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  : ا�	����ات ا�
���آ�	����� : أو� 
  

�  ��������
  ا�	����ات ا�

  

�ل ����ت ا����  .١��Heart Rate 
 

رتباطاً وثيقاً بالممارسة الرياض�ية والت�دريب ، إذ أن�ه العض�و يعد أحد اعضاء الجسم الذى يرتبط اأن القلب 
جميع أجزاء الجسم من خ9ل ا7وعية الدموية ، والقلب الرياض�ى ھ�و قل�ب ذو ص�حة  إلىالرئيسى الذى يدفع الدم 

  )٢٣:  ٨. (جيدة وإمكانات وظيفية عالية من الكفاءة ، خاصة عند ممارسة نشاط رياضى ذو شدة عالية 

  

الن�بض بأن�ه ھ�و الموج�ة الدموي�ة الت�ي تح�دث داخ�ل الش�رايين كلم��ا  )٢٠١١(
�� ا���
	� زاه��    �ع�رف وي
  )٦٧٤: ٥١. (انقبض القلب وطرد الدم فيھا ، وتحس في الشرايين السطحية مثل رسغ اليد وأمام اQذن

  

الش�رايين لي�تم  إل�ىن القلب يعمل كمضخة تدفع الدم إ إلى )١٩٩٩( ��Jon  Aclandن أآ���كما يشير  
، وتش�مل ك�ل  القل�ب إل�ىرج�وع ال�دم  ةا7وردة الت�ي تت�ولى مھم� إل�ىء الجس�م با[ض�افة اتوزيعه على جميع أعض

حيث تبتدئ الدورة بانقباض ا7ذينين معاً بع�دھا مباش�رةً انقب�اض البطين�ان بنس�بة ) ارتخاء –انقباض (دورة دموية 
وتبدأ التأثيرات الخاص�ة بالقل�ب عن�د وص�ول الن�بض . ث  ٠.٨ ث راحة أى الدورة تستغرق ٠.٤ث ،  ٠.٣:  ٠.١
  )١١٧: ١٠٥.(ق/ن ١٨٠ق و تزيد عن /ن ١٤٠ إلى

  

 & Fleckآ�ا)�� و�!�'م   %$!�# و �"!   ،) ١٩٩٦( Scot & Edward  ت وادوارد���ويذكر كل من 

Kramer )١٩٩٧ (،  ود�!��*Sherwood )أن مع��دل الن��بض مؤش��ر أساس��ى لتحدي��د الش��دة وفت��رات  )٢٠٠١
أھمي�ة كبي�رة ا الراحة فى التدريب خاصة خ9ل أداء ا7حمال التدريبية ذات الصفة المتكررة كتمرين�ات الج�رى لھ�

لمقدرة الرياضي على استيعاب ا7حمال المختلفة وتكرار الجرعات التدريبي�ة  بش�كل س�ليم مم�ا يزي�د م�ن ض�بط و 
  . التدريب في برامج تدريب السرعة وتحمل السرعة بھدف تحقيق أفضل مستوى رقمي  تقنين أحمال

)١١٧:  ١٣٤) (٩٧: ١٣٥) (١٧:  ١٣١ (  

  

-!"��� و) ٢٠٠١( Horst weinو,���  +، ه�ر���) ٢٠٠١( Andersonأ��ر����ن ويض��يف ك��ل م��ن 
� ���.�'Jansson )٢٠٠١( 7ح��د كبي��ر عل��ى تقن��ين درج��ات ومس��تويات ش��دة  إل��ىحم��ال التدريبي��ة تتوق��ف إن ا

التدريب عن طريق النبض الذى أظھر تفوقاً كأساس لتطوير برامج الت�دريب والن�بض مؤش�رجيد وس�ريع للتع�رف 
على التكيفات الفسيولوجية ودرجة التأقلم للحمل البدنى وتحديد شدة التدريب حيث ي�رتبط بع9ق�ة خطي�ة مع�ه وھ�و 

  . ات ثابتة ويتم اQستناد إليه للتمييز بين برامج التدريب المختلفة وسيلة صادقة تمدنا بمؤشر

)١٨٦: ١٢٨) (٢٣: ١١٥) (١٠٢:  ١٠٦(  

  

العديد من التغيرات الوظيفية ا[يجابي�ة 7جھ�زة الجس�م المختلف�ة بم�ا ف�ي  إلىيؤدي التدريب البدني المنتظم  
لقلب على شكل انخفاض في عدد ضربات القل�ب ف�ي ، ويظھر ھذا التحسن في كفاءة ا ذلك القلب وا7وعية الدموية

الراحة، وأثناء أداء نفس الحم�ل الب�دني عن�د مقارن�ة الرياض�يين بغي�ر الرياض�يين ،وھ�ذا التكي�ف الن�اتج م�ن ج�راء 
العض9ت بعدد أقل من الضربات،  إلىالتدريب البدني يعني أن القلب أصبح قادراً على ضخ الكمية نفسھا من الدم 

حتياطاً أكبر لضربات القلب أثن�اء الجھ�د الب�دني دون ا7قص�ى بع�د الت�دريب مقارن�ة بم�ا قب�ل الت�دريب، وھذا يتيح ا
  . واحتياطي ضربات القلب يساوي ضربات القلب القصوى مطروحاً منھا ضربات القلب أثناء الجھد البدني

)١٨٥: ٣٥) (١٣٧: ١٣) (٣٨٢: ٩٨(  

  

أن ھن�اك ع9ق�ة طردي�ة ب�ين مع�دل القل�ب وب�ين  إل�ى )١٩٨٤()3	� ��وى وأ-� ا��1 �
� ا�0"�'ح  ويشير 
دقيق�ة والحم�ل ذو الش�دة /ض�ربة ١٣٠م�ن شدة الحمل البدنى ، فالحمل ذو الشدة المنخفضة يكون معدل القل�ب أق�ل 

  )٢٢٨:  ٧٩( . دقيقة/ضربة ٢٠٠: ١٨٠القصوى يتراوح معدل ضربات القلب فيھا من

  

أنه خ�9ل الت�دريب ذو الش�دة المنخفض�ة تح�دث زي�ادة ف�ى س�رعة ض�ربات  )٢٠٠٩(ه7اع )3	� ويوضح 
القلب ثم تقل أثناء الحمل بدرجة بسيطة وتثبت عند ھ�ذا المس�توى حت�ى نھاي�ة الحم�ل وتق�ل فت�رة اQستش�فاء ، وف�ى 

ون الحمل متوسط الشدة تحدث نفس الزيادة فى سرعة ضربات القلب ، غير أن مرحلة الثبات Q تأتى بس�رعة وتك�
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 ٧ 

موازية لحاجة ا7كسجين ، وتكون فترة اQستشفاء أطول ، وفى الشدة العالية فتستمر زيادة ضربات القل�ب وتص�ل 
ق ، وھن��اك بع��ض /نبض��ة ٢٢٠ – ٢٠٠ إل��ىالح��د ا7قص��ى وتك��ون فت��رة اQستش��فاء أكثرط��وQ ، وق��د تص��ل  إل��ى

ا[شارة العص�بية ، زي�ادة ح�امض ال9كتي�ك ، : زيادة معدل النبض أثناء النشاط البدنى مثل إلىالعوامل التى تؤدى 
إفراز ھرمون ا7درينالين والنورأدرينالين ، ت�أثير ح�رارة الجس�م ، الميكانيكي�ة الفعلي�ة للقل�ب ، نق�ص ا7كس�جين ، 

  )١٥١. (انقباض العض9ت الھيكلية وزيادة تركيزھرمون الثيروكسين

  

  "!  ا����    -٢
   

الدراس��ات ف��ي مج��ال فس��يولوجيا الرياض��ة حي��ث أن بع��ض ا7نش��طة إن القل��ب الرياض��ي يمث��ل اyن قم��ة 
الرياضية تتطلب زيادة في كفاءة عمل الجھاز الدوري إذ يعد التدريب في ھذه ا7نشطة ھو ت�دريب للقل�ب وبالت�الي 
 يؤثر على حجم القلب وإنتاجيته ، وي9حظ  ھذا التأثير م�ن خ�9ل كب�ر المقط�ع الفس�يولوجي لعض�لة القل�ب والتم�دد

ك��ذلك زي�ادة التض��خم  الفس�يولوجي أي كب��ر تج�اويف القل��ب وبالت�الي تزي��د كمي�ة ال��دم الموج�ودة داخ��ل التج�اويف ،
الفسيولوجي لعضلة القلب يساعد على زيادة القوة اQنقباضية لعضلة القلب وبالتالي تكون كمية الدم المدفوعه بق�وة 

  )٣٩٣: ١٢٥( )٢٠، ١٩: ٣٦. ( ة قلبيةأنسجة الجسم وفي أثناء كل ضرب إلىعبر الشريان ا7بھر 

  

على أن الزيادة الفس�يولوجية ف�ي  ) ٢٠٠٣(أ-� ا��1 �
�ا�0"'ح ، )١٩٩٤(-:'ء ا��,� ��)8  يتفق كل من
٣س�م١٠٠٠القلب ناتجه ع�ن الت�دريب الرياض�ي ،حي�ث يبل�غ ل�دى الرياض�يين 

٣س�م٦٠٠ول�دى غي�ر الرياض�يين  
  ،

وترتبط ھذه الزيادة بنوعية وطبيعة التدريب وب�وزن وط�ول الجس�م ، وم�ن أھ�م مؤش�رات ارتف�اع الحال�ة الوظيفي�ة 
وتض�خم عض�لة   Hypotensionوانخف�اض ض�غط ال�دم   Brady cardiaبطء مع�دل القل�ب :  لعضلة القلب ھي

وب��الرغم م��ن أن ھ��ذه  Out putوال��دفع القلب��ي Stroke volume  وحج��م الض��ربة    Hypertrophyالقل��ب 
المؤشرات تعتبر مؤشرات فس�يولوجية إيجابي�ة إQ أن ارتف�اع الحال�ة التدريبي�ة للرياض�ي نتيج�ة الت�دريب والتكي�ف 

  ) ٣٩٨،  ٣٩٧: ٢( )٢٧٤،٢٧٥: ٢٧( . الفسيولوجي قد Q يصاحبھا دائما بظھور جميع ھذه التغيرات

  

أن زيادة حج�م القل�ب ل�دى الرياض�ين تعتب�ر بالدرج�ة ) ٢٠٠٧(ا�.�م  �>'ت درو,= و�>'ء �
�وتضيف 
اQولى من أھم العوامل الفسيولوجية التي تدل على تكيف الجسم للمجھود البدني وأن حج�م القل�ب ل�دى الرياض�يين 
يدل على كفاءة إنتاجية ويتح�دد ھ�ذا الحج�م بحج�م تجويف�ه وس�مك جدرأن�ه،وان عملي�ة تش�كيل القل�ب الرياض�ي ت�تم 

عدة سنوات من الت�دريب ويعتم�د ذل�ك عل�ى الس�ن ون�وع الرياض�ة ومس�توى حم�ل الت�دريب ، ويع�د  تدريجيا خ9ل
القل�ب الرياض�ي حي�ث يس�ھل إح�داث التغي�ر ف�ي  إل�ىالسن من العوامل اQساسية التي تحدد إمكاني�ة وص�ول الف�رد 

  )١٤٥-١٤٢: ٣٣. ( قلبعضلة القلب أثناء فترة نموھا وتطورھا بينما تقل ھذه الفرصة اذا اكتمل نمو عضلة ال

  


.�'�!�   )١٩٩٦(أ
	� @'?�،�$< ا�
!# ويتفق كل من  >3
�B �	3( 0"'ح و�ا�
، ) ١٩٩٧(، ا-� ا��1 �
C"ر ود,0!� آ���	ك وو,$'� Jack Wilmore &Costill )قياس�ات القل�ب وأج�زاؤه المختلف�ة  عل�ى أن )١٩٩٩

تعتبر من ال�دQQت الھام�ة العاكس�ة لحال�ة القل�ب ارتباط�ا بت�أثير المجھ�ود الرياض�ي المق�نن علي�ه، ولھ�ذه ال�دQQت 
تغي�ر ش�كل القل�ب ال�ذي يح�دث عن�د  إلى، با[ضافة )الديناميكية(أھميتھا الكبرى وخاصة أثناء الم9حظة المستمرة 

ربون باستخدام شدات عالية ولفترات طويلة ، وعلي�ه ف�ان ذل�ك يمك�ن أن يح�دث عن�د ممارس�ة الرياضيين الذين يتد
رياضات التحمل والجري ، وأن زيادة حجم القلب عند الرياض�يين عن�ه ل�دى ال�ذين Q يمارس�ون الرياض�ة يوض�ح 

فت�رة مزاول�ة النش�اط مدى تأثير اQنشطة الرياضية على زيادة حجم القلب، اQ أنه Qب�د م�ن أن نض�ع ف�ي الحس�بان 
الرياضي حيث أن الزيادة النسبية لمقاييس القلب عادة ما تك�ون مرتبط�ة بع�دد س�نوات المزاول�ة المنتظم�ة والفعال�ة 
للتدريب، وكذلك ارتباط حجم القل�ب بن�وع النش�اط التخصص�ي ، ويت�راوح متوس�ط حج�م القل�ب للرج�ال اQص�حاء 

رياضيون الممارسون لرياضات تتطلب القوة المميزة بالسرعة ،ان ال٣سم٧٦٠سنة  ٣٠-٢٠من ) غير الرياضيين(
كمتطلب رئيس يملك�ون قلوب�ا Q تزي�د احجامھ�ا بدرج�ة كبي�رة ع�ن احج�ام قل�وب اق�رأنھم غي�ر الخاض�عين لب�رامج 

  . التدريب اQ أنھم يتميزون بزيادة سمك وقوة جدار البطين مما يزيد من قوة انقباضه ودفعه للدم

 )٢١٨: ١١٧( )٢٧-٢٤: ٨) (١٦٥-١٥٩-١٥٥: ١٣(  
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 ٨ 

 )٢٠٠٩(-:������������'ء ا��������������,� ��������������)E يع������������رف و

جھ��از يس��تخدم بأن��ه   EchocardiographyاQيكوك��ارديوجراف
بشكل رئيسي لتقي�يم اQبع�اد القلبي�ة والحال�ة الوظيفي�ة ويطل�ق علي�ه 
جھاز صدى القل�ب وذل�ك للتع�رف عل�ى الحال�ة التش�ريحية لعض�لة 
مايوكارديوم القلب، ويتم ذلك على اساس استخدام موجات صوتية 

) ثانية/دورة × ھرتز ٢٠,٠٠٠موجات فوق صوتية (عالية التردد 

ى شاشة الكمبيوتر، ثم تخزن ھ�ذه الص�ور عل�ى ، ويتم عرضھا عل
  .   )١(شريط فيديو لتقييمھا كما ھو موضح في الشكل رقم 

)١٤٢: ٢٤(  

  

�ل ��% ا��م  .٣��Blood pressure   
           

 .��Garrett. et'رت وا@���ون   ،  )١٩٩٦( �GThomas& Nelson)�'س و�!$.���ن   يش�ير ك��ل م��ن

أن ض��غط ال��دم أح��د  إل��ى )٢٠٠١( Kamen, Garyآ��')� ���'ري  ،)٢٠٠٠(، -:��'ء ا����,� ����)8  ) ٢٠٠٠(
المؤش��رات الفس��يولوجية الھام��ة لحال��ة الجھ��از ال��دوري الوظيفي��ة والت��ي توض��ح عم��ل القل��ب واQوعي��ة الدموي��ة ، 
ويعرفه على أنه عبارة عن الض�غط ال�ذي يس�بب س�ريان ال�دم عل�ى ج�دران الش�رايين والن�اتج ع�ن حرك�ة انقب�اض 

وھ�و ان�دفاع ال�دم م�ن البط�ين  Systolic.Pاوح في ك�ل دورة قلبي�ة ب�ين الض�غط اQنقباض�ي عضلة القلب وھو يتر
وأن�ه وھو الضغط الحادث اثناء انبساط القل�ب،   Diastolic. Pجدار اQورطي ، والضغط اQنبساطي  إلىاQيسر 

اثناء آداء المجھ�ود الب�دني تح�دث ع�دة  تغي�رات وظيفي�ة نتيج�ة اخ�ت9ف حج�م الدفع�ة القلبي�ة فيرتف�ع الض�غط اثن�اء 
  )٢٠: ١٢١() ١٥: ٢٥) (٧٧: ١٤٥( )٢٠٥: ١٣٧(. العض9ت العاملة إلىالنشاط لوصول الدم 

  

،  )٢٠٠٠( ا�����,� ، )3	���� ����	!� ����1�)٢٠٠٠(وا-���� ا�����1 �
����ا�0"'ح  )3	���� �����ويي���ذكر ك���ل م���ن 
أن كل انقباض بعضلة القلب يعقبه انبساط ،وأن�ه عن�د ان�دفاع ال�دم م�ن البط�ين اQيس�ر ) ٢٠١١(�
�ا��
	� زاه� 

-١٠٠ويتراوح ما بين ) الضغط اQنقباضي(حده ا7قصى  إلىاQورطي أثناء انقباض القلب يرتفع ضغط الدم  إلى

درب، وعن�دما يرتخ�ي البط�ين يق�ل ض�غط ال�دم للح�د ملليمتر زئبق ف�ي حال�ة الراح�ة ل�دى الش�خص غي�ر الم� ١٦٠
ملليمتر زئبق في حالة الراحة لدى الشخص غي�ر الم�درب  ١٠٠-٦٠ويتراوح ما بين ) الضغط ا7نبساطي(ا7دنى 

ن تتميز بالمطاطية ولذلك ف�ان الحد ا7دنى 7ن الشرايي إلى، وتختفي ذبذبات الضغط في الشعيرات الدموية أو تقل 
زيادة مقاومة  إلىأثناء الضغط اQنقباضي وترتد أثناء الضغط اQنبساطي وتؤدي مطاطية الشرايين  نھا تتمدداجدر

لض�مان ثب�ات س�ريان ال�دم ف�ي الش�عيرات الدموي�ة حت�ى تعط�ي فرص�ة Qتم�ام ) خاصة في الشريانات(سريان الدم 
  . عملية تبادل الغازات وتوفر الغذاء ل�نسجة من خ9ل الشعيرات الدموية 

)٣٢:٧٨) (٦٧٣، ٦٧٢: ٥١() ١٣٩: ٨٩ (  

  

ال�ذي يمك�ن اQس�تفادة  baselineإن قياس ضغط الدم اثناء الراحة يستھدف تحديد الخط القاع�دي اQساس�ي 
منه في مقارنة تأثير المجھود البدني والتمرينات عل�ى ض�غط ال�دم ، حي�ث يس�تخدم ھ�ذا الخ�ط القاع�دي كمح�ك ف�ي 

زي�ادة ض�غط ال�دم  إل�ىتقويم تأثير اQنماط المختلفة للمجھود البدني على ضغط الدم، وان التدريب الرياضي يؤدي 
  .ضيين عادة اقل من غير الرياضيينالتدريب اQ ان ضغط الدم للرياوھذه الزيادة تت9شى بعد اQنتھاء من 

)٣٠٧، ٣٠٦: ١٤٠()١٢٩: ١) (٧٢: ٩١(  

  

واQم�راض المتعلق�ة  المرتف�ع تعتبر مزاولة الرياضة من احدى العوامل التي تساعد على ع9ج ضغط الدم 
، ان لمزاول�ة )Texas Houston(بالقلب وذلك استنادا على المعلومات التي جمعت في مرك�ز ھيوس�تن بتكس�اس 

انخف�اض بس�يط او ف�ي بع�ض اQحي�ان Q  إل�ىالرياضة بش�كل مس�تمر ت�أثير ايج�ابي عل�ى ض�غط ال�دم حي�ث ي�ؤدي 
يظھر اي تغيير ، وقد تم اثب�ات ذل�ك ع�ن طري�ق العدي�د م�ن التج�ارب  وخاص�ة عل�ى المرض�ى ال�ذين يع�انون م�ن 
ارتفاع قي ضغط الدم باQساس، التمرين المس�تمر ي�ؤثر عل�ى ض�غط ال�دم المعت�دل اQرتف�اع ال�ذي يت�راوح م�ا ب�ين 

زئبق فيجب ھنا اQستمرار بتناول اQدوية تحت اQرش�ادات الطبي�ة بجان�ب مليمتر من ال ١٦٠/١٠٥ إلى ١٤٠/٩٠
  )٣٦٧، ٣٦٦: ٧٠. ( مزاولة الرياضة التي تساعد على تقليل ضغط الدم

   

)3	��� ���	!�  ، )١٩٩٦(،ا
	��� @��'?� و�$��< ا�
!��#   )١٩٩٦(ر-��'ح ا�>��L'دة   وآ��'IJ ���'-�  يتف��ق ك��ل م��ن
س��تجابات مختلف��ة عن��د قي��اس ض��غط ال��دم حي��ث ي9ح��ظ ح��دوث ا إل��ىعل��ى ان الت��دريب الرياض��ي ي��ؤدي  )٢٠٠٠(

ارتفاع الضغط اQنقباضي اثناء اداء الحمل الب�دني، م�ع ع�دم تغي�ر الض�غط اQنبس�اطي او ح�دوث تغي�رات بس�يطه 

              IMر C�N�١(ا(  
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العمر، ن�وع : (جدا بالمقارنة بالضغط اQنقباضي، ويتأثر ارتفاع ضغط الدم اثناء التدريب بعدة عوامل مختلفة منھا
دني، كمية العض9ت المشتركة ف�ي العم�ل العض�لي، ك�ذلك وض�ع الجس�م اثن�اء اداء النش�اط الرياض�ي، التدريب الب

  ). ، لزوجة الدم، نوع اQنقباضات العضلية المؤداة الحالة التدريبية والعمر التدريبي

)١٤٣-١٤٠، ١٣٩: ٨٩( )٢٦٢: ١٣( )٢٨٢، ٢٨١: ٧٠(  

  

ويبدأ ضغط الدم في اQرتفاع قبل وأثناء الجھد البدني عن طريق التنبيه العصبي القادم م�ن قش�رة الم�خ إل�ى 
تغيرا في معدل سرعة القلب ، : ويسبب تنبيه ھذه المراكز. القلب ومراكز انقباض اQوعية الدموية بالغمد النخاعي

ھ��ذه . خف��ض حج��م ال��دم الم��دفوع إل��ى ھ��ذه ا لمنطق��ةوانقب��اض اQوعي��ة الدموي��ة ف��ي المنطق��ة الحش��وية ، وبالت��الي 
  . .Arterial B.Pالتأثيرات جميعھا تعمل على زيادة ضغط الدم الشرياني 

مقارنه ما بين قياسات كل من ضغط الدم اQنقباضي واQنبساطي ، في حال�ة الراح�ة ال )١(ا�L�ول ويوضح 
  : ، وعند اقصى جھد لدى الرياضيين
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  �>� اQRM �:�  ا��ا

 S
Tز �"	!$$( >U'
P�Vم ا��ا WXU  ٢٦٠ -١٤٠  ١٣٠ -١٠٠  

S
Tز �"	!$$( >?'.
�Vم ا��ا WXU  ١٣٥ -٧٠  ٨٥ – ٦٠  

S
Tز �"	!$$( Y
  ١٢٥ –٧٠  ٤٥ – ٤٠  WXU ا�>

 8Z
� Y
  ٢٤٠ – ١٨٠  ٦٠ – ٤٠  د8P!M/ )1�ل ا�>
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�����ا�0"'ح  ي����ذكر � �����	
ھن����اك مس����تقب9ت حس����ية لض����غط ال����دم ف����ي الش����ريان  ان) ٢٠٠٣(ا-�����ا��1 ا
وھ�ي حساس�ة Qي  Bar receptorsوھي تسمى مستقب9ت الض�غط  Aortaوشريان اQورطة   Carotidالسباتي

تغيرات تحدث في ضغط الدم ، وعند حدوث اي زيادة ف�ي ض�غط ال�دم تنب�ه ھ�ذه المس�تقب9ت لك�ي ترس�ل اش�ارات 
 إل�ىالوعائي، واي انخفاض ف�ي نش�اط الجھ�از الس�مبثاوي يمك�ن أن ي�ؤدي  مركز الجھاز القلبي إلىعصبية حسية 

انخفاض الدفع القلبي ويقلل مقاومة اQوعية والتي بدورھا تخفض ضغط الدم ، وعلى العكس فان إنخف�اض ض�غط 
ب�ي ان يستجيب مركز الجھ�از القل إلىالمخ، وھذا يؤدي  إلىالدم يأتي نتيجة نقص نشاط مستقب9ت الضغط الحسية 

  )٤١٤: ٢. ( الوعائي بالمخ بزيادة تنشيط الجھاز السمبثاوي الذي يرفع ضغط الدم

  

٤. ��&� :   Physical Working Capacity (PWC 170)ا�*
�ءة ا�'
 

أن الكف��اءة البدني��ة تعتب��ر أح��د المؤش��رات الھام��ة الت��ي توض��ح ق��درة الجس��م عل��ى العم��ل، وتعط��ي ص��ورة 
الجس�م الحيوي�ة، وأن التع�رف عل�ى الكف�اءة البدني�ة ل�دى الرياض�يين يس�اعد واضحة عن التحسن الوظيفي 7جھزة 

على التعرف على نواحي النقص أو القصور في إعداد ھؤQء الرياض�يين مم�ا يس�ھل تع�ديل وتط�وير ف�ي الب�رامج 
  )٤: ٩٦. ( تسھيل المساھمة في ايجاد القيم التنبؤية للمستوى الرقمي للرياضيين التدريبية ، ايضاً 

  

عن مقدرة الفرد في سرعة تھيئة وتكيف أجھزة الجسم الداخلية لمقابل�ة اQعب�اء البدني�ة الكفاءة البدنية عبر تو
س��واء ف��ي الت��دريب أو المباري��ات ، بحي��ث يح��دث ھ��ذا التكي��ف وھ��ذه التھيئ��ة تحس��نا ملحوظ��ا ف��ي وظ��ائف الجھ��از 

  )٢١٠: ٦. (داء البدنيالدوري التنفسي وتكون المحصلة اQقتصادية في الجھد والتحسن في ا7

  

و يع��د مص��طلح الكف��اءة البدني��ة م��ن المص��طلحات الدارج��ة ب��ين علم��اء فس��يولوجيا الرياض��ة وف��ي مج��ال 
اQختب��ارات والمق��اييس، ويعن��ي كف��اءة الجس��م ف��ي أنت��اج الطاق��ة الھوائي��ة وال9ھوائي��ة خ��9ل النش��اط ، ويع��د القل��ب 

للرياض��ي ، اذ م��ن خ��9ل الن��بض وقياس��ه يمك��ن أعط��اء مؤش��ر والن��بض م��ن المؤش��رات المھم��ة للكف��اءة الوظيفي��ة 
م��ن أفض��ل ) pwc170(حقيق��ي لق��درة الرياض��ي بع��د أعط��اءه أي جھ��د ب��دني، لھ��ذا يع��د اختب��ار الكف��اءة البدني��ة 

  )٢٩،  ٢٨: ٧( )٢٥٩-٢٥٨: ٩١. (اQختبارات التي يمكن بھا قياس وتقييم الكفاءة البدنية للرياضيين

  

 PWC(دني مھمة في الط�ب الرياض�ي وفس�يولوجيا الرياض�ة وتعن�ي الكف�اءة البدني�ة تعتبر كفاءة العمل الب

 لكف�اءة البدني�ة م�ن اQم�ور الواج�بدقيقة ،و تع�د ا/ ضربة  ١٧٠القدرة على العمل البدني عند معدل نبض )  170

الب�دني ولكونھ�ا تش�تمل  مراعاتھا اذ أنھا تدل على كفاءة الجسم في انتاج الطاقة الھوائية وال9ھوائي�ة خ�9ل النش�اط
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 ١٠ 

على ك�9 اQتج�اھين ف�ي كف�اءة انت�اج الطاق�ة كم�ا تع�د ج�زءاً م�ن اللياق�ة البدني�ة، وتط�ور الكف�اءة البدني�ة م�ن خ�9ل 
 )١٢٦ -١٢٥: ١٨. (التدريب اذ يرتفع مستواھا بزيادة كفاءة الجھازين الدوري والتنفسي

  

لل9ع��ب أداءه بأقص��ى ش��دة ، م��ع تحس��ن الحال��ة  كمي��ة العم��ل ال��ذي يمك��ن" وتع��رف الكف��اءة البدني��ة بأنھ��ا 
  )٧١: ٣. (الوظيفية يستطيع ال9عب أداء عمل أكبر مع اQقتصاد في الطاقة المبذولة

  

 Dragan درا���'ننق��9 ع��ن   )٢٠٠٣( )١٩٩٣( أ-��� ا����1 �
���ا�0"'ح ، أ
	��� ����R ا����,�     ويعرفھ��ا 

أمكانية الجسم في توفير الطاقة الھوائية وال9ھوائية ال9زمة 7داء أقصى عم�ل عض�لي ميك�انيكي "بأنھا ) ١٩٩٠(
، وأن العم�ل الب�دني ال9ھ�وائي ھ�و العم�ل ال�ذي يتمي�ز باس�تخدام الش�دة "واQستمرار فيه 7طول فترة زمنية ممكن�ه

تجمي�ع ح�امض ال9كتي�ك أو ق�د تمت�د الفت�رة  ثاني�ة ب�دون ١٥ -١٠القصوى وفترة الدوام القص�يرة الت�ي تس�تمر م�ن 
ثانية مع تجمع كمية كبيرة من حامض ال9كتيك ، وعند ھ�ذا المس�توى تظھ�ر زي�ادة الحاج�ة  ٦٠ -٤٥الزمنية حتى 

اس��تخدام اQكس��جين، ويعتب��ر قي��اس ق��در م��ن اQكس��جين ال��ذي يس��تھلكه الف��رد ف��ي الدقيق��ة م��ن أھ��م القياس��ات  إل��ى
ة البدني��ة ويعب��ر ع��ن ن��اتج ھ��ذا القي��اس بمص��طلح الح��د اQقص��ى Qس��تھ9ك اQكس��جين المس��تخدمة لتحدي��د الكف��اء

VO2max. )٢٨-٢٧: ٦) (٢٩-٢٨: ٧(  

  

 مؤش�را جي�دا ل9مكاني�ة الوظيفي�ة للجس�م ودل�يVO2max ( ً9(ل�وكس�جين  ا7قص�ى اQس�تھ9ك مفھ�وم يع�د

 م�ن يتمكن�وا لك�ي ال9عب�ين ل�دى الوظيفي�ة المتطلب�ات ھ�ذه معرف�ة م�ن ب�د ف�9 ل�ذلكعل�ى اللياق�ة التنفس�ية للف�رد ، 

 مس�تواھا يرتف�ع الت�ي البدني�ة الكفاءة تدريب خ9ل من ال9عب ويكتسب، الوقت طوال البدني العمل في اQستمرار

 وص�ول عن�د أداؤه ل9ع�ب يمك�ن ال�ذي العم�ل كمي�ة "بأنھ�ا  البدنية الكفاءة تعرف إذ الدوري، الجھاز كفاءة بزيادة

 أم�رًا تع�د البدني�ة الكف�اءة معرفة فإن لذا،   الشغل [نجاز القصوى القابلية تمثل وھي ،")د/ض (170  إلى النبض

  )٢٦١: ٩٢. ( عالية بشدة عضلي عمل أداء على مقدرتھم عن تعبر 7نھا المسافات القصيرة �عبي عند ضرورياً

  


.'�!� يذكر  >3
B �	3(0"'ح و�ا�
ي�دل عل�ى مق�دار الحم�ل الب�دني  ١٧٠أن الرقم  )١٩٩٧(أ-� ا��1 �
دقيق�ة، وق�د تح�دد ھ�ذا المع�دل لس�رعة القل�ب بن�اء عل�ى / ض�ربة  ١٧٠الذي يمكن أداؤه عندما يك�ون مع�دل القل�ب 

أن مدى العمل الوظيفي المث�الي يك�ون للجھ�ازين ال�دوري والتنفس�ي عن�دما يت�راوح مع�دل : ( عاملين أساسيين ھما
دقيقة ولذا فإن كفاءة ھذين الجھازين تتضح عند أداء الحمل الب�دني عن�د ھ�ذا / ضربة  ٢٠٠ -١٧٠في حدود القلب 

المستوى ، أن الع9قة المتبادلة بين معدل القلب وشدة الحمل البدني تأخذ خطا مستقيما لدى معظم الرياضيين حت�ى 
، وي�رى أن الكف�اءة البدني�ة )ن ذل�كالدقيقة وتختل ھذه الع9قة عندما يزيد معدل القلب ع/ ضربة  ١٧٠معدل القلب 

كف�اءة انتاجي�ة الجھ�از ال�دوري والتنفس�ي وال�دم وكف�اءة العض�9ت عل�ى اس�تھ9ك اQكس�جين وإنت�اج الطاق�ة، "ھي 
ويتطلب أداء اختبارات الكفاءة البدنية اس�تخدام حم�ل ب�دني مق�نن مث�ل الج�ري أو خط�وات الص�عود والھب�وط عل�ى 

PWCلتحدي��د الكف��اءة البدني��ة عن��د الن��بض الصندوق،ويس��تخدم ھ��ذا اQختب��ار 
170 

،وك��ذلك لتحدي��د الح��د اQقص��ى  
  )٢٨٠ -٢٧٧: ٨(  .Qستھ9ك اQكسجين

  

، يق�يس ١٧٠أن م�ا يس�مى بامكاني�ة الجھ�د الب�دني عن�د ض�ربات القل�ب  )١٩٩٢(ه7اع -�� )3	��   ويوضح 
ق وبالت�الي معرف�ة مق�دار ھ�ذا / ض�ربة  ١٧٠ إل�ىقدرة الفرد على أداء جھد بدني يتطلب رفع ضربات القلب لديه 

 جھ�دياً  ق وكلم�ا ك�ان الف�رد ذا لياق�ة عالي�ة اس�تلزم اQم�ر عبئ�اً /ض�ربة  ١٧٠ إل�ىالعبء الذي رفع ضربات القل�ب 

  )٩١: ١٠٠(. ق/ ضربة  ١٧٠ إلىأعلى لرفع ضربات القلب لديه 

  

ن من العوامل المؤثرة ايجابيا على أن الحد ا7قصى 7ستھ9ك ا7كسجي )١٩٩٤(-:'ء ا��,� ��)8 ويذكر 
الكفاءة البدنية ، ومن أھم الدQQت الوظيفية المح�ددة ل��داء ف�ي ا7نش�طة الرياض�ية عام�ه وأنش�طة التحم�ل بص�فة 

  )   ٣١٩: ٢٧. (خاصة 

  

أنه كلما تحسن مس�توى الكف�اءة البدني�ة كلم�ا زادت ق�درة  )١٩٩٩( Brooks, D-�وآ\  دو]�س ويذكر
الجھ�از ال�دوري عل�ى إم�داد الجس�م بكمي�ة أكب�ر م�ن اQكس�جين وزادت ق�درة العض�9ت عل�ى اس�تھ9ك اQكس��جين 
[مداد الجسم بالطاقة عن طريق التمثيل الغذائي الھوائي في الت�دريبات ذات الش�دة العالي�ة، كم�ا أن تط�ور مس�توى 

  )١٠٢، ٩٩: ١١٠. (البدنية يعني مقدرة النظام الھوائي وال9ھوائي على إنتاج الطاقةالكفاءة 

  

أن الفرد ذو المس�توى الثاب�ت ف�ي الكف�اءة البدني�ة يمكن�ه التق�دم  )٢٠٠١( Bill Foran بل فوران ويضيف
 )٢٠١: ١٠٧. (ت الشدة العاليةتائج جيدة عند أداء التدريبات ذافي مستواه التدريبي بسرعة وتحقيق ن
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 : ا�	����ات ا�*�	����� �

  

 Lactic Acid"	- ا�,آ��+  .١
      

أن ح��امض ال9كتي��ك ين��تج م��ن تحل��ل الجيلك��وجين والجلوك��وز  إل��ى )١٩٩٩(-:��'ء ا����,� ����)8  يش��ير    
Glycogenalysis and Glycolsis   بمساعدة أن�زيم ال9كت�ات ديھي�دروجينيزLactated Dehydrogenize  

)LHD) . (١٥٢: ٢٦(  

  


3< ���اج  أتف�ق ك��ل م�ن ��B)٢٠٠١( ،  ��	3عل��ى أن�ه أص��بح م�ن المع��روف علمي��ا أن  ) ٢٠٠٩(ه��7اع )
مللمت�ر دم ف�ي أثن�اء  ١٠٠/ ملليج�رام) ٢٠-١٠(المعدل الطبيعي لتركيز ح�امض ال9كتي�ك ف�ي الجس�م يت�رواح م�ن 

عض��9ت العامل��ة وينتق��ل الراح��ة ، وأثن��اء المجھ��ود الب��دني ي��زداد ھ��ذا المع��دل نتيج��ة لع��دم ت��وافر ا7كس��جين ف��ي ال
واذا ت��راكم ح��امض ال9كتي��ك ف��ي ال��دم . ال��دم وس��وائل الجس��م ا7خ��رى إل��ىالح��امض لم��ا ل��ه م��ن خاص��ية انتش��ارية 

ع�دم  إل�ىملليج�رام ف�ي ال�دم فأن�ه ي�ؤدي % ١٤٠جرام ف�ي العض�لة أي ح�والي ) ٥.٤: ٥.٣(ووصل معدل تركيزه 
  .ة وحدوث التعب نتيجة لزيادة حموضة الدمقدرة العضلة على في اQستمرار في اQداء بنفس الشد

  )٥٥٤: ٩٩( )٤٩: ٣٩(  

      

أن�ه ين�تج م�ن الت�دريب ال9ھ�وائي ظھ�ور ح�امض ال9كتي�ك وال�ذي يب�دأ ف�ي ) ٢٠٠٠()3	�� �^	�'ن    ويذكر
اQختفاء في حالة الحصول على كمية كافية من اQكسجين وتظھر اكبر كمية يمكن قياسھا في حال�ة اس�تخدام حم�ل 

  )١٦: ٨٠. (ث وتتوقف نسبة حامض ال9كتيك على شكل الحمل المستخدم ٦٠ -٤٠شدة عالية لمدة تصل من ذي 

  

ويعتب��ر حم��ض ال9كتي��ك اح��دى ال��نظم اQساس��ية Qنت��اج الطاق��ة م��ن خ��9ل اكس��دة حم��ض البيروفي��ك دون 
  ) ٢١٦: ٩. (اQعتماد على اQكسجين

  

أن ) ١٩٩٨(وا-��اه!I ا�.��'ر وا@��ون    ) ١٩٩٢(  Ritchard et alر,"�N'رد وا@��ون  ويذكر ك�ل م�ن 
انش��طار الجلوك��وز ف��ي غي��اب  إل��ىوذل��ك نس��بة ) الجلك��زة ال9ھوائي��ة(ھ��ذا النظ��ام يتمي��ز بتحل��ل الس��كر Q ھوائي��ا 

ثانية مث�ل  ٣٠اQكسجين، ويمكن أن يندرج تحت ھذا النظام أنشطة تؤدي بأقصى شدة وQ تزيد من ا7داء فيھا عن 
يتطل��ب النظ��ام ال9ھ��وائي ال9كتيك��ي ا7داء بالس��رعة . ت��ر وھ��ذه م��ن اQنش��طة المتحرك��ةم ٢٠٠مت��ر ، ١٠٠الع��دو 

  )٨٤: ١() ٣٩: ١٢٩(. ب الناتج عن حامض ال9كتيكالقصوى مع مواجھة التع

  

عل��ى أن المجھ��ود الب��دني  )٢٠٠٦()3	��� �$��<   ،) ٢٠٠٢( Harkonen.Mه!�آ����� ويتف��ق ك��ل م��ن 
تيجة زيادة ش�دة حم�ل الت�دريب ت�زداد نس�بة نواQحمال التدريبية لھما تأثير ھام على نسبة تركيز حامض ال9كتيك ف

تركيز حامض ال9كتيك في الدم عند أداء اQنشطة ال9ھوائية وبالت�الي ت�زداد حموض�ة ال�دم ويش�عر ال9ع�ب ب�اQلم 
ال�دم وھن�ا تظھ�ر أھمي�ة ت�دريبات التحم�ل الخ�اص ل9س�تمرار ف�ي  إلىة انتشارية وينتقل الحامض لما له من خاصي

اQداء مع تأخير ظھور التعب ، لذا فان مستوى تركي�ز ح�امض ال9كتي�ك بالعض�9ت يعك�س التفاع�ل المتب�ادل ب�ين 
   .عمليات إنتاجھا كأحد مصادر الطاقة ال9ھوائية وعمليات التخلص منه باحتراقه داخل العضلة 

 )٣٥: ٨٣) (١٨: ١١٤(  

    

أن زي��ادة تركي��ز ح��امض ال9كتي��ك ف��ي ال��دم ي��ؤثر عل��ى نق��ص ا7س  )١٩٩٨(أ-��� ا����1 �
���ا�0"'ح وي��ذكر 
عدم اندماج خيوط ا7كتين ، والمايوس�ين المس�ئولين ع�ن  ح�دوث اQنقب�اض  إلىويؤدي ذلك ) P.H(الھيدروجيني 

ض اQنزيمات الخاصة بالطاقة وعلى نقل ا[شارات العص�بية في الليفة العضلية كما يؤثر ذلك أيضا على نشاط بع
  )١١٧: ٣.(الليفة العضلية إلىخ9ل النھايات العصبية 

  

على أن زيادة تركي�ز ح�امض ) ٢٠١١(�
� ا��
	� زاه� و ) ٢٠٠٣(ا�0"'ح  أ-� ا��1 �
�ويتفق كل من 
ال9كتيك في الدم لدى الرياضيين المدربين نظرا لزيادة حجم الطاقة المستھلكة عن طريق تكس�ير الجلوك�وز ب�دون 
اQكسجين، وكذلك قدرة الرياضي على اQداء وتحم�ل التع�ب ب�الرغم م�ن ظ�روف نق�ص اQكس�جين وزي�ادة ت�راكم 

  )٢٠٤: ٥١() ٣٠٨: ٢(. حامض ال9كتيك بالدم

  

o b e i k a n d l . c o m



 ١٢ 


3< ���اج    ك�ل م�ن يشير�B)و���ان   ،  )٢٠٠١ C�!�Neil & Joanne أن ش�دة الحم�ل  إل�ى  )٢٠٠٢(
البدني لھا تأثير ھام على نسبة تركي�ز ال9كتي�ك ف�ي ال�دم فتتزاي�د نس�بته أثن�اء النش�اط الب�دني المتمي�ز بإنت�اج الطاق�ة 
ال9ھوائية اي في غياب اQكسجين ، وعند ذلك ي9حظ أن الش�خص الم�درب ين�تج كمي�ة أق�ل م�ن ح�امض ال9كتي�ك 

Qستفادته من انتاج الطاق�ة الھوائي�ة بينم�ا يختل�ف ذل�ك عن�د أداء الحم�ل  اً أثناء الحمل البدني ا7قل من ا7قصى نظر
لما يتوفر لديه من الجليكوجين  البدني ا7قصى ، حيث ينتج الشخص المدرب كمية أكبر من حامض ال9كتيك نظراً 

  . والدم المخزون في العضلة أو بسبب قدرته على تحمل العمل بالرغم من زيادة حامض ال9كتيك في العضلة 

 )٧٧، ٧٦: ١٢٤( )٥٢: ٣٩(  

  

   (CPK)ا&.0  آ�2�3�0 1�
�آ�0/�.  .٢
  

ا7نزيمات عبارة عن مواد بروتينية تساعد في سرعة التفاع9ت الكيميائية التي تح�دث داخ�لَ الخلي�ة الحي�ة  
بدون تغيير ملحوظ ل�نزيمات خ9ل ھذه التفاع9ت وقد صنفت ا7نزيمات عالمياً تبعاً لنوع التف�اع9ت الت�ي ت�دخل 

اQخت�زال ومنھ�ا الت�ي تعم�ل عل�ى نق�ل ذرة أو مجموع�ة فيھا ، فمنھا ا7نزيمات التي تساعد في تفاع9ت ا7كس�دة و
  )١٤٩. (ذرات بين جزيئتين ومنھا تدخل في تفاع9ت التحلل ومنھا ما تربط بين جزيئتين أثناء عملية التخليق

  

بأن�ه ھ�و عام�ل مس�اعد ذو تركي�ب بروتين�ي ع�الي  Enzyme اQن�زيم )٢٠١١(�
��ا��
	� زاه��   يع�رف 
البروتينات يتألف اQنزيم من اتحاد عدد كبير من اQحماض اQمينية تكون فيما بينھ�ا الوزن الجزيئي ، وكغيره من 
  . سلسلة أو اكثر من عدة ليبيدات

في المحافظة على توازن واستقرار البيئة الداخلية للجسم ع�ن طري�ق ال�تحكم  اً ھام دوراً تلعب اQنزيمات ويرى أن 
 إل�ىفي تفاع9ته الكيميائية وتقليل كمية الطاقة ال9زمة لبدء تفاعل كيميائي وھذا يساعد على حمايتھا من التع�رض 

حف�ظ ت�وازن الجس�م ع�ن تعم�ل اQنزيم�ات عل�ى و،  تفكيك بنية البروتين ف�ي الجس�م إلىالحرارة العالية التي تؤدي 
طريق التحكم بتفاع9ته الكيميائية  و تقليل كمية الطاقة ال9زمة لبدء تفاع�ل كيمي�ائي وھ�ذا يس�اعد ف�ي حمايتھ�ا م�ن 

  )٥٨٧، ٥٨٥: ٥١. (التعرض إلى الحرارة العالية التي تؤدي إلى تفكيك بنية البروتين في الجسم

  

إن�زيم الكري�اتين فس�فوكاينيز بأن�ه ھ�و أح�د ا7نزيم�ات الناقل�ة، ويحف�ز  )٢٠٠٠(-:'ء ا��,� ���)8  ويعرفه 
إنتاج مركب ث9ثي أدين�وزين الفوس�فات م�ن تفاع�ل مركب�ي الفس�فوكرياتين وثن�ائي أدين�وزين الفوس�فات، وھ�و م�ن 

المتمثل�ة  ا7نزيمات النازعة ويوجد في القلب والعض9ت والدماغ ويقوم ھذا ا7ن�زيم بالمس�اعدة عل�ى إنت�اج الطاق�ة
  )١٨٧: ٢٥). (ATP(في ث9ثي فوسفات ا7دينوزين 

 

م�ن المركب�ات الكيميائي�ة الغني�ة بالطاق�ة، وھ�و يوج�د ف�ي   Creatine Phosphateيعد فوسفات الكرياتين 
الفوس�فات الخ9يا العضلية ، وعند انشطاره تتحرر كمية كبيرة من الطاقة تعمل على استعادة بناء ث9ث�ي أدين�وزين 

Q يعتمد على سلس�لة طويل�ة  :انه ) النظام الفوسفاتي(مميزات نظام الطاقة المباشرة من ور المباشر للطاقة، المصد
تخت�زن العض�9ت العامل�ة،  إل�ىQ يعتم�د عل�ى وص�ول ا7كس�جين ، )سرعة إنتاج الطاقة(الكيميائية  من التفاع9ت

ال9زم�ة لق�درة ) ATP(بالطاقة المباشرة الس�ريعة زيادة اQمداد بطريقة مباشرة، ) ATP-PC(العض9ت ك9 من 
العمل كمنظم حي�وي ، )النظام الفوسفاتي(اشرة السريعة اQداء في اQنشطة البدنية التي تعتمد على نظام الطاقة المب

Buffer العمل على نقل ين الناتجة عن النظام  ال9كتيكي، داخل الخلية للتخلص من أيونات الھيدروجATP  الذي
)                                                                            ٨١:٦٧: ٦٠. (خارجھا في الليفة العضلية إلىتكوينه داخل الميتوكندريا بالنظام الھوائي يتم 

  

 قف قدرة ا[ن�زيم عل�ى العم�ل ف�يإن زيادة الحامضية أو القاعدية يحدد من قدرة ا[نزيم على العمل وقد تتو

مم�ا يس�بب ) عن�د ت�راكم ح�امض ال9كتي�ك ف�ي العض�لة عن�د الجھ�د الش�ديد خ�9ل فت�رة قص�يرة( الحامضي  سطوال
 PEK (Porcine Entero(توق��ف تحري��ر الطاق��ة بس��بب إيق��اف عملي��ة تحل��ل الجليك��وجين ال��ذي يحلل��ه إن��زيم  

kinase ٥٩١ -٥٩٠: ٥١. (حيث يتوقف عن العمل أيضا(  

  

في سيتوب9زم خ9يا كل من القلب " CPK"يوجد أنزيم انه   Caryn Andersonآ'ر,� ا��ر��ن تذكر 
والعض9ت والكبد والدماغ وا7نسجة العصبية والغدة الدرقية والكلى والحجاب الحاجز وا7معاء ويج�ري ف�ي ال�دم 

الغ�دة ، وي�ؤدي التم�زق العض�لي والزي�ادة ف�ي نش�اط }  U / I ٢٠٠ - ٢٥{ بكميات قليلة وتبل�غ قيمت�ه ف�ي الجس�م 
ارتفاع نسبة ھذا ا7نزيم في الدم ، أما إذا كان اQرتف�اع ف�وق المس�توى الطبيع�ي لجس�م ا[نس�ان مزمن�ا  إلىالدرقية 

زي�ادة ف�ي مخ�زون الفوس�فاجين ف�ي  إل�ىوقد أثبتت التجارب ان الجھ�د الب�دني ي�ؤدي . فأنه قد يسبب الجلطة القلبية 
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 ١٣ 

ف�ي ال�دم بع�د تطبي�ق برن�امج " CPK"الكري�اتين فوس�فو ك�اينيز العض9ت العاملة فض9 عل�ى رف�ع مس�توى أن�زيم 
  )١٤٧. (تدريبي للسرعة استمر لمدة ثمانية أسابيع 

  

مرك��ب  إل��ى"  ATP" عل��ى المس��اعدة ف��ي نق��ل مجموع��ة الفوس��فات عن��د انش��طار " CPK"ويعم��ل أن��زيم 
أح�ادى  إل�ىمرتبط�ة بالكري�اتين الكرياتين أثن�اء الجھ�د الب�دني وب�العكس إذ يس�اعد عل�ى نق�ل مجموع�ة الفوس�فات ال

، وبع�د نف�اذ مخ�زون العض�لة م�ن أن�زيم "  ATP" لتك�وين "  ADP ", " AMP" نوس�ين ِيوثن�ائي فوس�فات اQد
وال�ذي يخ�زن بأربع�ة أض�عاف "  CP"عل�ى مخ�زون العض�لة اyخ�ر " CPK"يبدا عمل أن�زيم "  ATP" الطاقة 

"ATP)."١٤٩(  

  

خ9ل العمل ال9ھوائي يتم إعادة بناء ث9ثي فوسفات ا7دينوزين في بداية التم�رين، مم�ا ي�ؤدي م�ع الت�دريب 
ف نق�ص نس�بي تكيف نوعي ل�جھ�زة الوظيفي�ة العامل�ة تح�ت ظ�رو تقوية العمل ال9ھوائي، ويحدث إلىالرياضي 

الكربوھي�درات وإنت�اج ح�امض  ھ�دم بواس�طةوزين الحصول على ث9ث�ي فوس�فات ا7دين� في كمية ا7كسجين، ويتم
  )٦٢: ٦٦. (دقيقتين إلىثانية  ٣٠ال9كتيك بسبب التدريب بالشدة العالية والذي يستمر أداؤه بين 

  

  : CPKا�	1�ل ا�_
!I,7�V >1 آ�,'G!� %.�0آ',>!7 
 –وزن الجس��م  -الج��نس -العم��ر: ( ف��ي مص��ل ال��دم بالعدي��د م��ن العوام��ل منھ��ا CPKتت��أثر نس��بة تركي��ز ان��زيم      

في مصل الدم ف�ي اQطف�ال عن�ه ف�ي الرج�ال بحي�ث تك�ون  CPKتختلف نسبة تركيز انزيم ف، ) اQنشطة الرياضية
ك�ون أقل في الرجال من اQطفال، كما تكون أكبر في الرجال عن السيدات كما تتناسب طرديا م�ع زي�ادة ال�وزن وت

  )٣٢١: ١٤١). (U/I ١٩٠ -٢٤(بصفة عامه من 

  

  : -'�>N'ط ا�
��< واVداء ا��,'8M��CPK >U ا�I,7 آ�,'G!� %.�0آ',>!7 

 ال9ھوائي�ة الق�درة عل�ى والس�ريع الق�وي العض�لي اQنقب�اض ف�ي المتمي�ز الطابع ذات الرياضية ا7لعاب تعتمد     

 7داء ال9زم�ة الطاق�ة Qنت�اج والرئيس المباشر المصدر ا7دينوسين فوسفات ث'ثي (ATP)يعد  وفيھا ،الفوسفاتيه

 ،إذ العضلية وخاصة الخ9يا معظم في والموجودة بالطاقة الغنية الفوسفاجينية المركبات أحد وھو العضلي، العمل

 باQض�افة ، العض9ت وزن من )واحد غرام كيلو كل في مول مل 5( بحوالي العض9ت في (ATP)تركيز  يقدر

 ي�ؤدي وال�ذي) PC(الكري�اتين  فوس�فات ھ�و آخ�ر فوسفاتياً مركباً العضلية ،وھناك الخ9يا في) ATP( وجود إلى

م�ن  واح�د م�ول  اس�تعادة فيھ�ا ي�تم وال�ذي  (ATP)الطاق�ة تعم�ل عل�ى اس�تعادة بن�اء  من كمية تحرير إلى انشطاره
ATP الكرياتين  فوسفات من واحد مول انشطار مقابل )PC( ھ�و مس�اعد أن�زيم بواس�طة التفاعل ھذا ينظم حيث 

  )٢٦١ – ٢٦٠: ٩٢). (CPK(كاينيز فوسفو تين كريا

  

، فمعدل الطاقة المتحررة من  ATP, PC ــأن للتدريب الرياضي تأثير على اQنزيمات التي تنظم تكسير ال
، بينم��ا اس��تعادة تكوين��ه تخض��ع لت��أثير ان��زيم الكري��اتين  ATPaseي��تم ال��تحكم فيھ��ا ع��ن طري��ق ان��زيم  ATPال 

أن نشاط ھذه اQنزيم�ات  إلىوتشير بعض الدراسات العلمية  CPK (Creatine Phospho kinase(فسفوكينيز 
  )٧٧: ١٤٥( )٢٢ -١٩: ٨٤( .يزيد مع ممارسة التدريب الرياضي

  

متطلب��ات  زي��ادة إل��ىم��ل ارتف��اع مس��تواه خ��9ل النش��اط الرياض��ي ، حي��ث يع ھام��اً  دوراَ  CPKيلع��ب ان��زيم 
 ��'رت وا@��ون  العض9ت من الطاقة السريعة لفترات زمنية قصيرة خ�9ل اQنش�طة مرتفع�ة الش�دة ، حي�ث ي�ذكر 

Garret& et. )عتم��اد عل��ى النظ��ام الفوس��فا )٢٠٠٠Qكمص��در س��ائد  تيأن النش��اط العض��لي الس��ريع يقتض��ي ا
  )٧٧: ١٤٥. (بالعض9ت CPKللطاقة ا7مر الذي يرفع مستوى نشاط 

  

يمك�ن أن يس�تخدم كمؤش�ر  دمبال CPKأن ارتفاع مستوى  )١٩٩٧( Martin & Coe )'ر�G وآ�ييذكر 
  )٥٨: ١٠٩. (للزيادة القصوى في مستوى شدة الحمل التدريبيھام 

  

ف��ي ال��دم وخاص��ة ل9عب��ي الس��رعة حي��ث أن��ه " CPK"معرف��ة مق��دار زي��ادة أن��زيم  م��ن اQم��ور الھام��ةإن 
الفوس�فاتية الخاص�ة بإنت�اج الطاق�ة ال9زم�ة 7نھ�اء آداء الت�دريبات ذات الش�دة  ركب�اتا7ساسي في نقل الم المصدر

العالية التي يتطلبھا تدريب ھذا العنصر المھم من عناصر اللياقة البدنية ، إذ إن اQعتماد الرئيسي في ھذا الت�دريب 
"  ATP ", "CP" اQس�تھ9ك الس�ريع لمخ�زون العض�9ت م�ن  إل�ىعلى الشدة العالية والزمن القليل الذي ي�ؤدي 

  )٢٧٥: ١٢٥( )١٤٩. ( مسابقات السرعةوھما المصدران الرئيسيان Qنتاج الطاقة في 
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 ١٤ 

  :آ�ات ا��م ا�5	�اءو  ا��4	������2 .٣
  

ه��7اع )3	��� و   ���P�Scott,K.et al ���� �����ت وb@���ون  ) ٢٠٠٢(
.��'م %��'روق ك��ل م��ن  يع��رف
الھيموجلوبين بأنه اتح�اد ك�ل م�ن الحدي�د والب�روتين لنق�ل اQكس�جين ، والي�ه يع�زي اكتس�اب ال�دم الل�ون )  ٢٠٠٩(

اQحم���ر نظ���را Qحتوائ���ه عل���ى عنص���ر الحدي���د، والھيموجل���وبين مرك���ب بروتين���ي يتك���ون م���ن ب���روتين يس���مى 
الھيموجل��وبين ، ويع��د ) Hem(وأرب��ع مجموع��ات تحت��وي عل��ى عنص��ر الحدي��د تس��مى ھ��يم ) Globin(جل��وبين

عنصرا مھما في نقل اQكسجين من الحويص9ت الرئوية إل�ى أنس�جة الجس�م المختلف�ة ، حي�ث تتح�د ك�ل ذرة حدي�د 
من�ه م�ع ج�زئ اQكس�جين، ويت�أثر تركي�ز الھيموجل�وبين بحج��م ال�دم ، حي�ث ي�زداد تركي�زه م�ع فق�دان الس�وائل ف��ي 

ن الھيموجل���وبين، وتبل���غ المع���دQت الطبيعي���ة ملي���ون ج���زء م��� ٢٨٠، وتحت���وي خلي���ة ال���دم الحم���راء عل���ى الجس���م
  )٢٦: ٣٠)(٥٣٠: ٩٩. (مليلتر من الدم ١٠٠مجم لكل  ١٨ -١٤للھيموجلوبين لدى الذكور البالغين 

  

عنص�ر أساس�ي ف�ي إم�داد  الھيموجلوبين ھو مادة ناقلة ل�كسجين والصابغة لخ9يا الدم الحمراء، كما أنھاو 
يقوم بنقل ا7كس�جين عندما تفاعل عكسي مع ا7كسجين، ف قوم الھيموجلوبين بدوروي ،خ9يا الدم الحمراء بالبروتين

نوع الھيموجلوبين الذي يحتوي عل�ي أكس�جين ويك�ون لون�ه أحم�ر داك�ن، وعن�دما  ھيموجلوبين مؤكسد وھو ىيسم
 وعن�دما ،م�ائ9 ال�ى الحم�رة7ول أكسيد الكربون يسمى ھيموجلوبين غير مؤكسد ويكون لون�ه أزرق  يكون حام9ً 

الھيموجل�وبين إل�ي ل�ب العظ�ام  تموت خ9يا الدم الحمراء، يخرج الھيموجلوبين من ھذه الخ9ي�ا وينتق�ل الحدي�د م�ن
م�رة أخ�ري ف�ي إنت�اج خ9ي�ا ال�دم الحمراء،أم�ا ب�اقي  ترانسفيرن ويستخدم (Transferrin) بواسطة بروتين يسمي

بيلي�روبين الت�ي تف�رز العص�ارة الص�فراوية ومنھ�ا   (billirubin) مادة كيميائي�ة تس�مي الھيموجلوبين فيتحول إلي
  )١٥٠( .  الھضم عملية ا7معاء لتساعد في إلى

  


�اc d'-+ يذكر      � �	
 تقريب�ا%  ٧٠ بنس�بةلدم الحمراء مل�ئ ب�الھيموجلوبين أن سيتوب9زم خ9يا ا )٢٠٠٠(أ

الخاص�ة ، ويتواج�د ف�ي غش�اء ك�رات ال�دم الحم�راء بروتين�ات عدي�د م�ن اQنزيم�ات ذات الوظ�ائف ال إلىضافه با�
  )١١٣: ١١. (تعمل على نقل اQيونات وبروتينات أخرى وكربوھيدرات عن طريقھا يتم تحديد فصيلة الدم للفرد

  

أن ك��رات ال��دم الحم��راء مس��تديرة الش��كل مقع��رة الس��طحين وب��دون ن��واة، ول��ذلك فھ��ي Q تتك��اثر، وتتك��ون ھ��ذه      
العق��د اللمفي��ة، أم��ا بع��د ال��وQدة فتتك��ون ف��ي نخ��اع العظ��ام المفلطح��ة والجن��ين ف��ي الطح��ال، الكب��د،  ن��دعالك��رات 

بالجمجمه، العمود الفقري، عظم القص والضلوع وتتركب كرات الدم الحمراء من الھيموجلوبين والماء الذي يبل�غ 
Qنزيم�ات وأھمھ�ا الھي�دريزاكربونيك، ، مع بعض اQم9ح المعدنية وأھمھا أيون البوتاس�يوم ، وبع�ض ا%٦نسبته 

طريق خ9يا الكب�د،  نيوما بعدھا تنھدم ويتم امتصاصھا ع ١٢٠ البالغ ويقدر عمر كرات الدم الحمراء في اQنسان
كل ملليميتر مكع�ب م�ن لمليون خلية  ٦ -٥الطحال ونخاع العظام، ويبلغ عدد كرات الدم الحمراء عند الرجال من 

 إل�ى، وترج�ع الزي�ادة ف�ي نس�بة ك�رات ال�دم الحم�راء عن�د الرج�ال من حجم ال�دم بالجس�م % ٤٥تشكل حوالي  الدم

ذي ي�دخل ، وال�ذي يس�اعد عل�ى امتص�اص الحدي�د ، وال� Testosteroneوجود الھرمون الذكري التيستوستيرون 
  )١٦٢: ٢٥( .في تركيب الھيموجلوبين

  

أن�ه ق�د ي�زداد إنت�اج خ9ي�ا ال�دم الحم�راء الت�ي تص�بح احتياطي�ة  )٢٠٠٩(-:'ء ا��,� إ-��اه!I ���)8   يذكر 
وقد يحدث عك�س ذل�ك ل�دى بع�ض ا7ف�راد   Polycythemiaداخل الجسم، وھذه الحالة تسمى بحالة إحمرار الدم 

تل�ف وت�دمير ك�رات ال�دم الحم�راء، وبالت�الي  إل�ىيؤدي  مماحيث تصبح كمية الحديد الموجودة غير كافية بالجسم، 
  )١٣٣: ٢٤. (Anemiaا7نيميا  حدوث

  

ه نس�بيا حتى تبقى الخ9يا في وسط  كيميائي ثابت للجسم بيئة الداخليةالأن الدم مكون أساسي في تشكيل حيث 
وظيف�ة معين�ة تكتم�ل جميعھ�ا ف�ي الوظ�ائف ل�ه كل مك�ون م�ن مكون�ات ال�دم  أنكما  ،بوظائف كثيرة يقوم الدم ،فأن

أھميتھا سواء خ9ل الراحة مثل الوظيفة المناعية أو خ9ل التدريب مثل تنظيم درج�ة ح�رارة  ، التي لھا العامة للدم
× كج�م  ٧٠(وعل�ى ھ�ذا يك�ون كيل�و  ٧٠ح�واليوزن الف�رد إذا ك�ان %) ٧(الجسم وتبادل الماء، ويشكل حجم ال�دم 

  . لشعيرات الدمويةا إلىفي جذب الماء من السائل داخل الخ9يا ويساعد ھذا الضغط ) لتر دم ٤,٩ = ٠,٠٧

)٣٤٣: ٢() ١٣: ١٠٣(  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



 ١٥ 

-:���'ء ا�����,� �����)E  ،)١٩٩٧(آ	���'ل *����M'وي  ،)١٩٩٦(آ���'IJ �'-�ور-���'ح ا�>���L'دة يتف���ق ك���ل م���ن   
عل��ى أن لك��رات ال��دم الحم��راء والھيموجل��وبين بالجس��م وظ��ائف منھ��ا حم��ل ) ٢٠٠٢(
.��'م %��'روق  و) ٢٠٠٠(

Qھيموجلوبين اكسي(كسجين المتحد مع الھيموجلوبين اOxy hemoglobin  ( نس�جة العض�لية ،  إلىمن الرئةQا
ع�ن طري�ق ال�دم ال�ى ال�رئتين ث�م الخ�روج م�ع ھ�واء الزفي�ر ع�ن وحمل ثاني اكسيد الكربون من اQنسجة العض�لية 

)�� ا��1ا)�PH  ،   Cا7س الھي�دروجيني  الحموض�ة بال�دم المحافظ�ة عل�ى تع�ادل درج�ةوك�ذلك  طريق اQنف والف�م
  : Q$� �cfG وT'J  آ�ات ا��م ا�3	�اء وا�:!	��$�-!� )' ,$<ا�"< 

  .س9مة نخاع العظام الطويلة �

ا7م��9ح المعدني��ة :الغ��ذاء ودوره ا7ساس��ي ف��ي إم��داد الجس��م بمكون��ات ك��رات ال��دم الحم��راء م��ن  �
وال��ذي يوج��د  B12الفيتامين��ات وأھمھ��ا فيت��امين الحدي��د، وال��ذي يك��ون الھيموجل��وبين، وأھمھ��ا 

  .Folic Acidبحامض الفوليك 

الھرمونات ، والتي تساعد على إتمام عملية التمثيل الغذائي فينبه نخاع العظام مثل ھرم�ون الغ�دة  �
  .الدرقية وھرمون الكورتيزول

  ) ٢٦: ٣٠() ١٦٣: ٢٥) (١٣٥: ٧١) (٢٦٨ -٢٦٧: ٧٠(. أمراض القلب �

  

ال�دم ش�أنه ف�ي ذل�ك ش�أن ب�اقي أعض�اء الجس�م  مكون�اتوظ�ائف و تغيرات في إلىيؤدي التدريب الرياضي 
وأجھزت��ه اQخ��رى وھ��ذه التغي��رات نوع��ان منھ��ا م��اھو مؤق��ت ، أي تغي��رات تح��دث بص��فه مؤقت��ه كاس��تجابة Qداء 

وھي التغيرات الت�ي  حالته في وقت الراحة ، ومنھا ما يتميز باQستمرارية نسبياً  إلىالنشاط الرياضي ثم يعود الدم 
تكي�ف ال�دم 7داء الت�دريب الرياض�ي  إل�ىم نتيجة ل9نتظام في ممارسة التدريب لمدة معينة مما يؤدي تحدث في الد

وتساعد ممارسة التدريبات البدنية وتشمل ھذه التغيرات زيادة حجم الدم وحجم الھيموجلوبين والكريات الحمراء ، 
ن وبالت�الي ت�زداد كس�جيالھيموجلوبين الناقل ل9نسبة وعلى زيادة معدل إنتاج كريات الدم الحمراء  بصورة منتظمة

  )٢٥٥: ٢٧) (٣١: ٦٨. ( كسجينعلى استھ9ك اQ قابليه الجسم وكفاءته

  

 آ�ات ا��م ا�'��6ء .٤
  

أن ك�رات ال�دم البيض�اء تت�ولى أم�ر ال�دفاع ع�ن الجس�م ض�د  إل�ى )١٩٩٦(آ'IJ �'-� ور-'ح ا�>L'دة يشير 
تعتب��ر ك��رات ال��دم البيض��اء م��ن الناحي��ة وئن��ات المجھري��ة الغازي��ة، ھج��وم الج��رائيم والفيروس��ات وغيرھ��ا م��ن الكا

الفس���يولوجية خلي���ة عادي���ة ك���أي خلي���ة م���ن خ9ي���ا الجس���م فلھ���ا س���يتوب9زم ون���واة، وھ���ي Qتحت���وي عل���ى م���ادة 
الحمراء ولكنھا أق�ل ع�ددا منھ�ا حي�ث يبل�غ ع�ددھا  ناحية الحجم فھي أكبر من كرات الدمالھيموجلوبين، ومن حيث 

كرية، لك�ل  ١٢,٠٠٠ إلى ٤٠٠٠كرية ، يتراوح عددھا ما بين  ٥٠٠ إلى ١للكرات الدموية الحمراء نسبة  بالنسبة
٣مليمتر

  )٢٦٨: ٧٠( . ٣رفي المليمت ٢٥,٠٠٠ إلىوقد يزيد ھذا العدد فيصل  

  

أن ك��رات ال��دم البيض��اء تس��تطيع الخ��روج م��ن ا7وعي��ة الدموي��ة ، ) ٢٠١١(�
���ا��
	� زاه���   ويض��يف
المناطق التي تشھد غزواً جرثوميا معاديا تسبح الكري�ات البيض�اء ع�ادة ف�ي ب9زم�ا ال�دم حت�ى تكتش�ف  إلىللتوجه 

ف�ي المھ�اجم وتح�يط ب�ه لتدخل�ه العام�ل  إل�ىوجود جرثومة أو جسم غري�ب عندئ�ذ تتوج�ه الكري�ة البيض�اء بس�رعة 
البيضاء بھضم العامل الغازي عن طريق البلغمة ، لكن حياة كريات ال�دم البيض�اء  سيتوب9زما، أخيرا تبدأ الكرات

ي�وم  ١٣ -٤في الدم قصيرة جدا تموت الكريات البيض�اء أثن�اء محاربتھ�ا الج�راثيم الغازي�ة، ويت�راوح عمرھ�ا م�ن 
مفاوية والطحال، وعن�دما تقريبا وتتكون كرات الدم البيضاء مثل الكرات الحمراء بنخاع العظام الطويلة والغدد اللي

يصاب الجسم بعدوى أو التھاب كالتھاب الزائدة مث9 يزداد عدد الكريات البيضاء كرد فعل دفاعي وتصبح بالت�الي 
: أكثر استعدادا لمواجھة العدوى لذلك تتوزع في الجسم أعض�اء مختلف�ة ق�ادرة عل�ى ص�نع الكري�ات البيض�اء مث�ل 

  ) ٦٧٠،٦٧١: ٥١. (الطحال –عقد ا[بط  –عقد اللوزتين 

 

أن كرات الدم البيضاء قادرة على تغيير شكلھا وضغطه ك�ي تك�ون ق�ادرة عل�ى  )٢٠٠٩(ه7اع )3	� يذكر
خ9يا الجسم، وتعد كري�ات ال�دم البيض�اء ج�زء م�ن الجھ�از المن�اعي ف�ي  إلىعبور جدار الوعاء الدموي والدخول 

ة مباش��رة أو غي��ر مباش��رة، فھ��ي تس��تطيع مھاجم��ة الجس��م فمھتمھ��ا الرئيس��ية ھ��ي ال��دفاع ع��ن الجس��م س��واء بطريق��
اQجس��ام الغريب��ة ع��ن الجس��م واQحاط��ه بھ��ا وابت9عھ��ا ، او م��ن خ��9ل إنت��اج أجس��ام مض��ادة ق��ادرة عل��ى مكافح��ة 
اQجسام الدخيلة التي تھاجم الجس�م، ولكري�ات ال�دم البيض�اء ايقاع�ا يومي�ا ، حي�ث ت�زداد ف�ي اخ�ر النھ�ار ، وي�ؤدي 

ارتفاع عدد كريات الدم البيضاء، ويتناسب ھذا اQرتفاع مع شدة الجھد الب�دني، لكنھ�ا Q تلب�ث أن  إلىالجھد البدني 
  )٥٢٨: ٩٩. (تركيزھا الطبيعي بعد عدة ساعات أو أيام قليلة من انتھاء الجھد البدني إلىتعود 

  

o b e i k a n d l . c o m



 ١٦ 

أنه قد اثبتت نتائج الدراس�ات زي�ادة نش�اط وفاعلي�ة ك�رات ال�دم  )١٩٩٨(ا-�اه!I ا�.�'ر وا@�ون ويوضح 
متر عدو ، ويشير مورھ�اوس وميلل�ر  ٢٠٠بعد سباق  وزيادة عددھاالبيضاء وارتباطھا بالعمر التدريبي للمتسابق 

لم9زم�ة أن التفسير المعقول لھذه الزيادة في عدد كرات الدم البيضاء ھو أن العدد الكثير من كرات ال�دم البيض�اء ا
  )١٣٣: ١( . لجدار ا7وعية الدموية في وقت الراحة تدفع في الدورة الدموية عند أداء النشاط البدني

  

ح�دوث بع��ض التغي�رات الكمي��ة ف�ي ك��رات ال�دم البيض��اء وك�ذلك ف��ي أنواعھ��ا  إل��ىي�ؤدي النش��اط الرياض�ي 
المختلفة ، وتختلف درجة ھذه التغيرات تبعا لنوعي�ة الحم�ل الب�دني م�ن حي�ث الحج�م والش�دة ، وس�بب ھ�ذه الزي�ادة 

عضاء الجس�م خروج الدم أثناء النشاط البدني من أعضاء تكوين الدم ومن أ إلىالكلية لكرات الدم البيضاء ، يرجع 
الك��رات  الحادث��ة ف��يتغي��رات الالداخلي��ة الت��ي يزي��د فيھ��ا محت��وى ال��دم ع��ن الخ9ي��ا بالمقارن��ه بال��دم الطرف��ي وتم��ر 

المرحل�ة الليمفوس�اتيته ، المرحل�ة النتروفيلي�ة ومرحل�ة التس�مم وت�رتبط ھ�ذه التغي�رات : البيضاء بث9ث مراحل ھي
  )١٧٥، ١٧٤: ٧٩. (قة البدنية ل9عبالكمية بدرجة شدة الحمل البدني ومستوى الليا

  

  : cgG!� ا�	L:�د ا��,'Q$� >U ا��م

حالت�ه الطبيعي�ة بع�د أداء  إل�ىوھي تغي�رات تح�دث بص�فه مؤقت�ة كاس�تجابة للنش�اط الرياض�ي ث�م يع�ود ال�دم 
  :المجھود البدني وذلك في وقت الراحة ، وھذه التغيرات تشمل

 .ا7وعية الدموية إلىال بعض السوائل من الجسم نتيجة Qنقباض الطحال وانتقزيادة حجم الدم  •

 .في كرات الدم الحمراء اض الطحال ودفع كمية من الدم زيادة عدد كرات الدم الحمراء الناتج من انقب •

 .زيادة فاعلية المنظمات الحيوية الموجوده في الدم للمحافظة على اQس الھيدروجيني •

 .مض ال9كتيكنقص اQس الھيدروجيني للدم نتيجة زيادة حا •

  )٤٨: ١٠٤. ( لزيادة السعة التنفسية للدم بالدم نتيجة زيادة كمية الھيموجلوبين •

  

 ��&�7 : ��&�  : ا�	����ات ا�'
  

كمؤش�رات   مراع�اة الن�واحي الوظيفي�ةعتمد على التأثير الخاص للتدريب م�ع ان اQرتقاء بالصفات البدنية ي
  )١٨: ١١٥. ( ة عن طريق المتغيرات الفسيولوجيةالشدلتشكيل حمل التدريب وتحديد مستويات أساسية 

  

إن القدرات البدنية اQساس�ية ھ�ي الت�ي تمك�ن ال9ع�ب م�ن القي�ام ب�أداء مختل�ف  )٢٠٠٧(�	'د ا��,� يشيرو
بصورة ص�حيحة ، حي�ث تش�كل حج�ز الزاوي�ة لوص�ول ال9ع�ب  النشاط الممارسالمھارات الحركية التي تتطلبھا 

  )٨٢: ٦١( . أفضل المستويات الرياضية العالية إلى

  

أن مس�ابقات المض�مار تجم�ع ب�ين أكث�ر م�ن عنص�ر م�ن عناص�ر  )٢٠٠٢(�	!� �
'س وا@��ون  يوضح 
السرعة والقوة والتحمل ، فكل رياضي يرغب في التف�وق ف�ي ھ�ذا المج�ال علي�ه أن  يأتي في مقدمتھااللياقة البدنية 

  )٢٤: ٤٤. (يتميز بھذه العناصر

  

١- 8!�'P"�V.��8 ا�ا:  

  


.�'�!� و أ
	�� آ.��ي )�1'�<       يتفق كل من  >3
�B ��	3()د    ، )١٩٩٨'�	
 I!أن  )٢٠٠٢()0"�< ا-��اه
قط�ع  إل�ىف�ي ھ�ذه الس�باقات  المتس�ابقسباقات المسافات القصيرة في العاب القوى تعتبر عم�9 عنيف�ا حي�ث يھ�دف 

 المسافة المحدده بأقصى سرعة ممكنة، وھذا يتطلب بذل أقصى قوة لديه لجري المس�افة أو لقط�ع المس�افة ف�ي أق�ل

ممك��ن ، ھ�ذا العم��ل يص�احبه س��رعة ف�ي عم��ل الجھ�از ال��دوري بالجس�م لم��ا يتطلب�ه م��ن حج�م أكب��ر م�ن ال��دم  زم�ن
  ) ١٩٢: ٩٤( )٧٧: ٨٨(.  المحمل باQكسجين Qمداد العض9ت العاملة بالوقود ال9زم

  


�'�<  يوضح  L�أن الس�رعة تمث�ل إح�دى الق�درات البدني�ة الھام�ة والمتطل�ب الض�روري  )٢٠٠١(��,\ ا
لب�دء الس�باق وك�ذلك إنھ�اء المس�افة  لمعظم اQنشطة الرياضية ، حيث تساعد المتس�ابق عل�ى اQداء بأقص�ى س�رعة

  )٤٣٢: ٦٢. (المطلوبة في نھاية السباق

  

  

o b e i k a n d l . c o m



 ١٧ 

ص�ى ق��وة ان الس�رعة اQنتقالي�ة ھ�ي التح�رك باس�تخدام اق )١٩٩٨(��'�I ا�.��'ر وا@��ون    ا-��اه!I  وي�ذكر 
وأن أعلى سرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة واكتساب مسافة بين سريان حركتين متت�اليتين ، ، وأعلى سرعة ممكنة

الفس��يولوجي ض��من والس��رعة الحركي��ة واQنتقالي��ة تأتي��ان ف��ي تقس��يمھما . أي أداء مس��افة معين��ة بأق��ل زم��ن ممك��ن
عنص�ر الس�رعة ق�درات اخ�رى ق�د ت�دخل ض�منھا العم�ل العض�لي  إل�ىالق�درات ال9ھوائي�ة الت�ي تش�تمل باQض�افة 

الثابت، وھنا تختلف فسيولوجية السرعة حيث أن اQنس�ان Q يس�تطيع أن يظھ�ر أقص�ى س�رعة ل�ه إQ لبض�ع ث�وان 
على ھذا يمكن إدراج السرعة خ9ل فت�رة زمني�ة تت�راوح قليلة ، فإذا ما زاد زمن اQداء انخفض معدل السرعة ، و

كم�ا ف�ي ش�طة الخاص�ة بس�رعة الحرك�ة ثواني تحت مفھ�وم الق�درة ال9ھوائي�ة القص�وى الت�ي تش�مل ا7ن ١٠-٥من 
  )٣٠٣: ١. (متر ١٠٠مسافات العدو 

  

نقط��ة  إل��ىبأنھ��ا س��رعة التح��رك وانتق��ال الجس��م م��ن نقط��ة  )٢٠٠٣(ا
	��� ����R ا����,� ر���Uان ويعرفھ��ا  

.�'�!�     -!>	�'  ،  )٦٢: ١٢. (أخ�رى ف�ي أق�ل زم�ن ممك�ن >3
�B ��	3( '�:%��)بق�درة الف�رد عل�ى أداء  )٢٠٠٤

حركات متكررة من نوع واحد في أقصر زم�ن ممك�ن ، س�واء ص�احب ذل�ك انتق�ال الجس�م أو ع�دم انتقال�ه، وي�ذكر 
 ،وتت��أثر الس��رعة ب��وزن الجس��مالمس��افات القص��يرة  Sprintك��ذلك أھمي��ة الس��رعة ، فھ��ي المك��ون ا7ول لع��دو 

 )٢٩١: ٨٦. (ياردة ٦٠-٤٠والصفات التكوينية للجسم ، كما يمكن أن تقاس السرعة بالعدو لمسافات قصيرة من 

  

ھ��ي ق���درة اQنس��ان عل���ى أداء الحرك���ة أن الس���رعة  )١٩٩٤()3	���� �^	��'ن ����� زاG.!�رو����<   ي��ذكر 
م ، وبالتحدي�د مباش�رة ١٠٠عة بوض�وح ف�ي س�باق في أقل زمن ممكن، وتظھر مرحلة الت�درج ف�ي الس�ر المطلوبة

  . م من البداية٤٠بعد طلقة البداية، حيث يبدأ ال9عب في التدرج في السرعة ليصل Qكبر سرعة بعد حوالي 

)٣٨٥ -٣٦٥: ٨٢(  

  

ت�رتبط الس��رعة اQنتقالي��ة فس�يولوجيا بالجھ��از العص��بي المرك�زي ال��ذي علي��ه أن يق�وم بوظيفت��ه المھم��ة م��ن 
للخ9ي�ا   Inhibitationوعملي�ات الك�ف   StimulationادQت الس�ريعة المتك�ررة لعملي�ات اQس�تثاره خ�9ل التب�

العصبية ، وكذلك اQختيار الدقيق والتنظ�يم المس�تمر لعم�ل الوح�دات الحركي�ة وم�ن خ�9ل ذل�ك فق�ط يمك�ن تحقي�ق 
  )١٧٣، ١٧٢: ٦(. ة للسرعة الحركية أو اQنتقاليةسرعة عالية سواء كان ذلك بالنسب

  

  :3G	C ا�.��8 .٢

  

حتى يتمكن من الجري بأقص�ى س�رعة  المتسابقيعتبر تحمل السرعة من أھم القدرات البدنية التي يحتاجھا 
مص�طلح تحم�ل  إل�ىأن المفاھيم الت�ي تعرض�ت  إلى )١٩٩٧(و,N!� �$< ا�
!# خاصة عند قرب إنتھاء السباق ، 

السرعة قد تضمنت اتجاھين أساسيين اQول يتعلق بق�درة الرياض�ي عل�ى اQس�تمرار ف�ي أداء مجھ�ود ب�دني خ�9ل 
اQنشطة الدائرية بأقصى سرعة وذلك Qطول فترة ممكنه، أما الثاني فأنه يعتبر مفھ�وم تحم�ل الس�رعة عب�ارة ع�ن 

  )١٨٥: ٥٩. (الية لعدة مرات وذلك بفواصل زمنية قليلةقدرة الرياضي على تكرار أداء عمل يتصف بالسرعة الع

  

دنية المركبة من التحم�ل عنصرا من العناصر البتعتبر  تحمل السرعة  أن )١٩٩٩(-._�,.< أ
	� يذكر 
   .والمسابقات الرياضية تمد عليه كثير من اQنشطة ، وينظر اليه كشكل ھام من أشكال السرعة والذي تعو السرعة

)٢٠٩، ٢٠٨: ٢١(  

  

الق�درة عل�ى مقاوم�ة التع�ب عن�د أداء أحم�ال بدرج�ة س�رعة قص�وى وحت�ى أق�ل م�ن بتحمل السرعة ب يقصد
ال9ھ��وائى ويعن��ى ذل��ك بالنس��بة  النظ��ام القص��وى حي��ث يغل��ب أثن��اء أداء ھ��ذه ا7حم��ال أكتس��اب الطاق��ة ع��ن طري��ق

مستوى س�رعة الحرك�ات ا7نتقالي�ة ل�نشطة الرياضية ذات الحركات المتكرره أنه يجب ا7 يحدث ھبوط كبير فى 
 أثن��اءالت��ى ت��م الوص��ول إليھ��ا ، وتعن��ى أيض��اً المق��درة عل��ى مقاوم��ة التع��ب ف��ى ا7حم��ال التدريبي��ة الخاص��ة س��واء 

  ) ١٨٠، ١٧٩: ٤) (٨٩: ١٤١.(التدريب أو المنافسة 

  

فى اQعتبار أن  وبطبيعة الحال يتفاوت نوع التحمل بالنسبة لدرجة السرعة من فرد yخر ، وعلينا أن نضع
مس��توى  تحم��ل الف��رد ي��رتبط ارتباط��اً وثيق��اً بالق��درة العام��ة للف��رد وبص��فة خاص��ة ق��وة ا7رادة والتواف��ق العض��لى 

  )   ٨٩: ٤٦) (٦٨: ٤٢. (والتوقيت الحركى 
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 ١٨ 

ويعرف تحمل السرعة بأن�ه ق�درة . عنصر تحمل السرعة إلىان كل من متسابقي المسافات القصيرة يحتاج 
أداء مقاوم�ة التع�ب عن�د  ال9ع�ب ال9عب على اQحتفاظ بالسرعة العالية في ظروف العمل المس�تمر بتنمي�ة مق�درة

وھ�ي المق�درة عل�ى . والتغل�ب عل�ى الت�نفس ال9ھ�وائي Qكتس�اب الطاق�ة، % ١٠٠- ٧٥م�ن حمل بدني عالي الش�دة
  )٣١٣: ١ .(عمل تحت متطلبات النشاط الرياضي الذي يتميز بالترتيب العالي من السرعةاQستمرار في ال

  

بالقدرة على تكرار أداء عمل يتصف بش�دة أو س�رعة عالي�ة ،  )٢٠٠٧(�	'د ا��,� �
'س أ-� ز,� يعرفھا 
  )٢٦٢: ٦١( . انية مث9 بين كل مقطوعة واQخرىث ٤٠- ١٥ھذا مع مراعاة إعطاء فترة بسيطة من الراحة 

  


	�'د    كما يعرف  I!س�تمرار بفاعلي�ة " التحم�ل ال9ھ�وائي عل�ى أن�ه  )٢٠٠٢()0"�< ا-��اهQالمق�درة عل�ى ا
  )١٧٥: ٩٤". (دونما ھبوط في مستوى اQداء في الرياضة التخصصية بدون استخدام اQكسجين المستنشق

  

 

  :ا�	�و�8 .٣

  

للمواص�فات المرونه مصطلح يطلق عل�ى المفص�ل حي�ث يعب�ر ع�ن الم�دى ال�ذي يتح�رك في�ه المفص�ل تبع�ا 
ويعب�ر  ، فمرونة الحركة تعبر عن قدرة الرياضي على أداء الحركة في أقص�ى م�دى لھ�ا التشريحية الخاصه به ، 

التخص�ص الرياض�ي، حي�ث  عن ذلك إم�ا بدرج�ة الزاوي�ة أو بخ�ط يق�اس بالس�نتميتر، كم�ا ت�رتبط المرون�ه بنوعي�ة
طلبھ�ا رياض�ات تت�  تتطلب طبيع�ة ا7داء الرياض�ي ف�ي بع�ض الرياض�ات التركي�ز عل�ى مرون�ة بع�ض المفاص�ل

، ويمكن أن تكون المرونة ذات أھمية كبيرة لمفصل معين أو لعدة مفاصل تشترك في أداء حركي ذي شكل  اخرى
  . ل9داء الحركي سواء من الناحية النوعية أو الكمية خاص، لذلك تعتبر المرونة من الصفات البدنية الھامة

)٤٩: ٦) (٣٤: ٦٦(  

  

 إل�ىأن المرونة تعتبر أساس [تقان ا7داء الفني، ھذا باQض�افة  )٢٠٠٧(�	'د ا��,� �
'س أ-�ز,� يذكر و

أنھا عامل أمان لوقاية العض9ت وا7ربطة من التمزق�ات ، فعن�دما ي�ؤدي ال9ع�ب الحرك�ة ف�ي مفص�ل م�ا بأقص�ى 
مدى ممكن على حساب المجموعات العضلية العاملة على ھذا المفصل فإن ذلك يعب�ر ع�ن المرون�ة ا[يجابي�ة  أم�ا 

ي�ادة الم�دى الحرك�ي ف�إن ذل�ك يع�رف إمكانية أداء أقصى مدى لحرك�ة م�ا عل�ى حس�اب ق�وة خارجي�ة تس�اعد ف�ي ز
ح�د كبي�ر عل�ى ق�وة العض�9ت الت�ي ت�ؤدي الحرك�ة؛ وك�ذلك  إلىأي أن المرونة ا[يجابية تعتمد  ،بالمرونة القسرية

مطاطي��ة العض��9ت المقابل��ة ، بينم��ا المرون��ة القس��رية تعتم��د ف��ي المق��ام اQول عل��ى مطاطي��ة العض��9ت المعيق��ة 
الب�رامج التدريبي�ة وع�ام9 ھام�ا لحماي�ة ال9ع�ب م�ن اQص�ابة سم مشترك ف�ي جمي�ع للحركة، كما تعتبر المرونة قا

  )٢٨٥ -٢٥٧: ٦١. (سواء أثناء التدريب أو المنافسة

  


.�'�!�    ويتفق كل م�ن  >3
�B ��	3()رو    ) ٢٠٠٤'�- ��� ��P�Barrow    >�!� #�(وMc Gee ،   ء'�:-
: حي�ث تتوق�ف عل�ى ع�دة عوام�ل منھ�ااخ�ر  إل�ىالمرونة قد تتغير من وقت درجة على أن  )٢٠٠٩(ا��,� ��)8 

رى تتأثر بھا مرون�ة الف�رد ، كما أن ھناك عوامل أخ]اQحماء ، درجة الحرارة ، اQسترخاء ، القدرة على التحمل[
قصر العض9ت واQربطة المحيطة بالمفاصل العاملة في الحركة ، الحالة الصحية للمفصل كوجود بع�ض : [وھي

عام��ل الس��ن ، الن��وع أو  باQض��افة ال��ىالروم��اتيزم المفص��لي، : ب��بعض اQم��راض مث��لالتكلس��ات في��ه أو اص��ابته 
  ) ٥٥: ٢٤() ٢٦١: ٨٦(. اصة باسلوب الحياةالجنس، السمات الخ

  

ان مسابقات العدو تتطلب أنواعا خاصة من المرونة ف�ي أج�زاء معين�ة  )١٩٩٨(ا-�اه!'� I�I ا�.�'ريشير 
   .العدو  متسابقيالمرونة دورا جوھريا كصفة بدنية في أداء  العدو، وتلعب لمتسابقمن أعضاء الجسم 

)٣٥٥، ٣٥٤: ١   (  

  

على أنھا المدى الحرك�ي للمفص�ل أو لمجموع�ة م�ن المفاص�ل أي أن ) ٢٠٠٩(-:'ء ا��,� ��)E ويعرفھا 
  )٥٥: ٢٤. (المرونة تخص حركة المفصل

  

  :ا��Pة ا�		!7ة -'�.��8 .٤
  

تعتبر القوة المميزة بالسرعة من اكثر عناصر اللياق�ة البدني�ة اھمي�ة بالنس�بة ل�9داء الحرك�ي ف�ي العدي�د م�ن 
اQنشطة الرياضية بصفة عامة وف�ي مس�ابقات المض�مار بص�فة خاص�ة وذل�ك لم�ا لھ�ا م�ن اھمي�ة كبي�رة ف�ي زي�ادة 

o b e i k a n d l . c o m



 ١٩ 

7ساسي لسباقات ع�دو المس�افات القص�يرة ذات باQضافة الى كونھا العنصر ا فاعلية اQداء الفني واQنجاز الرقمي
  . الحركات المتكررة والتي يتطلب ا7داء فيھا إلى القوة المميزة بالسرعة وسرعة اQنط9ق كما ھو في البدء

)٤٧: ٩٥( 

  

ان الق�وة الممي�زة بالس�رعة  على )١٩٩٧( Wernerو,��� ) ١٩٩٨(ا-�اه!'� I�I ا�.�'ر ويتفق كل من 
ھي مركب من القوة العضلية والسرعة وتعنى قدرة العضلة أو المجموعات العضلية على إدماج كتل�ة مح�ددة ذات 

كف�اءة الف�رد ف�ي التغل�ب عل�ى مقاوم�ات " عجلة تس�ارعية للح�د الت�ى تظھ�ر في�ه الس�رعة القص�وى ، وتع�رف بأنھ�ا
ل9ع�ب ال�ذي يمت�از بق�وة عض�لية كبي�رة، وك�ذلك بدرج�ة كبي�رة م�ن وطبيعي�ا أن ا". مختلفة في أقص�ر زم�ن ممك�ن

رعة مع�ا ليص�بح ق�ادرا عل�ى إنج�از المتطلب�ات الخاص�ة بع�دو السرعة ، وأيضا درجة عالية من تكامل الق�وة والس�
  ) ١٨٧: ١٤١) (٣٢٧: ١(.المسافات القصيرة

  

تخدام مع�دQت عالي�ة م�ن الق�وة ف�ي ويطلق على القوة المميزة بالسرعة بمصطلح القوة اQنفجارية وتعني إس
شكل تفجير حركي ويتطلب تحقيق ذلك درجة عالية من القوة العضلية والسرعة والق�درة عل�ى دم�ج الق�وة الممي�زة 

  )١٠٣: ٨٨. (مع السرعة

  

، اQم�ر ال�ذي عص�بي العض�لي عل�ى إنت�اج ق�وة س�ريعةق�درة الجھ�از ال" تعرف القوة المميزة بالسرعة بأنھا 
ن التوافق في دمج ص�فة الق�وة وص�فة الس�رعة ف�ي مك�ون واح�د ، وت�رتبط الق�وة الممي�زة بالس�رعة يتطلب درجة م

باQنشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة في آن واحد مثل العدو السريع، فترتبط القوة بمكون السرعة وخاصة 
طول خطوة الجري مما ي�ؤدي  السرعة اQنتقالية في الجري حيث إن زيادة قوة دفع القدم ل9رض تعمل على زيادة

  )٦٠: ١٢) (٣٢٧: ٢( )٨٥: ٦( .سرعة قطع المسافة في أقل زمن ممكن إلى

  

  : ا�/�:2�9: �8��7
  

ھ�م القاع�دة الكبي�رة الت�ي ينم�و ويب�زغ م�ن خ9لھ�ا أبط�ال  ئينأن الناش� )٢٠٠٢(
.�'م ا���,� %�'روق    ي�ذكر 
  )٥٣: ٣٠(  . أنواع الرياضات المختلفةالمستقبل المشاركون في 

  

أن���ه يمك���ن التنب���ؤ بالموھب���ة الرياض���ية ل���دى الناش���ئ م���ن خ���9ل الص���فات  )٢٠١٠(ه���7اع )3	���� ي���ذكر 
ق��وة عض��لية، ق��درة، نش��اط اQنزيم��ات، ق��درات أنظم��ة ( الفس��يولوجية وتش��مل ھ��ذه الص��فات وظ��ائف العض��9ت 

مع��دل ض��ربات القلب،وظ��ائف ال��دم، اQس��تھ9ك اQقص��ى (، وك��ذلك وظ��ائف الجھ��از ال��دوري والتنفس��ي )الطاق��ة
ل ضمن تلك الصفات عناصر اللياقة البدنية من قوة وسرعة وتحمل، إQ أنه م�ن الص�عوبة التنب�ؤ وتدخ) ل9كسجين

  . لناشئ قبل التدريب بناء على صفة فسيولوجية تعد قابله للتحسن من جراء التدريب البدنيبا7داء المھاري ل

)٢٧٧: ٩٧( 

  

أن ھناك عوامل كثيرة لھ�ا أھميتھ�ا كمؤش�رات وظيفي�ة يج�ب أخ�ذھا ف�ي  )٢٠٠٧(�	'د ا��,� أ-�ز,� يذكر 
الس9مة العامة 7جھزة الجسم العض�وية، وبش�كل خ�اص : اQعتبار عند اجراء القياسات الفسيولوجية للناشئين منھا

 س��9مة القل��ب وكف��اءة الجھ��ازين ال��دوري والتنفس��ي، التواف��ق العض��لي العص��بي، وك��ذلك دراس��ة وتحلي��ل مع��دQت

الكرات البيضاء والحمراء ف�ي ال�دم ونس�بة تواج�د ح�امض ال9كتي�ك والمنظم�ات الحيوي�ة ، فھ�ذه كلھ�ا م�ن اQم�ور 
الھامة والضرورية للناشين لما لھا من تأثير على اQداءات الرياضية للناشئ والتي تح�دد ب�دورھا إمكاني�ة وص�وله 

  )٨: ٦١. (أفضل المستويات الرياضية العالية إلى

  

�و ا�	���1ت ا��<��=: ��ً�را?:   
  

ھي عصب الدورات اQولمبية قديمھا أو حديثھا فض9 عن أنھا تخلق للفرد ) العدو(تعتبرمسابقات المضمار 
عن عديد م�ن اQنش�طة اQخ�رى ) العدو(التكامل البدني والمھاري والنفسي واQخ9قي، وتتميز مسابقات المضمار 

وتس��جيل ال��زمن وھ��ي قياس��ات موض��وعية Q تعتم��د عل��ى التق��دير  ف��ي أنھ��ا رياض��ة منظم��ة تحكمھ��ا قي��اس المت��ر
الشخص��ي للمحكم��ين، ويش��ترك ف��ي مس��ابقاتھا العدي��دة المتنافس��ون م��ن الجنس��ين عل��ى ح��د س��واء ، فتق��ام بطولتھ��ا 

  )١٦، ١٥: ٤٤. (المحلية ، اQقليمية، اQولمبية والعالمية

  

o b e i k a n d l . c o m



 ٢٠ 

إنم��ا يعك�س كم��ا ھ�ائ9 م��ن  المض�مارالمي��دان و اتإن ھ�ذا التق�دم الم��ذھل ف�ي اQنج��از الرقم�ي لكاف��ة مس�ابق 
يص�ل إل��ى ح��دود  ال�ذي ق��دالمع�ارف والمعلوم��ات العلمي�ة والت��ي تس�اھم ف��ي اح�داث ھ��ذا التط��ور الكبي�ر ف��ي اQداء 

التق�دم  م�عاQعجاز وإن كان اQسلوب العلمي ھو المدخل الصحيح للوصول إلى ھذا التط�ور والتق�دم ال�ذي يتمش�ى 
تخدام المعلومات والمعارف العلمي�ة ھ�ي الطري�ق الوحي�د للتغل�ب عل�ى ھ�ذا القص�ور الش�ديد ف�ي العالمي كما أن اس

  )١: ٤٣. (في الدول العربية) العدو(لمسابقات المضمار  رقمياQنجاز ال

  

ھو اQساس العلمي للحكم على مستوى العداء بص�فة عام�ة ، كم�ا أن التق�دم بمق�دار  يعتبران التقدير الرقمي 
مت��ر ل��ه جھ��ده الكبي��ر ال��ذي يزي��د ع��ن الجھ��د ال��9زم للتق��دم بمق��دار ثاني��ة كامل��ة ف��ي  ١٠٠ث ف��ي س��باق الـ��ـ  ١/١٠

بكثي�ر م�ن تق�دم مت�ر أبس�ط  ١٠٠ث في سباق الـ�ـ  ١١,٠٠ث إلى  ١١,٢السباقات المتوسطة وأن التقدم بالرقم من 
  )١١: ٣٧. (ث ٠,٢مع م9حظة أن الفرق في كلتا الحالتين لنفس المسافة ث  ١٠,٠٠ث إلى  ١٠,٢الرقم 

  

ويج�ب التميي�ز ب�ين الس�رعة  أداء الس�رعة النھائي�ة،ال9ع�ب عل�ى  المسافات القصيرة عن ق�درة عدوويعبر 
9ت لتحقي��ق التق��دم العض�� أداءك��رار تزاي��د ت ع��دوتتطل��ب حرك��ات الحي��ث القص��وى والمختلط��ة وتح��ت القص��وى، 

القص�وى لك�ل عض�و م�ن اعض�اء  ل�يس بالس�رعة الحركي�ة(لمثلى، والسرعة النھائي�ة المثل�ى القوة ااQمامي، ونشر
، فمث9 تم تردد الخطوات اثناء الجري القصير بالسرعة تح�ت القص�وى ق�در اQمك�ان، ام�ا الج�ري ) الجسم بمفرده

دل بين السرعة القصوى وخفض�ھا، ف�ي ح�ين ي�دل الج�ري القص�ير تح�ت اQقص�ى القصير المختلط فيدل على التبا
: على استخدام السرعة تحت القصوى ، فالسرعة تستخدم وف�ق نس�ب معين�ة م�ن الس�رعة القص�وى، ج�ري قص�ير

م ، ويتم الجري على تلك المسافة باستخدام القوة ف�ي الوح�دة الزمني�ة لتحقي�ق اعل�ى ق�درة ٢٠٠مسافة الجري حتى 
  )٢٠-١٩: ٦٨. (م٤٠٠-م ٢٠٠ بين يدل على مسافة الجري السريع: متوسط -جري قصير،  السرعةفي 

  

صعوبة عدو المسافات القص�يرة م�ن ناحي�ة تكني�ك ا7داء الحرك�ي ، حي�ث تتمث�ل ھ�ذه الص�عوبة ف�ي  وتزداد
الفصل بين بداية السباق ومرحلة التسارع في نھاية الس�باق، وعن�د أداء الع�دو بالتكني�ك الجي�د ف�إن الطاق�ة المبذول�ة 

  )٢٥٦: ٣%. (٢٧تكون أقل بحوالي 

ع�دو بأن�ه عب��ارة ع�ن حرك�ة متك�ررة وذل�ك Qنتق�ال ال9ع��ب ال )٢٠٠٢(�
��ا�I!$3 )3	�� وا@��ون    يع�رف 
اQمام أي الجري بالسرعة القصوى طوال مس�افة الس�باق وفي�ه ي�زداد مي�ل الج�ذع أمام�ا بحي�ث  إلىبصفة مستمرة 

  )٣٢: ٤٨. (تقريبا ٧٨ْ إلىيصل 

  

ايق�اع حرك�ي  إل�ىأن الع�داء يحت�اج ) ٢٠١١(�
��ا��
	� زاه��   و )١٩٩٧(-._�,.< أ
	�  يتفق كل من
ع��ال وال��ذي يتمث��ل ف��ي تولي��د س��رعة انتقالي��ة كبي��رة، وم��ا تتطلب��ه تل��ك الس��رعة م��ن ب��ذل ق��وة عض��لية قص��وى م��ع 

لحركة العداء في قدرة العض9ت العاملة والمقابل�ة ف�ي التب�ادل  تزناسترخاء مناسب للعض9ت، ويظھر اQيقاع الم
تنمي��ة تل��ك الق��درة بالت��دريب المس��تمر، وذل��ك ف��ي عم��ر المنس��جم ب��ين عمليت��ي اQنقب��اض واQنبس��اط، حي��ث يتطل��ب 

 ويعتب�رمت�ر ،  ٤٠٠مت�ر،  ٢٠٠مت�ر ، ١٠٠تدريبي مبكر، ويتضمن عدو المسافات القص�يرة جمي�ع الس�باقات م�ن 

نظام إنتاج الطاقة ال9ھوائي ھو النظام اQساسي لعدائي المسافات القصيرة حي�ث ي�رتبط عنص�ر الس�رعة كنعص�ر 
بنظ�ام الطاق�ة   Speedجي ھام بمستوى ونت�ائج تل�ك المس�ابقات ، في�رتبط عنص�ر الس�رعة بدني وحركي وفسيولو

وھذا النظام ھو المسئول عن الطاقة ف�ي اQنش�طة الرياض�ية الممي�زة بالس�رعة القص�وى )  ATP-PC(الفوسفاتي 
امض بنظ��ام طاق��ة ح�� Endurance of Speedوالق��وة الممي��زة بالس��رعة، بينم��ا ي��رتبط عنص��ر تحم��ل الس��رعة 

  ) ١٩٩: ٥١( )١٣،١٤: ٢٢( ).Lactic Acid(ال9كتيك 

  

ف��ي ظ��روف غي��اب أن��ه يج��ب ت��دريب الع��داء عل��ى العم��ل الب��دني  )١٩٩٨(أ-���ا��1 �
���ا�0"'ح  ويوض��ح 
تلعب دورا ھاما في ا[حتفاظ بمستوى الس�رعة  ATPولذلك فإن كفاءة استعادة بناء ) الطاقة ال9ھوائية(ا7كسجين 

على طول مسافة السباق، كما أن المقدرة على سرعة ا[رتخاء وا[نقباض العض�لي تعتب�ر إح�دى الص�فات الھام�ة 
  )٢٥٧: ٣. (العدو لمتسابقفي تحقيق مستوى كفاءة عال بالنسبة 

   

كلم�ا احت�اج المتس�ابق  م١٠٠في عدو السباق كما أنه كلما قصرت مسافة   )١٩٩٧(-._�,.< أ
	�  يذكر
 ھاماً  تنمية عنصر السرعة اكثر، وبذلك تعتبر تنمية كل من عنصر السرعة مع عنصر القوة العضلية عنصراً  إلى

ويظھر تأثير ذلك على مستوى سرعة المتسابق اثناء السباق ، عن�دما " القدرة" للتقدم بالمستوى والذي يطلق عليه 
وQ يمكن اغفال أھمية أداء التكنيك الص�حيح للحرك�ات ف�ي التق�دم لى منافسه اثناء السباق، يريد المتسابق التغلب ع

الرقمي خصوصا عن�د تعل�م الش�كل اQول�ى لحرك�ات الج�ري عن�د المبت�دئين والناش�ئين بغ�رض اكتس�اب  بالمستوى

o b e i k a n d l . c o m



 ٢١ 

 دة عن�د اداء الخط�وةف�ي الحرك�ات الزائ�تتمث�ل التصور الصحيح ل9داء الحركي ، وحتى Q يكتسب المتعلم اخط�اء 

  )١٥٣ -١٥٠: ٢٢.(المتسابقا7داء الحركي وبالتالي تقلل من سرعة  بل وتعمل على إعاقة

  


�ا�3	!� زاه� يذكر � �	
المواص�فات الفني�ة ع�ن س�باق ف�ي متر يختل�ف  ٢٠٠ان سباق  )٢٠٠٩(�
�ا��
دء المنخفض ، حيث يوضع مكع�ب متر من حيث بداية السباق ومراحله ، لذا فھو يبدأ من منحنى بأسلوب الب ١٠٠

ويتطل�ب ھ�ذا الس�باق ق�وة تحم�ل بجان�ب الس�رعة والق�وة ال9زم�ة لقط�ع . البداية في حاف�ة ح�ارة ال9ع�ب الخارجي�ة
ويش��ير %. ٩٥واQحتي��اج ال9ھ��وائي % ٥م بح��والي ٢٠٠الھ��وائي للمتس��ابق ف��ي س��باق  جالمس��افة، ويق��در اQحتي��ا

ونص�ف الثاني�ة  ٣-٢م بح�والي ١٠٠د ع�ن ض�عف زم�ن المتس�ابق ف�ي م يزي�٢٠٠أن زمن المتسابق ف�ي  إلىكذلك 
م ا7خي�رة نتيج�ة ١٠٠تنخفض س�رعة المتس�ابق خ�9ل ال�ـ ، خ9ل العدو في المنحنى نتيجة القوة الطاردة المركزية

مت�ر م�ن ٤٠٠التعب ، ف�9 يمك�ن اQحتف�اظ بالس�رعة القص�وى م�ن بداي�ة الس�باق حت�ى نھايت�ه، ويعتب�ر س�باق ع�دو 
العدو والتحمل وھو من اعنف سباقات العدو، ويعدو ال9عب في ھذا السباق ح�ول منحني�ين، يب�دأ الس�باق  بقاتامس

يلتزم بحارته حت�ى نھاي�ة  المتسابقفروق اQقواس نظرا Qن  مع ا7خذ في اQعتبارمن بدايات متباعدة عن بعضھا 
م عدو مع سباقات العدو اQخ�رى ف�ي الجھ�د المطل�وب من�ذ البداي�ة ، ولك�ن يختل�ف  ٤٠٠السباق، كما يتشابه سباق 

  )١٢٣: ١١٣: ٥٠(  .عنھا في المراحل الفنية لطول المسافة 

  

  وا�j'صم ٤٠٠، ٢٠٠، ١٠٠.
'ق �اV@"�%'ت %< ا�	�ا
C ا�0>!8  )٢( رIM و,�hU ا�L�ول

  :ا�	.'%'ت ا�RP!�ة��و 	�ا0B'ت -

  ا�.
'ق       

8$
  ا�	�

٤٠٠  )"� ٢٠٠  )"�  ١٠٠ �"(  

  

  ا�
�ا,8

م الع����دو ٣٠-٢٥مس����افتھا 
 بس�����رعة وبق�����وة يت�����درج

من الزاوية الحادة  ال9عب
  .الوضع الطبيعي إلى

م الس�������رعة ٩٠-٨٠مس�������افتھا 
متزاي�����دة الع�����دو ف�����ي منحن�����ى 
ويراعي الميل للداخل لذا تتحمل 

الداخلي��ة جھ��دا أكب��ر م��ن الرج��ل 
  .الرجل الخارجية

م الس��رعة متزاي��دة ٧٠-٦٠مس��افتھا 
الع���دو ف���ي منحن���ى ويراع���ي المي���ل 
لل���داخل، وتتحم���ل الرج���ل الداخلي���ة 
جھ���دا أكب���ر م���ن الرج���ل الخارجي���ة 

  .لتفادي القوة الطاردة المركزية

  

  

  ا�V.!'ب

م ٦٠-٤٠مس������افتھا م������ن 
اQحتف��اظ بالس��رعة والق��وة 

  .طبيعيةزاوية ميل الجذع 

م يك����ون ٢٠-١٥مس����افتھا م����ن 
اQنس����ياب ف����ي آخ����ر المنحن����ى 

الخ���ط المس���تقيم  إل���ىوال���دخول 
  .7نھاء السباق

م يب�����ذل ١٤٠-١٣٠مس�����افتھا م�����ن 
م�ن س�رعته % ٩٠-٨٠ال9عب من 

، الخطوة مفتوح�ة مس�افة الع�دو ف�ي 
م تك�����ون ٩٠-٨٠المنحني�����ات م�����ن 
  %.٨٠-٧٠سرعة ال9عب من 

  

  ا�>:',8

الع������دو بس������رعة وبق������وة 
وي��ل الخط��وة م��ع مي��ل تط

  .الجذع قلي9

م تط����ول ٩٠-٨٠مس����افتھا م����ن 
 ٨-٦الخط������وة وقب������ل النھاي������ة 

  .ا7مام إلىخطوات يميل الجسم 

-٦تطول الخطوة وقبل خ�ط النھاي�ة 
ا7م��ام  إل��ىخط��وات يمي��ل الجس��م  ٨

  .7نھاء المسابقة

                                                         

م ع��دو س��باق س��رعة وتحم��ل ويتطل��ب ٤٠٠إل��ى أن س��باق  )١٩٩١(vern gambetta%!���ون يش��ير 
الوصول للمستويات العليا في ھ�ذا الس�باق م�زيج م�ن الق�وة والس�رعة والتحم�ل م�ع توزي�ع الجھ�د وا[س�تمرار ف�ي 

  . العمل العضلي بشدة عالية 7طول مسافة ممكنة من مسافة السباق

)٣٤: ١٣٨(  
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����	ا��را@�ت ا��  :  

  

  :ا��را@�ت ا������: أو� 
  


�ا��ا
� �'IB    :درا�8  .١� l�

	�ي �)٣١() ١٩٩٦(  

  

  .تأثير برنامج تدريبى مقترح على مدى تكيف بعض انزيمات الطاقة ال9ھوائية  :ا�1>�ان  

  

كري��اتين فس��فوكاينيز، (التع��رف عل��ى ت��أثير برن��امج ت��دريبي مقت��رح Qھ��وائي عل��ى نش��اط بع��ض انزيم��ات   :اnه�اف  
 ٤٨وق�ت الراح�ه قب�ل تطبي�ق الطاق�ة ال9ھوائي�ة ومس�توى اQنزيم�ات المقترح�ة بع�د ) ھيدروجين ال9كت�ات

ص�وى عل�ى نش�اط ساعة من أداء المجھود بالشدة القصوى، والتعرف على أثر أداء مجھود بدني بالشدة الق
  .اQنزيمات قبل وبعد تطبيق البرنامج المقترح

  

   o:<	�المنھج التجريبي  :ا.  

  

  .م عدو ١٠٠من Qعبي العاب القوى في مسابقات ) ١٥(عينة قوامھا   :ا�1!>8  

  

  oT'"<�توصلت الدراسة إل�ى زي�ادة نش�اط ان�زيم   :اCPK  ف�ى وق�ت الراح�ة بع�د تطبي�ق البرن�امج الت�دريبى المقت�رح
المس��اعدة ف��ى إع��ادة بن��اء  CPKتح��ت نف��س الظ��روف عل��ى قابلي��ة ان��زيم  LDHوع��دم زي��ادة نش��اط ان��زيم 

ATP  ف��ى مرحل��ة الفوس��فاتية للتكي��ف للت��دريب الم��نظم والمص��مم للعم��ل ف��ى نف��س اتج��اه إنت��اج الطاق��ة
  .ال9ھوائية

  

  

  .  )٧٦( ) ١٩٩٨( ا�Z:�اوي ، )3	�د )3	� أ
	� �!.Q )3	� أ
	�  :درا�8  .٢
  

تأثير برنامج ھ�وائي وQھ�وائي عل�ى بع�ض المتغي�رات الفس�يولوجية والمس�توى الرقم�ي لس�باقات المس�افة   :ا�1>�ان  
  . القصيرة

  

لرقم�ي تأثير برنامج ھ�وائي وQ ھ�وائي عل�ى بع�ض المتغي�رات الفس�يولوجية والمس�توى االتعرف على  -١  :اnه�اف  
  . لسباقات المسافة القصيرة

  .تحديد الع9قة بين الوظائف الفسيولوجية والمستوى الرقمي -٢

  

   o:<	�تجريبيالمنھج ال  :ا .  

  

  . تم تقسيمھم على مجموعتين طالباً  ٤٥  :ا�1!>8  

  

  oT'"<�ل��ه توج��أن��ه  .١  :اQالھ��وائي ب��ين القي��اس القبل��ي والبع��دي لمجم��وعتي الت��دريب  احص��ائيةد ف��روق ذات د
 .وال9ھوائي في المستوى الرقمي وبعض المتغيرات الفسيولوجية ولصالح القياس البعدي

 .توجد ع9قة ارتباطية دالة احصائيا لبعض الوظائف الفسيولوجية والمستوى الرقمي .٢

  

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



 ٢٣ 

  )٤٧. () ١٩٩٩(�'دل �
�ا�	>I1 )�<   :درا�8  .٣
  

ال9ھ���وائي ال9كتيك���ي وأث���ره عل���ى بع���ض المتغي���رات الفس���يولوجية برن���امج ت���دريبي بطريق���ة التحم���ل   :ا�1>�ان  
  .والبيوكيميائية لسباحي المسافات القصيرة 

  

تصميم برن�امج ت�دريبي بطريق�ة التحم�ل ال9ھ�وائي ال9كتيك�ي والتع�رف عل�ى أث�ر عل�ى بع�ض المتغي�رات   :اnه�اف  
  .لسباحي المسافات القصيرة ) ك بالدمالنبض والضغط ونسبة تركيزال9كتي(الفسيولوجية والبيوكيميائية 

  

   o:<	�المنھج التجريبي  :ا.  

  

  .سباح وسباحة من المنتخب القومي ونادي الشمس ٦٥  :ا�1!>8  

  

  oT'"<�على المستوى الرقمي للسباحين ايجابياً  أثر البرنامج المقترح تأثيراً  �  :ا.  

الن�بض والض�غط ونس�بة تركي�ز حم�ض أداء التدريبات ال9ھوائية نتج عنه إل�ى تحس�ن ك�ل م�ن مع�دل  �
  .ال9كتيك بالدم

  

  


� ا�3	!� ا
	� داود   :درا�8  .٤� I^!١٠١( )١٩٩٩(ه(  

  

بع�د اQداء وخ�9ل فت�رة  CPK, HDLHت�اثير الحم�ل الھ�وائى وال9ھ�وائى عل�ى مس�توى تركي�ز انزيم�ى   :ا�1>�ان  
  .اQستشفاء لدى الرياضين

  

اQ ھوائى والھوائى بع�د اQداء وخ�9ل فت�رة اQستش�قاء عل�ى ك�ل م�ن تغي�رات دراسة تاثير حملى التدريب   :اnه�اف  
  .نسبة تركيز حامض ال9كتيك بالدم معدل النبض وضغط الدم  HDLH تغيرات انزيم  CPKانزيم

  

   o:<	�المنھج التجريبى  :ا.  

  

  .فى رياضة العاب القوى ٥٠٠٠م، ٤٠٠فردا من متسابقى  ١٥عينة قوامھا   :ا�1!>8  

  

  oT'"<�ن��زيمين، وتوج��د ف��روق دال��ة   :اQتوج��د ف��روق دال��ة احص��ائيا ب��ين القياس��ين القبل��ى والبع��دى لمس��توى نش��اط ا
) ٦٠(احصائيا بين القياس البعدى والقياسات التتبعية فى مستوى نشاط انزيمى خ9ل فترة اQستنشفاء لمدة 

القياس��ات التتبعي�ة، توج��د ف��روق دال��ة دقيق�ة بع��د اداء ك��ل م�ن حمل��ي الت��دريب ال9ھ��وائى والھ�وائى لص��الح 
احصائيا ب�ين القي�اس القبل�ى والبع�دى ف�ى مس�توى تركي�ز ح�امض ال9كتي�ك لص�الح القي�اس البع�دى، توج�د 
ف�روق دال��ة احص��ائيا ب��ين القي��اس القبل��ى والبع��دى ف�ى مع��دل الن��بض ومس��توى ض��غط ال��دم لص��الح القي��اس 

  .البعدى
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 ٢٤ 

  


�اd   :درا�8  .٦� �!.

.'م ا��,� %'روق )٣٠( )٢٠٠٢(  

  

  .بعض ا7ستجابات الفسيولوجيه المصاحبه 7داء الحمل البدنى وع9قتھا بمستوى ا[نجاز لناشىء السباحه  :ا�1>�ان  

  

ك��رات ال��دم  -الھيموجل��وبين –ك��رات دم حم��راء  -ن��بض القل��ب(تتب��ع دينامي��ة ا7س��تجاQت الفس��يولوجية   :اnه�اف  
مت�ر زحف�ا  ٤٠٠مت�ر ،  ١٠٠ومستوى ا7نجاز الرقمى 7قسام الموسم التدريبى لكل من مس�افتى ) البيضاء

نجاز الرقمى 7قسام الموس�م على البطن ، والتعرف على الع9قة بين ا7ستجابات الفسيولوجية ومستوى ا7
  .متر ٤٠٠متر ،  ١٠٠التدريبى من مسافتى 

   o:<	�المنھج الوصفى  :ا.  

  

  .سباحاً من الذكور الناشئين ١٥وتم اختيارالعينة بالطريقة العمدية ،قوامھا   :ا�1!>8  

  

  oT'"<�لة معنوي�ة لمع�دل ت�راكم حم�ض ال9كتي�ك لمس�افة   :اQزحف�ا ) مت�ر٤٠٠) (مت�ر١٠٠(عدم وجود فروق ذات د
زحفا عل�ى ال�بطن، توج�د ع9ق�ة طردي�ة بدQل�ة ) متر٤٠٠(على البطن ، ومستوى اQنجاز الرقمى لمسافة 
  ).متر١٠٠(احصائية بين مستوى اQنجاز الرقمى لمسافة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )١٦.  ( )م٢٠٠٠(أ*�ف ا�.!� أ
	� �$!	'ن   :درا�8  .٥
  

تأثير وثبة الحمل التدريبي للتخطيط طويل المدى على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدني�ة وزم�ن ع�دو   :ا�1>�ان  
  .المسافات القصيرة

  

 -الحد ا7قص�ى Qس�تھ9ك اQكس�جين(التعرف على تأثير وثبة الحمل التدريبي للتخطيط طويل المدى على   :اnه�اف  

نس�بة  -ك�رات ال�دم الحم�راء -مع�دل ض�غط ال�دم  -الن�بض -الس�عة الحيوي�ة -الس�عة الرئوي�ة -الرئتينأحجام 
الق�درة ال9ھوائي�ة  -الق�درة ال9ھوائي�ة المتوس�طة -القدرة ال9ھوائي�ة القص�يرة(والبدنية ) تركيز Qكتات الدم

  ) .م٤٠٠-م٢٠٠-م١٠٠(وزمن عدو المسافات القصيرة ) الطويلة

  

   o:<	�منھج التجريبيال  :ا.  

  

Qعب��ين، تمث��ل المجتم��ع الكل��ي ل9عب��ي الدرج��ه اQول��ى ف��ي مس��ابقات  ٨اختي��ار الطريق��ة العمدي��ة وش��ملت   :ا�1!>8  
  . المسافات القصيرة

  

  oT'"<�ادى البرنامج التدريبي إلى تحس�ن ف�ي نت�ائج بع�ض المتغي�رات الفس�يولوجية وذل�ك عن�د تطبي�ق المعالج�ات   :ا
مت�ر ع�دو ،  ٢٠٠مت�ر ع�دو،  ١٠٠ومقارن�ة القي�اس البع�دي بالقي�اس القبل�ي لمتس�ابقي  اQحصائية المناسبة

  .متر عدو ٤٠٠

  

  

o b e i k a n d l . c o m



 ٢٥ 


<   :درا�8  .٧<* �	
  )٧٣) . (م٢٠٠٧()'��ة ا�_'ه� أ
  

الفسيوكيميائية المصاحبة للمحدد البيوميكانيكي عند نھاية مرحلة تزاي�د الس�رعة دراسة بعض المتغيرات   :ا�1>�ان  
  .متر عدو  ١٠٠لدى Qعبي 

  

الن�بض، ض�غط ال�دم اQنقباض�ي (التعرف على مدى التغير الحادث في بع�ض المتغي�رات الفس�يوكيميائية   :اnه�اف  
ان��زيم كري��اتين فس��فوكاينيز، ك��رات ال��دم واQنبس��اطي، ان��زيم اQQن��ين، ان��زيم ال9كت��ات ديھي��دروجينيز، 

عند نھاية مرحلة تزايد الس�رعة ف�ي س�باق )  الحمراء، الھيموجلوبين،نسبة السكر بالدم، حامض ال9كتيك
م ع��دو ،التع��رف عل��ى م��دى اQرتب��اط الح��ادث ب��ين المتغي��رات الفس��يوكيميائية المص��احبة للمح��دد  ١٠٠

 .م عدو  ١٠٠سرعة في سباق البيوميكيانيكي وبين نھاية مرحلة تزايد ال

  

   o:<	�استخدمت الباحثة المنھج الوصفي   :ا.  

  

متر عدو وتراوحت اQعمار بين  ١٠٠اختارت العينة بالطريقة العمدية من Qعبي الدرجة اQولى لسباق   :ا�1!>8  
  .�عب) ١٦(سنة قوامھا ) ٢٠ -١٨(

  

  oT'"<�ن�ين ترنس�امينيز وان�زيم ال9كت�ات ان حمل التدريب ال9ھوائي يؤدي إلى زي�ادة   :اQQمس�توى نش�اط ان�زيم ا
ديھي��دروجينز وان��زيم كري��اتين فوس��فوكاينيز بع��د اQداء مباش��رة،حدوث تغي��ر طفي��ف ف��ي مس��توى نش��اط 
كرات الدم الحمراء، ونسبة الھيموجلوبين بع�د اQداء مباش�رة، زي�ادة حم�ض ال9كتي�ك ونس�بة الس�كر ف�ي 

م ع��دو، ووج��ود ع9ق��ة ١٠٠زم��ن نھاي��ة مرحل��ة تزاي��د الس��رعة ف��ي س��باق ال��دم بع��د اQداء مباش��رة ف��ي 
ارتباطية دالة بين بعض المتغيرات البيوميكانيكية والفسيوكيميائية واQنثروبومتري�ه وزم�ن نھاي�ة مرحل�ة 

  .م عدو قيد البحث١٠٠تزايد السرعة في سباق 
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 ٢٦ 

 'ً!�'c :8!
<�Vرا�'ت ا��ا :  

  

  

  )١٠٨( )١٩٩٥(آ�Vآ��� وb@�ون   :درا�8  .٨

  

نش���اطات أنزيم���ات كري���اتين فس���فوكاينيز بالب9زم���ا، Qكت���ات ديھي���دروجينيز، وش���بيه أن���زيم Qكت���ات "  :ا�1>�ان  
  ".متر بالحد ا7قصى ٤٠٠ديھيدروجينيز عند الراحة وبعد عدو 

  

بالب9زم��ا، Qكت��ات ديھي��دروجينيز، وش��بيه أن��زيم التع��رف عل��ى  نش��اطات أنزيم��ات كري��اتين فس��فوكاينيز   :اnه�اف  
  .متر بالحد ا7قصى Q٤٠٠كتات ديھيدروجينيز عند الراحة وبعد عدو 

  

   o:<	�المنھج التجريبي  :ا.  

  

  .من العدائين) ١٠(اشتملت عينة البحث على   :ا�1!>8  

  

  oT'"<�٤٠٠(انه لم تتضح ارتباطات معنوية بين زمن عدو   :ا ( ن�زيم متر ونسبةQش�بية ا)LHD-4 ( ونس�بة ش�بيه
  ).LHD-5(اQنزيم 

  

  

  

  ).١٢٦( )٢٠٠٤(-'و�� ��رج و%�"�ر )'��,C   :درا�8  .٩

    

 .عدو/ م٤٠٠دور تحمل القوة المميزة بالسرعة في أداء   :ا�1>�ان  

    

  .عدو/ م ٤٠٠التعرف على أھمية بعض العناصر البدنية 7داء   :اnه�اف  

  

   o:<	�الباحث المنھج التجريبي استخدم   :ا.  

  

  . �عب ٢٥  :ا�1!>8  

  

  oT'"<�لة إحصائية بين أداء الـ   :اQعدو ومتغيرات الدراسة / م ٤٠٠وجود ع9قة ذات د  

  ).سرعة رد الفعل -القوة المميزة بالسرعة  -تحمل السرعة ( 
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 ٢٧ 

  :  �1!8ا�V"0'دة )� ا��را�'ت ا�	�

  

الدراسات التى إجري�ت عل�ى Qعب�ى متس�ابقى  أن ھناك بعض القصور فييتضح من خ9ل العرض السابق 
الع��دو المس��افات القص��يرة الخاص��ة بدراس��ة المتغي��رات الفس��يوكيميائية والبدني��ة لناش��ئ الع��دو المس��افات القص��يرة 

ة إلى اي دراس�ة ت�م تطبيقھ�ا عل�ى وصل الباحثة في استعراض الدراسات السابقت، ولم توع9قتھا بالمستوى الرقمى
اغل�ب الدراس�ات الت�ى ت�م الرج�وع إليھ�ا دراس�ات  وكان�ت،  عدائي المسافات القصيرة من الناش�ئين بدول�ة الكوي�ت
م ع��دو ، ٤٠٠م ، ٢٠٠م ، ١٠٠الخ��اص بـ��ـ ) ن��وع الس��باق(عربي��ة ولكنھ��ا تختل��ف ف��ى ن��وع النش��اط التخصص��ى 

  .كذلك المتغيرات قيد الدراسة الحالية وأيضاً ھناك أخت9ف فى المرحلة العمرية و
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