدول 
أما بالنسبة  4.35بانحراف معياري ثا  51.48إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي لعينة البحث التجريبية 

المحتسبة  Tوبهذا فقد بلغت قيمة  .4.5بانحراف معياري ثا  .05.4ي فبلغ الوسط الحسابي للاختبار البعد
وهذا يدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي أما بالنسبة لعينة   5.225

أما بالنسبة للاختبار  4.32ي بانحراف معيار  51.42 للاختبار القبلي البحث الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي 
           4.554 المحتسبة Tوبهذا فقد بلغت قيمة  4.02بانحراف معياري  54.85البعدي فبلغ الوسط الحسابي 

 .وهذا يدل على عدم وجود فرق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين 
 (3)جدول 

  لعينةمتر  044ختبار لا وليةة والجدالمحسوب Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 للقياس ألبعدي البحث التجريبية والضابطة

 المجاميع
 

 القياس ألبعدي
 مستوى الدلالة الجدولية Tقيمة  المحتسبة Tقيمة 

 ع س  
 .4.5 .05.4 التجريبية

 غير معنوي  2.5.1 ....5
 4.02 54.85 الضابطة

لعينييية  متييير 044لاختبيييار تحميييل السيييرعة والانحرافيييات المعياريييية  الأوسييياط الحسيييابية(  3) يبيييين الجيييدول 
   .05.4للاختبييييار ألبعييييدي لعينيييية البحييييث التجريبييييية والضييييابطة إذ بلييييغ الوسييييط الحسييييابي لعينيييية البحييييث التجريبييييية 

وبهذا فقد  4.02 بانحراف معياري  54.85 الوسط الحسابي للمجموعة الضابطةبينما بلغ   .4.5 بانحراف معياري 
وهيييذا ييييدل عليييى وجيييود فيييرق ذات دلالييية إحصيييائية بيييين المجميييوعتين  ولصيييالح  ....5 المحتسيييبة Tت قيمييية بلغييي

 منهيا الأسيبابمجموعية مين  إليىالتطيور  ذا وتعيزو الباحثية هي . بعيةالراوهو ميا يحقيق الفرضيية المجموعة التجريبية 
التجريبييية  العينييةلتييي تييم تطبيقهييا ميين قبييل اشييدة السييباق  إيقيياعتجيياوز ي بايقيياء التييي كانييت وكسييجينية التمرينييات اللاا

الخصوصييية لتحقيييق التغيييرات التشييريحية والفسيييولوجية  بمبييدأالتييدريب  إن، وبطريقيية التييدريب الفتييري مرتفييع الشييدة 
يجيابي الارتفياع الا إليى أدىج هلمفيردات المينيبي التدرج في الحمل التدر  لمبدأ كانكما . المتعلقة بمتطلبات الفعالية 

 .انجازهم التدريب وقدرة العينة على تحسين بدرجة 
 . الاستنتاجات والتوصيات -5

 : الاستنتاجات 5-1
 :في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث خرج بالاستنتاجات الآتية    

 متر لعينة البحث التجريبية  044 انجازكان لها أثر إيجابي في تطوير  ةالمستخدمخاصة الالتمرينات إن   -1

ات اللاوكسجينية المستخدمة أدت إلى الزيادة في نسبة هرمون النمو والتستيرستيون لعينة البحث أن التمرين -2
 .التجريبية 

 .إن التمرينات اللاوكسجينية وبشدة القصوى المستخدمة أدت إلى رفع القدرة الحامضية للعضلات  -3



 
 . البحث في متغيرات الدراسةإن التبادل الصحيح بين الجهد والراحة له الأهمية الكبيرة في تطوير عينة  -0

إن استمرار العينة بالتدريب طول فترة التجربة دون انقطاع كان له الأثر الواضح في تطوير متغيرات  -5
 الدراسة

 : التـوصـيـات 5-2
 :بالتوصيات الآتية تالباحث خرج إليها تفي ضوء النتائج التي توصل

 . مبنية على الأسس العلميةال يألتدريبي المنهجاعتماد التمرينات المستخدمة في  -1
 . العالية ةذات الشدالمؤثرة حمال التدريبية الألتأكيد على استخدام ا -2

 .العالية  ةالتأكيد على مبدأ التدرج بالحمل بالنسبة للوحدات التدريبية ذات الشد -3

يفية لشفائها بين التأكيد على العلاقة بين الجهد والراحة لما لها من أهمية كبيرة في استعادة الأجهزة الوظ -0
 .لتكرارات وبين الوحدات التدريبية ا

 (1)ملحق رقم 
 المنهج التدريبي

 
 الشدة الراحة الحجم المفردات الوحدات الأسابيع

 الأسبوع
 الأول
 

 الأولى
 (م 144×5)×  2

 م 154× 2
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1344

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

84% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 2

 م1344

 

الأسبوع 
 الثاني

 الأولى
 (م 144×5)×  2

 م 154× 3
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1054

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

84% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 3

 م1054

 

 الأسبوع
 الثالث

 الأولى
 (م 144×5)×  2

 م 154× 3
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1054

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

85% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 3

 م1054

 

 الأسبوع
 الرابع

 الأولى
 (م 120×5)×  2

 م154×  3
 م1454

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى 
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
85% 

 الثانية
 (م 124×  5) ×  2

 م 154×  3
 

 م1454

 



 
 

 الاسبوع
 الخامس

 (م 124×5 ) 2 الأولى
 م 154×   3

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1454
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
85% 

 الثانية
 (م 144×5)× 2

 م1454 م 154× 3

 

 الأسبوع
 السادس

 الأولى
 م 244×0
 م 154× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1144
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
85% 

 الثانية
 (م  200×5
 م 154× 2

 م1144

 

 الأسبوع
 السابع

 الأولى
 م 244 × 3
 م 154× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م544
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
54% 

 لثانيةا
 م 244×  3
 م 154×  2

 م544

 

 الأسبوع
 الثامن

 الأولى
 (م  244×3
 م 154× 3

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م544
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
54% 

 الثانية
 (م 244×3
 م 154× 3

 م544

 الأسبوع
 الثامن

 الأولى
 (م  244×3
 م 154× 3

بين ( د /ض 134) نزول النبض إلى م544
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
54% 

 الثانية
 (م 244×3
 م 154× 3

 م544

 

 الأسبوع
 التاسع

 الأولى
 م 244×2
 م 254× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1454
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
55% 

 الثانية
 م  200×2
 م 254× 2

 م1454

 

 الأسبوع
 العاشر

 الأولى
 م 244×  2
 م 254× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1454
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
55% 

 الثانية
 م 244× 2
 م 254× 2

 م1454
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  2444, هرة القا, ، دار الفكر العربي  بيولوجيا الرياضة وصحة: أبو العلا احمد عبد الفتاح  . 
   2443, ،  القاهرة ، دار الفكر العربي  فسيولوجيا اللياقة البدنية: احمد نصر الدين , أبو العلا احمد عبد الفتاح . 
  155،  0، دار الكتاب الحديث ، القاهرة ، ط  القياس في المجال الرياضي: احمد محمد خاطر ، علي فهمي البيك. . 
  2444،  1، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط  اء ووظائف الأعضاءصحة الغذ :بهاء الدين سلامة . 
  155، عمان ، دار الشرق ،  التعب العضلي وعمليات استعادة الشفاء للرياضيين: ريسان خريبط مجيد. . 
  1588فسلجة ، بغداد ، مكتب الوطن ، : ، قيس الدوري  الأمينطارق . 
  ات وظائف الجهد البدني للإفراد الخواص وطبيعة تباينها عن قياسات الأسوياء ، مقارنة لبعض مؤشر : عبد الحميد محمد زير

 . 2443أطروحة دكتوراه ، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
  1550، مطبعة المعارف ،الإسكندرية ،  راحة الرياضي: علي بيك وآخرون . 
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 الشدة الراحة الحجم المفردات الوحدات الأسابيع

 الأسبوع
 الأول
 

 الأولى
 (م 144×5)×  2

 م 154× 2
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1344

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

84% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 2

 م1344

 

الأسبوع 
 الثاني

 الأولى
 (م 144×5)×  2

 م 154× 3
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1054

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

84% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 3

 م1054

 

 الأسبوع
 الثالث

 الأولى
 (م 144×5)×  2

 م 154× 3
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1054

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

85% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 3

 م1054

 

 الأسبوع
 الرابع

 الأولى
 (م 120×5)×  2

 م154×  3
 م1454

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى 
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
85% 

 الثانية
 (م 124×  5) ×  2

 م 154×  3
 

 م1454

 
 

 الاسبوع
 الخامس

 الأولى
 (م 124×5)  2

 م 154×   3
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1454

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

85% 
 الثانية

 (م 144×5)× 2
 م 154× 3

 م1454

 

 الأسبوع
 السادس

 الأولى
 م 244×0
 م 154× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1144
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
85% 

 الثانية
 (م  200×5
 م 154× 2

 م1144

 



 

 الأسبوع
 السابع

 الأولى
 م 244×  3
 م 154× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م544
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
54% 

 الثانية
 م 244×  3
 م 154×  2

 م544

 

 الأسبوع
 الثامن

 الأولى
 (م  244×3
 م 154× 3

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م544
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
54% 

 الثانية
 (م 244×3
 م 154× 3

 م544

 الأسبوع
 الثامن

 الأولى
 (م  244×3
 م 154× 3

بين ( د /ض 134)إلى نزول النبض  م544
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
54% 

 الثانية
 (م 244×3
 م 154× 3

 م544

 

 الأسبوع
 التاسع

 الأولى
 م 244×2
 م 254× 2

بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى  م1454
بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 

 المجاميع
55% 

 الثانية
 م  200×2
 م 254× 2

 م1454

 

 الأسبوع
 العاشر

 الأولى
 م 244×  2
 م 254× 2

 م1454
بين ( د /ض 134)نزول النبض إلى 

بين ( د/ض124)التكرارات ونزول النبض 
 المجاميع

55% 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 


