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 م لمذباب 400الجذور الحرة وانجاز عدو  و ATP)تأثير التدريب عالي الذدة في مؤشر الطاقة ) 

 سطكمية العموم / جامعة وا /م.د عمي حدين صغير خزير

 البحث ممخص

الحسأ  التأدري ي الأيس هدأتيدف ال ايأة فأي ال دأ   تأثييران الدراسة الحالية تركزت اىسيتيا في التعرف عمى   
من اج  التقمي  من ال يور الحرة وكيلك ت ور الان أا  نتي أة الحسأ  التأدري ي   اف ىأدفر الدراسأة الأى اعأدا  
تدريبات الذدة العالية ومعرفة مدى تثييرىا في  يا ة انتاج ال اية والتخمص من ال يور الحرة في ال دأ  اف تأ  

( سيدأي  م فأأي مخت أأر متخرأأص واسأأتخدام كتأأات ل يأأا  5جأأ  اتسأأام اياسأأات البائوكيسا يأأة  سأح   م مأأن ا
ىيه الستػيرات   وت  التوص  الى ان   ت ين ان نتا ج ايا  مدأتوى مركأ  الا نوسأين ي يأي الاوسأاات سأ   

 يشي .( عشو في الشظام ال اوكد ATPتبائشا حيث ان الشظام الاوكد يشي س   تدني في تحرير مرك   

 م.400تدري  عالي الذدة، مؤشر ال اية، ال يور الحرة، عدو  الكمسات السفتاحية:

The effect HIIT on energy index ((ATP), free radicals and achievement of 
400m for youth 

Abstract 

The current study focused its importance in identifying the effect of the training 
load that targets energy in the body in order to reduce free radicals, as well as 
the development of achievement as a result of the training load, as the study 
aimed to prepare high intensity exercises and know the extent of their impact on 
increasing energy production and getting rid of free radicals in the body. As blood 
was drawn in order to complete biochemical measurements (5) Sisi blood in a 
specialized laboratory and using kits to measure these variables, and it was 
concluded that, it was found that the results of measuring the level of the 
compound adenosine triphosphate recorded a discrepancy as the oxygen system 
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recorded a decrease in the release of compound (ATP). than in the anoxic 
system. 

 مقدمة البحث واهسيته :

ل سأأت اتات والتفياأأات  ان التقأأدم السمحأأول لعمأأ  فدأأيولوجيا التأأدري  الريامأأي ومأأا هقدمأأو مأأن تااسأأير
فأأي ت أأور ا، ان، ،نأأو ئبحأأث فأأي تااصأأي  فات ر ى عمسيأأة  الاسأأا الوظيفيأأة لمحسأأ  الأأدابمي اصأأب  ح أأر 

يا الت ور، وعمى ىيا ا،سا  ل  هعد البحث العمسي ئيأت  تيه اييأات ا،نذأ ة  ايقة عن السد بات الح ي ية لي
الريامأأية واسأأا هدأأتايد مشيأأا الاأأر  مأأن رفأأي كاانتأأو ال دنيأأة، يأأ  ات أأو فأأي الدأأشوات ا،بيأأرة  لأأى  راسأأة الظأأواىر 

ة والسشافدات، ليس الدم ية ومشيا  يا ة الزػوط ال دنية والشادية التي ئتعرض ليا ال ع  أيشان ال رع التدري ي
من أجأ  السدأاىسة فأي تأيلي  الع بأات وحأ  السذأي ت التأي تعتأرض ابن أا  فحدأ ، يأ  تعأدى فلأك لتأثمين 
السدأأتوى الرأأحي فأأي ظأأ  الاىتسأأام تالتػيهأأة الستوا نأأة الرأأحيحة لمسحافظأأة عمأأى ييمأأة  ابميأأة مت اندأأة، فسأأن 

   أيأأأدان ال ع أأين عمأأأى مختمأأ  فمأأأاتي  الرأأعواة أن ت شأأي الريامأأأة يسارىأأا مأأأن  ون أن نػأأر  الرأأأحة فأأي
الحسأأ  التأأدري ي عأأالي الذأأدة السدأأتيدف لم ايأأة فأأي الأأتخمص  تأأثييرواأأر ت اىسيأأة البحأأث فأأي التعأأرف عمأأى 

م 400والتقمي  من ال يور الحرة في جد  ال ع  واالتالي تحدين وت وير الان ا  لعيشأة البحأث مأن عأدا ي 
 لمذباب .

 مذكمة البحث : 

اهزأية لػأرض  امأ راتاتعمى الاجيزة الدابمية التي من ب ليأا تظيأر  تثييراتان لمحس  التدري ي  
تعأأويا ال ايأأة وتسيأأن الاسأأتسرار تالحسأأ  الأأيس هحأأدث متػيأأرات فدأأيولوجية عدئأأدة نتي أأة العسميأأات الاهزأأية 

وتأثير عمأى  تم  الخ هأا وانتاج ال اية التي تفون فرات غير مدتقرة او جزيمات من ال يور الحرة التي تد  
من ب ل متاتعة الباحث ارتثى الخوض في تدريبات تحدث تفياات في انتاجية ال اية والقزان عمى  الان ا 

 ال يور الحرة .

 اهداف البحث :

 م الذباب . 400والتخمص من ال يور الحرة لعدا ي  عالية الذدة في مؤشر ال ايةاعدا  تدريبات   -1
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م 400التخمص من ال يور الحرة لعأدا ي  و العالية الذدة في مؤشر ال اية التدريبات تثييرالتعرف عمى   -2
 الذباب . 
 فرض البحث :

وال أيور الحأرة ولرأال  ال يأا  التدريبات عالية الذأدة ومؤشأر ال ايأة  ىشاك ع ية فات  لالة معشوية يين  -
 البعدس .

 مجالات البحث 

 م لامة الذباب . 400عيشة من عدا ي محافظة واسط تاعالية  السجال البذري:
 2022/  4/  5لػاهة  2022/  1/  25لمسدة من  السجال الزماني:

 مزسار ممع  الفوت الاولس ي . السجال السكاني :
 اجراءات البحث السيدانية : 

 مشهج البحث 

الواحأأدة فات الابتبأأار الق مأأي والبعأأدس لس  ستأأو   يعأأة  الس سوعأأة تثسأأموباسأأتخدم الباحأأث السأأشيج الت ري أأي 
 مذيمة البحث . 

 مجتسع وعيشة البحث : 

م مأن فمأة الذأباب لاندهأة محافظأة واسأط 400( عأدا ين فأي فعاليأة 6ت  ابتيار م تسي البحأث البأالع عأد ى   
 % من الس تسي .100وت  ابتيار العيشة يشدبة 

 بحث الاجهزة والادوات السدتخدمة في ال

 وسائل جسع السعمومات 

 السرا ر  -
 شبية الانترنر  -
 استسارات  -
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 تع ي  وت يير كحول -
  الدم حاظ أنايي  -
 مخت ريا محزرة موا  -
 . الدم عيشات لدح ) م  5 (  ية حقن -
 .   ي ي ن -

 الاجراءات السيدانية لمبحث:

 الاختبارات والقياسات القبمية 

 اجراءات سحب الدم:

مأ ( مأن الأدم الوريأدس مأن  5لمستػيأرات الفيسيا يأة الخاصأة تالدراسأة ، تأ  سأح   من أَج  اجران الاحوصات 
،فأأرا  عيشأأة البحأأث فأأي  واسأأطلمتحمأأي ت السرمأأية فأأي محافظأأة  و ون ي أأ  كأأا ر   أأي مخأأتص فأأي مخت أأر الا

مأأ ( تدأأتعس  لسأأرة واحأأدة، وتأأ  ومأأي الأأدم فأأي أناييأأ   5ويأأر الراحأأة بأأ ل ، يواسأأ ة  محأأاين   يأأة ح أأ    
( فأي ئأوم     ATPباصة لسشي ت م و وت  استخدام  كتات باصة معدة ل يا  مدتوى ال يور الحرة و ال اية   

  2022/ 1/ 26 السوافق الاراعان

 م :400اختبار الانجاز 

ابتبأأار  جأأرانبتعأأد اكسأأال اجأأرانات سأأح  الأأدم يأأام الباحأأث تسدأأاعدة فريأأق العسأأ  السدأأاعد يتييمأأة العأأدا ين 
اف تأ   27/1/2022ئأوم الخسأيس السوافأق الان ا  وت  في ممعأ  الفأوت الاولس أي فأي الدأاعة الراتعأة عرأرا 

 وت  تد يمو في استسارة باصة .تو يي العدا ين عمى الس الات حد  القرعة وت  ايا  الزمن لف  عدان 

 البرنامج السدتخدم : 

تدريبات لمحس  التدري ي الخاص تييفية الأتخمص مأن ال أيور الحأرة واسأتيداف ال ايأة   اف  تيعدا يام الباحث 
الايشأأين والاراعأأان وكانأأر  ،هأأام( اسأأاييي يوايأأي وحأأدتان تأأدري يتان فأأي الاسأأ وع 8تزأأسن ال رنأأامج مأأدة  مشيأأة  

%  100الأأى  80تأأي تسأأر ييأأا التأأدريبات ىأأي فتأأرة الاعأأدا  الخأأاص اف تراوحأأر شأأدة التأأدريبات مأأن الاتأأرة ال
 وراعى الباحث التسوج والتدرج تالحس  التدري ي . 
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 الاختبارات والقياسات البعدية :

 الابتبأأأارات تأأأيجرانتعأأأد الانتيأأأان مأأأن ت  يأأأق ال رنأأأامج التأأأدري ي يأأأام الباحأأأث تسدأأأاعدة فريأأأق العسأأأ  السدأأأاعد 
وال ياسات الفيسيا ية لعيشة البحث يشاس الظروف والاجرانات والوير اليس ت  فيو اجران الابتبارات وال ياسات 

 . 3/2022/ 30 السوافق  الاراعانالق مية وعمى مزسار ممع  الفوت الاولس ي في ئوم 

 الوسائل الاحرائية :  

 ( الاحرا ية لسعال ة الشتا ج . SPSSت  استخدام يرنامج الحقيبة 

 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها :

 لستغيرات الكيسيائية والانجازوالبعدي نتائج الاختبار القبمي ( 1جدول )

 الدلالة T SIGقيسة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي  

الوسطططططططططططططططططططططططططط  الاختبار
 الحدابي

الوسطططططططططططططططططططططططططط  الانحراف
 الحدابي

 الانحراف

ATP 34742 04205 4.655 04095 74002 0.004  معشوي 

 معشوي  0.002 64441 04161 2.002 04070 34904 الجذور الحرة

 معشوي  0.02 54908 04234 ثا 53 04132 ثا 54 الانجاز

 

  : (ATP) الفوسفات ثلاثي الأدنوسين مركب نتائج مشاقذة

 ولرأال  تالسدأتويات تبأائن وجأو  السعال أات تمأك أيأر ت ويأد ATP لمستػيأر( 2  1 مأن بأ ل ال أدول 
   السرك  تركيز  م س  في متااوتة واشد  البعدهة ال ياسات

 لس س  ووايعيا   ح ي يا   انعياسا   هع ي كونو الستػير  راسة ىيا  أىسية الباحث ئرى 

 العز ت واشان لم اية ويو ا   تراتو أشيال، عدة عمى العزمية الخ ها في تخزيشو ئت  اليس ا،ها عسميات
 فزأ  وال يولوجيأة، الحيويأة ا،فعأال  تسأام فأي اساسأيا   ويعد مردرا الابرى، الاعزان من وغيرىا وان باميا
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 السخزنأة الفيسيا يأة ال ايأة تحأول مركأز وىأي السيتوكونأدريا  وكاأانة لعسأ  وح ي يا   وامحا   مؤشرا  هُعد انو عن
 الخموية العسميات مختم  في واستخداميا التثكددهة الادارة تاس  تُعرف ىوا ية عسمية ب ل من أغذيتيا  اب 
 2008(    اميأرة   مأاىر   64  ص 2003  نرأر الأدئن   ) العزأ ت تقمأص أيشان العزمية الخ ها ومشيا
 والتأي الخمويأة لموظأا    ايأة كسرأدر (ATP)   تينتاجال اية  تقوم السيتوكوندريا عزيات وان(  76  ص
 ) يأروتين ع أر ابلفتأرون  نقأ  سمدأمة بأ ل مأن والابتأزال ا،كدأدة ييولوجيأا فأي محوريأا  ورا تمعأ 

Cytochrome-C)     59  ص  2006(     العمي   فابر   45  ص 2000 س مة. ) 

وتعد وظياة   يعية لمتشاس الخموس ولفشو هسين أن هزع  ا، ان ال  يعي لمخ ها وا،نظسة ا،بأرى  فا كأان 
 عالية تؤ س  لى ارتااع تراكيز ال يور الحرة.موجو ا  تيسيات 

"عشد أ ان الحس  التدري ي تز ا  حاجة العزأ ت الأى  ايأة أكتأر تاأوت حاجتيأا عسأا ويأر الراحأة ويرافأق فلأك 
وأهزأا  "أيشأان مأ   (58  ص 2016(    بأريبط   الاتأاح   34  ص 2014 بأريبط   يرو  ال يور الحرة". 

( ويذأأأير فلأأأك  لأأأى تدأأرب ابلفتأأأرون وتمأأأ  سمدأأأمة نقأأأ  ATPالاوكدأأ ين فأأأي الخ هأأأا العزأأأمية ئزيأأد  نتأأأاج  
 ( .37  ص 2010(    حسا    41  ص 2000 الدئن    ( ( ATPالالفترونات مسا هقم  في الشياهة تحرير

نتي أأة لمحسأأ  التأأدري ي السدأأتيدف الأأيس  م اظيأأر ت أأورا فأأي الابتبأأار البعأأدس400عأأدو  للإن أأا امأأا تالشدأأبة 
تشاول مدافات مشوعو لتحس  الدرعة مسأا ا ى الأى حأدوث التفياأات الادأيولوجية وبروصأا فأي انتأاج ال ايأة 

 م لعيشة البحث .400الريسي لعدو  واليس اظير نتا ج عالية الخزين مسا ا ى الى ت وير الان ا 

 الاستشتاجات :

ت ين ان نتا ج ايا  مدتوى مرك  الا نوسين ي يي الاوساات س   تبائشا حيث ان الشظأام الاوكدأ يشي   -1
 ( عشو في الشظام ال اوكد يشي .ATPس   تدني في تحرير مرك   

ت ين ان نتا ج ال ياسات في مدتوى ال يور الحرة يد انخازر لدى عيشأة البحأث فأي الابتبأارات البعدهأة   -2
 لتدري ي السدتخدم . نتي ة الحس  ا

 اير الحس  التدري ي عالي الذدة السدتخدم عمى العيشة في ت ور مدتوى الان ا  تالشدبة لعيشة البحث .  -3
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 يبين السشهج التدريبي( 1)ممحق 

 الراحة  الذدة  التدريبات الايام الاسبوع 

 130رجوع الشبض  % 80 4×  300 الاثشين الاول

 130رجوع الشبض  % 80 2×  200+  250 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 85 2×  250+  350 الاثشين الثاني

 130 الشبض رجوع % 85 4×  300 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 90 250+  300+  350 الاثشين الثالث

 130 الشبض رجوع % 90 150+200+ 250 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 80 4×  300 الاثشين الرابع

 130 الشبض رجوع % 80 5×  200 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 85 200+ 250+ 300+  350 الاثشين الخامس

 130 الشبض رجوع % 85 5×  200 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 90 3×  300 الاثشين الدادس

 130 الشبض رجوع % 90 200+250+400 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 95 2×300 الاثشين الدابع 

 130 الشبض رجوع % 97 300+  400 الاربعاء

 130 الشبض رجوع % 90 3× 300 الاثشين الثامن

 130 الشبض رجوع %90 200+250+300 الاربعاء

 

 

 


