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تجريبات القجرة الارتجادية عمى بعض مكهنات الجم وتخكيد ىهرمهن الكهرتيدول والسدتهى الخقسي لعجائي  تأثيخ 
 م400عجو 

 / جامعة حمبجة/ كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضةأ.م.د سيخوان حامج رفيق

 ممخص البحث

تةدريبات الدةدرات اترتداد ة  مةغ رةت ةرات البجةث    ةد  بأسةمؾ اعداد تدريبات خاصة  -يهدف البجث الى :    
م  ثؼ الةعرف عمى تأث ر الةةدريبات الدةدرات اترتداد ة  مةغ رةت ةرات البجةث    ةد الدراسة ( 400الدراس ( لعدائغ

 م. 400لعدائغ 
 ( سةةس ي  زتمةةؾن ا د ةة  رجامغةة  الخةةموزا و  لمزؾسةةؼ الريا ةةغ22-20وتزتةةم رثةزةةب البجةةث بعةةدائ ؽ بأعزةةار  

م حةةةةرم وتةةةةؼ 400( عةةةةداخت رحةذةةة ؽ ب عةةةةال ةغ عةةةدو 12( ويبمةةةد عةةةةدد جمةةةراد رثةزةةةةب البجةةةث  2019-2020 
عةةدائغ  6تةةؾزيعهؼ عمةةى رثزةةؾعة ؽ الرةةابظ  والةثريبوةة ي ولالظريدةة  العزد ةة  ي عذ رتمةةي الزثزؾعةة  الةثريبوةة  

حرم ي تدؾم بةس  ذ م 400عدائغ معالو  ركض  6م حرم ي مغ ح ؽ رتمي الزثزؾع  الرابظ  400معالو  عدو 
 الةدريبات الحاص   لمددرم اترتداد   بذؾرم تحةمف عزا تس ذه الزثزؾع  الرابظ .

ثةةؼ تؾصةةم الباحةةث علةةى رثزؾعةة  اسةةةسةانات تةعمةة  بةس  ةةذ طرائةة  العزةةم لمةجدةة  رةةؽ ال ر ةةوات الزؾ ةةؾ و . 
يو ةوثةة  لةةذلػ جعهةةرت   رسهةةا سةةاازي الةةةدريبات الحاصةة  اترتداد ةة   مةةغ  تظةةؾير ك ا ةة  بعةةض ر ؾ ةةات الةةدم

 م.400 ةائج رعسؾي  مغ تجخ ؽ الزخةؾى الر زغ  لدى راكرغ 

اسةحدام نهاز لقواس رعدل السبض جثساخ الراح  يسااؼ مغ تدس ؽ حزم الةدريب الريا غ وشدتهي رزةا ا ع ةس 
جالةةة  عمةةةى ت وةةةز اانهةةةزم الداخموةةة  وتسةةةوزا الثهةةةاز الدمبةةةغ الؾعةةةائغ يان رعةةةدل السةةةبض ر شةةةر لزخةةةةؾى ال

 جي كمزا  م عةدد  ةرلات  الإ ثازعذ يةساسب رعدل السبض لمريا غ جثساخ الراح  تساسبا طرد ا رب  الةدريبو ي
 م(.400( يرزا جدى على تظؾير الزخةؾى الر زغ لمزثزؾعة ؽ لراكرغ الإ ثازالدمب جثساخ الراح   م زرؽ 

ؽ الةؾصةةوات رسهةةا:  تؾنوةةه ااةزةةام وعمةةى  ةةؾخ اتسةةةسةانات الةةةغ تؾصةةم عل هةةا الباحةةث جوصةةى بزثزؾعةة  رةة
م( علةةةى عنةةةراخ ال جؾصةةةات الزحةبريةةة  لمز شةةةرات الؾعو وةةة  400الزةةةدرل ؽ والريا ةةة  ؽ الزةحذذةةة ؽ ب عالةةة   

والزةت رات الهررؾ و  بد م دوريي لمؾ ةؾف عمةى الجالة  الذةجو . واتاةزةام بزيةادم الدراسةات الهررؾ وة  وعمةى 
     دوراا مغ تؾم ر الظا   خلال الزثهؾد البد غ الزرت ب الددم.ونه الحذؾص اررؾن ال ؾرت زول؛ وذلػ ل
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The effect of rebound ability training on some blood components, cortisol 
hormone concentration and the digital level of 400 runners 

 Abstracts 

The research aims to: - Preparing special exercises for the regressive abilities 
training method in the research variables (under study) for the 400 runners, and 
then identifying the effect of the regressive abilities training on the research 
variables (under study) for the 400 runners. The research community was 
represented by runners aged between (20-22) years, representing the clubs of 
Sulaymaniyah Governorate for the sports season (2019-2020) The number of 
members of the research community is (12) runners specialized in the two 
activities of running the 400m freestyle, and they were distributed into two groups, 
the control and the experimental, and in a deliberate manner.). The experimental 
group represented 6 runners effectively run 400m freestyle, while the control 
group represented 6 runners in 400m freestyle running activity, carrying out 
special exercises for rebounding ability differently from what the control group did. 
Then the researcher reached a set of conclusions related to the implementation of 
the working methods to verify the objective hypotheses. Including the regressive 
special exercises contributed to the development of the adequacy of some 
components of the blood, and as a result showed significant results in improving 
the digital level of the 400m runners. The use of a device to measure the pulse 
rate during rest, contributed to the legalization of the load and intensity of sports 
training, which was reflected in the adaptation of the internal organs, especially 
the cardiovascular system, because the pulse rate is an indicator of the level of 
the training status, as the pulse rate of the athlete during rest is directly 
proportional to the achievement (that is, the less The number of heart beats 
during rest decreased the completion time), which led to the development of the 
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digital level for the two groups of runners (400m). In light of the conclusions 
reached by the researcher, he recommended a set of recommendations, 
including: directing the attention of coaches and athletes specialized in the 
effective (400 m) to periodically conducting laboratory tests for functional 
indicators and hormonal variables, to determine the health status. Interest in 
increasing hormonal studies, in particular cortisol; This is for its role in providing 
energy during high intensity physical exertion.                                              
                                                                   

 التعخيف بالبحث  - 1
 مقجمة البحث وأىسيتو  ١-١

جصةةةبجي الدراسةةةات الةةةةغ تهةةةةؼ ب خةةة ؾلؾنوا الثخةةةؼ البدةةةري ووعائ ةةةه مةةةغ الزثةةةال الريا ةةةغ رةةةؽ ااعزةةةدم      
ااساسو  الةغ يرت ز عم ها تظؾير الإ ثازات الريا و  لزحةمف االعا ي م عالوات جلعا  الدؾى رؽ ال عالوات 

مةغ الجذةؾل عمةى تظةؾرات كت ةرم الةغ حغ ي بااةزام كب ر مغ رثةال البجةؾو والدراسةات اارةر الةذي سةاعد 
تةظمبةةه رةةا وان اار ةام القواسةةو  الةةغ وصةةم عل هةا الريا ةة ؾن مةغ جلعةةا  الدةؾى  مةغ رثةةال الةةدريب الريا ةةغ ي

رؽ تجزم للأداخ  يدل عمى جن الزخةؾيات العموا رؽ الددرات البد و  والؾعو و  الةغ  زةم هةا الريا ة ؾن كا ةي 
هؼ عمؼ ال خة ؾلؾنوا الريا ةغ نسبةا علةى نسةب رةب الةةدريب الريا ةغ والعمةؾم  ةوث  للأبجاو الزحةبري ي و د جس

ااخةةرى ؛  مزةةؽ دون شةةػ جن عزموةة  الةةةدريب عزموةة  رعدةةدم . مالةةةدريب ال ةةؾرغ ت  جخةةؽ عزةةم كةةم اانهةةزم 
ي تخةلاف درن  الةجخؽ رؽ نهاز علةى  ال خ ؾلؾنو   والؾعو و  مغ الثخؼ ي وت كم  غؼ الظا   بد م رةخاوت

هةةاز رخةةر ي ورةةؽ  غةةام طا ةة  علةةى  غةةام طا ةة  رخةةر ي ومدةةا لزجةةةؾى الةةةدريب ودوارةةه وحثزةةه وشةةدته ي عذ عن ن
الثخةةؼ   ةةؾن مةةغ حالةة  اسةةةدرار ي والهررؾ ةةات تعةةد رةةؽ جاةةؼ العؾارةةم الزخةة ول  عةةؽ اةةذا اتسةةةدرار والةةةؾازن مةةغ 

الةةغ  خةةظوب رةؽ خلالهةا الريا ةغ معالوات الثخؼ الزحةم   . مبرزت جازو  البجث مغ تعزيز الزعرمة  العمزوة  
رةةؽ جداخ الؾعةةائف الج ؾيةة  ب  ةةاخم مةةغ الةةةدريب والزسامخةة  وصةةؾت علةةى الإ ثةةاز ويعةةد الةةةدريب الريا ةةغ احةةد 
العزموات الةغ  ثب الةعارم رعها  بددر رؽ الثد   واتاةزام؛ بخةب تعارمةه رةب كةائؽ حةغ ية ةؾن رةؽ بلاية ؽ 

ةغ ية ؾن رسها نخزهي وان الةت ر مغ اسال ب الةدريبو  رةؽ الزز ةؽ تؾنوةه الحلا ا رةزتم  باانهزم الؾعو و  ال
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ات ثاز الريا غ باتثاه الذجوح رسها تدريبات الدةدرم اترتداد ة  الةةغ تعةد رةؽ الةةدريبات الدةؾم العرةمو  ح ةث 
البد غ وال خ ؾلؾنغ ؾا ب رسها رؽ الث كت ررؽ الددرات البد و  وان الةدريب الريا غ الزبررج تدؾي  كت رت  د 
لػ لزا  عسوه الةدريب الريا غ رؽ "عزمو  عحداو ت و ات  مخ ؾلؾنو ( رساسب  مغ جنهزم الريا غ الج ؾية  وذ

 طبدةةال لغةةروف وطبوعةة  الريا ةةغ الزساسةةب  لمؾصةةؾل بالريا ةةغ علةةى ات ثةةاز العةةالغ مةةغ ريا ةةةه الةحذذةةو 

 ( 248يص1999 عائد مرم 

 مذكمة البحث ٢-١
خةؾى الةظؾر والةددمي ريا   العةا  الدةؾى مةغ  ظر ةا ت تمبةغ رخةةؾى الظزةؾب ي بخةبب الدذةؾر عنَّ ر     

 عةةؽ طريةة  عنةةراخ الةجمةةولات الزحةبريةة  و الب ؾكوزوائوةة ي مةةغ اعةزاد ةةا عمةةى اتبةةا  ااسةةمؾ  العمزةةغ لمةةةدريبي
لمعدائ ؽ ي ح ةث جصةبح رةؽ  والةغ تبسى مغ  ؾئها الزسااج الةدريبو  وم  الددرات البد و  والز شرات الؾعو و 

ااازو  جن يمؼ الدائزؾن مغ رثال الةدريب الريا غ بزا  جدو داخةم جنخةام العةدائ ؽ رةؽ تت ةرات مخة ؾلؾنو  
ي ورةةدى تةةأث ر ذلةةػ عمةةى اانهةةزم وا ع اسةةه عمةةى رخةةةؾى ولعةةده واثسةةاخهم الزثهةةؾد  العرةةمغ  بةة  ول ةةؾ كوزوائوةة

م  تزةةةةاز بالعزةةةم الةةةديسارو غ الخةةةريب والةةةذي 400جداخ العةةةدائ ؽ جثسةةةاخ الةةةةدريب والزسامخةةة . ولزةةةا كا ةةةي معالوةةة  
الةةغ ت اةم الزةخةاب  علةى تجد ة  الإ ثةاز بأ ةم زرةؽ.     والب ةؾ كوزوائوةيةظمب  درال عالوةال رةؽ ال  ةاخم الؾعو وة  

الخةةبب عزةةد الباحةةث علةةى دراسةةةها باسةةةحدام اسةةمؾ  تةةدريبات  ةةدرم اترتداد ةة  لمةعةةرف عمةةى الةت ةةرات مةةغ لهةةذا 
م والةةغ  ز ةؽ جن ترةوز رخةااز  عمزوة  معالة  400رخةؾى ر ؾ ات الدم واؾررؾن كؾرت زول وا ثةاز ركةض 
 .على الةدريب لمؾصؾل على رعمؾرات جكتر د   وشزؾلو  

 ىجفا البحث ٣-١
 م400البجث    د الدراس ( لعدائغ  تدريبات الددرات اترتداد   مغ رةت رات بأسمؾ يبات خاص  اعداد تدر -1
 الةعرف عمى تأث ر الةدريبات الددرات اترتداد   مغ رةت رات البجث    د الدراس ( -2
 فخوض البحث: ٤-١
 اساك مروق ذات دتل  رعسؾي  ب ؽ اتخةبارات الدبمو  والبعد   لزةت رات البجث    د الدراس ( -1
 اساك مروق ذات دتل  رعسؾي  مغ اتخةبارات البعد   لزةت رات البجث    د الدراس ( -2
 مجالات البحث٥-١
 م ا د   رجامغ  الخموزا و  لمزةددر ؽ400عدائغ  الزثال البدري: ١-٥-١
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 ( 20/3/2020( على  2/12/2019الزثال الزرا غ لمزدم رؽ   ٢-٥-١
 الزثال الز ا غ: رمعب العا  الدؾى مغ الخموزا و   ٣-٥-١

 الباب الثالث:
 السيجانية: وإجخاءاتيامشيج البحث  -3
 مشيج البحث: 3-1

 اسةحدم الباحث الزسهج الةثريبغ لزلائزةه طبوع  البجث.
 : مجتسع البحث وعيشتو 3-2

تةةؼ اخةوةةار ع سةة  البجةةث بالظريدةة  العزد ةة ي واةةغ الةةةغ يةةةؼ اخةواراةةا اخةوةةارا حةةرا عمةةى جسةةاس ج هةةا تجدةة        
( وتزتةةةم رثةزةةةب البجةةةث 116ص 1988 ذو ةةةان عب ةةةدات ورخةةةروني جغةةةراض الدراسةةة  الةةةةغ  دةةةؾم بهةةةا الباحةةةث.

-2019مزؾسةةةؼ الريا ةةةغ  بعةةةدائ ؽ ماةةة  الزةدةةةدر ؽي  زتمةةةؾن ا د ةةة   البودةةةزرك  وسةةة روان الثديةةةد وسةةةرنسار( ل
م حةةرم وتةةؼ تةةؾزيعهؼ عمةةى 400( عةةداخت رحةذةة ؽ ب عةةال ةغ عةةدو 12( ويبمةةد عةةدد جمةةراد رثةزةةب البجةةث  2020

عةةةدائغ معالوةةة  عةةةدو  6رثزةةةؾعة ؽ الرةةةابظ  والةثريبوةةة ي ولالظريدةةة  العزد ةةة  ي عذ رتمةةةي الزثزؾعةةة  الةثريبوةةة  
م حةرم ي تدةؾم بةس  ةذ الةةدريبات 400لوة  ركةض عةدائغ معا 6م حرم ي مغ ح ؽ رتمي الزثزؾع  الرابظ  400

الحاص   لمددرم اترتداد   بذؾرم تحةمف عزا تس ذه الزثزؾع  الرابظ ي  عذ  تؼ اسةبعاد تعب واحد رةؽ كةم 
و ةةد شةة مي ع سةة  البجةةث رةةؽ  يتعةةب 5 و  بج ةةث بد ةةي ل ةةم رثزؾعةة  رثزؾعةة  لةس  ةةذاؼ الةثرلةة  اتسةةةظلا

 %. 83.33رثةزعه  خب  راؾي  ردداراا 
 أدوات جسع السعمهمات. 3-3
 أدوات جسع البيانات: 3-3-1
 :السلاحغة 3-3-1-1

الزلاحغ  اغ جحد الظةرق الزهزة  لثزةب البوا ةات مةغ البجةؾو وتعةزةد عمةى الزدةاادم الهادمة  لمغةؾاار 
ااشواخ رؾ ب رؾ ب الدراس  باسةحدام الؾسائم الزساسب  والزلائز  لمربط العمزغي سؾاخ لمدائؼ بالزلاحغ  جو 

ركةةاض الخةةريع   ةؾيات اتعذ تحةةا الباحةةث وجطمةةب عمةةى رخةة (. 175ي ص1999الزلاحغةة .  عةةلاوي و راتةةب
م حةرم ي و ةةد  عةؾد ذلةػ علةى عةةدم اتبةا  الزةسهج العمزةةغ 400عةدو  وونةداا دون رخةةؾى الظزةؾب وتسةةوزا معالوة 

رةب الزذةادر العرلوة  واانسبوة  وتجم ةم  و ةوث  تطلا  الباحث عمةى كت ةر رةؽ الدراسةات الخةابد  مغ الةدريب.
رزةةا سةةةاعد الباحةةةث مةةغ الةعةةةرف عمةةى وا ةةةب رةت ةةةرات  بهةةةاي الإلزةةامرجةةةؾى تمةةةػ الدراسةةات والزذةةةادر ورجاولةةة  

 .البجثي وت زم  رزا بدجه الآخريؽ خدر  لمةددم العمزغ
 



 

Wasit Journal of Sports Sciences  2022  نيسان مجلة واسط للعلوم الرياضية   

140 

 

 *(السقابلات الذخرية) 3-4-1-2
جنةةرى الباحةةث العديةةد رةةؽ الزدةةابلات الدحذةةو  رةةب ذوي الحبةةرم واتخةذةةاص مةةغ رثةةال عمةةؼ الةةةدريب 
الريا ةةةغ وال خةةةمث  الريا ةةةو  واخةذاصةةةغ ال وزوةةةاخ الج ؾيةةة  والةةةدمي وتزحرةةةي عسهةةةا  ةةةةائج عةةةدم بس ةةةي عمةةةى 

 جساسها م رم البجث وتجديد رد مةه ورسهثه العمزغ الزساسب. 
 .تخجمةالأجيدة والأدوات السد 3-5

 اسةزارم الةخث م. - ج
 ( 5ساع  تؾ  ي ال ةرو و  عدد   -  
 رمعب ساح  ور دان. - ت
  ابا و  الذسب.   (Casio)حاسب  ال ةرو و   ؾ   - و
 .(5Cc)( بجثؼ 60حدؽ بلاسةو و   سر ثات( عدد   - ج
 . Plan tube( 80ت ؾلات لج ا الدم عدد   - ب
 . (EDTA) سا غ حاوي  عمى را ب الةحتر  - خ
  ظؽ طبغ ورؾاد رعدز . - د
 تؾر و ات لرلط الذرا . - ذ
 حامغ  تبريد. - ر
  5رؾا ب عدد  - ز
 10شؾاخص عدد  - س
 5رذظبات عدد  - ش
 Ruekحارم  ج اب ب  - ص
 كةات لةجديد رخةؾى ترك ز  اررؾن ال ؾرت زول (. - ض
 ( جلزا غ الذسب.2نهاز ال ةرو غ لقواس رعدل السبض رستغ عدد   - ط

 التجخبة الاستظلاعية: 3-6
الخةةةاع   2019/ 12/ 4والتلاثةةاخ  3/12/2019الزؾامةةة   ؽااثسةة تثرلةةةةه اتسةةةظلا و  يةةةؾرغ انةةري الباحةةث 

( عةداخ يعةداخ  2التا و  عدر عهرا مغ رمعب الخاح  والز دان مغ رجامغ  الخةموزا و  عمةى ع سة  تة ةؾن رةؽ  
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مدةام  ( د ولجرةؾر جمةراد ع سة  البجةث ومرية  العزةم الزخةاع واحد ل م رثزؾعة  رةؽ رثةزةب البجةث ااصةمغي
 الباحث بدرب جازو  الدراس  بالسخب  للاعب ؽ والزدرل ؽ والزحةذ ؽ مغ رثال الةدريب وال خمث  الريا و . 

 وكا ي الهدف رؽ الةثرل  اتسةظلا و  بد م عام اغ:
 صلاحو  اانهزم واادوات الزخةحدر . - ج

 الرئوخو .الةعرف عمى كم الزعؾ ات الةغ  د تذادف الباحث مغ الةثرل   -  
 رعرم  مري  العزم الزخاعد لظبوع  عزمهؼ. - ت
 اسةثاب  جمراد الع س  وت اعمهؼ رب اتخةبارات ورلاخرةها لع س  البجث. - و
 سهؾل  تس  ذ الؾحدات الةدريبو  لمبر ارج الةدريبغ . -خ

 مهاصفات الكياسات والاختبارات السدتخجمة 3-7
 قياس تخكيد ىخمهن الكهرتيدول في الجم 3-7-1
تةؼ سةجب الةدم رةؽ الزثزةؾعة ؽ  بةم الثهةد  مةغ حالة  الراحة  الةارة ( رةؽ  بةم كةادر طبةغ مةغ قبل الجيج : -1

رةةم( رةةؽ الؾريةةد العرةةمغ مةةغ 5ر ةةان خةةاص لءنةةراخات الزحةبريةة ي وتةةؼ سةةجب الةةدم رةةؽ كةةم تعةةب بزدةةدار  
غ ج اب ةةب  ت ؾلةةات( رسظدةة  العرةةدي وحخةةب جر ةةارهؼ الزدرنةة  عمةةى ج اب ةةب اتخةبةةار ثةةؼ امةةر  الةةدم رةةؽ الجدسةة  مةة

رةم ( كةةب عم هةةا  بةم الثهةد. وتةةؼ عدخالهةا رباشةرم مةةغ 3م ولزدةةدار  400الزحذذة  ل ةم رحةبةةر ورةؽ معالوة  
تةةؼ سةةجب الخةة رم عةةؽ الةةدم  ات ةهةةاخبةةالدر  رةةؽ ر ةةان اتخةبةةار. ولعةةد  senter fugoنهةةاز الظةةرد الزركةةزي 

 بم الثهد ثؼ ح غي مغ صسدوق الةبريد. جرةا  وإمراغه مغ ج اب ب جخرى تجزم   س تخمخم اللاعب كةب عم ها
رةةؽ  (EDTA)رةةم( الزةبقوةة  رةةؽ الةةدم مةةغ الجدةةؽ تةةؼ ت ريتهةةا رباشةةرم بدسةةا غ تجةةةؾي عمةةى رةةادم را عةة  لمةحتةةر 2 

 انم  راخم كريات الدم الجزراخ والبوراخي ازؾكمؾل ؽ الدم. 
م تةةؼ 400اولةةى والزةزتمةة  براكرةةغ : بعةةد جداخ تزةةاريؽ الإحزةةاخ رةةؽ  بةةم العةةدائ ؽ لمزثزؾعةة  ابعددج الجيددج -2

اخةبةةاراؼ وتخةةث م زرةةؽ كةةم عةةداخ عسةةد وصةةؾله علةةى خةةط السها ةة . وتةةؼ  وةةاس رعةةدل السةةبض رباشةةرم وتخةةث مه 
رةةم( عذ  دةة ر     5باسةةةزارات خاصةة  ل ةةم معالوةة . ولعةةد رةةرور خزةةس د ةةائ  تدريبةةا يةةةؼ سةةجب الةةدم بزدةةدار  

                                                           
 تألف مري  العزم الزخاعد :    

 ةرلو  البد و  والعمؾم الريا و  /نارع  الخموزا و  .يكمو  ال م.م – رو د   عمغ  -1
 . حمبث الريا و  /نارع   البد و  والعمؾم ي كمو  الةرلو  طالب دكةؾراه  – زا ا عزيز رجزؾد  -2

 .  الخموزا و الريا و  /نارع  البد و  والعمؾم رانخة ر ي كمو  الةرلو    طالب –  ثؼدلخؾز عب د  -3

 .  الخموزا و / رديري  السداط الريا غ وال د غي  ردرف الةرلو  الريا و  – كارزان عزر شريز -4
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( علةى ج هةةا جمرةةم مةةرم  حةةرج بهةةا Lien and Lai 1982ي عمةغ الدةةط( و  بهةاخ الةةديؽ  سةةلار  عةؽ لةة ؽ وت
ي  1999و بهةةةةاخ الةةةةديؽ سةةةةلار  .(27ص 1999  عمةةةةغ ي   حةةةةارض اللاكةوةةةةػ رةةةةؽ الةةةةدم علةةةةى العرةةةةلات.

والخةةةبب  عةةةؾد علةةةى جن  ذةةةف  مرةةةلا عةةةؽ  عةةةدم تةةةأثر  وةةةاس اؾررةةةؾن ال ةةةؾرت زول مةةةغ اةةةذا الةةةزرؽي ( 162ص
-431يص1984 عةةلاوي وجبةةؾ العةةلا ي (د ودة 24ال ةةؾرت زول ( د ودة  واررةةؾن 40  عزةر* اررةةؾن الإ خةةؾل ؽ

. واتبعةةي اتنةةراخات   خةةها الةةةغ اسةةةحدري  بةةم الثهةةدي ثةةؼ و ةةعي مةةغ ج اب ةةب كةةةب عم هةةا بعةةد الثهةةد (436
ولس س الةخمخم ل م عداخ.ي واتبب ااسمؾ    خه رب الزثزؾع  الرةابظ  .ولةؼ يةةؼ القوةاس بعةد الثهةد كةم رةؽ 

وهوزؾكمةةؾل ؽ الةةدم . لعةةدم تأثراةةا ب ةةةرم  ذةة رم رةةؽ الثهةةد وكزةةا تدةة ر  الجزةةراخ والبورةةاخيرةت ةةرات وكريةةات الةةدم 
( جن ات ةغةةةام بالةةةةدريب والةةةةدريب 2002ي حخةةة ؽ و رذةةةمحي  و زذةةةادر عذ ي كةةةد كةةةم رؽ خةةةريبطعلةةةى ذلةةةػ ال

ريخةان وعمةى   الريا غ الدائؼ ي دي على ت وز الدم وحدوو تت رات مغ حثؼ الدم وكريات الدم والهوزؾكمؾل ؽ 
 .(69صي  2002ي

 الإجخاءات السختبخية -3
تؼ  دم ع سات الزذم الز روز رباشرم على الزحةبر الزحةص وتزي رعارمةها كوزاويا عؽ طري  الزؾاد 
ال وزاوي   ال ةات( الحاص  باسةحراج ترك ز اررؾ غ الإ خةؾل ؽ وال ةؾرت زول وحةارض اللاكةوةػ مةغ الةدم وكزةا 

 -يمغ:
 واس ترك ز اؾررؾن ال ؾرت زول: تؼ رعارم  الخة رم الز ةروز كوزاويةا عةؽ طرية  الزةؾاد ال وزوائوة   ال ةةات(  -ج

Kit   الحاصة  باسةةحراج ترك ةز اؾررةؾن ال ةؾرت زول مةغ الةدم بؾاسةةظ  نهةازTOSOH AIA360 وكزةا مةةغ )
( بعةد  ةراخم السزةاذج 8غ الزمجة   و كزةا مة ؽال وزوةائ  ( عذ تةؼ اسةةحراج السةةائج رةؽ  بةم الزحةذة ؽ  3الزمج  

SampleS   4وكزا مغ الزمج) 
 قياس الستغيخات الهعيفية لكل من كخيات الجم الحسخاء والبيزاء والييسهكمهبين قبل الجيج. 3-7-2

وهوزؾكمةؾل ؽ الةدم( رةؽ خةلال نهةاز علةة   :  وخي ر ؾ ات الةدم  كريةات الةدم الجزةراخ والبورةاخيالأجخاء السختبخي 
(PCE-210N)   18  ععظةةةاخ( لجخةةةا  العةةدد ال مةةةغ والة ريدةةةغ لحلا ةةةا الةةدم رزةةةا  خةةةهم  3وكزةةا مةةةغ الزمجةةة )

رةم( رةؽ الةدم 2واحد رؽ الدم وخلال خزخ  د ائ . بؾاسظ   كةات(خاص  عذ يةؼ جخذ رددار   ج زؾذج ةوث  مغ 
تعةب رةؽ ع سة  البجةث  والحةاص ب ةم كزةادم را عة  لمةحتةري(EDTA )  الةذي تةؼ ح غةه مةغ  سةا غ حاوية  عمةى
بعد مةح الثهاز ومةح ر ةاب الظا   ال هرلائو  تثةري عزموة  غخةم الثهةاز  وحخب الةخمخم الزتبي عمى الدس س ي

ويةةؼ الرةتط  جوتؾراتو وا خلال برب د ائ ي يوتثري عزمو  تؾص م ج بؾل  الةدم مةغ الزاصة  الحاصة  بالثهةازي
 السةائجولعد د ائ  تغهر  ياجوتؾراتو وعلى الداخم وتثري الجخابات فودؾم الثهاز بخجب الدم  عمى الزر ابةدالخي

  ام  على جن الثهاز  دؾم بظبب السةوث  جلوا. ا عمى الداش ي
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 م :400الهدف:  واس الزخةؾى الر زغ لة عدو م:  400اختبار عجو  3-7-3
 تخث م.(ي اسةزارات 5اادوات الزخةحدر : رمعب ساح  ور داني ساعات تؾ  ي عدد  

وصف ااداخ:  يةؼ اخةبار العدائ ؽ رةؽ و ةب البدا ة  رةؽ الؾ ةؾف. عذ يبةدج اتخةبةار عسةد سةزا  العةدائ ؽ ا عةاز 
ي ثؼ تخث م زرؽ كةم رةخةاب  مةغ اسةةزارم الةخةث م الحاصة  ب ةم وات ظلاق خذ ر ا ػ(. ولعد ذلػ عشارم البدخ 

 معالو .
 أعجاد التجريبات الخاصة . 3-9

م رعةزدا عمى الزذةادر العمزوة ي ورخةةع سا بة راخ 400اد تدريبات خاص   ل عالو  عدو  ام الباحث بأعد
( و ةد اشةةزمي تةدريبات 6بعض الحبراخ والزحةذ ؽ مةغ رثةال الةةدريب الريا ةغ والعةا  الدةؾى يسغةر الزمجة   

 400ل عالوة  عةدو  ( جسبؾعا ولؾا ب وحدت ؽ تدريبو  مغ ااسةبؾ  ول ةؾرغ  اتثسة ؽ واارلعةاخ( 12رحةم   ولزدم  
 م( .
 مهاصفات التجريبات الخاصة  3-9-1

 -لدد تؼ تس  ذ الةدريبات الحاص  لمددرم اترتداد   خلال مةرم ااعداد الحاص وكزا يمغ:
( وحةدات تدريبوة  جسةبؾ وا ل ةؾرغ اتثسة ؽ 2تزاثمي الةدريبات الحاص  مغ و ي تس  ذ كم رسهزا ولؾا ةب   - ج

 عا.( جسبؾ 12واارلعاخ( ولزدم  
م حرم تدريباتها الحاص  رؽ ح ث الجثؼ الةةدريبغ والدةدم الةدريبوة  ورةدم الراحة  الةةغ 400معالو  عدو   -  

 ت ديها كم رثزؾع .
 -تؼ حخا  الددم عؽ طري  الزرؽ والزخام  ومدا لزا يمغ: - ت

جعةزةةةد الباحةةةث  (26ص2009  ؾال العب ةةةدي ورخةةروني الةةزرؽ الزظمةةةؾ  لةةركض الزخةةةام  عسةةد الدةةةدم الزظمؾلةة   
-  1.5:1-  1: 1  – 0.5: 1تجديد رةدم الراحة  بة ؽ الة ةرارات والزثةاروب عمةى  خةب  العزةم علةى الراحة  رةتلا 

  (262يص1991خريبط ي(و 123يص2008   ر ا ي  .4:1- 2.5:1-3:1-  2:1
 يدويةة . تةةؼ تجديةةد الراحةة  بةة ؽ الة ةةرارات رةةؽ خةةلال  وةةاس  رعةةدل السةةبض بؾاسةةظ  نهةةاز عمةةى شةة م سةةاع   - و

 رؽ  ها   ردم الراح  واغ  بارم عؽ ردم راح  غ ر كارم .130_120برنؾ  رعدل  بض ب ؽ ت رارات رؽ 
%( 90( و 10:1%( ت ةةؾن 100تةؼ تجديةد زرةؽ الراحة  بة ؽ الزثزؾعةات اعةزةادل عمةى الدةدم لمةزةريؽ رةتلا   -خ

 ( ض/د. 120-100بةة ؽ  ( وا ةةذا واةةغ  رخةةاوي  لعةةؾدم رعةةدل السةةبض 8:1%( ت ةةؾن 80( و 9:1ت ةةؾن  
Chad Waterbury ;, 2005: P: 110  

لمدخةةةؼ الةةةرئوس  (566.04(ي والجثةةةؼ الزظمةةة   52071.3الدةةةدم الثزئوةةة   × بمةةةد رثزةةةؾ  الجثةةةؼ الزظمةةة   -د
 م(. 400لم عالو   
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 اتخةبارات والقواسات الدبمو  3-8
 -وكزا يمغ: 2019/ 12/ 5  تؼ عنراخ اتخةبارات والقواسات الدبمو  مغ يؾم اارلعاخ الزؾام    
        قياس قبل الجيج: - أ

  واس رخةؾى ترك ز اررؾن ال ؾرت زول . -
  واس كريات الدم الجزراخ والبوراخ والهوزؾكمؾل ؽ. -
 قياس بعج الجيج  - ب

  واس ترك ز اررؾ غ ال ؾرت زول . -
 م حرم 400اخةبار ركض معالو  عدو -ج

 تشفيح التجريبات الخاصة  3-9
تس  ذ اتخةبار الدبمغ   بم الثهد ولعده( تؼ البدخ بةس  ذ الةدريبات الحاص  لزثزؾعةغ البجتم  بعد ات ةهاخ رؽ

( وحةدت ؽ تدريبوةة  مةغ كةم جسةبؾ  ل ةةؾرغ 2( جسةبؾعا ولؾا ةب  12م حةرم واسةةترق البر ةةارج الةةدريبغ  400ل عالوة  عةدو 
يةةةةةةؾم ااحةةةةةةد   ةةةةةةذ الةةةةةةةدريبات الحاصةةةةةة ي( وحةةةةةةدم تدريبوةةةةةة  عذ بةةةةةةدج تس 24 ااحةةةةةةد واارلعةةةةةةاخ(. و  ةةةةةةذت كةةةةةةم رثزؾعةةةةةة   

 . 1/3/2020يؾم اارلعاخ الزؾام   وا ةهىي 8/12/2020الزؾام 
  الاختبارات والكياسات البعجية 3-10

بعد جن تؼ تظب   الةدريبات الحاص  الزعدم  زؽ الزدم الزجةددم لهةا. جنريةي اتخةبةارات والقواسةات البعد ة  عمةى 
م حةةرم بعةةد ات ةهةاخ رةةؽ تس  ةةذ الزسهةةان ؽ الةةةدريب  ؽ 400ل عالوةة  عةةدو والرةابظ  ي الةثريبوةة ع سة  البجةةث لمزثزةةؾعة ؽ 

 ولس س الؾ ي وااسمؾ  الذي جنريي مغ اتخةبارات والقواسات الدبمو  .2020/ 3/ 3يؾم التلاثاخ الزؾام  
 الهسائل الإحرائية 3-11

 لمزعالثات اتحذائو  مغ البجث. SPSSاسةحدام الباحث الجد ب  الإحذائو  

 عخض وتحميل ومشاقذة الشتائج -4
 عخض وتحميل نتائج قياسات متغيخات البحث  لمكياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية  – 4-1
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 (1الججول )
وحدددددددددجة  الستغيخات

 الكياس
 الجلالة الججولية السحتدبة ف2ح3 سَ ف بعجي قبمي
 ع سَ  ع سَ 

 g\ dl 13.525 0.618 14.131 0.381 0.413 0.149 2.688 2.477 الييسهكمهبين
 

 
 معشهي 

كخيددددددات الددددددجم 
 الحسخاء

L\109 5.281 0.564 5.664 0.348 0.470 0.160 2.798  معشهي 

كخيددددددات الددددددجم 
 البيزاء

L\109 6.680 2.018 7.875 1.717 1.178 0.877 1.330  غيددددددددخ
 معشهي 

 الكهرتيدول
 قبل الجيج

Ng/M
L 
 

14.602 5.355 18.795 5.395 4.192 0.664 6.310 
 

 معشهي 

 الكهرتيدول
 بعج الجيج

Ng/M
L 
 

13.090 3.339 19.334 2.754 6.244 1.608 3.882 
 

 معشهي 

السدددددددددددددددددتهى 
 م400الخقسي 

 59.742 ثا     
 

1.469 
 

56.342 
 

1.054 
 

3.400 
 

0.321 
 

10.577 
 

 معشهي 

  6(=1-7( تحت درجة حخية )0.05* عشج مدتهى دلالة )
( ونةؾد مةروق ذات دتلة  رعسؾية  لهوزؾكمةؾل ؽ وكريةات الةدم الجزةراخ بة ؽ اتخةبةاريؽ الدبمةةغ 1يبة ؽ نةدول 

الدم البوراخ والبعدي ولذالح اتخةبار البعديي ومروق غ ر دال  رعسؾيا لسةائج اتخةبارات الدبمو  والبعد   ل ريات 
 م ي ويةرح ذلػ رؽ ردار    وز   ت( الزجةخب  رب  وز   ت( الثدولو .400  ؾع   الةثريبولمزثز

 م (400مشاقذة نتائج الكياسات لستغيخات مكهنات الجم لمسجسهعة التجخيبية )4-2-2
( جعهرت السةائج مرو ا ذات دتلة  رعسؾية  مةغ القواسةات الدبموة  والبعد ة  لهوزؾكمةؾل ؽ 1رؽ خلال الثدول 

الةةةةدمي ولذةةةةالح القواسةةةةات البعد ةةةة . امةةةةراد ع سةةةة  البجةةةةث لمزثزؾعةةةة  الةثريبوةةةة  علةةةةى كةةةةؾن العلا ةةةة  الزةبادلةةةة  بةةةة ؽ 
هوزؾكمؾل ؽ الدم وكريات الدم الجزراخي مهوزؾكمؾل ؽ الدم له تأث ر كب ر مغ الؾعائف الةس خو  وعزموة   دةم التةازات 

%( رةؽ 4ط ااوكخوث ؽ بالهوزؾكمؾل ؽ يح ةث  دة م  خةب  يرزا  عرد الؾعو   الرئوخ  ل رات الدم الجزراخ ترتبا
حثؼ الحمو  الجزراخي مرلا عؽ الةدريب الزسغؼ الذي   ذته ع س  البجث واذا را جكةده عمغ بةؽ صةالح الهراةؾري( 
عمى "جن الةةدريب الزسةةغؼ ية دي علةى زيةادم كزوة  الهوزؾنمةؾل ؽ الةذي  خةةحدم كاحةوةاطغ لسدةم ااوكخةوث ؽ مرةلا 

 م  خةةةب  ال ت ةةةر رةةةؽ الزةةةؾاد العرةةةؾي  واارةةةلاب الزعد وةةة  ذات الةةةةأث ر الإ ثةةةابغ مةةةغ العزةةةم العرةةةمغ (.عمةةةى زيةةةاد
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واذا را  د ر علوه  بهةاخ الةديؽ سةلار (عذ "تتبةي جن الجثةؼ ال مةغ  لمهوزؾكمةؾل ؽ الةدم  (27يص1994 الهراؾري ي
ل ؽ ن ةةةدال ي واةةةذا  عسةةةغ ز  يةةةادم مةةةغ الخةةةع  ااوكخةةةث سو  لةمبوةةة  وعةةةدد الحلا ةةةا ت ةةةؾن جعمةةةى لةةةدى الريا ةةة  ؽ الزةةةدري

 (92ي ص2000 سلار ي  احةوانات الثخؼ والعرلات العارم .
فوزةةةا  عةةةزو الباحةةةث جسةةةبا  ال ةةةروق الزعسؾيةةة  لسةةةةائج  واسةةةات  كريةةةات الةةةدم الجزةةةراخ مةةةغ القواسةةةات الدبموةةة  

م( اةةؾ 400دريب معالوةة   والبعد ة  ولذةةالح القواسةةات البعد ةة  امةراد ع سةة  البجةةث لمزثزةةؾعة ؽ علةى جن رةظمبةةات تةة
رةةزج بةة ؽ الةةةدريبات اللااؾائوةة  والهؾائوةة  والزيةةادم ت ةةؾن لمةةةدريبات اللااؾائوةة  الزةزتمةة  بالدةةدرات اترتداد ةة  رةةؽ حثةةؼ 
الةةةدريب ال مةةةغ ي لمزجامغةة  عمةةةى رعةةدل الخةةةرع  حةةةى  ها ةةة  الخةةباق والةتمةةةب عمةةى الةعةةةب. "جن تةةدريبات الةجزةةةم 

زيةادم مةغ كريةات الةدم الجزةراخ رزةا ية دي علةى زيةادم الخةع  ااوكخةوث سو  لةمبوة   الحاص تزيد رةؽ حثةؼ الةدم  ةوثة 
احةوانات الثخؼ والعرلات العارم  ي واغ زيادم طبوعو  لزيادم ك اخم الدم عمى حزم جكبر كزو  رؽ ااوكخةث ؽ" 

جةث والةةغ بس ةي عمةةى ورزةا تدةدم يةرةح بةأن كةم رةا ذكةةر سةم ا ية ة  رةب  زةط الةةدريبات الةةغ   ةةذاا جمةراد ع سة  الب
 (698ي2011جساس تجزم سرع  ااداخ ورا  ذاحبه رؽ عثز مغ ااوكخث ؽ".  عبد الرحزؽ زاار ي

( مةبةةة ؽ عةةةدم ونةةةؾد مةةةروق رعسؾيةةة  بةةة ؽ  ةةةةائج 3جرةةةا  ةةةةائج كريةةةات الةةةدم البورةةةاخ والةةةةغ جعهراةةةا نةةةدول  
دم البورةاخ بذةؾرم رئوخة  مةغ ع ةةاج الظا ة  اتخةبارات الدبمو  والبعد   امراد ع سة  البجةث يلعةدم اشةةراك كريةات الة

مؾعو ةهةةةا  دما وةةة  جو رسا وةةة ي واةةةذا رةةةا جشةةةار علوةةةه كةةةم رةةةؽ  سةةةزوع  خم ةةةم( و طةةةلال خريخةةةات( " جن الؾعو ةةة  
ااساسةةةو  لحلا ةةةا الةةةدم البورةةةاخ اةةةغ الةةةدما  عةةةؽ الثخةةةؼ  ةةةد الثةةةراثوؼ والز رولةةةات الةةةةغ تتةةةزو الثخةةةؼ وتخةةةبب 

ح ةةةث تةةةزداد جعةةةداد اةةةذه الحلا ةةةا عسةةةد دخةةةؾل نرثؾرةةة  الةةةى الثخةةةؼي وتهانزهةةةا بظريدةةة  اتلةهةةةام الحمةةةؾي  اارةةةراضي
Phagoeytosis وتزؾت ال ريات البورةاخ مةغ اةذه العزموة ي وت ةؾن  ال ريات بها ثؼ تبةمعها وتهرزه ح ث تجوط

بعةةةض اارةةةراض الزعد ةةة   وا ةةةذا يةةةةؼ تحمةةةوص الثخةةةؼ رةةةؽ الثةةةراثوؼ الرةةةارم. ومةةةغ  Pusالزةةةادم الذ راخ الذةةةديد( 
الزؾنةؾدم مةةغ البلازرةةا  Antibody ذةبح عزةةم ال ريةات البورةةاخ جسةهم بزخةةاعدم رةؾاد تخةةزى اانخةام الزرةةادم  

( و طةةةلال 140ي2008ولهةةةذه الظريدةةة  تةةةةز ؽ ال ريةةةات البورةةةاخ رةةةؽ جداخ وعو ةهةةةا بخةةةرع  جكبةةةر  سةةةزوع  خم ةةةمي
(( "جن كريات الدم البوراخ تعةبر الؾحدات 515ي1997( ب سزا   خر وعو ةها غايةؾن واؾلي79ي2006خريخاتي

الزجرك  لمثهاز الؾ ائغ مغ الثخؼ عذ تسةدم اذه الحلا ا بعد ع ةانها بؾاسظ  الدم على رحةمةف ج خةام الثخةؼ مةةؾمر 
بذلػ دماعا سريعا و ؾيا  د العؾارم الزعد   ".   مرلا عؽ ارت ةا  الجالة  الذةجو  لمةدور الةذي تمعبةه الزسغزةات 

 PHالدم لؾنؾد علا   رةبادل  ب ؽ السؾ  الزجبب رؽ كريات الةدم البورةاخ و PHج ؾي  مغ الزجامغ  عمى  وز  ال
(("على جن العدد الزظم  ل ريات الدم البوراخ الزةعادل  137ي2000الدم وكزا جشار على ذلػ  عبد الرحزؽ مظايري

 تزداد بارت ا  حاررو  الدم". 
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م( مةةةغ  400الدالةةة  رعسؾيةةةا لهررةةةؾن ال ةةةؾرت زول لمزثزؾعةةة  الةثريبوةةة   و  عةةةزو الباحةةةث جسةةةبا  ال ةةةروق 
القواسات الدبمو   بم ععظاخ الزسهاج على جن عمرازات اررؾن ال ؾرت زول تعةزد عمى شدم الزت ر ومةرم دواره ي واةذا 

الةزةريؽ البةد غ  را جكده  بهاخ الديؽ سلار ( عمى جن رعغةؼ اتسةةثابات الهررؾ وة  تعةزةد عمةى شةدم الةزةريؽ ودوام
م( ب سزا اتسةثابات الزةةأخرم 400ماتسةثابات الخريع  ت ؾن جكتر حخاسو  لددم الةزريؽ واذا را  ةج مغ معالو  

% 70علةى50تعةزد عمى مةرم دوام الةزريؽ مرلا عؽ جن اسةثاب  اررؾن ال ةؾرت زول لمزثهةؾد البةد غ الةذي  عةادل
. وجن رخةةةؾى ال ةةؾرت زول مةةغ الةةدم يةت ةةر رةةؽ و ةةي لآخةةر Vo2 maxرةؽ الجةةد اا ذةةى تسةةةهلاك ااوكخةةوث ؽ 

 (183-182ي1994بهاخ الديؽ سلار  ؛  التذائغ.   الةزت م ةوث  اسةثابةه لعزمو  
فوزا  عزو الباحث ال روق الدال  رعسؾيا لمقواسات الدبمو  والبعد   بعد البر ارج على معالو  الزسهج الةةدريبغ الةذي تةؼ 

 اتوكخةث سغالدريةب رةؽ الدذةؾي و العثةز  جثساخ الثهد الدذؾي جو  عةزد عمى تزريسات تجزم الدؾميتس  ذه والذي 
 اال خةةةةةةةةةةة ؾلؾنوواةةةةةةةةةةةذا رةةةةةةةةةةةا جكةةةةةةةةةةةده عمزةةةةةةةةةةةاخ  لال ةةةةةةةةةةةؾرت زو  اللاكةو ةةةةةةةةةةةغ ي رةةةةةةةةةةةا يسةةةةةةةةةةةةج عسةةةةةةةةةةةه تج  ةةةةةةةةةةةز اررةةةةةةةةةةةؾن 

 ( علةةى جن اسةةةثابات اررةةؾن 1997يابةةؾ العةةلا عبةةد ال ةةةاب1981يمةةؾكس ورةةات ؾس1983يات ةةؾ1984جرتال" ترةةب
احزةد عمةغ ورثةدي  ال ؾرت زول سةريع  وتزةي اةذه اتسةةثاب  خةلال الةد ائ  ااولةى رةؽ بدا ة  الزثهةؾد البةد غ".  

 (37ي 2001زكريا ي ي
م( لمزثزؾعةة  الةثريبوةة  ونةةؾد مةةروق ذات دتلةة   400(  ةةةائج الزخةةةؾى الر زةةغ لعةةدائغ  1تبةة ؽ رةةؽ الثةةدول      

الباحةةث جسةةبا  ذلةةػ علةةى العديةةد رةةؽ ويعةةزو  ذةةالح اتخةبةةارات البعد ةة يرعسؾيةة  بةة ؽ اتخةبةةاريؽ الدبمةةغ والبعةةدي ول
العؾارةةم الةةةغ شةةاركي نزع هةةا مةةغ تجد ةة  الةظةةؾر مةةغ الزخةةةؾى الر زةةغ. مجخةةؽ اخةوةةار رةت ةةرات البجةةث يوارتبةةاط 

لح جحدازا بالآخر رؽ الساحوة  البد وة  والؾعو وة ي جحةدو تظةؾرا رمزؾسةا لء ثةاز يواةذا رةا جشةار علوةه عمغ بةؽ صةا
("مالةةذي ذكةةر جن جمرةةم رةةا  ز ةةؽ جن يةؾصةةم علوةةه الريا ةةغ رةةؽ خةةلال تةةدريبات الزظاولةة  300ي1994الهراةةريي

اارةةر الةةذي يرمةةب رةةؽ  جوكخةةوث سو ي ورداورةة  الةعةةب والةتمةةب عموةةه اةةؾ  درتةةه عمةةى ع ةةةاج الظا ةة  مةةغ عةةروف الةةلا
لةجد ة  جمرةم السةةائج الريا ةو (. مرةلا   درته وإر ا اته لو ؾن ر الا لةثاوز الذعؾلات مةغ الةةدريب والزسامخة ي

عؽ اعةزاد الةدريبات الددرم اترتداد   واؾ تدريب الحاص ل عالوات ركةض ورةا  زةةاز جداخازةا بدةدم شةبه الدذةؾى 
وحدات تدريبو  مغ ااسةبؾ  والةةغ سةاازي مةغ عحةداو الةظةؾر مةغ  3جو الدريب  رؽ الدذؾىي مرلا عؽ اسةحدام 

( 219ي1993رةا يساسةب تجزةم سةرع  ااداخ واةذا رةا ي كةده  جبةؾ العةلا وجحزةد  ذةر الةديؽالزخةؾى الر زغي واذا 
رزةا ا ع ةس عمةى تعزيةز تجخةؽ سةرع   وحدات جسبؾ وا". 3-2الذي جت دؾا جن" تدريبات تجزم الخرع  ت دى بؾا ب 

واةذا  هةا الإ ثةازي( والةةغ  عةزةد عم 400تجزم ااداخ وتسوزا مغ نزخ ااخ ر رةؽ رخةام  الخةباق ل عالوة  ركةض  
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را و جه  اسؼ حخؽ حخ ؽ(" رورم الةدريب عمى الزظاول  الحاص  ترتباطها بالإ ثاز م مزةا تظةؾرت الزظاولة  
الحاص   تظؾر الإ ثازي ان سرع  الراكض سة ؾن خاص  وردةابه  لخةرع  الةركض مةغ الخةبا ات."  سةعد رةسعؼ 

نةةدت ح ةةزا رساسةةبا مةةغ اةةذا البجةةث وعمةةى جسةةاس ( و  ز ةةؽ الدةةؾل جن جاةةداف ومةةروض البجةةث  ةةد و 646ي2004ي
 م (400رعظوات رعسؾي  مغ الزخةؾى الر زغ لراكرغ  

 عخض وتحميل نتائج قياسات متغيخات البحث لمكياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة – 4-2

 (2الججول )
 نتائج قياسات متغيخات البحث لمكياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة

 . 6(= 1-7( تحت درجة حخية )0.05* مدتهى الجلالة )
( ونؾد مروق ذات دتل  رعسؾي  لهوزؾكمؾل ؽ وكريةات الةدم الجزةراخ بة ؽ اتخةبةاريؽ الدبمةغ والبعةدي 2يب ؽ ندول 

ولذةةةالح اتخةبةةةار البعةةةديي ومةةةروق غ ةةةر دالةةة  رعسؾيةةةا لسةةةةائج اتخةبةةةارات الدبموةةة  والبعد ةةة  ل ريةةةات الةةةدم البورةةةاخ 
ت( الزجةخةةةب  رةةةب  وزةةة   ت( الثدولوةةة  ويعةةةزو م ي ويةرةةةح ذلةةةػ رةةةؽ ردار ةةة   وزةةة   400 الةثريبوةةة لمزثزؾعةةة   

الباحةةةث عةةةدم رعسؾيةةة  ال ةةةروق لهررةةةؾن ال ةةةؾرت زول مةةةغ القواسةةةات  بةةةم الثهةةةد علةةةى جن نزوةةةب  اررؾ ةةةات الظا ةةة  

وحدددددددددددددجة  الستغيخات
 الكياس

 الجلالة الججولية السحتدبة ف2ح3 سَ ف بعجي قبمي
 ع سَ  ع سَ 

 g\ dl 13.632 0.587 14.525 0.297 0.387 0.178 2.524 2.477 الييسهكمهبين
 
 
 
 
 
 

 
 معشهي 

كخيددددات الددددجم 
 الحسخاء

L\109 5.261 0.494 5.453 0.278 0.443 0.169 3.798  
 معشهي 

 كخيددددات الددددجم
 البيزاء

L\109 6.134 2.112 7.567 1.672 1.125 0.798 1.257  غيددددددددخ
 معشهي 

 الكهرتيدول
 قبل الجيج

Ng/ML 
 

غيددددددددخ  1.682 1.247 2.142 3.655 13.857 2.000 12.714
 معشهي 

 الكهرتيدول
 بعج الجيج

Ng/ML 
 

غيددددددددخ  2.674 1.432 3.875 2.817 13.684 2.514 12.851
 معشهي 

السدددددددددددددتهى 
الخقسددددددددددددددددددي 

 م400

 معشهي  6.577 0.311 2.52 1.045 57.141 1.365 58.654 ثا     
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وال ةةةؾرت زول وغ راةةةا( تخةةةةث ب بعةةةد الثهةةةد البةةةد غ الزرت ةةةب   بزعسةةةى اخةةةر  ز ةةةؽ  والثمؾكةةةانؾني  ال ةةةاتو ؾتر ؽي
ظمةة  عمةةى تمةةػ الهررؾ ةةات بهررؾ ةةات الرتط الزةرةةادم( يمرةةلا عةةؽ جن الزسهةةاج تج  زاةةا  ةوثةة  رت ةةر( لةةذلػ  

الةةةةةدريبغ  ةةةةد رمةةةةب رةةةةؽ الجالةةةة  الؾعو وةةةة  والذةةةةجو  لع سةةةة  البجةةةةث, واةةةةذا رةةةةا جشةةةةار علوةةةةه  جحزةةةةد حدةةةةزي و ةةةةادر 
 ( جن زيادم ترك ز اررؾن ال ؾرت زول مغ جثساخ الراح  علار  رةؽ علارةات الةةدريب الزائةد. فوزةا32ي2001حخ ؽي

يبؽ الباحث عةدم ونةؾد مةروق مةغ القواسةات بعةد الثهةد علةى جن اةذه القواسةات تزةي بعةد الزثهةؾد البةد غ الزرت ةب 
الددم والةغ  ةج عسها زيادم ترك ز اررؾن ال ؾرت زول مغ القواسات البعد   لمزثزؾعة  الرةابظ ي يواةذا رةا   خةره 

رةةةمغ  خةةةةزر عمةةةراز ال ةةةؾرت زول رةةةب اررؾ ةةةات (" م ةةةغ  بدا ةةة  العزةةم الع146ي2010 عبةةد الةةةرحزؽ عبةةةد العغةةةوؼي
اتسةةةةزرار والة وةةةز رةةةب شةةةدم  الثمؾكةةةؾز بالةةةدم رةةةؽ نمؾكةةةؾز ال بةةةد ولعةةةد ا ةةةدما ح ةةةث  خةةةاعد ذلةةةػ عمةةةى  جخةةةرىي

( 2كزةا تبة ؽ رةؽ الثةدول  الةزريسات يهبط رعدل عمراز اررؾن ال ؾرت زول ويخةةزر عمةراز اتبس ةريؽ والسةؾابس ريؽ . 
سؾي  ب ؽ اتخةبارات الدبمو  والبعد   مغ الزخةؾى الر زغ لمزثزؾع  الرابظ  واذا  ار سا ونؾد مروق ذات دتل  رع

بالزثزؾع  الةثريبو  لسرى ان اسالةػ مر ةا  مةولا رةؽ  احوة  الزخةةؾى الر زةغ ول ةؽ بخةبب الزسهةاج الةةدريبغ الزةبةب 
 وزة   ت( الزجةخةب  رةب  وزة  رؽ  بةم الزةدر  حةدثي ال ةرق والةظةؾر مةغ الزخةةؾى الر زةغ ويةرةح ذلةػ بزدار ة  

 الباحث جسبا  ذلػ على الزسهاج الةدريبغ الزةبب لمزثزؾع  الرابظ .ويعزو  ت( الثدولو  ي 
 عخض وتحميل ومشاقذة نتائج الكياسات البعجية لستغيخات البحث لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية-4-3

 لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبيةنتائج الكياسات البعجية لستغيخات البحث  (3الججول )
وحددددددددددددجة  الستغيخات

 الكياس
 الجلالة الججولية السحتدبة ف2ح3 سَ ف بعجي )التجخيبية( بعجي )الزابظة(

 ع سَ  ع سَ 
 g\ dl 14.525 0.297 14.131 0.381 0.376 0.140 2.577 2.477 الييسهكمهبين

 
 معشهي 

 L\109 5.453 0.278 كخيات الجم الحسخاء
 

5.664 
 

0.348 
 

0.464 0.170 2.754  
 معشهي 

 L\109 7.567 1.672 كخيات الجم البيزاء
 

7.875 
 

غيددددددددخ  1.231 0.786 1.087 1.717
 معشهي 

 الكهرتيدول
 قبل الجيج

Ng/ML 13.857 3.655 18.795 
 

5.395 
 

 معشهي  6.311 0.765 3.998

 الكهرتيدول
 بعج الجيج

Ng/ML 13.684 2.817 19.334 
 

2.754 
 

6.112 1.678 3.757 
 

 معشهي 

السددددددددتهى الخقسدددددددي 
 م400

 1.054 56.342 1.045 57.141 ثا     
 

 معشهي  8.453 0.311 3.543
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 . 6(= 1-7( تحت درجة حخية )0.05* مدتهى الجلالة )
( ونؾد مروق ذات دتل  رعسؾي  لهوزؾكمؾل ؽ وكريات الدم الجزراخ  واؾررؾن ال ؾرت زول  بم ولعد الثهد 3يب ؽ ندول 

ل ريةةةات الةةةدم  لمزثزةةةؾعة ؽبةةة ؽ اتخةبةةةار البعةةةدي لمزثزةةةؾعة ؽ ي ومةةةروق غ ةةةر دالةةة  رعسؾيةةةا لسةةةةائج اتخةبةةةارات البعد ةةة  
  ت( الزجةخب  رب  وز   ت( الثدولو .البوراخ لمزثزؾع   ي ويةرح ذلػ رؽ ردار    وز  

الى الةت رات الجاصةم   ةوثة  لمزسهةاج الةةدريبغ الزةبةب ررا وةا نزوةب الزةت ةرات الؾعو وة  مةغ  لػذويعزو الباحث        
جن الآلوةة  ال خةة ؾلؾنو  مةةغ تزةةاريؽ الدةةؾم و البجةةث ولاتعةزةةاد عمةةى اسةةمؾ  الةةةدريب اترتةةدادي بظريدةة  الةةةدريب ال ةةةري ي 

( Dehnung-Verkürzungs-Zyklusالةدذةةةة ر بالعرةةةةلات العارمةةةة    – اتسةةةةةظال اةةةةغ حذةةةةؾل دائةةةةرم  تداد ةةةة اتر 
 ات قبةةةاضاللارركةةةزي علةةةى  ات قبةةةاض(ي واةةةذا  عسةةةغ تبةةةديم العزةةةم العرةةةمغ الخةةةريب نةةةدال رةةةؽ DVZورحةذةةةراا اةةةؾ  

( اةةةغ ااسةةةاس م هةةةا وجن الدةةةؾم DVZالةدذةةة ر   – اتسةةةةظال الزركةةةزيي ولةةةذلػ مةةةأن الآلوةةة  ال خةةة ؾلؾنو  اةةةذه جي دائةةةرم 
العرةمغ اللارركةزي  ات قبةاضالعرةمغ الزركةزي مدةطي بةم نةراخ  ات قبةاضالعرةمو  سةؾف لةؽ تةجدة  نةراخ  ات  ثاري 

لمزثزؾع  العرمو    خها ونراخ نزوب الدؾى الزظاط  الزحزو   مغ العرلات وااوتار واارلظة ي وذلةػ كبدا ة  تثزوةب 
( ح ث ذكرا بأ ها تمةػ 167يKomi, P. ; Häkkinen, K. 1989  مغ نزوب تمػ اا خث "   عالو ا ع اسو لزت رات 

الدةةةدرم العرةةةمو  ال خةةة ؾلؾنو  الةةةةغ تحز هةةةا العرةةةلات العارمةةة  نةةةراخ ع قبا ةةةها ترركزيةةةال جوتل ثةةةؼ تدةةةؾد علةةةى تدؾيةةة  العزةةةم 
دؾم الإرتداد ةة  جو الدةةؾم البلايؾرةريةة  كزةةا العرةةمغ الرئوخةةغ مةةغ الإ قبةةاض العرةةمغ الزركةةزي لهةةا ثا وةةالي ويظمةة  عم هةةا بةةال

( سةةةؾف تعةزةةةد بثا ةةةةب الدةةةؾم الدذةةةؾى والدةةةدرم عمةةةةى Reaktivkraftلةةةذلػ مةةةةأن الدةةةؾم الإرتداد ةةة    جطمةةة  عم هةةةا سةةةابدال.
الإ قبا ةات العرةمو  الخةةريع  عمةى  ةدرم الدةةد والةدذة ر الإرتةدادي الز ةةانغخي واةذه تعةزةد ج رةةال عمةى رخةةؾى الةؾامةة  

 عرةةمغ وعمةةى ال عةةةم الإ ع اسةةغ لزرحمةة  الإسةةةةظال  والةزةةدد الجاصةةم للألوةةاف وااوتةةةار واارلظةة  وعمةةى رةةةاالعذةةبغ ال
لةةذلػ مةةأن الدةةؾم الإرتداد ةة  اةةذه سةةؾف تعةزةةد عمةةى   خةةزى بالذةةلاب  العرةةمو  نةةراخ الإ قبةةاض اللارركةةزي الجاصةةم لهةةا.

هةةزم الثخةةؼ  الداخموةة  وعمةةى ر ؾ ةةات الةةدم عةةدد العرةةلات العارمةة  ي وعمةةى  ةةؾم تسدةةوظها الةةداخمغ ولعةةض وعةةائف اتن
 (56يHohmann, A. ; Lames, M. ; Letzelter, M.  2007 ولعض رؽ الهؾررؾ ات"

م( ونؾد مروق ذات دتل  رعسؾي  ب ؽ اتخةباريؽ البعدي 400(  ةائج الزخةؾى الر زغ لراكرغ  3تب ؽ رؽ الثدول كزا 
جسبا  ذلػ على العديد رؽ العؾارةم الةةغ شةاركي نزع هةا مةغ تجد ة  الةظةؾر مةغ الزخةةؾى  الباحثلمزثزؾعة ؽ  يويعزو 

الر زةةغ. مجخةةؽ اخةوةةار رةت ةةرات البجةةث يوارتبةةاط جحةةدازا بةةالآخر رةةؽ الساحوةة  البد وةة  والؾعو وةة ي جحةةدو تظةةؾرا رمزؾسةةا 
الةةدريبغ الزةبةب مةغ البجةث واةغ  بأسةمؾ لء ثازي واؾ رردود نؾاري وجساسةغ لمةةدريبات الحاصة  لةجزةم سةرع  ااداخ 

واذا را جشار علوه  عمغ بؽ صةالح الهراةري(" الةذي ذكةر جن جمرةم رةا  ز ةؽ جن يةؾصةم علوةه  تدريبات الددرم اترتداد  ي
جوكخةةةةوث سو   الريا ةةةةغ رةةةةؽ خةةةةلال تةةةةدريبات الزدؾرةةةة  والةتمةةةةب عموةةةةه اةةةةؾ  درتةةةةه عمةةةةى ع ةةةةةاج الظا ةةةة  مةةةةغ عةةةةروف الةةةةلا

لةجد ة   ذي يرمةب رةؽ  درتةه وإر ا اتةه لو ةؾن رة الا لةثةاوز الذةعؾلات مةغ الةةدريب والزسامخة ياارةر الة واللااوكخث سو ي
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م( ورا  زةاز جداخازةا بدةدم شةبه الدذةؾى جو الدريبة  رةؽ 400جمرم ا مرلا عؽ اعةزاد الةدريب الحاص ل عالو  ركض 
غةام الظا ة  اللااةؾائغ اللاكةو غ( جدى الدذؾىي وعلا ةه بةجزم الخرع  ص   رركبة  رةؽ الةجزةم والخةرع ( والزرتبظة  بس

علةةةى حةةةدوو الة وةةةز ال خةةة ؾلؾنغ لعثةةةز ااوكخةةةوث ؽ وتةةةراكؼ حةةةارض اللاكةوةةةػ رةةةؽ خةةةلال اتسةةةةسزاف العز ةةة  لمظا ةةة  
( بة ؽ الة ةرارات يكالراحة  130-120الزحزو   مغ العرلات لةأخ ر عهؾر الةعب يوجعةزد الباحث عمغ رعدل السبض  

واةةذا رةةا جشةةار علوه رهسةةد حخةة ؽ البدةةةاوي واحزةةد ابةةراهوؼ("جن عمةةؼ الةةةدريب اسةةةظا   تسةدةة اخيالت ةةر كارمةة  للاسةةةدتل ا
تدس ؽ الراح  غ ةر ال ارمة  بة ؽ رؾنةات الجزةم عذ تراعةى م هةا ال ةروق ال رد ة  ي مةتن ع هةاخ مةةرم الراحة  غ ةر ال ارمة    ةؾن 

بةة ؽ  بعةد ع هةةاخ الجزةةم الخةةاب  علةةى رخةةةؾى رةةا (300ي1994،  الهراةةؾري  عسةد ابةةؾط رعةةدل السةةبضي لسةةةائج الريا ةةو (.
واةةةذا رةةةا   خةةةره   ر ةةةا ابراهوؼ("مةةةتن طريدةةة   (144ي 2005 البدةةةةاوي و الحؾانةةةا ي  ".د ودةةة ال برةةة  مةةةغ 120-130

اسةعزال رعدل السبض  ز ؽ جن  خاعد الزدر  مغ حخا  الددم الةدريبو  كزقواس رؾ ةؾعغ لةقةوؼ ردود جمعةال جعرةاخ 
مرةةلا عةةؽ اسةةةحدام وحةةدت ؽ تدريبوةة  مةةغ  (113ي2008   ر ةةا ي ا ةةغ الؾعو وةة  لزت ةةرات الةةةدريب"وجنهةةزم نخةةؼ الري

ااسبؾ  والةغ ساازي مغ عحداو الةظؾر مغ الزخةؾى الر زغي واذا را يساسةب تجزةم سةرع  ااداخ واةذا رةا ي كةده  جبةؾ 
 ابةةؾ  وحةةدات جسةةبؾ وا". 3-2  تةة دى بؾا ةةب العةةلا جحزةةد وجحزةةد  ذةةر الةةديؽ سةة د( الةةذي جت دةةؾا جن" تةةدريبات تجزةةم الخةةرع

( رزا ا ع س عمى تعزيز تجخؽ سرع  تجزم ااداخ وتسوزا مغ نةزخ ااخ ةر رةؽ رخةام  219ي1993العلا و ذرالديؽ ي
م( والةةةغ  عةزةةد عم هةةا الإ ثةةازي و  ز ةةؽ الدةةؾل جن جاةةداف ومةةروض البجةةث  ةةد ونةةدت ح ةةزا 400الخةةباق ل عالوةة  ركةةض 
 م (.400وعمى جساس رعظوات رعسؾي  مغ الزخةؾى الر زغ لعدائغ   رساسبا مغ اذا البجث

تدةة  م ااحزةةال الةدريبوةة  الزسغزةة  بظريدةة  الةةةدريب ال ةةةري ررت ةةب الدةةدم ولأسةةال ب رةسؾعةة ي بهةةدف تسزوةة   -3
الثهاز الدمب الؾعائغ ور ؾ ات الةدم باعةبةاره ااكتةر جازوة  ورخةااز  مةغ تظةؾير وعةائف ال خة ؾلؾنو  لمثخةؼ 
يرزا ساعد عمى تجخ ؽ  خب  اؾررؾن ال ؾرت زول وزيادم  رعدل ا ةاج كريات الدم الجزراخ وازوزؾكمؾل ؽ الدم 
و بةةذلػ ازدادت ك اختهةةا عمةةى حزةةم اتوكخةةوث ؽ. بالإ ةةام  علةةى ارت ةةا  الجالةة  الذةةجو  للاعبةة ؽي با ح ةةاض 

 م( .400زؾعة ؽ لعدائغ (ي وزيادم الددرم الزسا و  ل ريات الدم البوراخ لمزثPCVلزون  الدم 

م ( رةؽ خةلال ال ةروق الزعسؾية  بة ؽ اتخةبةارات 400حدوو تظؾر وا ح مغ الزخةؾى الر زغ لراكرةغ   -4
 م(. 400الدبمو  والبعد   ولذالح اتخةبارات البعد   لدى ع س  البجث لمزثزؾعة ؽ   
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 الاستشتاجات والتهصيات 

 لاستشتاجات ا

 ةانات تةعم  بةس  ذ طرائ  العزم لمةجد  رؽ ال ر وات الزؾ ؾ و . تؾصم الباحث على رثزؾع  اسةس

ساازي الةدريبات الحاص  اترتداد    بظريد  ال ةري ررت ب الددمي تظؾير ك ا   بعض ر ؾ ات الدم  مةغ  -1
 م.400جدائه لمةدريب يو ةوث  لذلػ جعهرت  ةائج رعسؾي  مغ تجخ ؽ الزخةؾى الر زغ  لدى عدائغ

نهةةاز لقوةةاس رعةةدل السةةبض جثسةةاخ الراحةة  يسةةااؼ مةةغ تدسةة ؽ حزةةم الةةةدريب الريا ةةغ وشةةدتهي رزةةا اسةةةحدام  -2
ا ع س عمى ت وز اانهزم الداخمو  وتسوزا الثهاز الدمبغ الؾعائغ يان رعدل السةبض ر شةر لزخةةؾى الجالة  

جي كمزا  م عةدد  ةرلات الةدريبو ي عذ يةساسب رعدل السبض لمريا غ جثساخ الراح  تساسبا طرد ا رب الإ ثاز  
 م(.400الدمب جثساخ الراح   م زرؽ الإ ثاز( يرزا جدى على تظؾير الزخةؾى الر زغ لمزثزؾعة ؽ لعدائغ 

 التهصيات

وعمى  ؾخ اتسةسةانات الةغ تؾصم عل ها الباحةث جوصةى بزثزؾعة  رةؽ الةؾصةوات رؾ ةج  مةغ اةذا البةا  
 وكزا  أتغ:

م( علةةةةى عنةةةةراخ ال جؾصةةةةات الزحةبريةةةة  400 ؽ الزةحذذةةةة ؽ ب عالةةةة   تؾنوةةةةه ااةزةةةةام الزةةةةدرل ؽ والريا ةةةة  -1
 لمز شرات الؾعو و  والزةت رات الهررؾ و  بد م دوريي لمؾ ؾف عمى الجال  الذجو .

تسغةةةةوؼ البظا ةةةة  الذةةةةجو  للاعبةةةة ؽ وتسةةةةوزا تعبةةةةغ الزخةةةةةؾيات العموةةةةا تخةةةةثم م هةةةةا القواسةةةةات الؾعو وةةةة   -2
 مرلا عؽ رعمؾرات صجو  جخرى. وال خ ؾلؾنو  انهزم الثخؼ الج ؾي 

اتاةزةةام بزيةةادم الدراسةةات الهررؾ وةة  وعمةةى ونةةه الحذةةؾص اررةةؾن ال ةةؾرت زول؛ وذلةةػ لةةدوراا مةةغ تةةؾم ر  -3
 الظا   خلال الزثهؾد البد غ الزرت ب الددم.
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م علةةى رعرمةة   ؾ وةة  الظا ةة  الةةةغ 400 ثةةب عمةةى الزةةدرل ؽ والريا ةة ؽ الزةحذذةة ؽ مةةغ معالوةةات عةةدو  -4
 ن بها جثساخ ااداخي ورا اغ العساصر التذائو  الةغ تدخم مغ زيادم كزوات الحزيؽ رسها. عزمؾ 

لاعب ؽ ولذ   دورية  ا هةا الزةررم وال اشةف الجقودةغ ل اسةحدام  واسات ترك ز ر ؾ ات الدم والهؾررؾ ات -5 
 لمجال  الةدريبو  الةغ رؽ خلالها  خةظوب الزدر  تدس ؽ ااحزال الةدريبو  .

اتاةزةةام بةةةدريبات اترتداد ةة  لزةةا لةةه رةةؽ تةةأث ر مةةغ رةت ةةرات ر ؾ ةةات الةةدم وتسةةوزا كريةةات الةةدم الجزةةراخ  -6
 وهوزؾكمؾل ؽ الدم واؾررؾن ال ؾرت زول ورخةؾى الر زغ لراكرغ الزخامات الدذ رم والزةؾسظ .

لمةعةرف عمةى تةأث ر عنراخ بجؾو ردةابه  بةظب ة  الةةدريبات الةةغ و ةعها الباحةث ول اةات عزرية  رحةم ة   -7
 الةدريب الريا غ مغ رحةمف جنهزم الثخؼ الج ؾي .

 السرادر

 الدةاارمي دار  2ي طفدديهلهجيا المياقدة البجنيدةجبؾ العلا احزد عبد ال ةةاب و احزةد  ذةر الةديؽ الخة د؛  -( 1 
 (2003ال  ر العرلغي 

الدةةةةةاارمي دار ال  ةةةةةر  :  1يط فدددددديهلهجيا الخياضدددددة نغخيدددددات وتظبيقدددددات (احزةةةةةد  ذةةةةةر الةةةةةديؽ الخةةةةة د؛2 
 ي 2003العرلغي

 (2001  .مي الداارمي،)فديهلهجيا التعب العزمي( احزد حدزي و ادر حخؽ؛ 3 
اسددتجابة الكدداتيكهلامين لمسجيددهد البددجني متددجرج (احزةةد عمةةغ حخةةؽ ابةةراهوؼ ورثةةدي زكريةةا رجزةةؾد زكةةغ؛ 4 

 ي الزثمة  العمزوة يلمشذدا  الخياضديالذجة ببعض الستغيخات الكيسيهحيهية لدجى السسارسدين وغيدخ السسارسدين 
 (2001العدد الةاسب والتلاثؾني نيو ي نارع  حمؾاكمو  الةرلو  الريا 

دراسة بعدض مكهندات الدجم الخياضدي الألعداب الفخقيدة ومدجى تدأثيخ التدجريب ( ار ؽ عظا حخؽ التريبةاوي؛ 5 
 ( 1993 رسال  رانخة ري نارع  البذرم كمو  الةرلو  الريا و ي : عمييا

 دار ال  ةةر العرلةةغ الدةةاارمي:)1، لخرددائص الكيسيائيددة لفددديهلهجيا الخياضددةا(بهةةاخ الةةديؽ عبةةراهوؼ سةةلار ؛ 6 
 .2008ي
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القدداىخة، نذددخة بهةةاخ الةةديؽ عبةةراهوؼ سةةلار ؛ الةزت ةةم الج ةةؾي لمظا ةة  الهؾائوةة  واللااؾائوةة  للاعبةةغ الةجزةةم والخةةرع ي  (7 
  (1999 التشكية الإقميسي،العاب القهى، العجد الخابع والعذخون، مخكد 

  1999ي التسثيل الحيهي لمظاقة في السجال الخياضي مرجر سبق ذكخهبهاخ الديؽ عبراهوؼ سلار ؛ (8 
  ( 1994: الداارمي دار ال  ر العرلغي  2ي طفديهلهجيا الخياضةبهاخ الديؽ عبراهوؼ سلار ؛ ( 9 

 (2002وائم لمسدريدار   عزاني1:طعمم وعائف الأعزاء خالد ال بوخغ؛-( 10 
:  عزةةةاني دار ال  ةةةري أدواتدددو واسددداليبو –مفيهمدددو  –البحدددث العمسدددي  ذو ةةةان عب ةةةدات  ورخةةةرون( ؛ ( 11 

1988) 
 ( 2002: بتدادي  .م يفديهلهجيا الخياضةريخان خريبط رث د وعمى تركغ رذمح؛ ( 12 
: البذةةةةةرمي رظبعةةةةة  دار الخياضددددديالتحميدددددل البيهكيسيدددددائي والفددددددمجي فدددددي التدددددجريب ريخةةةةةان خةةةةةريبط رث ةةةةةد؛ ( 13 

 (1991الج ز ي
 ( 2008:   بتدادي شرك   اس لمظباع ي 1ط، مبادئ الفديهلهجيا الخياضية (سزوع  خم م  ؛14 
 (2004 بتدادير ةب ال ؾثر لمظباع  والسدريمجسهعة بحهث مشذهرةسعد رسعؼ  امب الدوحمغ؛-( 15 
 عزةةاني دار الوةةازوري العمزوةة  لمسدةةر  1: طالقددهى العالسيددةمهسددهعة العدداب (شةةب ب  عزةةان  الخةةعدون؛ 16  

 (2011والةؾزيبي 
:  عزةةاني 1ي طالدهجيد فددي عمددم وعدائف الأعزدداء )الفدديهلهجي(( طةلال الحريخةات واسةةار  الرطةروط؛ 17 

 ( 2006ر ةب  الزثةزب العرلغي 
:  عزةةاني دار ال سةةدي  الظددب الخياضددي والفددديهلهجي قزددايا ومذددكلات معاصددخة عائةةد مرةةم رمجةةؼ ؛( 18)

 ( 1999لمسدري 
الدةةةاارم رركةةةز ال ةةةةا  لمسدةةةر ي )1:  مهسدددهعة فدددديهلهجيا الخياضدددةعبةةةد الةةةرحزؽ عبةةةد الجز ةةةد زااةةةر؛ (19 

2011)  

 ( 2006 بتدادي شرك  ج  لمظباع  ال سو  الزجدودمي  ؛قمب الخياضي( عزار ناسؼ رخمؼ؛ ؛ 20 
ي  بتةةةدادي ب ةةةي الج زةةة ي عمدددم الغدددجد الردددم والتكددداثخ( عبةةةد الةةةرحوؼ   عدةةة ر وصةةةباب  اصةةةر العمةةةؾنغ؛ 21 

1989) 
 ( 1987ي:  دار الزعارفي رذريفن العجو والتتابع( زكغ درويشي 22 
الاسدددذ السيكانيكيدددة والتحميميدددة والفشيدددة فدددي فعاليدددات السيدددجان (   اسةةةؼ حخةةةؽ حخةةة ؽي وإ زةةةان شةةةاكر: 23 

 (  2000ي عزان ي دار ال  ر يوالسزار
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 بتةدادي رظبعة  دار الج زة  : الفديهلهجيا مبادئيا وتظبيقاتيا في السجال الخياضدي اسؼ حخؽ حخ ؽ؛ ( 24 
 (1990لمظباع  والسدري 

رسدةةةؾرات نارعةةة   ةةةاز يةةةؾ س  :  بستةةةازيي 1ي طعمدددم التدددجريب الخياضدددي (عمةةةغ بةةةؽ صةةةالح الهراةةةؾري ؛25 
 (1994ي
 (2000 عزاني ر ةب  دار التدام  لمسدر والةؾزيب 1طعمم الجم)نغخي وعسمي(، (عبد الرحوؼ مظاير؛26  
: الإس سدري ي دار الؾماخ لد وا الظباعة  1ي طالتغيخات البيهكيسيائية لمخياضيينعبد الرحزؽ عبد العغوؼ سوز؛ ( 27  

 ( 2010والسدري 
دار اكاد زوا ج ةر  :  ب روتي9صادق الهلالغيط تخجسة؛ لظبيةالسخجع في الفيديهلهجيا ا (غايةؾن واؾل؛28 

 (1997 اش ؾ الي
 عزةةةاني دار وائةةةمي(ي  1ط :مبدددادئ التدددجريب الخياضدددي(رهسةةةد حخةةة ؽ البدةةةةاوي واحزةةةد عبةةةراهوؼ الحؾانةةةا؛ 29  

2006 
الخاحددة وبعددج دراسددة اسددتجابات بعددض اليخمهنددات الستحكسددة فددي جمهكددهز الددجم أثشدداء  ؛   احزةةد عبةةده خم ةةم(  30 

  الزثمة  العمزوة  لمةرلوة  البد وة  الريا ةو  ي كموة  الةرلوةة   مجيدهد بدجني مختمدف الذدجة وخدلال مخحمددة الاستذدفاء
 م( .1995لمبس ؽ بالهرم ي نارع  حمؾان ي العدد التا غ والعدرون ي 

:  الدةاارمي دار الدشفذالبحث العمسي في التخبية الخياضية وعمم   حخؽ علاوي واسار  كارم راتب؛  ( 31 
 ( .1999ال  ر العرلغي 

 ( 1999:  الداارمي دار ال  ر العرلغي وعائف الأعزاء والتجريب(   عمغ الدط؛ 32 
 ي1984ي يمرجر سبق ذكخه ؛  حخؽ علاوي وجبؾ العلا جحزد عبد ال ةاب -( 33  
: 2ي طالشغخيددات وطخائددق التددجريب الخياضدديالتظبيددق السيددجاني ؛   ر ةةا عبةةراهوؼ عسةةزاع م الزدارتةة -(34  

 (2008 بتدادي ر ةب ال رمغي 
:  نارعةة  بتةداد وزارم الةعمةوؼ العةةالغ والبجةث العمزةةغ التددجريب الخياضدي(  ةؾال رهةدي العب ةةدي  ورخةرون(؛ 35 

  (2009كمو  الةرلو  الريا و  لمبساتي 
 36 ) bauersfeld, M. & Voss, G. (1992) : Neue Wege im Schnelligkeitstraining . 

Münster : Philippka  
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 37) Chad Waterbury ; muscle Revolution : The high- Performance system for 
building a bigger , stronger, leaner body, 2005:  

(38) hart.g; 400 meter training , in gambetta (ed) west point leisure press. 
1981 
 39) Hohmann, A. ; Lames, M. ; Letzelter, M. (2007) : Einführung in die 

Trainingswissenschaft . 4 Auflage . Limpert Verlag GmbH Wiebelsheim . 
 40 ) Gollhofer, A. (1987) : Komponenten der Schnellkrafttraining im Dehnungs-

Verkürzungs-Zyklus . Erlensee :SFT – Verlag . 
 41 ) Komi, P. ; Häkkinen, K. (1989) : Maximalkraft und Schnellkraft. In A. Dirix 

et. al. (Hrsg.) . Olympia Buch der Sportmidizin (S.157-167) , Köln : Deutscher 
Ärzte Verlag . 

 42 ) Komi, P. ; Häkkinen, K. (1989) : Maximalkraft und Schnellkraft. In A. Dirix 
et. al. (Hrsg.) . Olympia Buch der Sportmidizin, Köln : Deutscher Ärzte Verlag 

 43 ) Schmidtbleicher, D. (1994) : Training in Schnellkraftsportarten . In P.V.Komi 
(Hrsg.) . Kraft und Schnellkraft im Sport (S.374-387) , Köln : Deutscher Ärzte – 
Verlag . 
(44) willaim bowre man, coaching track and field Houghton miliflin company 

boston 1974. 
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 (1السمحق )
 التجريبية الاولى من السشياج التجريبينسهذج من الهحجة 

 تظؾير الدؾم ات  ثاري  لمرنم ؽ+ الدؾم الزز زم بالخرع  لمرنم ؽ (.     ىجف الهحجة التجريبية :
 رمعب  ادي العا  الدؾى مغ الخموزا و .مكان الهحجة التجريبية : 
 الجؾانز + رذاطب + التدم .الأدوات السدتخجمة    : 

التسخيشددددددددددددددددددات  القدم
 السدتخجمة

الخاحة بين  التكخار أداء
 التكخار

الخاحددددددة بددددددين  السجاميع
 السجاميع

الددخكض بددالقفد للامددام  التسخين الاول الخئيدي
أي الددددخكض بخظددددهات 

 واسعة 

 د 3 1 ثا 30 5×م20

تسخين القفدد بالقدجمين  التسخين الثاني
سدددددددددددددهية لاجتيددددددددددددداز 

 الحهاجد 

 د 3 1 ثا 30 10

للامددام بالخجددل الحجددل  التسخين الثالث
 اليسشى واليدخى 

 د 3 1 ثا 30 6×م20

الهثددب الامددامي البعيددج  التسخين الخابع 
مددددن نرددددف قخفردددداء 

 لابعج مدافة 

 د 3 1 ثا 40 3×وثبات 5

التسدددددددددددددددددددددددخين 
 الخامذ

الحجددددل بقددددجم واحددددجة 
اجشيدداز حددهاجد واط ددة 

 ومتهسظة بالتشاوب 

 د 4 1 ثا 40 10×حهاجد5

التسدددددددددددددددددددددددخين 
 الدادس 

صددعهد وىبدده  متبددادل 
بالخجمين فهق مدظبة 

 واط ة مع الثقل  

 د 4 1 ثا 30 5×10

 
 

 
 
 


