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 الدراسات العليا / الدكتوراه

 

 يماتاثر تمرينات الفتريات الأسرع بمصاحبة مكمل الارجنين في انز

 نةس 20م تحت 5000راكضي سرعة التحمل وإنجاز الاجهاد التأكسدي و

 

 

 تقدم بهااطروحة 

 زيد احمد حسين
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 الدكتوراه في التربية البدنية وعلوم الرياضة شهادةوهي جزء من متطلبات نيل 

 

 بأشراف 

 أ.د علاء فليح جواد

 أ.م. د حسين مناتي 
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 إقرار المشرف 

 الموسومة: طروحةالاشهد بان هذه ا

 تأكسديد الاثر تمرينات الفتريات الأسرع بمصاحبة مكمل الارجنين في انزيمات الاجها)

 (سنة 20تحت  م5000وانجاز راكضي  وسرعة التحمل

ة الرياضي ة وعلومفي كلية التربية البدني اشرافنا( قد تمت تحت زيد احمد حسين) طالب الدكتوراه االتي قدمه

 اضة.في التربية البدنية وعلوم الري الدكتوراهشهادة جامعة كربلاء وهي جزء من متطلبات نيل  –

 

 

                                                              لتوقيعا                                                                         التوقيع:     

 ساجت ناتيمأ.م.د حسين  المشرف :                    أ.د علاء فليح جواد                      المشرف :

 

 للمناقشة. طروحةالارشح هذه أبناءً على التعليمات والتوصيات 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع:

 .م.د خالد محمد رضاأ

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا

 جامعة كربلاء - كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

/     /2024 
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 إقرار المقوم اللغوي

 :الموسومة  طروحةاشهد اني قرات هذه الا

 تأكسديد النات الفتريات الأسرع بمصاحبة مكمل الارجنين في انزيمات الاجهااثر تمري)

 (سنة 20م تحت 5000وانجاز راكضي  التحملوسرعة 

لوبٍ صبحت بأسا( وتمت مراجعتها من الناحية اللغوية اذ زيد احمد حسين)الدكتوراه  من قبل طالبوالمقدمة 

 غير الصحيحة، ولأجله وقعت.والنحوية اللغوية  والتعبيرات علميٍ سليم خالٍ من الأخطاء

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيـــع:

 ساهرة عليوي حسين الاســـم:                                    

 دكتور استاذ مساعداللقب العلمي:                                    

 ياضةجامعة كربلاء كلية التربية البدنية وعلوم الر مكان العمل:                    

   2024/         /          / الــتاريخ:         
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 الموسومة: لاطروحةانحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم نشهد بأننا، اطلعنا على 

 تأكسديد الاثر تمرينات الفتريات الأسرع بمصاحبة مكمل الارجنين في انزيمات الاجها)

 (سنة 20تحت  م5000وانجاز راكضي  وسرعة التحمل

ول رة بالقبها جديفي محتوياتها وفيما له علاقة بها ونؤيد بأن زيد احمد حسين() طالب الدكتوراهوقد ناقشنا 

 لوم الرياضة.في التربية البدنية وع شهادة الدكتوراهلنيل 

 

 لتوقيع:ا        التوقيع:                                     التوقيع:                    

 لال محمدأ.م.د وسام ش:الاسم أ.د حسين مكي محمود     الاسم:               أ.د حاسم عبد الجبارالاسم: 

 ضوًا :ع                             عضوًا:عضوًا:                                      

 

 

 التوقيع:                                      التوقيع:

 أ.د نادية شاكر جواد الاسم:                أ.م.د فائز دخيل جداحالاسم:

 عضوا:                                       رئيسًا:

 

خ      بتاري   ة )  (جامعة كربلاء بجلسته المرقم -صدقتِ من قبِلَ مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 م .  2024/      /

 

 

 

 التوقيع :                                     

أ.د باسم خليل نايل السعيدي                                     

 جامعة كربلاء / وكالة -م الرياضةعميد كلية التربية البدنية وعلو

 
 2024التاريخ :      /         /                                           
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 الإهــــــــــــــداء

 
سمه الى من كلله الله بالهيبة والوقار.. الى من علمني العطاء بدون انتظار.. الى من احمل إ

 بكل افتخار.. "والدي العزيز"
سر و لى ملاكي في الحياة.. الى معنى الحب.. الى معنى الحنان والتفاني.. الى بسمة الحياة إ

نجاحي وحنانها بلسم جراحي الى أغلى الحبايب.. "امي الوجود.. الى من كان دعائها سر 
 الحبيبة"

ص لإخلالى السيدة التي اشعلت لي قناديلا تنير دروبي بالود الى ينبوع عمري الدافق بالزهو واإ
 الى من علمني الصبر اليكي تلك الكلمات "زوجتي الغالية"

 ة كبدي "ابني الغالي"لى زينة حياتي وبهجتها الى من استمر بالتقدم لاجله الى فلذإ
 لى من مدت اياديهم في أوقات الضعف غير راضين باستكانتي الى اللذين كان لهم الفضل فيإ

 إزالة الكثير من العقبات والصعوبات من طريقي "اخواني الغالين"
 
 

 اهدي ثمرة جهدي هذا ....
 

 

 

 

 

 

 

 

 زيد
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 شكر وتقدير

لليالي م مدبر االسلا الحمد لله الذي علم بالقلم علم الانسان مالم يعلم الحمد لله المنان الملك القدوس

م يكن ليشأ  والأيام مصرف الشهور والاعوام قدر الأمور فاجراها على احسن نظام ما شاء الله كان ومالم

صالح للطفه بسبيل الرشاد ووفقهم  الحمد لله الذي عم برحمته جميع العباد وخص اهل طاعته بالهداية الى

 واحمده  لابعادببلوغ المراد احمده حمد معترف بجزيل الارفاد واعوذ به من وبيل الطرد وا اففازوالاعمال 

ادة حتسبه عبلذي اعلى ما انعم به علي من فضله الخير الكثير والعلم الوفير واعانني على انجاز هذا العمل ا

 صة لوجهه الكريم . من العبادات جعلها الله خال

ة بالسيد ء متمثلة كربلاجامع –ففي البدء أتقدم بالشكر والثناء إلى عمادة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   

 ورضا  حمدمخالد ر الدكتوالمساعد المعاون العلمي الاستاذ ودي يالعميد الاستاذ الدكتور باسم خليل نايل السع

 المعاون الإداري الاستاذ المساعد الدكتور عباس عبد الحمزة. 

 ما علىد ليح جوافالأستاذ الدكتور علاء السيدان المشرفان  كما أتوجه بأسمى آيات الشكر والامتنان إلى    

كانت  ث فقدغمرني به من ثقة ودعم ومابذله من جهد ووقت وتوجيهات بناءه خلال فترة العمل في هذا البح

دير والتق هذا البحث على أساس علمي فله مني اسمى معاني الحب لإتماميهاته نورا اضاء الطريق لي توج

 وجزاه الله عني خير الجزاء وادام له العطاء.

ا عظيم ان لهالدكتور حسين مناتي ساجت لما منحه من وقت وجهد وارشادات بناءة والتي ك الأستاذ المساعد

 ه الله عني خير الجزاء.الأثر في بناء هذا البحث فجزا

ا لذين تحملوا, ة كما يسعدني أن أتقدم بشكري الخالص وامتناني للأساتذة الافاضل أعضاء لجنة المناقش      

 عناء قراءة الاطروحة وتقويمها ومناقشتها والتي أغنت البحث وزادت من رصانته .

ريق مهد طن حصد الأشواك عن دربي ليواتقدم بعظيم الشكر والعرفان الى من يعجز لساني عن وصفه الى م

 قلق وكانب والالعلم لي والدي العزيز ادام الله في عمره. والى أغلى واثمن ما في الوجود من تحملت التع

خوتي شكر ادعائها مصباحا ينير حياتي امي الغالية بارك الله لي فيها وجزاءها عني خير الجزاء كما ا

 هم لي فلهم مني كل الاشكر والامتنان.واخواتي وزوجتي الأعزاء على مساندت

احب صر منتظر لدكتوكما أتقدم بشكري الوافر وامتناني إلى قسم الدراسات العليا في الكلية متمثلة بالأستاذ ا

ة وحسن عافيبالصحة وال النويني لما قدموه من رعاية واهتمام فلهم مني جزيل الشكر والعرفان وأدعو لهم

 .العاقبة

الشكر والتقدير الى الأستاذ الدكتور سامر عبد الهادي مسؤول شعبة الدراسات الأسبق لما  كما أتقدم بخالص

 بذله من جهد ومساعدة طيلة الفترة السابقة فجزاه الله خير الجزاء .
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لطريق رطة اواتوجه بالشكر والامتنان الى أستاذتي الأفاضل في لجنة السمنار , الذين رسموا للباحث خا

 كل خير .لالله  المشورات العلمية المتواصلة الذين امدوا بها الباحث طيلة مدة الدراسة , وفقهمفضلاً عن 

الى  موصول وأتقدم بالشكر والتقدير الى جميع اساتذتي في السنة التحضيرية وفقهم الله, والشكر

 باق فيهاان السليال كايام و في هذه الرحلة الممتعة والصعبة  زملائي في رحلة الدراسة حيث تشاركنا جميعا

 على التميز والتنافس الجميل والتعاون الرائع حتى انعم الله علينا بهذه النعمة العظيمة.

الة, مام الرسضحة اتوالتقدير يسعدني ان أشكر السادة المقوم العلمي واللغوي على لمساتهما الوا الاحترامومن 

كذلك وحثي, الذين ساعدوني في إجراءات عملي الب وكذلك أسجل شكري وامتناني للسادة الخبراء والمختصين

دراسة جهدهم ووقتهم ولما قدموه من مساعدة علمية سهلت مهمة ال اوضعوفريق العمل المساعد الذين 

ساعدتي افة ومكوالاختبارات  التدريبيةفجزاهم الله خير الجزاء, كما أشكر عينة البحث لالتزامهم بوحدات 

 ليه.اطمحون الله العظيم ان يوفقهم في مسيرتهم العلمية ويحقق لهم كل ما يعلى إنجاز الاطروحة فأسال 

م نية وعلوة البديفوتني ان أتوجه بالشكر والتقدير الى السادة الأساتذة وجميع زملائي في كلية التربي ولا

 .على حسن تعاونهم معي طوال مشوار البحث جزاهم الله عني كل خير  -جامعة كربلاء –الرياضة 

 اا ينفعنميعلمنا ولمنا تاما اسال الله العلي القدير ان يجعل هذا العمل ابتغاء وجهه الأعلى وان ينفعنا بما عوخ

 نعمة وفضلا انه نعم المولى ونعم النصير. 

 والله ولي التوفيق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث
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 مستخلص ال

لتحمل سرعة اتمرينات الفتريات الأسرع بمصاحبة مكمل الارجنين في انزيمات الاجهاد التأكسدي اثر 

 .سنة 20م تحت 0500راكضي وإنجاز 

 لمشرفان      ا                                                                                  الباحث              

  .د علاء فليح جواد   أ                                                                     زيد احمد حسين         

 ناتي ساجتمم . د حسين  أ .                                                                                 

 2024 -جامعة كربلاء 

من الاساليب التدريبية الحديثة للمسافات الطويلة هو التدريب بالفتريات الاسرع والذي يعني التدريب و      

بخطوة اسرع من خطوة السباق بتقنين علمي من اجل مواجهة التحديات التي تواجه العداء في بداية السباق 

لمكملات الغذائية لما لها من دور كبير ان العملية التدريبية تكون اكثر فاعلية اذا تم مزجها باووفي نهايته , 

الذي يتحول بالجسم الى أوكسيد  الارجنينفي هذه العملية , واحد من المكملات الغذائية المهمة هو مكمل 

النتريك من خلال انزيمات الجسم فور تناوله ويساعد تناول الارجنين في توسيع الاوعية الدموية وما يترتب 

م الى العضلات محملا بالأوكسجين والغذاء وبالتالي زيادة حجم العضلات وزيادة على ذلك من زيادة تدفق الد

م( من الفعاليات التي تتطلب ان 5000الطاقة ورفع مستوى تحمل القوى بصورة كبيرة جدا , ان فعالية )

 في رعةزيادة في الساليتمتع العداء بمستوى عالي من قدرة تحمل السرعة للمحافظة على السرعة المكتسبة او 

لتقليل من عمليات الاكسدة من خلال  الارجنيننهاية السباق , لذا تبلورت مشكلة البحث في تناول مكمل 

لب تدريبية لمعالجة انخفاض الانجاز وهو اتحسين عمل انزيمات الاجهاد التأكسدي فضلا عن استخدام اس

على افضلية التأثير بين التعرف عسى ان تساهم في حل هكذا مشكلة , تدريبات الفتريات الاسرع 

لتمرينات الفتريات هناك تأثير ايجابي  ومن اهم فروض البحث   المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية

واستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين ذات الاسرع ومكمل الارجنين 

لمسابقة  بعدائي محافظات الفرات الاوسط البحث د مجتمعالقياسات والاختبارات القبلية والبعدية وتحد

العاصمة بغداد بالإضافة الى سنة وهي محافظة )كربلاء , النجف ,الديوانية ,بابل( , 20م( دون 5000)

الى  بالقرعة, وتم تقسيمهم لاختيار عينة البحث بطريقة الحصر الشام تمعدائيين(, و 10والبالغ عددهم )

واستخدم  الباحث الوسائل والأجهزة عدائيين( ,  5مجموعتين تجريبيتين اولى وثانية ولكل مجموعة )

والأدوات اللازمة , ومن اهم إجراءات البحث الميدانية هو تحديد معدل السرعة لكل عداء للعمل بموجبه عند 

ي قبل وبعد الجهد فضلا عن التأكسد وقياس انزيمات الاجهادسرعة التحمل  اعداد التدريبات وتحديد اختبار

وإجراء التجارب الاستطلاعية والتجانس والتكافؤ واجراء الاختبارات القبلية  والانجاز سرعة التحملقياس 
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 للمجموعتين للوقوف على مستوى المتغيرات واجراء التجربة الرئيسية من خلال تطبيق التدريبات المعدة

البعدية ومعالجة النتائج التي حصل عليها  والاختبارات اء القياساتمن قبل الباحث وإجر ومكمل الارجنين

وان من ,الباحث احصائيا من خلال استخدام القوانين الإحصائية الملائمة عن طريق المنظومة الاحصائية  

 نتحسي اهم ما توصل اليها الباحث من الاستنتاجات هو إن تدريبات الفتريات الاسرع كان لها الأثر الكبير في

بمصاحبة مكمل  م , وان هذه التدريبات5000 يكضاوانجاز ر وسرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي 

 كان لها الافضلية عن التدريبات بمفردها .  الارجنين
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 الفصل الاول

 بالبحثالتعريف  -1

 مقدمة البحث واهميته : 1-1

لف لى مختعالعالم تطورًا في مختلف نواحي الحياة نتيجة نمو المعرفة العلمية والاعتماد  يشهد

ي يشهد ي الذالعلوم والاستفادة من نتائج الدراسات والأبحاث وبيان اهميتها وخصوصا في المجال التدريب

ت الدراسا تائجة من نحاليا تطورا وتقدما في الإنجازات وذلك من خلال الاعتماد على مختلف العلوم والإفاد

رياضي وى الوالأبحاث في المجال الرياضي ، وقد وضعت دول العالم المتقدمة إمكانيات كبيرة لرفع المست

حققون يعلهم مما جنيات الفنية والبدنية للرياضيين بطرائق علمية حديثة يمكن من خلالها استثمار الإمكا

يب لم التدردة لعراسة التطبيقات المختلفة للعلوم المسانمستويات أعلى ، فقد اتجهت الأبحاث العلمية نحو د

 الألعاب جالاتالرياضي ومنها علم فسيولوجيا الرياضة وعلم الكيمياء الحياتية وغيرها من العلوم في كل م

بات الاستجا معرفةالرياضية ، لما لهذه العلوم من أهمية أساسية في تطوير وسائل التدريب وتقييم أساليبها و

 حدث أثناء مزاولة النشاط الرياضي وبعده وبما يسهم برفع المستوى الرياضي .التي ت

ه ا تأكدمالقوى احدى الرياضات التي شملها التقدم العلمي وبشكل سريع وهذا  تعد رياضة ألعاب

ال  باستعمقق الاالارقام الحالية سواء اكانت ارقام قياسية عالمية او ارقام تتخطى سابقتها ، وهذا لا يتح

 مة.الاساليب التدريبية الحديثة واعداد وحدات تدريبية بهذه الاساليب بطرائق التدريب الملائ

ين بلتنافس متر( احدى مسابقات العاب القوى التي تتميز بالإثارة والتشويق وا 5000مسابقة ركض)

ة اج الطاقى انتوعلالعدائين، وتعتمد هذه المسابقة في ادائها على القدرات البدنية والوظيفية الخاصة بها 

ي عبئا ة تلقبالنظام الهوائي ، فضلا عن قوة الارادة والصبر لطول مدة الاداء، ان خصوصية هذه الفعالي

لى احاجة كبيرا على مختلف الاجهزة الوظيفية للجسم وبالأخص الجهاز الدوري التنفسي وذلك لزيادة ال

يثة ريبية حدليب تدوهذا يتطلب من المدربين ايجاد اسااستهلاك الاوكسجين اثناء اداء التدريبات او المنافسة 

 لتحسين المتطلبات الخاصة للفعالية الرياضية لتحسين انجازها .

ان التدريب وفقا للفتريات الأسرع تعد واحدة من التدريبات التي تساعد على تحسين كفاءة الفرد 

تطلبات هذه التدريبات هو ان تكون متر ، وان من اهم م5000الوظيفية والمهارية وتحديدا مع رياضيو 

الفتريات في الوحدات التدريبية اسهل قليلا من خطوة السباق وبفترات استشفاء ايجابية قصيرة ، ومن هذه 

التدريبات تمرينات الفتريات الاسرع من خطوة السباق ) الركض بفتريات اسرع من خطوة السباق وبفترات 

لما تصبح الوحدة التدريبية اسهل بعد مدة من التدريب يجب على استشفاء قصيرة على هيئة هرولة( ، وحا
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المدرب ان يخفض طول مدة الاستشفاءات او ركض الاستشفاءات اسرع ، والامر الاخر هو البدء بالفتريات 

 القصيرة مع زيادة طول الفترية بعد مدة من التدريب وبنفس الوقت الحفاظ على نفس طول مدة الاستشفاء .   

  سابقةمتلعب التغذية دور مهم في رفع مستوى العدائين وأداء تدريباتهم على أكمل وجه، وبما ان   

 ن الكثيرماجه م ( تعتمد في ادائها على النظام الهوائي الذي يتميز بطول فترة الاداء وما يحت 5000ركض)

ين ل العدائن تحملغذائية في تحسيمن العوامل لمقاومة التعب لأطول فترة ممكنة من هنا يأتي دور المكملات ا

 مصادروتوصيل المزيد من الاوكسجين الى العضلات اثناء التدريب ، ومن خلال اطلاع الباحث على ال

همة ة والمساالطاقالعلمية والبحوث تأكد دور المكملات الغذائية التي يتناولها الرياضيون في تزويد الجسم ب

 عامة لتعافي في مختلف الألعاب والأنشطة الرياضية بصورةفي التحمل وتأخير ظهور التعب وزيادة ا

 م( . 5000ورياضة العاب القوى بصورة خاصة ومنها فعالية ) 

ركض   عاليةفيعد الإجهاد التأكسدي احد العوامل المهمة والضرورية في كافة الفعاليات الرياضية ومنها 

فعالة المؤكسدة والتي تشمل الأصناف الم( والذي يعني اضطراب فـي التـوازن بـين المـواد  5000)

ز والانجا ريبيةللأوكسجين وبين الأنظمة الدفاعية لمضادات الأكسدة ، والذي يؤثرا سلبا على العملية التد

 ره والتين اثامالرياضي ، ولتقليل من اثار هذا التأكسد فان هناك بعض الانزيمات التي تعمل على التقليل 

 لعضلاتاثناء التدريب عن الم ا مسؤولهتويات الجذور الحرة والتي تكون تعمل كمضاد للأكسدة ضد مس

مل ة وتعوالتعب وانخفاض مستويات السوائل وكذلك فان هذه الانزيمات تتفاعل مع الجذور الحرة الضار

 على تقليلها كما تعمل على ازالة السموم 

 لابطال ، والمفتاحاساسية لأعداد العدائين م( هي من المتطلبات الا5000إن تطوير القابليات البدنية لعدائي )

ى الى اعل ل بهاالرئيس للنجاح هو امكانية العدائين للتعامل مع العناصر البدنية الخاصة للفعالية والوصو

ي ين صفتوالتي تمثل العلاقة الوثيقة ما ب سرعة التحملالمستويات واحدى اهم هذه القدرات هي قدرة 

 سابقةمة مساهمة التحمل الى نسبة مساهمة السرعة وفقا الى خصوصية كل السرعة والتحمل وتختلف نسب

لقدرة ين هذه ان تحسرياضية والتي تتطلب تدريبات ضمن نظام الطاقة الهوائية وبالكثافة التدريبية العالية ، إ

ون لتي تكم( هي من المتطلبات الاساسية في فترة الاعداد الخاص وا 5000لعدائي المسافات الطويلة ) 

راحل ي المذات اهمية كبيرة لهم عندما يريدوا ان يسرعوا من خطواتهم او يسخروا هذه الخطوة الاسرع ف

بلية الاخيرة من السباق او في نهايته فضلا عن ان النقص او الانخفاض فيها سيؤدي الى خفض القا

 الرياضية بسبب طهور التعب مما ينتج عنها خسارة السباق.  

مية البحث من خلال اعداد تمرينات حديثة وفقا للفتريات الأسرع بالإضافة الى وضع نا تمركزت اهومن ه

اهمية كبيرة لموضوع التغذية الرياضية من خلال مكمل الارجنين ومعرفة تأثير التدريبات المعدة وجرعات 
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وهي خطوة  متر(5000الارجنين المتناولة من قبل العدائين على جانب الوظيفي والبدني والمهارى لعدائي )

 جديدة للوصول بالرياضي الى افضل المستويات.

 مشكلة البحث: 1-2

تابعين من المولفعاليات العاب القوى تابعين من خلال الخبرة التي يتمتع بها الباحث كونه من الم       

( لا يحقق م5000للسباقات التي يقيمها الاتحاد المركزي لألعاب القوى ، لاحظ ان مستوى الإنجاز لفعالية )

 مناهجمستوى الطموح في الوصول الى المستويات العربية والعالمية ، ومن خلال اطلاعه على بعض ال

لأركاض( ينات الاحظ ان هذه المنهاج تتضمن التدريبات الهوائية )تمرالتدريبية المصممة من قبل المدربين 

 لسباق اوطوة اخوالتي تعد وتقنن بأساليب مختلفة منها ما يقنن بحسب القابلية القصوى للعداء ومنها بحسب 

 انها تقنن بفتريات سريعة جدا وبفترات استشفائية طويلة بين الفتريات. 

لمساهمة انها االمكملات الغذائية في العملية التدريبية التي من ش فضلا عن اهتمام الباحث في دور

 عناصرفي تحسين مستوى أداء العدائين وتقدم مستواهم من خلال أداء التدريب بشكل فعال وتوفير ال

خدام ك استالضرورية للجسم التي من شانها احداث طفرات نوعية في العملية التدريبية فقد لاحظ ان هنا

م ، لذا قبله ت الغذائية من قبل بعض المدربين ، ولكن لا يوجد استخدام لمكمل الارجنين منلبعض المكملا

ساهم تالتي وسعى الباحث الى استخدام هذا المكمل لما يتميز به من توفير عناصر غذائية لجسم الرياضي، 

 ت الاسرعترياينات الففي تحسين المتطلبات لهذه المسابقة، ومن هذا المنطلق ارتأى الباحث الى اعداد تمر

دائيين ه العوبفترات استشفائية ايجابية قصيرة ولكن بنسب مئوية اقل من زمن التدريب الكلي الذي يعملو

ن ويخصصوه لفتريات السباق الخاصة وباستخدام مكمل غذائي ، عسى ان يساهم هذا العمل في تحسي

لبدني االجهد  مة التعب الناتج من جراءولمقا سرعة التحملالمتطلبات الخاصة لهذه المسابقة واهمها قدرة 

تي مكنة والنية مالمبذول من قبل العدائيين محاولة منه للحفاظ على السرعة العالية المكتسبة لأطول مدة زم

 .من خلالها يتم تحقيق الإنجاز الافضل، خدمةً لبلدنا العزيز ومدربينا ولزملائي العدائين 

 اهداف البحث: 1-3

 ى:يهدف البحث ال

 متر( .5000اعداد تمرينات الفتريات الاسرع بمصاحبة مكمل  الارجنين لراكضي ) -

ز نجااو وسرعة التحملالتعرف على تأثير تمرينات الفتريات الاسرع في انزيمات الاجهاد التأكسدي  -

 م(.5000) راكضي
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سدي التأك التعرف على تأثير تمرينات الفتريات الاسرع بمصاحبة مكمل الارجنين في انزيمات الاجهاد -

 م(.5000) راكضيوانجاز  وسرعة التحمل

لتأكسدي هاد االتعرف على افضلية التأثير لتمرينات الفتريات الاسرع ومكمل الارجنين في انزيمات الاج -

 م(.5000)راكضي نجاز اووسرعة التحمل 

 فروض البحث 1-4

 يفترض الباحث:

سرعة و أكسديهناك تأثير ايجابي  لتمرينات الفتريات الاسرع ومكمل الارجنين في انزيمات الاجهاد الت -

 م(.5000والانجاز لعدائي ) التحمل

  لى بية الاولتجريافضلية المجموعة التجريبية الثانية ) الفتريات الاسرع ومكمل الارجنين( عن المجموعة ا -

 (.م5000والانجاز لعدائي ) سرعة التحمل) الفتريات الاسرع(  في انزيمات الاجهاد التأكسدي و

 مجالات البحث 1-5

ياضي للموسم الروبغداد م( لأندية الفرات الأوسط 5000عداؤو فعالية ) -المجال البشري: 1-5-1

(2022- 2023 .) 

 1/3/2024الى  6/12/2022 -: المجال الزماني 1-5-2

 سة.كربلاء المقدمحافظة ومختبر الدقة الطبي في  الاولمبيملعب ال -: المجال المكاني 1-5-3

 - مصطلحات البحث: 1-6

: هو الركض بخطوة اسرع من خطوة السباق وبفترات استشفائية ايجابية قصيرة ويجب ان  الفتريات الأسرع

 )1( السباق الخاصة وبطريقة التدريب الفتريتؤدى بنسبة مئوية اقل من زمن التدريب الذي يخصص لفتريات 

وهو نوع من الاحماض الامينية التي يحتاجها الجسم لأداء وظائفه العامة اذ يشكل وحدة  : مكمل الارجنين

بناء اساسية للعديد من البروتينات الضرورية اذ يتحول الارجنين في الجسم الى اوكسيد النتريك الذي يعمل 

وتحسين الدورة الدموية مما يؤدي الى زيادة تدفق الدم الى العضلات العاملة اثناء الجهد على توسيع الاوعية 

 )2(مضاد اكسدة فعال، وله دور في تعزيز المناعة وتقويتها وافراز هرمون النمو.  البدني وهو

                                           
،  2022، عمان ، دار الوفاق للنشر والتوزيع ،  1ط ، تحمل السرعة وسرعة التحمل المفهوم الفسيولوجياجمال صبري فرج :  (1)

 . 577ص
)2( Garthe I., Maughan R.J. Athletes and Supplements: Prevalence and Perspectives. Int. J. 
Sport Nutr. Exerc. Metab. 2018;28:126–138   



23 
 

بكونه زيادة المواد المؤكسدة في الخلية، وهو الأمر الذي  التأكسدي الإجهادويعُرف  : الاجهاد التأكسدي

ات والسكري وارتفاع ضغط الدم وتصلُّب الشرايين، ويساعد على توليد يسبب أمراضًا عديدة مثل السرطان

 )1(طفرات جينية تدُمر الحمض النووي والبروتينات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           
  .2018يوليو، 15التأكسدي"،النوم حائط صد للدفاع عن الجسم في مواجهة "الإجهاد محمد منصور: (1)

http://www.med.or.jp/english/pdf/2002_07/271_276.pdf
http://www.med.or.jp/english/pdf/2002_07/271_276.pdf
http://www.med.or.jp/english/pdf/2002_07/271_276.pdf
http://www.med.or.jp/english/pdf/2002_07/271_276.pdf
http://www.med.or.jp/english/pdf/2002_07/271_276.pdf
http://www.med.or.jp/english/pdf/2002_07/271_276.pdf
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية و السابقة : -2

 الدراسات النظرية: 2-1

 التمرينات البدنية  2-1-1

د بالأعدا دوره نفضلاً عيعد التمرين البدني اداة ذات فائدة كبيرة لتحسين الصحة وصيانتها والتأهيل 

نمية شكــيل تتلــفة على تتعمل التمرينات البدنية بأشكالها ومــهاراتها وادواتهـــا المخ , اذ للمنافسة الرياضية

ياضي يدان الرالمــالجسم للوصول به الــى احسن قدرة تمكنه من الاداء فـــي ميدان الحياة بصــورة عامه , و

ات لتشوهمن العيوب وا بصورة خــاصة , وكذلك تمتاز التمرينات بقدرتها على تشكيل الجسم واصلاحــه

  ,عليه خــلال فترة  النمو , كمــا تمتاز بتكوين الجسم وتقــوية عضلاته  أالتي قـــد تطر

فقد   وتعدد اراء العديد من العلماء حول مفهومة وذلك بسبب تعدد أغراضه الى ان المحتوى يكون واحد ,

التدريبية ومجموع التمارين هي الوحدة  ر مكون في الوحدة التعليمية اوغعرفه )علي ورشاد( بانة "اص

 (1)التدريبية ومجموعها يكون البرنامج وبالتالي يتكون المنهج"

وعرفه ) جمال صبري فرج ( بانه اي نوع من النشاط الذي يتضمن توليد القوة بواسطة العضلات النشيطة 

مختلف الالعاب الرياضية وبما وبضمنها نشاطات الحياة والعمل اليومية والترويحية ورياضات المنافسة في 

 .(2) يتناسب مع الفئة

وتشير ) لمياء ديوان ( بان التمرينات هي "الاوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا للمبادئ والاسس 

العلمية والتي تهدف لتشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحيق الاهداف التي وضعت من 

طلاح التمرين في الــوقت الحاضر يطلق على كـل تعلم منتظم يكون هدفه التقدم اجلها " وتؤكد ان اصـ

السـريع لكل من الناحية الجسمـية والعقلـية وزيادة التعلـم الحركــي , وممــا  تجــدر الاشــارة اليه فان 

ي بناء وتنمية مجموعه كبيرة مــن الاوضاع والحركات المختلفة وجميعها تؤدي لتحـقيق ما يحتاجه الجسم ف

قدراته الحركـية تحت ضوابط معينة علمية تؤدي لتـحقيق ما يحتاجه الجسم في بناء وتنمية قـدراته الحركية 

تحت ضوابط علمية تحـقق الغرض الذي وضعت من اجله تلك التمرينات كان تكون لتحقيق مستوى عال او 

                                           
 اوضاع العرض والتمارين البدنية في درس التربية الرياضيةعلي حسين هلول الحسناوي و رشاد طارق يوسف النصر لله: (1)

  . 255،ص 2014،لبنان ،دار الكتب العلمية ،1،ط
 . 77، ص 2012عمان ، دار دجلة ،  , القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث  جمال صبري فرج :  )2(
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ين مهارة او قد تكون لإصلاح عيب او تشويه اداء رياضـي او قد تكون لإدامـة المجاميع العضلية او لتحس

  .(1)جسماني وغيرها من الاحتياجات 

ويشير )محمد ابراهيم شحاته( الى ان التمرينات يتم اختيارها وفق قواعد خاصة يراعي فيها الاسس العلمية 

ياقة بدنية الرياضية , وتلعب التمرينات دورا هاما في الحياة البشرية وذلك لكي نعوضها عما فقدته من ل

وحركية وما ترتب على ذلك من ضعف ومرض , وقد استمدت التمرينات البدنية اهمية دورها من اعتمادها 

على الحقائق والمبادئ والاسس والنظريات التربوية والنفسية والعلمية من كثير من العلوم كعلم الفسيولوجيا 

 . (2)والتشريح و علم التدريب وعلم الحركة 

 طلبدني فقاجانب علماء بان التمرينات الرياضية هي ليست تمرينات بدنية يكون تأثيرها على الويؤكد اكثر ال

ة تنمي بل يتعدى تأثيرها الى الجانب المهاري والخططي والعقلي والنفسي والاجتماعي فهي تهدف الى

حول   ائهمت آروتطوير الفرد من كل جوانبه البدنية والنفسية والاجتماعية بشكل متكامل ومتوازن وتعدد

استخدام نات بتقسيم التمرينات فقد قسمها بعض الخبراء على أساس مادتها سواء كانت تمرينات حرة أو تمري

ة التي , وقسمها آخرون على أساس المجموعات العضلي أدوات صغيرة أو تمرينات بمساعدة أدوات كبيرة

التحمل ورونة الحركة كتمرينات القوة والم تتأثر في العمل الحركي , وفضل البعض تقسيمها حسب ديناميكية

 . ... الخ

فق لفة وويرى الباحث ان التمرين هي مجموعة الحركات البدنية التي تؤدى بواسطة اعضاء الجسم المخت

ة او واحد مبادئ واسس علمية تستند على الاسس الفسيولوجية والتشريحية حيث تؤدى هذه التمرينات لمرة

 نسيابية وتوافق تام وقد تؤدى بأجهزة او بدونها . لعدة مرات متتالية في ا

 اقسام التمرينات  2-1-1-1

 -: (3)تقسم التمرينات الى اقسام متعددة وفقا للأغراض التي تحققها هي

 التمرينات الاساسية العامة  . 

 وهذه التمارين لها غرضان هما :

غرض بنائي : تخدمه التمرينات الاصلاحية او التشكيلية , ان الغرض البنائي يتحقق من تطوير الصفات  –أ 

الجسمية والتي يجب استخدامها عند التدريبات الاساسية , لان تطور جميع اجزاء الجسم عند التدريب يمكن 

                                           
 . 83، ص 2019، دار وكتبة البصائر، لبنان  ، 1،ط  اصول تدريس التربية البدنيةلمياء حسن ديوان و حسين فرحان الشيخ :  )1(

 137، ص 2015، جامعة الاسكندرية ، التمرينات الثنائية والتدريبات بالأدوات البسيطة( محمد ابراهيم شحاته :  2)

 . 86-85، ص  مصدر سبق ذكرهلمياء ديوان و حسين فرحان : ( 3)
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, المرونة , تحسين القوام ( والتي تعمل ان يؤدي الى رفع حالة التدريبات , ومن امثلة هذه التمارين ) القوة 

 على النمو الطبيعي المتزن للجسم .

حركية ارات الغرض تعليمي حركي : وتخدمه التمارين الحركية النظامية و التوافقية وتحقق ترقية المه –ب 

واختيار  جسم ,عند الفرد وتعوده على مراعاة القواعد السلمية للحركة , والقدرة على التحكم في حركات ال

القفز  ,لوثب العضلة الخاصة التي تتطلب الحركة , ومن امثلة هذه التمرينات المشي , الجري , الحجل , ا

 باتجاهات مختلفة .

 ) التمرينات الغرضية الخاصة ) ذات الهدف الخاص 

ة المنظم بلالعاتهدف الى اعداد وتنمية المهارات الحركية الخاصة لمختلف انواع الانشطة الرياضية مثل ) ا

نمية للاعب وتاداد لإع مساعداً  و العاب الساحة والميدان , والمهارات الفرقية والفردية ( , كذلك تعد عاملاً 

 مستواه في نوع الفعالية الرياضية الخاصة .

 المقدرة ) تمرينات المستويات ( اتتمارين 

كيب الاداء الحركي والترغرضها الوصول بمستوى اللاعب الى اعلى المستويات من حيث القدرة على 

 الحركي والتشكيلات الاخرى التي تتطلبها الفعالية التي يتدرب عليها .

 (1)الفتريات الاسرع  2-1-2

اولة , ات المطاداة عالية الفعالية لتطوير انجاز ركض سباقهي اوضحت البحوث ان الفتريات العالية الشدة 

المئوية لـــ )  %( من النسبة95 -80يات في نظام تدريب من )ويبدو ان الاثار الاكبر تظهر حينما تكون الفتر

VO2max( وتكون معادلة الى خطوة سباق )تذكر لكي نمن المهم ان م( , 10000م , 5000م , 3000

يعمل  عند خطوة السباق قدر الامكان , ويجب ان ةركثبعمل تدريب ن فأننا يجبصل الى اقصى انجاز ن

م( بخطوة 5000م( راكضو )10000م( الغالبية العظمى من فترياتهم بخطوة )10000راكضو )

 م( .5000)

ان النقطة القلبية للتدريب الفتري تكون بتدريب جسمك للتعامل مع مطالب فسيولوجية خاصة والتي ستتشكل 

ك كي نحصل على افضل الفوائد من التدريب الفتري يحتاج اخصائيو في مسافة السباق المعطاة , لذل

م( , ولكن هذا لا يعني انه بالإمكان 5000م( الى ان تكون غالبية تدريبهم الفتري عند خطوة سباق )5000)

 القول بان الفتريات الاسرع لا تكون مفيدة بل عليهم ان يعملوها بنسبة مئوية اقل من زمن التدريب الكلي الذي

يعملوه ويخصصوه لفتريات السباق الخاصة , وهنا حيث يعمل اكثر الرياضيون خطاهم الاكبر حينما 

                                           
 . 579-577، ص 2022،  مصدر سبق ذكره( جمال صبري فرج : 1)
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يركضوا الفتريات فهم يركضون فتريات سريعة جدا ويستمرون بأخذ استشفاءات طويلة بين الفتريات , 

م( 400م( مع الركض بالهرولة لــ )5000( بخطوة  سباق )12× م 400ومثال على ذلك هو ركض )

م( للظروف المختلفة من السباق وتكون الاستشفاءات 400استشفاء بينها وهذه لا تكون فقط كاستثارات  لــ )

 طويلة جدا .

 لتدريبيةدات امن الشائع جدا ان تسمع الرياضيين يقولون بانهم اصبحوا اسرع واسرع في هذا النوع من الوح

يدهش حينما نأخذ  م( , ان هذا لا5000الفترية , ولكنهم لا يرون ان هذا ينقل الى تطور في انجاز سباق لــ )

ريات  ع بفتن دربوا انفسهم للركض اسربنظر الاعتبار اهمية خصوصية التدريب فأساسا ان هؤلاء الرياضيو

 م(.  400م( و )400لــ )

هل قليلا من م( يكون بركض الفتريات الاس5000فواحدة من افضل الوحدات التدريبية لتطوير انجاز  سباق )

ثا(  5 -3بــ ) 5× م( 1000خطوة السباق وبفترات استشفاء ايجابية قصير , والمثال على ذلك هو ركض )

ء مثل ثانية اسرع من خطوة السباق ( وبفترات استشفا 1م( وهكذا بفقط )5000وة سباق )اسرع منن خط

 .م(200الهرولة السهلة لــ )

ركض  وبعد مدة من التدريب تصبح الوحدة التدريبية اسهل , )عليك ان تخفض طول مدة الاستشفاء او

م( , 5000ق )التي تحدث اثناء سبا الاستشفاءات اسرع ( تذكر انك تحاول ان تستبدل الحالات الفسيولوجية

دء بالفتريات م( , والخيار الاخر هو الب5000وهكذا تزداد الخطوة للفتريات حينما يتطور زمنك في سباق )

  .ستشفاءدة الانفس طول م ىحفاظ علللالاسابيع وبنفس الوقت  هاالقصيرة وزيادة طول الفترية خلال مدة اكثر

    المكملات الغذائية   2-1-3

طى ل يتخيسعى الرياضيون للحصول على طرق مختلفة لتحسين مستوى قابليتهم الفسيولوجية والبدنية بشك

قارية ة والقدراتهم الفردية لغرض تحقيق انجاز رياضي افضل لتحقيق مستويات مرضية في البطولات المحلي

للاعب اصول الى ز والولتحيق الإنجاوالعالمية اذ لم تعد البرامج التدريبية والاحمال التدريبية وجرعتها كافية 

 للمستويات العليا, لذلك اتجه الكثير من الرياضيين الاستعانة بالمكملات الغذائية.

والمكملالالالالات الغذائيلالالالاة  "هلالالالاي تللالالالاك الملالالالاواد المستخلصلالالالاة ملالالالان ملالالالاواد طبيعيلالالالاة غيلالالالار محضلالالالاورة كالحليلالالالاب 

لازملالالاة لبنلالالااء الجسلالالام والبلالالايض وبعلالالاض أنلالالاواع الأعشلالالااب واللحلالالاوم لتعملالالال عللالالاى تزويلالالاد الجسلالالام بلالالاالمواد ال

ورفلالالاع مسلالالاتوى تحملالالال التعلالالاب ومقاومتلالالاه التلالالاي بالتلالالاالي تلالالازود الجسلالالام بملالالاادة البلالالاروتين المهملالالاة لبنلالالااء الجسلالالام 

وبعلالالاض الملالالاواد الأساسلالالاية التلالالاي نحتاجهلالالاا فلالالاي حياتنلالالاا اليوميلالالاة والرياضلالالاية وبشلالالاكل مقلالالانن بنسلالالابة فضلالالالات 
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لأغذيلالاة الخاصلالاة أو ملالاا يسلالامى ودهلالاون قليللالاة جلالاداً وهلالاي عبلالاوات غيلالار صلالايدلانية لا تعلالاد أدويلالاة بلالال تعلالاد ملالان ا

  (1)بالمكملات الغذائية "

بلالالاان المكملالالالات الغذائيلالالاة هلالالاي  تركيبلالالاة مستخلصلالالاة ملالالان  فاطملالالاة عبلالالاد ملالالاالح وعبيلالالار داخلالالال حلالالااتم(وتشلالالاير )

مكونلالالاات غذائيلالالاة طبيعيلالالاة ) حيوانيلالالاة , نباتيلالالاة وغيرهلالالاا ملالالان الملالالاواد الداخللالالاة ضلالالامن الوجبلالالاة الغذائيلالالاة ( وهلالالاي 

جلالالالاام) أقلالالالارالا , كبسلالالالاولات سلالالالاوائل , مسلالالالااحيق ( تحتلالالالاوي عللالالالاى منتجلالالالاة جلالالالااهزة بمختللالالالاف الاشلالالالاكال والأح

الملالالالاادة الغذائيلالالالاة أو المركلالالالاب الغلالالالاذائي اللالالالاذي يهلالالالادف الرياضلالالالاي اللالالالاى زيلالالالاادة نسلالالالابته فلالالالاي الجسلالالالام او الخلايلالالالاا 

العضلالالالالية للحصلالالالاول عللالالالاى الطاقلالالالاة اللازملالالالاة أو لزيلالالالاادة مسلالالالااحة الخليلالالالاة العضلالالالالية وذللالالالاك حسلالالالاب الفعاليلالالالاة 

ياضلالالاي للالالاذلك يشلالالاهد الوسلالالاط الرياضلالالاي سلالالاباق سلالالاريع التخصصلالالاية لأجلالالال الحصلالالاول عللالالاى أعللالالاى انجلالالااز ر

وقلالالاوي فلالالاي سلالالابيل الحصلالالاول عللالالاى قلالالادرات فرديلالالاة عاليلالالاة جلالالادا ملالالان اجلالالال تحقيلالالاق الإنجلالالااز , وباقلالالال ملالالاا يمكلالالان 

ملالان التلالاأثيرات الجانبيلالاة ولا يخفلالاى عللالاى اللالاذين  يعمللالاون فلالاي هلالاذا المجلالاال ملالان الاضلالارار القاتللالاة للمنشلالاطات 

لكثيلالالالار ملالالالان الرياضلالالالايين للبحلالالالاث علالالالان البلالالالاديل , وتعلالالالاد والادملالالالاان اللالالالاذي تسلالالالاببه لمتعاطيهلالالالاا , للالالالاذلك اتجلالالالاه ا

جلالالالاا كبيلالالالارا لكونهلالالالاا تؤخلالالالاذ ملالالالان مصلالالالاادر غذائيلالالالاة االمكملالالالالات الغذائيلالالالاة احلالالالاد هلالالالاذه البلالالالادائل التلالالالاي وجلالالالادت رو

طبيعيلالاة وتعطلالالاي جلالاو ملائلالالام لنملالالاو عضلالالات الجسلالالام  بجانلالاب البرنلالالاامج الغلالالاذائي الخلالاالا بالنشلالالااط الرياضلالالاي 

لملالادرب ملالان اجلالال الوصلالال اللالاى الهلالادف المطللالاوب وهلالاو المملالاارس وملالاع  البرنلالاامج التلالادريبي المعلالاد ملالان قبلالال ا

  (2)تطوير القدرات البدنية والفسيولوجية وبالتالي الوصول الى المستويات العليا .

وتؤكلالالاد )سلالالاؤدد فلالالاؤاد الالوسلالالاي( ان لاسلالالاتخدام المكملالالالات الغذائيلالالاة تلالالاأثير كبيلالالار فلالالاي تحسلالالان مسلالالاتوى الانجلالالااز 

يلالالاق الهلالالادف المطللالالاوب , وكلالالاذلك تطلالالاوير أدائهلالالام الرياضلالالاي فلالالاي مختللالالاف الفعاليلالالاات الرياضلالالاية وبالتلالالاالي تحق

وارقلالالاامهم , وتحقيلالالاق اللياقلالالاة البدنيلالالاة الجيلالالادة وتلالالاأخير ضلالالاهور التعلالالاب للالالادى اللاعبلالالاين , بلالالال وتتعلالالادى ذللالالاك 

بكثيلالالار اذ تلالالاؤدي اللالالاى تحقيلالالاق سلالالارعه استشلالالافاء عاليلالالاة ملالالان اثلالالاار التلالالادريب والمنافسلالالاات القويلالالاة , وتقللالالال ملالالان 

اط الرياضلالالالاي وبالتلالالالاالي تقللالالالال وتمنلالالالاع الإصلالالالاابات الاجهلالالالااد اللالالالاذي يتعلالالالارض للالالالاه الرياضلالالالاي ملالالالان أداء النشلالالالا

الرياضلالالالاية التلالالالاي تحلالالالادث ملالالالان الاجهلالالالااد الرياضلالالالاي , وتلالالالاودي اللالالالاى تحسلالالالاين صلالالالاحة هلالالالاذا الرياضلالالالاي , مملالالالاا 

يلالالانعكس إيجابيلالالاا عللالالاى حيلالالااتهم بشلالالاكل علالالاام وعللالالاى حيلالالااتهم الرياضلالالاية بشلالالاكل خلالالاالا , وكلالالاذلك عللالالاى تحسلالالاين 

ديين فلالالاي تحسلالالاين صلالالاحتهم وحيلالالااتهم ملالالازاجهم وصلالالاحتهم النفسلالالاية , بلالالال هلالالاي تسلالالااعد الكثيلالالار ملالالان النلالالااس العلالالاا

وجعلهلالاا افضلالال , وملالان المهلالام ذكلالارة ان هلالاذه المكملالالات الغذائيلالاة التلالاي أصلالابحت منلالاذ سلالانوات علالادة صلالاناعية 

                                           
؛ المركز العربي 2؛ ط3؛ جالمكملات الغذائية والاطعمة الوظيفية –قضايا معاصرة في الغذاء والتغذية عبد المنعم صادق حسن:  (1)

 .812؛ ص2012مملكة البحرين ؛ –للتغذية 
 .151ص 2011عمان مكتبة المجتمع العربي ،1ط، التغذية والنشاط الرياضيفاطمة عبد مالح وعبير داخل حاتم:  (2)
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ضلالالالاخمة  رائجلالالالاة تعتملالالالاد عللالالالاى التقلالالالادم العلملالالالاي  والتكنوللالالالاوجي  )اهلالالالام الشلالالالاركات الرئيسلالالالاة و الرائجلالالالاة هلالالالاي 

طبيعيلالالاة مئلالالاة بالمئلالالاة وللالالايس لهلالالاا شلالالاركات أمريكيلالالاة او مقرهلالالاا فلالالاي الولايلالالاات المتحلالالادة( , هلالالاي مستحضلالالارات 

مضلالالاار او اثلالالاار جانبيلالالاة تلالالاذكر , وهلالالاي ليسلالالات ادويلالالاة او عقلالالااقير طبيلالالاة بلالالال هلالالاي ملالالاواد غذائيلالالاة او مستخلصلالالاة 

 ( 1) من مواد غذائية مكملة لحمايتنا او نظامنا الغذائي ) ومن هنا جاءت تسميتها المكملات(

ي عنصلالار مكملالال لعمليلالاة التغذيلالاة العاديلالاة حتلالاى لا يظلالان بانهلالاا هلالان( ان المكملالالات الغذائيلالاة" وتشلالاير )انيتلالاا بلالاي

تغنلالالاي علالالان الطعلالالاام أو الغلالالاذاء الطبيعلالالاي ولكنهلالالاا تعملالالال عللالالاى تكمللالالاة المخلالالازون الغلالالاذائي اللالالاذي يكلالالاون بطبيعلالالاة 

الحلالالالاال غيلالالالار كاملالالالال ونلالالالااقص دائملالالالاا بسلالالالابب أسلالالالااليب التغذيلالالالاة الضلالالالاعيفة, وإن الهلالالالادف ملالالالان هلالالالاذه العناصلالالالار 

وإن هنلالالالااك ملالالالازاعم تشلالالالاير اللالالالاى أن هلالالالاذه العناصلالالالار تلالالالاؤدي اللالالالاى  التكميليلالالالاة رفلالالالاع مسلالالالاتوى الأداء الرياضلالالالاي,

زيلالالاادة التحملالالال وزيلالالاادة الأنسلالالاجة العضلالالالية وزيلالالاادة القلالالاوة وتعزيلالالاز عمليلالالاة حلالالارق اللالالادهون, وتلالالاذكر ان بعلالالاض 

الاسلالالالالاتطلاعات تشلالالالالاير اللالالالالاى أن معظلالالالالام الرياضلالالالالايين يعتقلالالالالادون أن العناصلالالالالار التكميليلالالالالاة أساسلالالالالاية للنجلالالالالااح 

يكلالالال تيرنلالالار ملالالان اللجنلالالاة الطبيلالالاة الأوليمبيلالالاة البريطانيلالالاة أن الرياضلالالاي, فعللالالاى سلالالابيل المثلالالاال ذكلالالار دكتلالالاور ما

ثلاثلالالاة أربلالالااع الرياضلالالايين الأولمبيلالالاين يسلالالاتخدمون نوعلالالااً ملالالاا ملالالان العناصلالالار التلالالاي تعملالالال عللالالاى تعزيلالالاز الأداء 

وملالالان المؤكلالالاد أن اسلالالاتخدام العناصلالالار التكميليلالالاة قلالالاد زاد بشلالالاكل كبيلالالار منلالالاذ الثمانينيلالالاات ملالالان القلالالارن العشلالالارين, 

سلالااحيق يلالاتم مزجهلالاا بلالااللبن أو الملالااء لعملالال مشلالاروب يحتلالاوي عللالاى البلالاروتين" وعرفتهلالاا بانهلالاا عبلالاارة علالان م

(2) .     

شلالالاخص إن يتنلالالااول هلالالاذه المكملالالالات ولكلالالان بحسلالالاب نلالالاوع  صلالالاالح الزبيلالالادي( " يمكلالالان لكلالالال مصلالالاطفىويلالالاذكر )

الجهلالالالاد والنشلالالالااط اللالالالاذي يبذللالالالاه ويقلالالالاوم بلالالالاه وحسلالالالاب طبيعلالالالاة تغذيتلالالالاه فالشلالالالاخص الرياضلالالالاي اللالالالاذي يملالالالاارس 

يمكنلالالالاه أن يسلالالالاتخدم هلالالالاذه المكملالالالالات والرياضلالالالاي صلالالالااحب الانجلالالالااز العلالالالاالي التملالالالاارين الرياضلالالالاية المجهلالالالادة 

اللالالاذي يملالالاارس التلالالادريبات الرياضلالالاية بوحلالالادات تدريبيلالالاة تصلالالال إللالالاى وحلالالادتين تلالالادريبيتين يوميلالالااً وقسلالالام ملالالان 

الرياضلالالالاات يصلالالالال علالالالادد الوحلالالالادات التدريبيلالالالاة إللالالالاى ثلالالالالاث وحلالالالادات تدريبيلالالالاة فلالالالاي اليلالالالاوم الواحلالالالاد اسلالالالاتعداداً 

هلالالالاذه الفئلالالالاة أن تسلالالالاتخدم المكملالالالالات الغذائيلالالالاة, ويضلالالالايف ان لاسلالالالاتخدام  لمنافسلالالالاة معينلالالالاة فكلالالالاان لزاملالالالااً عللالالالاى

المكملالالالات جانلالالاب آخلالالار يلسلالالاهم ملالالاع الجانلالالاب التربلالالاوي والتوعلالالاوي للرياضلالالايين فلالالاي الابتعلالالااد علالالان اسلالالاتخدام 

المنشلالالاطات والملالالاواد المحظلالالاورة التلالالاي تسلالالاا إللالالاى سلالالامعة الرياضلالالاي وسلالالامعة بللالالاده بلالالال إن العقوبلالالاات التلالالاي 

                                           
 .21( ص1201)عمان مكتبة أسامة للنشر والتوزيع،1ط ,المنشطات الرياضية والمكملات الغذائيةسؤدد فؤاد الالوسي؛ ( 1)
 .  2011، الأكاديمية الرياضية،  برنامج غذائي متكاملانيتا بين:  (2)
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ه الرياضلالالاي إذ قلالالاد تصلالالال العقوبلالالاة إللالالاى الحرملالالاان ملالالادى الحيلالالااة فضلالالالاً يواجهلالالاا الرياضلالالاي تكلالالااد تنهلالالاي مسلالالاتقبل

 (1)عن الغرامات المالية المترتبة على ذلك"

 :أهم مكونات المكملات الغذائية  2-1-3-1

نسلالالالاب محلالالالاددة ملالالالان الملالالالاادة التلالالالاي تحتويهلالالالاا وقلالالالاد تكلالالالاون ملالالالاادة واحلالالالادة أو أكثلالالالار وهلالالالاي للمكملالالالالات الغذائيلالالالاة 

  (2)كالاتي

  نقي. )كرياتين كربوهيدرات( كرياتينالكرياتين الأحادي 

 اً.كارب وكرياتين مركب من مادتين الذي يحتوي الكربوهيدرات والكرياتين مع 

 ت مبببن ثبببلاث مبببواد مثبببل )كريبببا ببببروتين( البببذي يتكبببون مبببن )الكربوهيبببدران مركبببب ثلاثبببي يتكبببون

 .، وهو حامض أميني(WHEY) والكرياتين والبروتين معا

 :الغذائيةأنواع المكملات   2-1-3-2

 :(3)هناك عدة  انواع للمكملات الغذائية وهي

 ( مواد مزودة للطاقةEnergyالكرياتين وثلاثي فوسفات الأدينوسين والكربوهيدرا( ).)ت 

 ( مبببببـواد بروتينيبببببـة صافيبببببـةPureProtein( بنسـبببببـب تتبببببراوح ببببببين )غبببببم مبببببن 30 – 17 )

 البروتين الصافي تساعد على زيادة الكتلة العضلية. 

  غذائيببببة عاليببببة البببببروتين مركبببببة مببببع الكربوهيببببدرات ونسبببببة مببببن الببببدهونمببببوادGainer) 

Complex( إذ تتراوح نسبة البروتين فيها من )غم.100 – 40 ) 

 الطرائق الصحيحة لتناول المكملات الغذائية للرياضيين 2-1-3-3

 (4)هناك عدة طرائق لتناول المكملات الغذائية منها:

  ذا والتي تحتوي على مركب واحد اي نوع واحد من المكملات الغذائية وهتستخدم على شكل اقراص

 يسهل للرياضي تغيير الجرع بأنواع أخرى عديدة بنفس الوقت .

  متصاص تؤخذ مع الطعام الاعتيادي أفضل لكي تتفاعل مع المواد الغذائية وتدخل عملية الهضم والا 

 لببى عسببر الهضببم أو ارتببباك معببوي عنببد تناولهببا إن المكمببلات الغذائيببة ذات التركيببز العببالي تسبببب ع

 المعدة الفارغة 

                                           
 . 13 – 12، ص 2011، مكتب فلاح للنشر، ، الكويتالاسس الفسيولوجية للتدريبات الرياضيةصالح الزبيدي؛  ( مصطفى1)

 .2، ص  2011،  المكملات الغذائية وانواعها وفوائدها(حميد الحاج عبد النبي وزيدون جواد محمد؛ 2)

 . 15، صمصدر سبق ذكره صالح الزبيدي :  (  مصطفى3)
 287، ص  1994، القاهرة ، علم الأعضاء والجهد البدنيمحمد سعد الدين ؛ ( 4)
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 مكملات فيتامين (c ). يمكن أخذه بمفرده وفي أي وقت أو بعد عصير الفاكهة 

 . مكملات الأحماض الامينية أيضا يمكن تناولها بمفردها 

  صعوبة بلع الاقراص )تبلع مع عصير غليظ القوام: طماطم، مزيج فاكهة(.  عند 

 مكمل الارجنين 2-1-4 

يعد الارجنين حمض اميني يصنف على انه من الاحماض الامينية النصف اساسية الغنية بعنصر النتروجين 

من خلال انزيمات الجسم فور تناوله ويساعد تناول الارجنين في  (أوكسيد النتريك)الذي يتحول بالجسم الى 

توسيع الاوعية الدموية وما يترتب على ذلك من زيادة تدفق الدم الى العضلات محملا بالأوكسجين والغذاء 

وبالتالي زيادة حجم العضلات وزيادة الطاقة ورفع مستوى تحمل القوى بصورة كبيرة جدا , كما أن له دورا 

ا في حرق الدهون في الجسم بالإضافة الى انه يستخدم لعلاج ارتفاع ضغط الدم وامراض القلب وهذا رئيسي

الحامض الأميني يساعد على انقالا دهون الجسم وهو ايضا يدخل في نشاط مجموعة من الانزيمات 

النمو ونظرا  والهرمونات فهو يساعد تنبيه البنكرياس لكي يفرز الانسولين كما يساعد على اطلاق هرمونات

لان الارجنين هو احد مكونات الكولاجين فهو يساعد على بناء الخلايا الجيدة بالعظام والاوتار العضلية ولذا 

 (1)فانه يكون بالتالي مفيدا في علاج الالتهابات المفصلية وعلى الانسجة الضامة

هو حمض أميني, والأحماض الأمينية هي وحدة البناء الأساسية لأي  الارجنينالى ان "(Alvaresويشير )

بروتين في الجسم, والبروتين هو العنصر الرئيسي لبناء الأنسجة والعضلات والكثير من الهرمونات وله 

وظائف حيوية هامة أخرى وتنقسم الأحماض الأمينية إلى فئتين هما الأحماض الأمينية الأساسية والأحماض 

ة غير الأساسية يتم تصنيع الأحماض الأمينية غير الأساسية في الجسم, ولكن الأحماض الأمينية الأميني

 الارجنين عداذ يالأساسية لا يتم تصنيعها في الجسم, وبالتالي يجب الحصول عليها من خلال النظام الغذائي , 

ا )يجب الحصول عليه من حمضًا أمينياً شبه أساسي أو أساسي بشكل مشروط, مما يعني أنه يصبح أساسيً 

النظام الغذائي( في ظروف وحالات معينة, بما في ذلك الحمل, والرضاعة, وبعض الأمراض الخطيرة, 

في هذه الظروف مقارنة  الارجنينوالإصابات الجسدية. هذا يعني أن الجسم قد يحتاج إلى كميات أكبر من 

كسيد النيتريك, وهو مادة مطلوبة لمجموعة وضروري لإنتاج أ الارجنينبالظروف الطبيعية , ويؤكد ان 

المسؤول -يتوكوندريا امتنوعة من العمليات والوظائف الجسدية, بما في ذلك تنظيم تدفق الدم, عمل الم

                                           
 .277، ص2017، مكتبة الكندل العربية، 1ط ،المكملات الغذائية ليست كلها تعمل اسامة الاغبر؛ )1(
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النيتريك كمادة فعالة في الجسم تساعد في تنظيم عدد  أوكسيد, والتواصل الخلوي. يعمل -الأساسي عن الطاقة

 (1)من العمليات الحيوية الهامة"

يعد "المصدر الرئيسي أو المادة الخام للعديد من الأحماض الأمينية  الارجنينفيشير الى ان  (Tang JEاما )

ئف الجهاز الأخرى, بما في ذلك الجلوتامات  والبرولين والكرياتين, وهو أمر ضروري لصحة ووظا

المناعي وغيره , و ضروري لتطور الخلايا التائية, وهي نوع من خلايا الدم البيضاء التي تلعب أدوارًا 

يدخل في تركيب الكرياتين ويمكن الحصول عليه من  الارجنينويضيف بان مركزية في الاستجابة المناعية , 

( من خلال عمل الانزيمات  (Nitric Oxideالطعام او على شكل مكملات تساعد على انتاج اوكسيد النتريك

(  وتتميز هذه الانزيمات بأهمية خاصة  (Nitric Oxide Synthase التخليق او الاصطناع والتي تسمى 

اثناء فترات المرض وعند الاصابة بالأمراض المزمنة كارتفاع ضغط الدم وداء السكري من النوع , وهي 

( الذي يحطم الارجنين مؤديا الى نقص في تراكيزه Arginase) خالات تتصف بزيادة في انزيم الارجيناز

( لا  (Nitric Oxideرافعا بذلك ضغط الدم لدى الشخص المريض , ويذكر هنا ان مكملات اوكسيد النتريك

الى انها  (Arginine)تحتوي على مركب اوكسيد النتريك بل تحتوي صيغا من الحمض الاميني الارجنين 

جة دورها في رفع مستويات اوكسيد النتريك في الدم والذي يفترض انه يحسن من الاداء تحمل هذا الاسم نتي

والقوة ونمو العضلات عبر توسيع الاوعية الدموية مسهلا بذلك ضخ الدم فيها ومروره بالعضلات محملا 

ل لاعبي كمال بالمواد الغذائية والاوكسجين وتعد هذه التأثيرات السبب الرئيسي لتناول هذه المكملات من قب

 .(2)الاجسام قبل التمرين 

( ذات شعبية كبيرة لدى الرياضيين لقدرتها على زيادة Arginine- L)ارجينين  – Lوتعتبر مكملات 

كمكمل رياضي يعزز من تدفق الدم في العضلات عبر انتاج  الارجنينالنشاط في الجسم اذ يتم تسويق 

اوكسيد النيتريك الا ان الدراسات انقسمت حول هذه النقطة بشكل كبير ، اذ اشارت احدى الدراسات على 

غرامات( قد ساهمت في زيادة تدفق الدم في العضلات الذي يرتبط بإنتاج  6سبيل المثال ان جرعة قدرها )

 انها لم تزد من  حمولة الدم من الاوكسجين ، في حين اشارت دراسة اخرى الى تخفيض اوكسيد النتريك الا

الارجنين لاستهلاك الاوكسجين اثناء التمارين الرياضية مما يؤخر فترة الشعور بالإرهاق  والتعب ويحسن 

 أوكسيديادة قد يعزز الأداء الرياضي من خلال ز الارجنينوتشير بعض الدراسات إلى أن  الاداء الرياضي

                                           
)1(Alvares   TS, et al :l- arginine as a potential ergogenic aid in healthy subjects Sports Med 
(2011  

(2) Tang JE , et al : Bolus arginine supplementation affects neither muscle blood. flow nor 
muscle).  protein synthesis in young men at rest or after resistance exercise . J Nutr . (2011) 
p247. 
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 2017في عام  دراسة النيتريك في الجسم، مما يحسن تدفق الدم والأكسجين إلى العضلات ، فقد أظهرت

يومًا، زاد بشكل كبير من الأداء  45يومياً لمدة  الارجنينغرام من  2لاعب كرة قدم أن تناول  56على 

غرامات من  6أن الرجال الذين شربوا مشروباً يحتوي على  دراسة اخرى الرياضي ، في حين أظهرت

النيتريك في الدم  أوكسيدقبل ساعة من التمرين الشديد كان لديهم مستويات مرتفعة بشكل كبير من  الارجنين

 .(1) وكانوا قادرين على ممارسة التمرين لفترة أطول.

ريت على الرياضيين الذين تم اعطائهم من جهة اخرى يلاحظ وجود اختلاف في نتائج الدراسات التي اج

 الارجنينغرامات( من 3, اذ اثبت بعض الدراسات ان تناول جرعة واحدة قدراها ) الارجنينجرعات من 

قبل ممارسة تمارين الاثقال لم يكن لها اي فائدة في تحسين ادائهم الرياضي , كما فشلت جرعة قدرها 

بي الجودو , في حين ان بروتكولا مماثلا قد حسن الوقت الذي غرامات( ولمدة ثلاثة ايام في تحسين لاع6)

%( , وبشكل عام يمكننا القول ان علاقة 25.8استغرقه راكبو الدراجات حتى يشعروا بالتعب بنسبة )

بالأداء الرياضي واعدة جدا ولها بعض الفوائد الا انها ما زالت تفتقر الى اجماع علمي  الارجنينمكملات 

 .  (2)حولها

 فوائد الارجنين : 2-1-4-1

  (3)يمكن تلخيص اهم فوائد الارجنين الاتي

 ر كمن دويحفز عملية تدفق الدم الناقل للأكسجين والمواد الغذائية لتوصلها إلى العضلات، وي

م إلى تضخ التاليبهذه العملية تمهيد الطريق وتوسيع الأوعية الدموية أمام الدم ما يؤدي ب الارجنين

 العضلات ومنحها الطاقة والقوة

 يحفزّ إنتاج هرموني النمو والأنسولين ويزيد من كمية إفرازهما 

 يخفض كمية الكوليسترول في حال ارتفاعها  

 لإنسان في معدلات ثابتةيحافظ على مستويات الأملاح وينظمها داخل جسم ا 

 يزيد من عملية حرق الدهون 

 النتريك وكسيديقوي جهاز المناعة ويحفزه من خلال انتاجه لأ. 

                                           
)1(Supplementation increases muscle blood . volume but not strength performance . Appl 
Physiol Nutr Metab . (2012) p168.   arginine-l  Alvares  TS , et al : Acute 
)2(Sured A, et al : L-citrulline-malate influence over branchedchain amino acid utilization during 
exercise. Eur J Appl Physiol.(2010).p196  

 .279، صمصدر سبق ذكره( اسامة الاغبر: 3)
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 لدمويةوعية ايعدّ علاجاً فعالاً لمرضى ضغط الدم المرتفع، ومرضى القلب نظراً لدوره بتوسيع الأ 

 ناعة وتعزيزهيقاوم الخلايا السرطانية ويبطئ نموها من خلال رفع قدرة جهاز الم. 

 عضليةيزيد من فرصة التخلص من الوزن الزائد نظراً لقيامه بحرق الدهون وزيادة الكتلة ال.  

 .يعدّ مصدراً هاماً للكولاجين الضروري لعلاج حالات الالتهاب التي تصيب المفاصل 

 مضادات الاكسدة :  2-1-5

 مفهوم  التأكسد وكيف يتم.عند التطرق الى موضع مضادات الاكسدة لابد من التعرف على 

يؤكد )دولار محمد صابر(الى ان التأكسد يعني "العملية التي يفقد فيها مركب حيوي مثل ) الاحماض الدهنية 

( في جسم الانسان ذرة هيدروجين أو اليكترون , فكل مركب يفقد واحد منهما أو كلاهما يقال عنه انه قد 

ومنها التعرض للأشعة فوق  تأكسد , وتحدث عملية التأكسد نتيجة لعوامل عديدة داخل وخارج الجسم

 .(1)البنفسجية والسينية , وعمليات القلي أو الشوي للطعام وغيرها" 

(هجمه 10000ان كل خلية من خلايا جسم الانسان الذي يتكون من نحو تريليون خلية تعاني  من حوالي )

اثية وزيادة معدل التطفر, من الجذور الحرة في اليوم الواحد, وهذا الهجوم يتركز في الغالب على المادة الور

وهذه الطفرات تزيد خطورة  حدوث السرطان  فضلا  عن تعرض الاغشية الخلوية والبروتينات والدهون 

سنة من عمر الانسان فان الجسم يولد ما يعادل نحو 70للهجوم ايضا بواسطة الجذور الحرة وعلى مدى 

 (2)دفاعات فعالة مضادة للتأكسد في كل الاوقات( طينا من الجذور الحرة لذا يحتاج جسم الانسان الى 17)

ويؤكد )وليد سمير هادي ( ان مضاد الأكسدة هو "المادة التي إذا وجدت بتركيز منخفض مقارنة بتركيز 

المادة المؤكسدة فإنها تعمل على منع او تثبيط عملية الاكسدة لتلك المادة , الجذور الحرة ليست مضّرة دائما , 

حيان سلوك مواد مفيدة في جسم الانسان , فبعض الابحاث وضحت أنّ الجذور الحرة  فهي تسلك بعض الا

فضلاّ عن ذلك فإنّ كريات الدم البيضاء تعمل  , جزيئات ضرورية جدا في عملية الإنضاج للتراكيب الخلوية

م ضد على تحطيم الجسيمات المرضية من خلال تحرير بعض الجذور الحرة جزءاً من ميكانيكية دفاع الجس

ً ليس غير ضروري فحسب بل هو مضر  الأمراض , هكذا يمكن القول بان حذف الجذور الحرة أحيانا

 .(3)أيضا"

ان مضادات الاكسدة هي عبارة  "عن نظام دفاعي   ( الىابو العلا احمد فتاح وهيثم عبد الحميد داودويشير )

اضراره, وتتكون مضادات الاكسدة من ضد الاكسجين الذي يسببه الشوارد الحرة لحماية خلايا الجسم من 

                                           
 .83، ص2009، بيروت ، دار المعرفة ،  1،ط شباب دائم بالغذاء والأعشاب والعلاج الطبيعيدولار محمد صابر :  (1)
 .822، ص  2018دار الكتب العلمية ، بيروت ، لبنان ، ، 1، ط السرعة والانجاز الرياضيجمال صبري فرج : ( 2)
، رسالة ماجستير ، كلية التربية  تأثير بعض مضادات الاكسدة في القوة العضلية وتركيز الانتباه لدى المصارعينوليد سمير هادي :  (3)

 . 11، ص2007الرياضية ، جامعة القادسية ، 
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بعض الانزيمات التي يصنعها الجسم, وبالإضافة الى بعض العناصر الغذائية التي يتناولها الانسان ضمن 

طعامه اليومي, وتعمل عناصر مضادات الاكسدة جميعها معا او بشكل منفرد في عدة جهات ضد الشوارد 

ط او توقف الشوارد الحرة من الاكسدة او تقاطع سلسلة احداث كسجين النشوالحرة, فقد تقلل الطاقة من الا

  .(1) متأكسدة للحد من ضرر الشقوق الحرة"

( مضادات الأكسدة "أنها أي مادة تقلل أو تخفض الضرر الناتج من أنواع  ,.Chen et alويعرف )       

وهي عدد من الجزيئات التي تشتق من  Reactive oxygen species ( ROS )الاوكسجين الفعالة 

-( , مثل الايون السالب من الاوكسجين   2Oالاوكسجين الجزيئي  )
2O   2وبيروكسيد الهيدروجينO2H 

( , وتنتج هذه الجزيئات ثانوياً في الخلايا غير المعرضة  Turrens,2003)   OH-وجذر الهيدروكسيل  

ويشير )جمال صبري فرج( الى ان مضادات  (2)ء عملية التنفس"للإجهاد عند أختزل الاوكسجين الى ماء أثنا

الاكسدة تعمل على منع تكوين او تأثير اصناف الاوكسجين والنتروجين الفعال للجذور الحرة داخل الجسم 

التي تؤدي الى اضرار في الاحماض النووية والدهون والبروتينات والجزيئات الحيوية الاخرى ، تصنف 

لتأكسد بانها المادة التي لديها القدرة على تثبيط الجذور الحرة لذا فان القليل من المادة المادة المضادة ل

المضادة للتأكسد لا بد ان يفقدها الجسم، كما ان القليل من جزيئات مضادات الاكسدة داخل جسم الانسان مثل 

محتوية على مضادات بعض الانزيمات تكون غير كافية لمنع هذا الضرر تماما، لذلك تكون الاطعمة ال

الاكسدة مهمة بالحافظ على الصحة، وقد اثبتت العديد من الدراسات ان بعض العناصر الغذائية لها اهمية 

التي تعمل على منع تأكسد الخلايا الحية، وتعمل على طرد المواد المسرطنة  (E.Cكمضاد للتأكسد مثل )

من خطر السرطان، ومن هذا يمكن تعريف  من داخل الخلايا وتحطيمها ومن ثم  حماية هذه الخلايا

مضادات الاكسدة على انها اية مادة او الية تمنع تكوين الجذور الحرة  او تصلح الضرر الناتج عنها وهذه 

المضادات تتكون من انظمة متكاملة في جسم الانسان وتشمل الفيتامينات والانزيمات ومعادن اخرى غير 

ي المستمر يؤدي الى اضمحلال توتر الاكسدة الناتج عن التدريب متخصصة، وكذلك فان التدريب البدن

 .(3)من الاليات المضادة  للأكسدة مقارنة مع الافراد غير الرياضين ءوكذلك مستوى اكفا

                                           
 . 321، ص 2019، دار الفكر العربي ، 1، ط التدريب للاداء  الرياضي والصحة( ابو العلا احمد فتاح ، هيثم عبد الحميد داود : 1)

)2(Chen W., Feng L., Huang Z. and Su H. (2012). Hispidin produced from  Phellinus linteus 
protects against peroxynitrite-mediated DNA damage and hydroxyl radical generation. Chem. 
Bio. Interact. 199: Clua , A. ; Paez , M. ; Orsini , H. and Beltrano , J. (2009).Incidence of drought 
stress and dewatering on lotus lenis effect on cell membrane stability . Lotus newsletter, 
39(1):21-27. 137–  

 .823، ص  2018،  مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج :  (3)
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تحصين الجسم ضد غزو  ( ان مضادات الاكسدة لها اهمية كبيرة للجسم فهي "Omer M . Aويشير )

الجراثيم والقضاء عليها , السيطرة على عمليات الاكسدة الذاتية للدهون, تقي الجسم من امراض العصر 

 (1)( من الضرر وتثبط عمل الجذور الحرة" DNAالشائعة , تحد من الشيخوخة المبكرة , تحمي الـ) 

)أبو العلا  مضادات الاكسدة فقد اكد سات الىاما في الجانب البدني والرياضي فقد تطرقت العديد من الدرا

أحمد عبد الفتاح وآخرون( الى ان بعض دراسات أظهرت كفاية التمرين المزمن على زيادة الدفاعات 

المضادة للأكسدة , وقد أكدت نتائج تلك الدارسات ان تناول مضادات الأكسدة خلال الغذاء أو من خلال 

 ,(2)تلف العضلي الناتج عن التدريب الرياضيالمستحضرات قبل التدريب يقلل من ال

أوضحت كثير من الدراسات إن الأداء البدني يزيد من إنتاج الشلاقوق الطليقلاة الاوكسلاجينية التلاي تلاؤدي  وكذلك

إلى تلف الخلايا ومن ثم فقد لوحظ إن الأداء البدني يؤدي إلى زيلاادة مسلاتوى اللادم وكلاذلك زيلاادة محتلاوى هلاواء 

مثلال كلاهملاا دلائلال غيلار مباشلارة للأكسلادة الفوقيلاة لللادهون وإن كانلات هلاذه النتلاائج تختللاف الزفير من البنتان وي

. وفلالاي دراسلالاة اخلالارى فقلالاد للالاوحظ (3)بلالااختلاف الأشلالاخالا وهلالاو ملالاا قلالاد يعكلالاس ضلالاعف تخصصلالاية هلالاذه اللالادلائل

انخفاض في مستوى الدهون في الدم نتيجة لزيادة وقلات التلادريب بسلابب زيلاادة عمليلاات التكيلاف, وقلاد أظهلارت 

يوماً من التلادريب  30دراسات أخرى على النقيض من ذلك ان مستويات أكاسيد الدهون تبقى ثابتة على مدار 

زيم الكاتلااليز وأنلازيم اختلازال الجلوتلااثيون بعلاد التلادريب , في حين أظهرت دراسات أخرى زيلاادة فلاي نشلااط أنلا

أسابيع, وكذلك لوحظ زيادة في محتوى الدم من صورة الجلوتاثيون المختزلة , وفلاي دراسلاة  10الهوائي لمدة 

اخرى وجد أن التدريب على الجري للرياضلايين يحسلان المقلادرة الكليلاة المضلاادة للأكسلادة لللادم بالمقارنلاة بغيلار 

والجلوتلااثيون ونشلااط انلازيم الكاتلااليز, فقلاد  Eحيث محتلاوى كريلاات اللادم الحملاراء ملان فيتلاامين  الرياضيين من

ظهرت علاقة طردية بين طول مسافة التدريب ومحتوى كريات الدم الحمراء من الانزيمات المضادة للتأكسلاد 

ون ملان صلاورته أسلاابيع , انخفلااض المحتلاوى الكللاي ملان الجلوتلااثي 10, وكذلك فقد أظهر تلادريب التحملال ملادة 

ز فلالاي كريلالاات اللالادم الحملالاراء, أوكسلالايدالمؤكسلالادة فلالاي اللالادم مصلالاحوباً بزيلالاادة فلالاي نشلالااط أنلالازيم الجلوتلالااثيون بير

وانخفاض في انلازيم المختلازل للجلوتلااثيون وهلاو ملاا قلاد يرجلاع اللاى انخفلااض البيروكسلايدات فلاي هلاذه الخلايلاا , 

ي يحسن من قدرة مانعلاات التأكسلاد إلا أن وعلى الرغم من ان كثير من الدراسات قد اكدت ان التدريب الرياض

                                           
tan lil , Buhuth wad dias at  , 2000 : p 53. Omer M . A : The Effect of cigarette smoke on some 

, Muhematological parameters in  Humak ,  (1 ) 
، دار الفكر العربي ،  1. ط الأداء الرياضي الأمن والجذور الحرة , مضادات الأكسدةأبو العلا أحمد عبد الفتاح )وآخرون( :   (2)

 184 -183، ص  2005القاهرة   ، 
) 3(Sahlin K, Ekberg k, cizinsky S . changes In plasma Hypoxanthine and free Rasical Markers 
During Exercise In Man. Acta physiol scand 1991 : p142- 281. 
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تلك النتائج لا تعد واضحة حتى الآن لاستخدام تلك الدراسات لموانع تأكسد مختلفة ومستويات تدريبيلاة مختلفلاة 

 (1)وأفراد مختلفين

 انواع مضادات الاكسدة  :   2-1-5-1

 :(2)تنقسم مضادات الاكسدة الى نوعين رئيسيين هما

لشوراد م ضد اتعد  الانزيمات المضادة للأكسدة خط الدفاع الاول للجس الانزيمية :مضادات الاكسدة  -1

يني، الام الحرة  وهي: )الكلوثايون، الكاليتز، السوبر اوكسيد ديسموتيز، الانزين الناقل الحامضي

يا قابكنس  كرياتين الكاينيز، وتعد هذه المضادات احد الانظمة الخلوية المضادة للأكسدة وتعمل على

ية ي وقافالاوكسجين الاحادي، وتوجد بصورة مؤكسدة او مختزلة اذ تلعب هذه الانزيمات دورا فعالا 

منها وكسدة الجسم من التأثير المدمر لجذور الاكسدة الشاردة، وينتج الجسم بعض انزيمات مضادات الأ

خزون مويد ت متاحة لتز)سوبر اوكسيد ديمسوتيز، والكلوتاثيون، والكاليتيز، وان مكملات هذه المركبا

نيوم، السليوالجسم مرة ثانية، وتدخل المعادن في تركيب هذه الانزيمات مثل المنغيز والزنك والنحاس 

في  يائيةوتكفل الانزيمات المختلفة بفضل نشاطها المحفز سرعة حدوث عدد هائل من التفاعلات الكيم

 الجسم .

وحامض الاسكوربيك  E.Cثل قيتامين  وتشمل الفيتامينات ممضادات الاكسدة الغذائية:  -2

الكركم (   والسيستاين وحامض اميني والمغنيوم و(Q10,B2,B1بيتاكاروتين وفيتامين Aوهالتكوفيرول 

   عادن. نات والميتاميوملح السلينيوم والمكملات الغذائية واسعة الانتشار والمتنوعة من مضادات الاكسدة من الف

  : فوائد مضادات الأكسدة 2-1-5-2

مضادات الاكسدة بقابليتها على ان تتأكسد لذا فهي تساهم في ايقاف سلسلة التفاعلات الناتجة من الجذور تتميز 

الحرة وهذا ما يحد من ضعف الخلايا وتدهورها في الجسم , ولمضادات الاكسدة العديد من الفوائد للحد من 

  -:(3)انتشار وزيادة استمرار بعض الامراض مثل

  على  لدمويةالأوعية الدموية تحد مضادات الاكسدة من ترسب الدهون ومواد الدم مثل الصفائح اسلامة

من  ي يحدالشريان وهذا سوف يساهم في زيادة ومرونة ومطاطية الشرايين والاوعية الدموية وبالتال

 امراض القلب وجلطات الدماغ.

                                           
 )1( Dufaux, B, Heine O, Kothe A, prinz V, Rost R. Blood Glutathione status * following Distance    
Running Int J sports Med, 1997 : p 89.      .  

 .825، ص  2018،  نفس المصدر السابق: جمال صبري فرج  (2)
 . 264, لا 2004باعة والنشر, عمان , , دار وائل للط2, ط أساسيات علم البيئةعابد عبد القادر  وغازي سفاريني :  (3)
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 ول ق تناالاطعمة الصحية او عن طري حماية الجهاز العصبي من خلال مضادات الاكسدة المتواجدة في

التالي ان وببعض مصادرها المصنعة اذ تساهم هذه المضادات في حماية وتقوية جهاز المناعة عند الانس

 وسي .يستطيع هذا الجهاز العمل ضد الامراض المختلفة سواء كانت الناتجة بسبب بكتيري او فير

  ًلعمر ادم في كبيراً في حماية خلايا الجلد من التقالمحافظة على الجلد تلعب مضادات الاكسدة دورا

 والهرم مما يساهم اضفاء مرونة عالية للجلد يحد من التجاعيد وذبوله الجلد .

 د فوائ السرطان بالرغم من ان مضادات الاكسدة لا تعالج السرطان الا ان الدراسات التي تناولت

ن موقاية خلل في الخلايا مما تساهم في المضادات الأكسدة اكدت انها تساهم في الحد من حدوث أي 

 السرطان ونمو الخلايا.

 كوين الفم وت دورا كبيرا في حماية خلايا)ج(   وخاصة فيتامين حماية خلايا الفم ان لمضادات الاكسدة

قلل من ما انه ياكرة كالا ان فائدة هذا الفيتامين يزيد من سلامة خلايا المخ من فقدان الذ الانسجة الحيوية

 أثير الضغوط النفسية ويساهم في التئام الجروح وشفائها .  ت

 الاجهاد التأكسدي  2-1-6 

يتمثل في "حالة عدم توازن بين المواد المؤكسدة ومضاداتها بحيث يتجاوز تكوين المواد   الاجهاد التأكسدي

المؤكسدة على القابلية الدفاعية لمضادات الاكسدة مما يؤدي الى اكسدة الدهون وبقية الجزئيات مما يترتب 

 (1)على ذلك حدوث تغير في وظيفة الخلية"

 عن طلقي معدلتها على قادرة غير تصبح المؤكسدة العوامل الى الجسم دفاعات وسائل تعرض يزداد عندما

 من حالة عن رةالأكسدة وهي عبا بتوتر او التأكسدي بالكرب يسمى ايضا او التأكسدي بالإجهاد الحالة هذه 

 العوامل كونت الطبيعية الحالةفي للأكسدة, المضادة والعوامل للتأكسد المحثة العوامل التوازن بين عدم

 في النقص او المؤكسدة المواد انتاج حالة في اما الأكسدة ضد الدفاعات تأثير بسبب وذلك مثبطة المؤكسدة

الخلايا  ان من مالتأكسدي بالرغ ا الاجهاد مسببا الاتزان يختل أن فيمكن الأكسدة لمضادات النظام الدفاعي

 هذه ينب عام او موضعي توازن عدم هناك يكون عندما تصاب الانسجة فان ذلك لمنع عديدة بآليات مزودة

 التوازن في للالخ ( يوضح ذلك, يأتي1الأكسدة والشكل ) لمركبات الخارجية او والمصادر الداخلية  الآليات

 -خلال : من

 الأكسدة مركبات تكوين في الزيادة-1

 .الأكسدة مركبات لأزاله الجسم آليات ضعف-2

                                           
(1) Betteridge ,   What is Oxidative stressMetabolism clinical and Experimental 49 – 2 , 2000 , p 

3 D . J :   
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 .والنحاس الحديد خاصة الحرة الانتقالية العناصر زيادة-3

 (1)كالنتري أوكسيد جذر مثل فسيولوجية الحرة بصفة الجذور إنتاج على الخلايا تحفيز زيادة-4

 

 (1شكل )

 (2)يوضح حالة الاجهاد التأكسدي

 

 داخل خلل الى تؤدي التي الطبيعية المثلى الظروف عن انحراف بأنه يعرف التوتر او الكرب او الاجهاد ان

من pro_oxidants المؤكسدة  المواد بين التوازن في اضطراب هو التأكسدي الإجهاد اما .الجسم

 ( او أصنافRNSالفعالة ) النيتروجين ( اوأصنافROS الفعال ) الأوكسجين تشمل التي الفعالة الأصناف

 Antioxidant defenseالاكسدة لمضادات الدفاعية الأنظمة وبين الفعالة والكبريت والكاربون الهاليدات

systemبيروكسيديز  كلوتاثايون إنزيمات مثل) الإنزيمية الأكسدة مضادات مستويات من

(Gpxوكلوتاثايون) ( ردكتيز (Grd ديسميوتيز وسوبرأوكسيد (Sod)غير أكسدة وكاتاليزومضادات 

 المواد زيادة تؤدي)اليوريك وحامض والكلوتاثايون الاسكوربيك وحامض الفاتوكوفيرول(مثل الإنزيمية

                                           
)1(R.J.Bloomer Effect ,of exercise on oxidati stress hiomarKers,'Advances in clinical chemistry  
vol 46 .2008,pp;1-5                                                                                                                            

                   
 )2(https://faculty.uobasrah.edu.iq/uploads/teaching/teaching/1703440388.p3  
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 الحيوية المركبات على بتأثيرها الجسم داخل اضرار من هتسبب وما عالية بكميات الجسم داخل المؤكسدة

 مستوى يتجاوز عندما التأكسدي الإجهاد يحدث إذ والأحماض النووية والدهون من البروتينات المختلفة

 ( يوضح ذلك2إزالتها والشكل ) على الأكسدة مضادات وقدرة الأكسدة مركبات

 

 

 (2شكل )

 الأكسدة (ومركباتROS( ,)RNS زيادة ) نتيجة التأكسدي الاجهاد وحدوث توازن عدم حالةيوضح 

 (1) .الأنزيمية و غير الإنزيمية مضادات الأكسدة وقلة الأخرى

 الفعالة مركبات الاوكسجين اشهرها نوع 100 من اكثر الانسجة داخل المتولدة الحرة الجذور تتضمن

Reachve oxgen species ROS)وصف,التأكسدي حصول الاجهاد إلى تؤدي ( التي( Sies) 

 اهومضادات كفتية احدى المؤكسدات تشكل الذي الميزان المتوازن في تغير حصول بانة التأكسدي الاجهاد

 نبي التوازن عدم بانة oxidative stress التأكسدي الاجهاد يعرف.المؤكسدات  لصالح الاخرى كفته

 اضطراب في انتاجيا والى احيانا المضادات هذه عمل توقف إلى يؤدي مما الاكسدة المؤكسدات ومضادات

 إذا التي المادة فهو مضاد الاكسدة اما. عالية بكميات الاوكسجين مركبات " ROS " وجود إلى يعود وذلك

إلى  , اذ تشير الادلة المادة لتلك الاكسدة تثبيط عملية أو منع على تعمل فأنها المؤكسدة المادة بتركيز وجدت

                                           
 )1(https://faculty.uobasrah.edu.iq/uploads/teaching/teaching/1703440388.p3  
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ً كوسطاء من الضرر في التهاب عضلات الهيكل العظمي, في ممارسة  أن الجذور الحرة تؤدي دورا مهما

يتوكوندريا والزانثين في االرياضة وهما من مصادر توليد الجذور الحرة الضارة المحتملة في أوكسيديز الم

ند ممارسة الرياضة بشدة عالية يتم زيادة تدفق الأكسجين من خلال خلايا الخلايا البطانية الشعرية,  وع

,  ATPيتجاوز معدل توليد  ATPعضلات الهيكل العظمي بشكل كبير في نفس الوقت أذ إن معدل استخدام 

أن الإجهاد الأيضي في الخلايا يسبب الكثير من التغيرات الكيميائية الحيوية أن تحدث, مما أدى إلى تعزيز 

معدل بشكل ملحوظ من إنتاج الجذور الحرة للأوكسجين. في الظروف العادية تنشأ الجذور الحرة بشكل 

كسدة. ومع ذلك, قد يكون معدل منخفض وبعد ذلك اتخذت الرعاية من قبل آلية متطورة وأنظمة مضادة للأ

زيادة كبيرة من إنتاج الجذور الحرة تتجاوز قدرة منظومة الدفاع الخلوية, ومن ثم هجوم كبير من الجذور 

لتهابات الناجمة لأالحرة على أغشية الخلايا يؤدي إلى فقدان بقاء الخلية ونخر الخلية ويمكن أن تبدأ الضرر وا

 (1)ليةعن ممارسة شاملة للعضلات الهيك

 تحطم لفةمخت وتغيرات الفسلجية بالوظائف عجز على يعمل ان خلاله من يمكن التأكسدي الإجهاد حالة ان

 وتوم مرضية حالات حدوث الى تؤدي ان يمكن التي والضارة العديدة المسارات بعض وحصول الخلايا

 يؤدي ياتهامستو في النقص وان الفعالة الاوكسجين أصناف الى يحتاج الجسم بالمقابل والشيخوخة الخلايا

 لمساراتا فان طبيعية الفعالة الاوكسجين مستويات تكون عندما اما الفسلجيه , الوظائف بعض عجز الى

 الى يؤدي دتهازيا ولكن الجسم لفوائد مهم الأكسدة مركبات وجود ان اي طبيعية تكون الخلايا ونمو الايضية

  -:هي الأكسدة لمركبات الفوائد تلك ومن ومرضية مشاكل فسلجيه حدوث

 الغذائية ادالمو ايض عملية لأجراء الجسم داخل الخلوية الطبيعية الاختزال و الأكسدة لتفاعلات ةمهم-1

 الخلايا وبناء لنمو المهمة المركبات الحيوية انتاج او الطاقة وانتاج

 خلال من ضالبي الدم كريات باستخدام المناعية التفاعلات في دفاعية لأغراض تستخدم الأكسدة مركبات-2

 .البلعمة عملية

 جذر مثل مختلفة وظائف لأداء second messenger ثانوي الإشارات كمرسل نقل في تستخدم-3

 النتيريك اوكسيد

 Drug .الادوية  السمية الأزالة عملية عن المسؤولة الإنزيمات لتنشيط الأكسدة مركبات بعض تستخدم-4

detoxification العضلات تقلص عن المسؤولة أو. 

 .الثايروكسين هرمون مثل الهرمونات بعض لإنتاج ضرورية-5

                                           
)1(Halli wall B:Gutteridge j.m.(1993)"free radicals in biology and medicine3 rded .new York ; 
oxford     university press; p 140- 15     
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 الهورمونات تكوين عملية في دور لها التي البروستاكلاندينات بناء عملية في دور لها الأكسدة مركبات-6

 .اخرى وظائف عن فضلا الموضعية

 مرضى وخاصة للمرضى الاشعاع بأستخدام العلاج ميكانيكية في الحرة الجذور تكوين في تدخل-7

 .السرطان

 من ومنعها المعدنية الأيونات تمسك ان بإمكانها بالمعادن مرتبطة بروتينات هناك (ان2الشكل) في يلاحظ

 مرتبطة )غير اي حر بشكل المعدنية الأيونات هذه تحرر عند ولكن الأكسدة مركبات تكوين عملية

 ان يمكن الذي التأكسدي الى الإجهاد لتؤدي الأكسدة مركبات زيادة حدوث في تشارك ان يمكن بالبروتين(

الدهون  أكسدة عمليات من الخلية مكونات من تغيير الى لتؤدي الطبيعية الخلية مكونات يهاجم

peroxidation Lipid البروتينات( مثلا  )بين بينهما ترابط تسبب ان يمكن التي البروتينات ومهاجمة

protein cross-linking ال  تركيب في او تغيير وتحويرها DNA الحلزونية  السلسلة تكسير خلال من 

DNA strand break الوراثية  الطفرات وتكونMutation من الناتجة الخلية تؤدي الى تحطم التي 

 الاصلاح على المقدرة عدم حالة في Apoptosis المبرمج والموت Necrosisالنخر  طريق عن الاكسدة

 مباشر غير أو بشكل مباشر

 هناك ان لذيا التأكسدي الإجهاد حدوث الى يؤدي المختلفة الأكسدة عن مضادات الأكسدة مركبات زيادة عند

 لجسما خلايا في تسبب ان يمكن وغيرها بأمراض مختلفة والإصابة والسموم الأشعة من مختلفة عوامل

بشكل  هابعض ادراج يمكن الحالات تلك ومن التأكسدي الإجهاد حالة الى بالتالي تؤدي والتي المختلفة

 مختصر

 لبروتيناتا تتفاعل اذ والسايتوكرومات، والهيموكلوبين مايوكلوبين مثل الهيمية تحررالبروتينات -1

 في)الحية لخلايال المحطمة الحرة الجذور الحاوية مركبات الاكسدة انتاج لتحفيز البيروكسيدات مع الهيمية

 ان يفكك لكليهما يمكن الذي الحر والهيم الحديد البروتينات هذه لتحررمن (البيروكسيد زيادة حالة

 .ألكيل البيروكسي أو الألكيل جذور الى البيروكسيدات

 أوكسجينيز بواللاي انزيمات ) تنشيط بوًاسطة إنزيميا  البيروكسيدات تنتج اذ الاركيدونيك حامض تحرر -2

 )بواسطة لالالكوكسي جذر او البيروكسيل جذر الى البيروكسيدات تتفكك ان يمكن كسجينيز( أو والسايكلو

 .الأخرى لحياتيةا الجزيئات الى التحطيم عملية تنشر ان يمكن التي الهيمية( البروتينات/ المعدنية الأيونات

 xanthine oxidaseأوكسيديز  زانثين إنزيم عمل من الأكسدة مركبات انتاج-3

 وبيروكسيد السالب أوكسيد سوبر جذر ليكون الألكترونات تسرب زيادة تسبب المايتوكوندريا تحطم-4

 الهيدروجين
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 المرتبط لكالسيوموا الكالسيوم على المعتمدة النيوكليز وانزيم الكالبينس يحفز الداخلي الكالسيوم زيادة -5

 الممكن من والتي Nitric oxide synthaseسنثيز  أوكسيد النيتريك انزيم علية يعتمد الذي بكالموديولين

 مكوناتل المدمر نيتريت بيروكسي زيادة على يعمل سوف الذي النيتريك أوكسيد جذر زيادة على تعمل ان

 .الخلية تحطيم على يعمل .الخلية

 النواة وحيدة وخلايا العدلة الخلايا مهاجمة نتيجة البلعمة عملية من الناتجة الأكسدة مركبات زيادة-6

Monocytes  الجسم الى الداخلة الغريبة للأجسام. 

 مركبات نتاجلإ تفاعلها الى يؤدي حر بشكل النحاسوز أو الحديدوز المثال سبيل على المعادن تحرر زيادة-7

 .ويس-هابر وتفاعل الفنتون تفاعل المثال سبيل على مختلفة تفاعلات طريق عن الأخرى الأكسدة

 .أوكسجينيز الهيم إنزيم من الأكسدة مركبات انتاج-8

 .المختلفة البيئية والملوثات الأشعة طريق عن الأكسدة مركبات انتاج-9

 .المختلفة الأغذية وبعض الكحول وتناول التدخين طريق عن الأكسدة مركبات انتاج- 10

 الى بالتالي تؤدي التي التأكسدي الإجهاد حالة حدوث تسبب التي العوامل من وغيرها السابقة العوامل تلك اذ

 ومنع الجسم صحة تحسين في تساعد ان يمكن الأكسدة مضادات توفر ان ولكن المختلفة, الأمراض حدوث

 .( 1)الأمراض حدوث من تقليل أو

جهتها لى مواعيحدث الإجهاد التأكسدي عندما يكون هناك خلل بين إنتاج الجذور الحرة وقدرة الجسم 

لبا على ؤثر سالخلايا والأنسجة والأعضاء, مما قد ي بمضادات الأكسدة. يمكن أن يؤدي هذا الخلل إلى تلف

ة على انخفاض القدروفيما يتعلق بالأداء البدني, يمكن أن يؤدي الإجهاد التأكسدي إلى التعب,  .الأداء البدني

عضلية, جة الالتحمل, وانخفاض قوة العضلات وقوتها. وذلك لأن الجذور الحرة يمكن أن تلحق الضرر بالأنس

ي أيضًا لتأكسداقدرتها على الانقباض وتوليد القوة , بالإضافة إلى ذلك, يمكن أن يؤثر الإجهاد مما يضعف 

ت. لعضلااعلى نظام القلب والأوعية الدموية, مما يؤدي إلى انخفاض تدفق الدم وتوصيل الأكسجين إلى 

جهاد دارة الإعد إكن أن تساوهذا يمكن أن يؤدي إلى تفاقم الآثار السلبية على الأداء البدني , بشكل عام, يم

ي صحي غذائ التأكسدي من خلال خيارات نمط الحياة مثل ممارسة التمارين الرياضية بانتظام واتباع نظام

 .لحفاظ على الأداء البدني الأمثل وتجنب التعرض للسموم البيئية في ا

 

 

                                           
)1(https://faculty.uobasrah.edu.iq/uploads/teaching/teaching/1703440388.p3   
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 انزيمات الاجهاد التأكسدي 2-1-6-1

لمكونين اة هي أكسدي حيث تكون الجزيئات الأنزيمية وغير الأنزيمييمتلك الجسم آلية دفاع ضد الإجهاد الت

يل من دد قلالرئيسيين. يتكون نظام الدفاع المضاد للأكسدة هذا من بعض الإنزيمات وبعض البروتينات وع

ية بشكل تفاعلالجزيئات ذات الوزن الجزيئي المنخفض. يمكن للإنزيمات المضادة للأكسدة إزالة الأنواع ال

نزيمات ذه الإهناك العديد من الإنزيمات القادرة على تحييد بيروكسيد الهيدروجين. تشمل هي وتحفيز

 NADHاز والكاتالاز, والجلوتاثيون بيروكسيداز, وبيروكسيداز أخرى مثل السيتوكروم ج بيروكسيد

 .يوضح العلاقة بين الإنزيمات المضادة للأكسدة والشكل )(

.  

 (3شكل )

 يوضح العلاقة بين الإنزيمات المضادة للأكسدة)1(

                                           
                                                               

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6885225/#B74   (1            ) 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6885225/#B74
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click on image to zoom&p=PMC3&id=6885225_OMCL2019-9613090.001.jpg
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 الكلوتاثيونانزيم  2-1-6-1-1

ملي مول /  1هو أحد الأنظمة المهمة في الخلية بل هو من المكونات الموجودة في داخل الخلية والذي يشكل 

لتر من المجموع الكلي الموجود في البلازما, اذ انه يعمل كمضاد للأكسدة ضد مستويات الجذور الحرة تلك 

التي تكون مسؤولة أثناء التدريب عن ألم العضلات والتعب وانخفاض مستويات السوائل والشعور  الجذور

 .(1) بالألم عند لمس العضلات في مرحلة ما بعد التدريب

هو احد مضاد الأكسدة ويعد من اهم مضادات الاكسدة ويتكون من ثلاثة أحماض أمينية  الكلوتاثيون

(Glutamic acid Glycine Cysteine اي انة من المركبات غير البروتينية الحاوية على الثايول، )

ووجود مجموعة الثايول الحرة في الكلوتاثيون توفر حماية رئيسة ضد حالات الأكسدة الشديدة ويمتلك 

(وفي معظم خلايا الانسان GSSG( والشكل المؤكسد )GSHالكلوتاثيون شكلين هما الشكل المختزل )

(يذوب الكلوتاثيون في الماء ويختلف عن مضادات الاكسدة غير 1/15(هي )GSS GSHتكون نسبة )

 (2)(والسيلينيوم vit E vit C vit Aالانزيمية الغذائية مثل )

هو بروتين موجود في الخلايا ويمكن الحصول عليه في الطعام ويمكن للجسم بتصنيعه في الكبد  الكلوتاثيون

وهو أكثر مضادات الاكسدة الموجودة داخل الخلايا شيوعا, اذ يعمل كعامل مساعد للعديد من الانزيمات 

ويعمل على تقليل  المضادة للأكسدة مثل )بيروكسيد الكوتاثيون ( وكذلك يتفاعل مع الجذور الحرة الضارة

 . (3)تكوين هذه الجذور وبذلك يعد من مضادات الاكسدة الفعالة

 :(4) اهمية كبيرة يكمن حصرها بالاتي لكلوتاثيونويشير )زاهد فوزي ( الى ان ل

 يحمي الخلايا من مهاجمة الالكترونات الداخلية والخارجية ليقيها من التلف. -1

 المواد الايضية المتعلقة بالجذور الحرة. يؤدي دورا في منع عملية التسمم بعدد من -2

 يعمل مضادا للصفيحات الدموية من خلال نواتجه الايضية. -3

 يحافظ على تركيب البروتين ووظيفته. -4

 ينظم وظائف الجهاز المناعي. -5

                                           
( زهاد فوزي ناجي محمد الجميلي :  تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية في بعض الأنزيمات المضادة للأكسدة والدهون والتكوين 1)

 .63، ص2013ماجستير ، جامعة بغداد ، سنة(، رسالة 35-30الجسمي لدى ممارسات اللياقة البدنية بعمر )
كسدة للاعبي (ديار مغديد احمد محمد :تاثير الجهد الهوائي الفتري والمستمر في اشكال وبيركسدة الدهون وعدد من مضادات الا2)

  33،ص2007اطروحة دكتورا غير منشوره ،كليتة التربية الرياضية ، جامعة الموصل ،الدراجات الهوائية 
3( Benfato  M S,  Medeiros  T M and  Salomon T B (2012): Coronary Artery Disease and 
Oxidative Stress, Coronary Artery Diseases, Available from: 
http://www.intechopen.com/books/coronary artery diseases/coronary artery disease and 
oxidative stress 

 .63، ص2013، مصدر سبق ذكره(  زهاد فوزي ناجي محمد الجميلي : 4)

http://www.intechopen.com/books/coronary%20artery%20diseases/coronary%20artery%20disease%20and%20oxidative%20stress
http://www.intechopen.com/books/coronary%20artery%20diseases/coronary%20artery%20disease%20and%20oxidative%20stress
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 إلى أوكسجين وماء. H2O2يقوم بتحضير تكسير  -6

 يقوم بحماية دهون الأغشية الحيوية والهيموكلوبين ضد الأكسدة. -7

ات لمرافقبط مع عنصر السلينيوم الذي يمكن ان نحصل عليه من الغذاء ليكون هذا أحدى أهم ايرت -8

 لأنزيم الكلوتاثيون مما يؤدي إلى تصحيح مسار الجسم والعمليات الايضية الأخرى.

   )SOD )1  سوبر أوكسيد ديسموتاز انزيم 2-1-6-1-2

( ومن أقوى الانزيمات  detoxificationالسموم )( هو أول إنزيم لإزالة SODاول أوكسيد الإنزيم )

المضادات للأكسدة في الخلية, وهو إنزيم مضاد للأكسدة داخلي مهم يعمل كمكون في نظام دفاع الخط الأول 

( إلى بيروكسيد O2) أوكسيد(, يحفز تفكك جزيئات أنيون الفائق ROSضد أنواع الأكسجين التفاعلية )

الضار أقل خطورة, اي  أوكسيد(, مما يجعل أنيون الفائق O2والأكسجين الجزيئي )( H2O2الهيدروجين )

, توجد SODيتطلب عامل مساعد معدني لنشاطه, على أساس نوع أيون الفلز المطلوب كعامل مساعد من 

هي )الحديد والزنك والنحاس  SOD, ان الأيونات المعدنية المرتبطة عادةً بـ SODأشكال مختلفة من إنزيم

التي توجد بشكل شائع في بدائيات  Fe-SOD (إلى ثلاثة أشكال وتشمل ) SODsوالمنغنيز(, يتم تصنيف 

الموجود في بدائيات النوى والميتوكوندريا من  Mn-SOD)النوى والكلوروبلاستات في بعض النباتات )

اراٌ والموجود هو الغالب في حقيقيات النوى وهو النوع الأكثر انتش Cu/ Zn-SOD)حقيقيات النوى و)

بشكل أساسي في السيتوسول ولكن يوجد أيضًا في البلاستيدات الخضراء والبيروكسيسومات, وقد لوحظ أن 

. هذا SO DNAمن  SOD3 mRNAعدداً من الأنسجة بما في ذلك القلب يمتلك الموارد الخلوية لنسخ 

ض الأوعية الدموية والقلب هو أهم مضادات الأكسدة في مجال الدفاع ضد أمرا SOD3مهم للغاية لأن 

والأوعية الدموية )الأمراض العصبية وأمراض الرئة وتصلب الشرايين والسكري وارتفاع ضغط الدم 

وعدد من الأمراض, لوحظ في  SODوالحالات الالتهابية وإصابة نقص التروية, وقد تم الربط بين نقص 

ى عنه للصحة الخلوية, وحماية خلايا الجسم من كل من الحيوانات والبشر  وبالتالي فإن هذا الإنزيم لا غن

جذور الأكسجين المفرطة, والجذور الحرة والعوامل الضارة الأخرى التي تعزز الشيخوخة أو موت الخلايا, 

مع تقدم العمر, بينما يزداد التكوين الجذور الحرة, لقد تم اقتراح أن مكملات  SODsوتنخفض مستويات 

                                           
 )1(O.M. Ighodaro , O.A. Akinloy : First line defence antioxidants-superoxide dismutase (SOD), 
catalase (CAT) and glutathione   peroxidase (GPX): Their fundamental role in the entire 
antioxidant defence grid. Alexandria Journal of Medicine .Volume 54, Issue 4, December 2018, 
Pages 287-293 
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SOD ي جهاز المناعة وتقلل بشكل كبير من فرلا الإصابة بالأمراض وتؤدي في اليومية المناسبة ستحم

 .النهاية إلى إبطاء عملية الشيخوخة

  Catalaseالكاتالاز  2-1-6-1-3

بير عن حد ك الكاتالاز هو أحد الإنزيمات المضادة للأكسدة الهامة التي تخفف من الإجهاد التأكسدي إلى

لل ص أو خالخلوي لإنتاج الماء والأكسجين. من المفترض أن يكون نقطريق تدمير بيروكسيد الهيدروجين 

ط رتفاع ضغري واالكاتلاز مرتبطًا بالتسبب في العديد من الأمراض التنكسية المرتبطة بالعمر مثل داء السك

م. الفصاالدم وفقر الدم والبهاق ومرض الزهايمر ومرض باركنسون والاضطراب ثنائي القطب والسرطان و

ثل هذه لاج متلبذل الجهود في العديد من المختبرات لاستكشاف إمكانية استخدامه كدواء محتمل لع ولذلك,

 الأمراض.

كما تم وصف تفاصيل الجهود المبذولة لاستكشاف العلاج المحتمل لهذه الأمراض باستخدام الكاتلاز كعامل 

غير  ROS الهيدروجين, وهو الكاتلاز هو إنزيم رئيسي يستخدم بيروكسيدعلاجي بروتيني ويضيف بان 

جذري, كركيزة له. هذا الإنزيم مسؤول عن المعادلة من خلال تحلل بيروكسيد الهيدروجين, وبالتالي الحفاظ 

على المستوى الأمثل للجزيء في الخلية والذي يعد ضرورياً أيضًا لعمليات الإشارات الخلوية. ويمكن قياس 

ة وغير المباشرة في العديد من الأمراض والالتهابات. في هذه أهمية الإنزيم من خلال مشاركته المباشر

المراجعة, جرت محاولة لربط دور الكاتلاز مع التسبب في الأمراض المرتبطة بالإجهاد التأكسدي 

 . (1)وتطورها

"أحد أهم الإنزيمات المضادة للأكسدة. وهو موجود في جميع  بان الكاتالاز يعد  (Ivancich  ويشير )

ت الهوائية تقريبا. يقوم الكاتلاز بتكسير جزيئين من بيروكسيد الهيدروجين إلى جزيء واحد من الكائنا

تتضمن الخطوة الأولى لآلية التفاعل تكوين مركب  وجزيئين من الماء في تفاعل من خطوتين الأكسجين

جذر  التي تحتوي على )O IV Fe (وهو أحد أنواع الأوكسيفيريل التساهمية وسيط متميز طيفياً

, في الخطوة الثانية يتم  , من خلال اختزال جزيء واحد من بيروكسيد الهيدروجينπ -caten البورفيرين

                                           
)1(. Safo M. K., Musayev F. N., Wu S. H., Abraham D. J., Ko T. P. Structure of tetragonal 
crystals of human erythrocyte catalase. Acta Crystallographica Section D Biological 
Crystallography. 2001;57(1):1–7. doi: 10.1107/s0907444900013767. [PubMed] 
[CrossRef] [Google Scholar]]  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11134921
https://doi.org/10.1107%2Fs0907444900013767
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Acta+Crystallographica+Section+D+Biological+Crystallography&title=Structure+of+tetragonal+crystals+of+human+erythrocyte+catalase&author=M.+K.+Safo&author=F.+N.+Musayev&author=S.+H.+Wu&author=D.+J.+Abraham&author=T.+P.+Ko&volume=57&issue=1&publication_year=2001&pages=1-7&pmid=11134921&doi=10.1107/s0907444900013767&
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من خلال تفاعلات الأكسدة والاختزال عن طريق نقل إلكترونين من متبرع إلكتروني  اختزال المركب

 (1)الماء")الجزيء الثاني من بيروكسيد الهيدروجين( لإنتاج الإنزيم الحر والأكسجين و

 

( انه "تم إجراء العديد من الدراسات على الكاتلاز بدائيات النواة Sandstrom P. A., Buttkeويوكد )

وأيضًا على الكاتلاز حقيقي النواة السفلي. على وجه الخصولا, أنتجت الأبحاث التي أجريت على الكاتلاز 

الإنزيم على المستوى الجزيئي. تم بيانات ومعلومات عن تطور  Saccharomyces cerevisiae من

الإبلاغ أيضًا عن أن الكاتلاز هو إنزيم مهم متورط في حالات الطفرات والالتهابات وكذلك أثناء قمع موت 

 .(2)"الخلايا المبرمج والتي من المعروف أنها مرتبطة جميعها بظروف الإجهاد التأكسدي

الكاتلاز بالعديد من الأمراض مثل مرض  ( بانه "يرتبط نقص أو خللHabib L. K., Leeويشير )

السكري, والبهاق, وأمراض القلب والأوعية الدموية, ومرض ويلسون, وارتفاع ضغط الدم, وفقر الدم, 

وبعض الاضطرابات الجلدية, ومرض الزهايمر, والاضطراب ثنائي القطب, والفصام , ويضيف ان 

                                           

)1( Ivancich A., Jouve H. M., Sartor B., Gaillard J. EPR investigation of compound I in Proteus 

mirabilis and bovine liver catalases: formation of porphyrin and tyrosyl radical 

intermediates. Biochemistry. 1997;36(31):9356–9364. doi: 10.1021/bi970886s. [PubMed] 

[CrossRef] [Google Scholar] 

)2( Sandstrom P. A., Buttke T. M. Autocrine production of extracellular catalase prevents 

apoptosis of the human CEM T-cell line in serum-free medium. Proceedings of the National 

Academy of Sciences of the United States of America. 1993;90(10):4708–4712. 

doi: 10.1073/pnas.90.10.4708. [PMC free article] [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar] 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9235978
https://doi.org/10.1021%2Fbi970886s
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Biochemistry&title=EPR+investigation+of+compound+I+in+Proteus+mirabilis+and+bovine+liver+catalases:+formation+of+porphyrin+and+tyrosyl+radical+intermediates&author=A.+Ivancich&author=H.+M.+Jouve&author=B.+Sartor&author=J.+Gaillard&volume=36&issue=31&publication_year=1997&pages=9356-9364&pmid=9235978&doi=10.1021/bi970886s&
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC46582/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8506323
https://doi.org/10.1073%2Fpnas.90.10.4708
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Proceedings+of+the+National+Academy+of+Sciences+of+the+United+States+of+America&title=Autocrine+production+of+extracellular+catalase+prevents+apoptosis+of+the+human+CEM+T-cell+line+in+serum-free+medium&author=P.+A.+Sandstrom&author=T.+M.+Buttke&volume=90&issue=10&publication_year=1993&pages=4708-4712&pmid=8506323&doi=10.1073/pnas.90.10.4708&
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click on image to zoom&p=PMC3&id=6885225_OMCL2019-9613090.003.jpg
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وتقويض بيروكسيد الهيدروجين  وكسيد الهيدروجينللكاتلاز دور رئيسي في تنظيم المستوى الخلوي لبير

 . (1)الخالا به يحمي الخلايا من الاعتداء التأكسدي"

 ركض المسافات الطويلة :  2-1-7

سب عمل يتنا يعد ركض المسافات الطويلة في حد ذاته ضمن تمرينات العمل الهوائي لاكتساب قوة التحمل اذ

ت ل العضلاي تعمالاجهزة الحيوية الداخلية للجسم بالقدر الذي يعمل فيه الجهاز العضلي او اكثر قليلا ولك

لدموية ورة ال بنشاط حتى تؤدي الدلأطول مدة زمنية ممكنة يجب ان تكون اجهزة الجسم جميعها سليمة وتعم

 والتنفسية والتمثيل الغذائي عملها على اكمل صورة وبنشاط تام 

ارثون ويتميز ( متر وحتى سباق الم 1500تشمل المسافات الطويلة جميع السباقات التي تزيد مسافاتها عن )

وع من ويحتوي هذا النهذا النوع من السباقات باستخدام توقيت منتظم وسرعة منتظمة خلال السباق  

 ( متر وكذلك ركض المارثون بالإضافة الى 10000( متر وركض ) 5000السباقات على سباق ركض )

ركض  ( متر من المسابقات الشيقة في 5000( متر نساء ورجال. وتعد فعالية ركض ) 3000سباق ركض )

( دورة و 12ع  ) ساليب تكتيكية في قطالمسافات الطويلة داخل المضمار والتي يستخدم فيها المتسابقين عدة ا

اق هو (م اثناء السب5000( متر من مسافة السباق الكلية. وان اهم ما يجب مراعاته في ركض ) 200)

لة ثناء مرحتام االاقتصاد في الجهد حتى يستطيع المتسابق تحمل تلك المسافة الطويلة دون تعب والارتخاء ال

و اعتدل مط ثم ترتفع بالمشط فمقدمة القدم ويجب ان يكون الجذع الركض وهبوط القدم على الكعب فالمش

 مائلا قليلا اثناء الركض عكس عدو المسافات القصيرة.

ان النجلالااح بالارتكلالااض السلالاريعة وفلالاي كلالال سلالاباقات الأركلالااض الطويللالاة يعتملالاد عللالاى ويشلالاير )صلالاريح الفضلالالي( 

ين المسافة التي تغطيها كل خطوة وعدد عاملين مهمين هما طول الخطوة وتردد الخطوة وحصيلة هذين العامل

الخطوات التلاي يقطعهلاا اللاعلاب فلاي زملان معلاين وهلاذه تعلاادل سلارعة اللاعلاب خلالال السلاباق , ولزيلاادة سلارعة 

اللاعب املاا ان تطلاول الخطلاوة أو يزيلاد ترددهلاا أو الاثنلاين معلاا وعللاى أي حلاال فلاان زيلاادة احلاد هلاذين العلااملين 

وة مثل الوثب فأن هذا سوف يؤثر على تردد الخطوة ومن ثلام يزيلاد بصورة غير طبيعية مثل زيادة طول الخط

من زمن السباق , ويضيف ان فعاليات المسافات الطويلة تحتاج الى تقسلايم للمسلاافات ملان قبلال المتسلاابق حيلاث 

يحتاج الى بداية سريعة تمكنلاه ملان احلاراز احلادى المراكلاز المتقدملاة والمحافظلاة عللاى معلادل سلارعة ثابتلاة اثنلااء 

                                           

 )1(Habib L. K., Lee M. T. C., Yang J. Inhibitors of catalase-amyloid interactions protect cells 

from β-amyloid induced oxidative stress and toxicity. Journal of Biological 

Chemistry. 2010;285(50):38933–38943. doi: 10.1074/jbc.M110.132860. [PMC free 

article] [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar] 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2998107/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2998107/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20923778
https://doi.org/10.1074%2Fjbc.M110.132860
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Journal+of+Biological+Chemistry&title=Inhibitors+of+catalase-amyloid+interactions+protect+cells+from+%CE%B2-amyloid+induced+oxidative+stress+and+toxicity&author=L.+K.+Habib&author=M.+T.+C.+Lee&author=J.+Yang&volume=285&issue=50&publication_year=2010&pages=38933-38943&pmid=20923778&doi=10.1074/jbc.M110.132860&
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متلار وكلاذلك يحتلااج المتسلاابق اللاى نهايلاة سلاريعة  5000دورات الاثني عشر والنصف دورة في فعاليلاة تأدية ال

تمكنه من الوصول بأقصر زمن ممكن الى نهاية السباق ويجب التأكيد أثناء الركض على الاقتصلااد فلاي الجهلاد 

اتجلااه اللاركض وان المبذول وينتج ذلك عن عدم تقلص العضلات أثناء الركض ان تعمل جميع اجلازاء الجسلام ب

تكون ملابلاس اللاعلاب خفيفلاة ولا تعلاوق سلاير الحركلاة ويفضلال ارتلاداء الحلاذاء الخلاالا بلاالركض نظلاراً لوجلاود 

 .(1)مسامير به تعمل على تثبيت القدم في لحظة الدفع

 (2)( متر 5000مميزات متسابقي ركض)  2-1-7-1

    اولاً : مميزات جسمية

فيف متر من طوال القامة , نحيف القوام , خالي من الشحوم , خ 5000يفضل اختيار متسابق ركض   

 يمتلكون من لاالوزن , الا ان هذه المواصفات ليست ثابتة باستمرار اذ ظهر عدد من ابطال هذه المسابقة م

 الكثير من هذه المواصفات 

 ثانياً : مميزات نفسية :   

لمثابرة منه ا والعزيمة والتصميم , اذ ان طول المسافة تظهر على المتسابق تعب يستلزمتوفر قوة الارادة 

لتعرف ذلك اوالتغلب على عوامل اليأس ويحتاج المتسابق الى الذكاء من اجل القدرة على توزيع الجهد وك

لى المقدرة ع ( متر لا يعتمد5000على المتسابقين الاخرين في كيفية توزيع مجهودهم , اذ ان سباق ركض )

ج هذا يحتاولجهد الشخصية للفرد فقط بل تستلزم التفكير في مقدرة الاخرين , فمسافة السباق تستلزم توزيع ا

نهجها لتي يمن المتسابق قدر من الذكاء لتوزيع جهده على اساس مقدرته الشخصية اضافة الى ذلك الخطة ا

 المتسابقون الاخرون في توزيع جهدهم.

  -ت فسيولوجية : ثالثاً : مميزا 

 ة التحملمتر بعنصر التحمل و تحمل السرعة , اذ تحتاج هذه الفعالية الى قو 5000يتميز متسابق ركض 

عة وبسر الممزوجة بالسرعة والتي تمكن المتسابق في ركض مسافة السباق دون ان تنقص درجة الانتاجية

 –تنفس ال –وية الدورة الدم –الجسم  )القلب متناسبة ـ وترتبط هنا قوة التحمل بالقدرة الوظيفية لأجهزة 

 . التغيرات الكيميائية في العضلات( –افرازات الهرمونات المختلفة  –عمليات الهدم والبناء 

  -رابعاً : عناصر بدنية :  

ت مسافاابقات اليز مسالاهتمام بالعناصر البدنية التي تميز كل متسابق لمسابقات العاب القوى امر هام , اذ تتم

 المتوسطة  والطويلة بعنصري تحمل السرعة وتحمل القوة . 

                                           
 . 15-14، ص2001: بغداد، المكتبة الوطنية، 1ط .العاب الساحة والميدان(صريح عبد الكريم الفضلي؛ 1)
 .  67، ص 2012ارشاد ، بغداد ، المكتبة الوطنية ،  –تدريب  – العاب القوى تعليم( عامر فاخر شغاتي ومهدي كاظم علي : 2)
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 :( متر 5000التحمل الخاص في مسابقة ركض  ) 2-1-8

يعد التحمل قدرة بدنية  من الضروري جدا تطويرها بنوعيها العام والخالا , فالتحمل العام من الواجب      

عمل الجهازين الدوري والتنفسي والقلب , تطويره في مرحلة الاعداد العام لأنه يعمل على تحسين كفاءة 

( متر من  5000فالتحمل العام هو الاساس في تطوير التحمل الخالا ,ونظرا لما تتميز به مسابقة ركض  )

شده عالية في  بداية وبعض مراحل السباق , اصبح من الواجب على المتسابق ان يحافظ على سرعته على 

 تحمل الخالا في اداء هذه الفعالية دورا اساسيا في مستوى الانجاز ,طول مسافة السباق , لذا تلعب صفة ال

ان التحمل الخالا هو ارتباط التحمل بالقوة او بالسرعة او بالاثنين معا, ويحدد هذا الارتباط نوع النشاط 

الرياضي الممارس من حيث مقدار احتياجه الى هذه القدرات, فارتباط التحمل بهذه العناصر يفسر مقدرة 

الرياضي على مقاومة التعب والاحتفاظ بالأداء الحركي الخالا بالنشاط الرياضي خلال الوقت المطلوب في 

التدريب او المنافسة, لذلك فأن ارتفاع مستوى التحمل الخالا يزيد من زمن الاحتفاظ بمستوى عالي لكل من 

ومة التعب فهي تتناسب تناسب عكسي السرعة او مقدار القوة المبذولة, ترتبط هذه المقدرة بدرجة كبيره بمقا

 .(1)معه

ويذكر )صالح شافي( أن للتحمل الخالا أهمية كبيرة للنشاط الرياضي فهي تعبر عن تكامل وتطور  

جميع الأجهزة الوظيفية فضلاَ عن الانسجام والتفاعل بين مكونات الأجهزة الوظيفية, حيث إن التحمل 

از العصبي المركزي وجهاز القلب الوعائي والعضلات( واستعداد الخالا لا يتكامل إلا بتطور كفاءة ) الجه

 (2)هذه الأجهزة على الأداء بنسب متميزة من حيث عناصر اللياقة البدنية والقدرات البدنية والحركية

ء الأدا ذكرت الكثير من التعريفات لمفهوم التحمل الخالا تشترك جميعها بمفردات متشابهة مثل

 طة لمتوساة التعب, العمل بكفاءة عالية وكل ذلك من متطلبات عدائي المسافات البدني التخصصي, مقاوم

فقد عرف بأنه "الاستمرار بالأداء بكفائه عالية جدا لتحقيق الانجاز المطلوب في فعالية معينة دون 

 (3)الشعور بالتعب وبشكل فعال تحت متطلبات محددة"

يام ببذل الجهد الخالا وعرف ايضا بانه "أمكانية اللاعب او هو " قدرة الرياضي على مقاومة التعب عند الق

 (4)على اداء حركات تتصف بنشاط )الاداء( الصعب برياضته"

                                           
( فاهم عبد الواحد عيسى: تأثير تدريبات بدنية وفقا لجهاز متحسس القوة في تطوير بعض القدرات البدنية ونسب المسافات الجزئية 1)

 .37-36، ص 2014م شباب، رسالة ماجستير، جامعة بابل/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 400وطول وتردد الخطوة وانجاز 
 .258، ص 2011دار العراب للدراسات والنشر والترجمة،  دمشق، ،التدريب الرياضي أفكاره وتطبيقاتهصالح شافي العائذي: ( 2)
 .170، ص2010الاشرف، دار البيضاء للطباعة والتصميم، ، النجف 1، طالتدريب الرياضي(عبدالله حسين اللامي: 3)
النجف الاشرف، دار الضياء للطباعة  –العراق  ،فسيولوجيا تدريب التحمل التطبيقات العملية(عامر فاخر شغاتي، حيدر بلاش جبر: 4)

 .36، ص 2017والتصميم، 
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أن التحمل الخالا )هو مقدرة الرياضي على مواجهة التعب عند اداء  يرى الباحث مما سبق ذكره

التخصصي, وللتحمل الخالا أهمية متطلبات التدريب او المنافسة وبكفاءة وظيفية عالية في النشاط الرياضي 

في المنافسات الرياضية التي تتطلب العمل العضلي فيها سرعة عالية ولمدة زمنية طويلة نسبيا, لذا كلما كان 

 مستوى التحمل الخالا لدى الرياضي عاليا مكنه من التغلب أو مقاومة مختلف ضغوط التدريب أو المنافسة(

اغلب المصادر العلمية وهي العديد من العلماء واشارت اليها ه عليها وللتحمل الخالا تقسيمات عديدة اتفق,

تحمل السرعة لعلاقته بموضوع وسيتناول الباحث تحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل الاداء وتحمل القدرة 

 . الدراسة

 -:(1)سرعة التحمل 2-1-8-1

ن الامر , ولك فيه خللا او انه معكوسيتبادر الى الذهن عند النظر الى هذا المصطلح )سرعة التحمل( وكأن 

سبة كون نتليس هكذا , اذ ان استعمال المصطلح بهذا الشكل هنا منطقي وعلمي اكثر , فعند النظر الية 

 .الهوائي لنظاممساهمة السرعة الى المطاولة قليلة اذ تكون الحصة الاكبر للمطاولة او التحمل العام اي ا

ف وفقآ يختل ركض او يعدو بها الرياضي , فانه يستخدم مواد ونظام طاقةبسبب اختلاف معدل السرعة التي ي

مجال نا في الم عليلمقدار المسافة المعينة في المسابقة المشترك فيها ومستوى السرعة المطلوبة له, وهذا يحت

اد دام موتخان اسالاكاديمي الرياضي ان نساير ما مطلوب في مجال التدريب وفقا لأنظمة الطاقة , وبالتالي ف

مة فقا لأنظبقة ووانظمة الطاقة المختلفة يفرض استعمالنا  المصطلحات الملائمة والمناسبة لكل فعالية ومسا

 الطاقة الموظفة.

مواد  ضي منمسميات جديدة في المجال الاكاديمي والميداني الا انها تتطابق ما يستخدم الرياه الكل هذ

بات م حواجز( يستخدم النظام والمرك110 –م 100قصر )وانظمة طاقة, فعداء المسافات القصيرة الا

حمل لح "تالفوسفاتية حصرا وبشكل اكيد دون اي اشتراك مواد الطاقة الاخرى , وهذا يفرض استخدام مصط

لتعجيل حلة االسرعة القصوى" في المرحلة التي تلي مرحلة السرعة القصوى والتي يطلق عليها احيانا "بمر

( وفي IAAFالبايوميكانية, على الرغم من ان الاتحاد الدولي لألعاب القوى ) السالب " من وجهة نظر

لمرة لقد اعلن واظهر هذا المصطلح  1982مؤتمره الدولي والذي عقد في بونس ايرس / الارجنتين في 

 الاولى.

السائدة فيها م )مسابقة للكليات الامريكية( فيكون النظام والمركبات الفوسفاتية هي 300م و200اما مسابقة ال

الا ان هناك نسبة اشتراك صغيرة في نظام الجلكزة اللاهوائية فيه والتي تزداد كلما اقتربنا من نهاية مدة 

                                           
 .  475، ص 2022،  مصدر سبق ذكره( جمال صبري فرج : 1)
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م ) المسافات القصيرة الاطول( فان مادة الطاقة هي 800م و400ثا(, اما في ال 30النظام الفوسفاتي )

ثا ويطلق علية  45هو المسيطر وصلا الى الكلايكوجين ونظام الطاقة المسيطر هو الكلايكولي حصرا 

ثا حيث 90المصطلح الشائع " تحمل السرعة" وبعدها يدخل النظام الهوائي وبنسبة مساهمة قليلة جدا والى ال

دق اذ يبدأ بعدها النظام الهوائي يشترك 3دق ولكنها تزداد بشكل مؤثر الى  2تزداد هذه النسبة بشكل ما والى 

دق فيصبح العمل فيها بمواد ونظام  8اللاكتيكي ويكون هو المسيطر حتى تصل الى بنسبة مساهمة اكثر من 

طاقة الهوائي, وكون نظام الطاقة المستخدم هنا )في مسابقات المسافات الطويلة( هو النظام الهوائي لذا يكون 

)للنظام الهوائي التحمل ( استعمال غير دقيق اذ تبعا لنسبة المساهمة الاكبر التحمل استعمالنا لمصطلح )سرعة

العام( تكون اكبر بكثير من المكون الاخر ) السرعة( لذا يكون )سرعة التحمل( هي الاكثر دقة كلما كان 

النظام الهوائي هي السائد اكثر, هذه القدرة البدنية )سرعة التحمل ( تكون محصورة ومحدودة لراكضي 

م اكثر او يوظفوا هذه الخطوة الاسرع في المراحل المسافات الطويلة عندما يريدون ان يسرعوا خطواته

الاخيرة او نهاية السباق, ان نظام الطاقة الاكثر تسيدا في هذه المسابقات )المطاولة( هو النظام الهوائي 

)الاوكسجيني ( لذا فان استعمال مصطلح تحمل السرعة في هذا المجال يكون فيه خللا كبيرا , اذ ان هذه 

ون لاهوائية )لااوكسجنية( او يتسيد فيها النظام اللاهوائي بنسبة مساهمة كبير جدا " لذا تكون القدرة البدنية تك

لاهوائية حصرا" وهذا لا ينطبق على الفعاليات ومسابقات المطاولة ) المسافات الطويلة( التي تسيد فيها 

ة وعلمية والذي ينطبق على النظام الهوائي , لذا كان الزاما علينا استعمال المصطلح الرياضي الاكثر صح

 نظام الطاقة الاكثر تسيدا وهيمنة ليكون كلامنا واستخدامنا له علميا ودقيقا.

نصر و العومن وجهة نظر الباحث يرى انه يتفق مع هذا الراي كون الفعالية هي فعالية تحمل والتحمل ه

ة لمسافالخاصية وفي نهاية الاساسي والتخصصي للفعالية وان العداء وعلى طول المسافة يتميز بهذه ا

صية هذه الخام( الاخير او اقل من هذه المسافة يتطلب من العداء اظهار سرعة اكبر ل1000وخاصة في الــ)

لذي حمل ااي بمعنى ان يتميز اداءه بالسرعة العالية التي يستطيع اخراجها وبذلك سوف يمزج عنصر الت

ي , وه تسمية تكون سرعة التحمل وليس تحمل السرعةتتميز به الفعالية مع عنصر السرعة لذلك فان ال

 التسمية الاكثر دقة من وجهة نظر الباحث .

  -:( متر  5000تدريب متسابقي ركض ) 2-1-9

يشير بهاء الدين سلامة الى ان "البرامج التدريبية في ركض المسافات الطويلة تبنى على اساس 

اقات بهذا السمة وهي التحمل العام والتحمل الخالا , فمن اجل التحمل بمكونيه نظراً لتميز هذا النوع من السب
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تنمية عناصر التحمل في هذه المسابقات يجب في المقام الاول ان نهتم بالجانب الوظيفي للاعب فمثلاً في 

عمل القلب والرئتين بكفاءة عالية , تصل كفاءة القلب الى حد تصل فيه نبضاته بعد الجهد المبذول بالنسبة 

ً , كما يهدف لتنفي ذ البرامج التدريبية الى اقرب معدل له من الحالة الطبيعية في غضون زمن قصير نسبيا

التدريب ايضاً الى الاقلال من الدين الأوكسجين عند المتسابق بقدر الامكان حتى يستطيع المتسابق من التنفس 

لهوائية على التكيف مع المجهود بحرية اثناء التدريب وخلال المنافسة , وتسمى هذه الظاهرة بالقدرة ا

المستمر طوال مسافة السباق , اذ تستخدم عادة عدة طرق للتدريب على مدار السنة لأعداد اللاعب بشكل 

ويؤكد محمد عثمان ان العملية التدريبية في رياضة العاب القوى تعتمد على العديد من طرائق ,  (1)متكامل"

الرياضي والتي تستهدف الارتقاء بمستوى الخصائص البدنية المساهمة في رفع  واساليب التدريب

مستوى لياقة المتسابق , اذ ان هذه الطرائق تخضع لنظام معين ومحدد من حيث حجم وشدة 

التدريب وكذلك فترات الراحة . اذ يرى الالماني )روتيج( , ان طريقة التدريب عبارة عن 

يار وتنظيم محتويات التدريب , وكذلك وضع وتنظيم شكل التدريب حسب يمثل كيفية اخت"تخطيط معين 

الهدف الموضوع" فهناك كثير من المدربين يعدون مناهجهم التدريبية حسب خبراتهم وتجاربهم في اختيار 

متر  5000الطريقة الملائمة في تطوير مستوى الانجاز في ركض المسافات الطويلة ولاسيما فعالية ركض 

هذه الطرائق التي يعول عليها أغلب المدربين في تطوير فاعلية الاداء في ركض المسافات  , ومن بين

الطويلة هي طريقة التدريب بالحمل المستمر وطريقة التدريب بالحمل الفتري سواء اكان المنخفض الشدة او 

لائمته لطبيعة الدراسة , وسيستخدم الباحث طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وذلك لم  (2)المرتفع الشدة

 والية عمل المتغير المستقل .

  طريقة التدريب بالحمل الفتري  2-1-9-1

بين تكرار وآخر وبين مجموعة وأخرى لذلك سميت بطريقة  تتميز هذه الطريقة بوجود فترات راحة

لمفهوم ويمكن التدريب بالحمل الفتري وقد عرفها العديد من العلماء بمصطلحات متعددة ولكنها تصب بنفس ا

تعريفها بانها الطريقة طريقة التدريب الاساسية لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمدة على تحقيق التكيف 

بين فترات العمل والراحة البينية فهي الطريقة التي تعني تكرار مجموعة من التمرينات يتخللها فترات راحة 

وكمبدأ يعتمد التدريب الفتري على وضع والهدف منه ,  بينية تعتمد هذه الفترات على شدة الحمل المستخدم

الجسم في فترات تدريب بشدة معينة وتكرار على فترات زمنية يتخللها فترات راحة بينية للعودة الجزئية 

                                           
 54. لا 2002, القاهرة,  28, العدد,  نشرة العاب القوى , مركز التنمية الاقليميبهاء الدين سلامة : ( 1)
  50, لا 1990, دار القلم للنشر والتوزيع , الكويت ,  1ط,تحكيم –تعليم  –تدريب  –موسوعة العاب القوى )تكنبك محمد عثمان : ( 2)
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, وتقسم هذه الطريقة الى قريباً من الحالة الطبيعية , ولاستعادة الشفاء وتكون هذه الفترات مقننة بدقة علمية 

 شكلين هما طريقة التدريب بالحمل الفتري منخفض الشدة و طريقة التدريب بالحمل الفتري مرتفع الشدة .  

وإن الهدف الرئيس من ويشير ) مؤيد عبد علي الطائي(   اليها بانها نوع من انواع طرائق التدريب الرياضي 

إذ يعتمد الكثير من المدربين في القدرات الهوائية واللاهوائية ,  استخدام هذه الطريقة هو الارتقاء بمستوى

العالم عليه وينتهجونه , وتنسب كلمة الفتري إلى فترة الراحة البينية بين كل تدريب والتدريب الذي يليه , 

يج( , وأول من دون هذه الطريقة العالم الفسيولوجي )رايندل( , وأول من استخدمها هو العداء الألماني )هاب

واشهر من طبقها عملياً واستطاع تحطيم عدة ارقام قياسية عالمية واولمبية هو العداء التشيكي )اميل زاتوبيك( 

لاعب الجري والمسافات الطويلة الذي لقب بالقاطرة البشرية وارتبطت طريقة التدريب الفتري باسمه , وعلى 

بادئ الأمر إلا أنها أصبحت تستخدم في وقتنا الرغم من استخدام هذه الطريقة برياضة العاب القوى في 

الحالي في جميع الألعاب الرياضية لتنمية وتطوير السرعة والتحمل والقوة وما ينبثق عنها من صفات بدنية 

مركبة ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل السرعة ... , وهذه أركان أساسية في مكونات 

ويعرفها بانها " عملية توازن مقننة بين  ف الأساسي للتدريب الفتري هو تطوير التحملاللياقة البدنية , والهد

فترات الحمل والاستشفاء بين التكرارات وبين المجاميع داخل الوحدة التدريبية  لمحاولة الوصول بالرياضي 

اعد على التدريب ( ان "التدريب الفتري يسمحمد محمود عبد الظاهر. ويؤكد ) (1) الى هدف ومستوى معينين

عند شدة أداء يصل خلالها الرياضي إلى الحد الأقصى لمستوى استهلاك الأوكسجين , ولذا يجب عدم الإكثار 

من اللجوء إلى هذا النوع من التدريب إلا عند التأكد من اكتساب اللاعب قاعدة العمل )التحمل الهوائي( 

. وتشير ) اسراء فؤاد وسهاد قاسم ( ان التدريب (2)ضلية"واكتمال الوصول إلى حالة ارتفاع مستوى اللياقة الع

بالحمل الفتري يتميز عن الطرائق الأخرى بمميزات منها "حصول تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة 

بشكل اكثر شمولية من الطرائق الأخر, بالإمكان تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكان اذ لا يحتاج الى 

واسعة كالتي تستخدم في الطرائق الاخرى , تكون السيطرة فيه بدقة على كل متغيرات تجهيزات او مساحات 

تقويم  -التدريب الفتري مثل زمن الأداء والتكرار وفترة الراحة, تقويم تأثير مكونات حمل التدريب أول بأول 

 . (3)حالة اللاعب التدريبية عن طريق المراقبة للنتائج الجزئية

 

                                           
جية للنشر والتوزيع ، ، عمان ، الدار المنه 1، ط التدريبية وطرائق التدريب الرياضيفسيولوجيا الاحمال مؤيد عبد علي الطائي :  (1)

  222-221، ص  2020
، القباهرة ، مركبز الكتباب  1، ط الاسسس الفسسيولوجية لتخطسيط احمسال التسدريب )خطسوات نحسو النجساح(: (محمد محمود عبد الظاهر 2)

 . 199، ص  2014الحديث ، 
، عمان ، الدار المنهجية  1، ط ابعاد التدريب الرياضي بين الحداثة والتنفيذويس وسهاد قاسم سعيد الموسوي : (اسراء فؤاد صالح ال3)

   183، ص  2019للنشر والتوزيع ، 
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  تدريب بالحمل الفتري منخفض الشدة طريقة ال 2-1-9-1-1

ان هذه الطريقة تتميز بتحديد فترة الراحة المناسبة بين كل تمرين وآخر والتي تكون في حدود تتراوح بين 

ثانية( بعد  120 - 60ثانية( بالنسبة إلى المتقدمين , إما بالنسبة للمبتدئين فتكون فترة الراحة بين ) 45-90)

ض / د( إما إثناء انتقال الرياضي من تمرين إلى آخر يتطلب إن تكون  120 - 110هبوط النبض إلى )

دقائق( كما يتطلب أداء هذه الفترة ببعض التمرينات الخفيفة بحيث تهدف إلى مرونة  5 - 3الراحة بين )

ل السباقات المجاميع العضلية العاملة , وتستخدم هذه الطريقة في نهاية فترة الإعداد الأولي والفترة المباشرة قب

, وكذلك خلال فترة السباقات بالتناوب مع التدريب الفتري مرتفع الشدة , ويضيف ان لهذه الطريقة تأثيرات 

فسيولوجية اذ تعمل على تحسين قدرة اللاعب للتكيف للأحمال التدريبية من خلال تنظيم الدورة الدموية , 

ا يعطي اللاعب القدرة على العمل تحت ظروف الإنتاجية القلبية وتحسين تبادل الأوكسجين للعضلات مم

الدين الاوكسجيني فضلا عن تطوير مقدرة اللاعب العضلية العصبية , وينظر كل )كول ورايندل( إلى إن 

التأثير الفسيولوجي لهذه الطريقة لا يكون فقط بارتباطه بتكرار العمل وفترات الراحة , بل من خلال النسب 

احة التي تحددها شدة التمرينات المستخدمة من قبل اللاعب , وتعتمد أيضا على لكل من التكرار وفترات الر

 . (1)أنظمة الطاقة بغرض تحسين التحمل الهوائي واللاهوائي

 من الجري تمرينات في تصل إذ ,المتوسطة بالشدة ويؤكد )عبد الله حسين اللامي ( ان هذه الطريقة تتميز

 أو الإثقال الإضافية باستخدام سواء القوة تمرينات في وتصل ,للفرد مستوى أقصى من )70% - (60

حيث ان عامل انخفاض الشدة يؤدي  للفرد, مستوى أقصى من %(60-50من ) الجسم وزن ثقل باستخدام

بالتالي الى اداء التمرين بتكرارات عديدة ويتوقف عدد التكرارات المستخدمة على مدة وزمن المثير المستخدم 

هذه الطريقة بالتدرج وذلك بسبب استخدام نظام الراحة غير الكاملة بين تكرار واخر  ويظهر التعب في

( نبضة 130-120ويراعى في هذه الطريقة تكرار الحمل بعد هبوط النبض في نهاية الراحة الى مستوى )

 العامة المطاولة تنمية, وتشير )فاطمة عبد مالح ونوال العبيدي( الى ان هذه الطريقة تهدف الى ( 2)بالدقيقة 

 للرئتين الحيوية السعة تحسين خلال من وذلك والتنفسي الدوري الجهازين عمل الخاصة , تحسين والمطاولة

 . (3)الأوكسجين من المزيد حمل على الدم قدرة زيادةالقلب ,  وسعة

 

 

                                           
، عمبان ، مكتببة دجلبة للطباعبة  1، ط  فسيولوجيا القسوة العضسلية وميكانيكيسة الاداء الحركسي(امين خزعل عبد و حسين علي كاظم : 1)
 . 250، ص  2019شر والتوزيع ، النو
  124، ص2004، الطيف للطباعة ،  الأسس العلمية للتدريب الرياضي ( عبد الله حسين اللامي :2)
 .92، ص 2008، بغداد ، المكتبة الوطنية ،  التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعةالعبيدي :  مهدي ونوال  مالح عبد فاطمة (3)
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  طريقة التدريب بالحمل الفتري مرتفع الشدة  2-1-9-1-2

تعد هذ الطريقة من اهم الطرائق التدريبية التي تعمل على تحسين القدرات البدنية في ضوء الطاقات القصوى 

تتميز بوجود فترات راحة اكبر من فترات الراحة في للفرد , وهي الطريقة الثانية للتدريب الفتري والتي 

ا( للمتقدمين , بينما يهبط النبض إلى ث 180 - 90التدريب الفتري منخفض الشدة , إذ تصل هذه الفترة بين )

( ثانية 240 -120ض / د( , إما بالنسبة للمبتدئين فيتطلب زيادة فترات الراحة حتى تصل )  130 - 120)

ض / د( , وتستخدم في فترات الراحة بصورة عامة تمرينات  120 - 110, بينما يصل النبض بين )

 - 4موعة تمرينات إلى أخرى يتطلب إن تكون فترة الراحة بين )الجمناستك البسيطة , وإثناء الانتقال من مج

%( من  80 - 70( دقيقة مع أداء بعض التمرينات البسيطة أيضا , بينما تكون شدة التمرينات تتراوح بين )6

ومن اهداف هذه الطريقة هي تنمية التحمل  مرات( 6 - 4الشدة الكلية لقدرة الرياضي , والتكرار بين )

نمية التحمل اللاهوائي وتنمية القوة المميزة بالسرعة اما تأثيرها الفسيولوجي فيكمن في تحسين الخالا و ت

  (1)نظام انتاج الطاقة اللاهوائية تحت ظروف نقص الاوكسجين

د( وتتصف بارتفاع سرعة الركض عند  3ثا( الى )30ويذكر )محمد ناجي( ان مدة التحمل الواحد تدوم م )

وان شدة اداء التمرين تزداد خلال هذه الطريقة عن طريقة التدريب بالحمل  التدريبي. استخدام هذا الاسلوب

  .(2)منخفض الشدة وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الايجابية لكنها تظل غير كاملة

تري المرتفع إن الهدف الرئيس من استخدام التدريب الف مهند حسين البشتاوي, احمد إبراهيم الخواجا() ويشير

الشدة هو الارتقاء بمستوى القدرات اللاهوائية , وهذه الطريقة تناسب الرياضات والمسابقات التي يتم تقويم 

المستوى فيها بدرجة كبيرة من خلال مستوى القدرة اللاهوائية , " ويتميز التدريب الفتري المرتفع الشدة 

ً , ويهدف الم درب من استخدام هذا النوع من التدريب إلى تطوير بزيادة شدة التدريب وقلة حجمه نسبيا

التحمل الخالا والقدرة العضلية ولبناء قاعدة أساسية لتنمية القوة القصوى والسرعة إلى درجة معينة من 

% من القابلية القصوى للرياضي( , كما يمتاز التدريب الفتري مرتفع الشدة بالعمل تحت ظروف 90- 80)

مل بعدم كفاية الأوكسجين نتيجة لاستخدام الشدد شبه القصوى وتصل الشدة الدين الاوكسجيني أي الع

%( من الحد الأقصى لقدرة الرياضي وهذا يعني حدوث ما يسمى بظاهرة الدين 90المستخدمة هنا إلى )

الاوكسجيني عقب كل أداء وآخر, أما حجم التمرينات فيجب أن تتناسب مع الشدة المستخدمة , ولكن بشكل 

أن يكون الحجم قليلا بسبب ارتفاع الشدة . أما بالنسبة للراحة فلا بد من العودة إلى نبضات القلب  عام يجب

                                           
  . 250، ص  2019،  مصدر سبق ذكرهامين خزعل عبد و حسين علي كاظم : (1)
م ،رسالة ماجستير ،كلية التربية الرياضية 400محمد ناجي شاكر :تأثير بعض الاساليب التدريبية في تحقيق تحمل السرعة للإنجاز (  2)

 24، ص1999،جامعة بغداد ، 
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ثا( أو عند  160كمعيار حقيقي لاستخدام الراحة , وبكل الأحوال يجب أن لا تزيد  فترات الراحة عن )

كرار الأخر, لذا فان هذه ( نبضة في الدقيقة بعدها يبدأ الرياضي بأداء الت130-120وصول نبضات القلب )

الطريقة تؤدي إلى تطوير قدرة العضلات على التكيف للمجهود البدني الأمر الذي يؤدي إلى تأخر الإحساس 

 12-10%( كما أن عدد التكرارات يجب أن لا يزيد عن)90-80ويتميز باستخدام شدة تعادل)بالتعب, 

ا يتوقف عدد التكرارات على شدة وزمن تكرار(, ويمكن تكرارها من ثلاث إلى أربع مجموعات, كم

 .(1)المثير

تزداد شدة اداء التمرين خلالها عن طريقة التدريب المرحلي منخفض الشدة ويؤكد )مفتي ابراهيم حماد( انه "

تطوير التحمل  الحجم وتزداد الراحة الايجابية لكنها تظل غير كاملة , اما اهدافها فهي تعمل على وبالتالي يقل

تأثيرها على اجهزة الجسم الداخلية في  تحمل اللاهوائي والسرعة والقوة المميزة بالسرعة , ويكونالخالا وال

الاوكسجين (, اما مكونات الحمل فيها فتكون الشدة  تحسين انتاج الطاقة اللاهوائية ) تحت ظروف نقص

تمرينات %( من اقصى جهد للفرد في 75-60تمرينات الركض ,) %(من اقصى جهد للفرد في80-90)

ثانية لكل من تمرينات الجري والقوة, اما فترات الراحة البينية فتزداد  30-10) القوة, ويكون زمن التمرين)

تتراوح  ولكنها راحة ايجابية غير كاملة تسمح للقلب بالرجوع الى جزء من حالته الطبيعية حيث نسبيا

-110) النبض اقل من ثانية( وعدم هبوط240-120ثانية(وللناشئين)180-90للمتقدمين )

 12-6 للقوة, ) ( مرات10-8نبضة/دقيقة, اما عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات( فتكون)(120

  .(2)(مرات للركض"

  (3)النواحي الفنية لجري المسافات الطويلة 2-1-11

 اولا : مرحلة البدء       

ة بق للسرعلمتساأنسب طريقة للبدء بالنسبة لمتسابق المسافات الطويلة هو البدء العالي لعدم حاجة ا      

قطع لخطيط القصوى في البداية وإعطاء فرصة للعضلات للاسترخاء بين المتنافسين ومن خلاله يستطيع الت

د يلجأ قوالذي  على التنفس الطبيعيالمسافة وتنظيم الخطوة والسرعة المناسبة له ويعتمد في هذه المرحلة  

 بعض المنافسين إلى تنظيم التنفس مع الخطوة  .      

                                           
 291. ص2010، عمان، دار وائل للنشر، 1ط ,مبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي، احمد إبراهيم الخواجا: (  1)

 175، ص2013، القاهرة، دار الكتاب الحديث،  المرجع الشامل في التدريب الرياضي والتطبيقات العمليةمفتي ابراهيم حماد: (2)

-79, لا 2004, جامعلاة أم القلارى ,  1, ط الفنية لمسابقات العدو والجري والحواجز والموانععالنواحي (  فراج عبد الحميد توفيق , 3)

82 . 
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 ثانيا : جري المسافة     

ً لطبي وتعد        عة ومقدرة من أهم مراحل السباق حيث يقوم المتسابق بتنظيم الخطوة وتحديدها تبعا

لاعب من يد الوفي هذه المرحلة يجب أن يستف المتنافسين معه ,ويحاول توزيع جهده حتى ينهك وتستنفذ قواه

 ة أو طولالسرعبذكائه وقدرته في تنظيم التنفس واللجوء إلى الأخذ بالانسيابية أثناء الجري دون الإخلال 

همته  ه في شحذتساعدلالخطوة وتعتبر عملية الارتخاء والانسيابية من العمليات المهمة جداً لمثل هذه السباقات 

 نحو زيادة السرعة أو طول الخطوة.   لانطلاقه جديدة

 ثالثا : مرحلة النهاية    

مكن إنهاء يواسطتها لتي بوتظهر في هذه المرحلة قدرة اللاعب البد نية وتمتعه باللياقة البد نية العالية وا      

ة أو لنفسيالسباق بسرعة عالية وبقوة ,حيث يتطلب ذلك درجة عالية من التحمل , كما أن قدرة اللاعب ا

بتحدٍ  نافسهمإصراره وتمتعه بإرادة قوية  تجعله في المراحل النهائية للسباق يتغلب على التعب ويواجه 

رتخاء والا واستخدام اللاعب للطاقة  المخزنة نتيجة تخطيطه وتدريبه الجيد خاصة في مرحلة الانسيابية

 الفوز وتسجيل رقم جديد .      تجعله يفجر مفاجأة
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 الدراسات السابقة  2-2

  (1)دراسة سندس كريم كيطان 2-2-1

عض ية وب)الكشف عن الإجهاد التأكسدي الناتج من الجهد البدني بدلالة بعض مضادات الأكسدة الانزيم

 ركات في دورات اللياقة البدنية( المتغيرات البيوكيميائية والوظيفية لدى المشا

 : هدفت الدراسة الى- 

  تدريبي يتضـمن تمرينـات الأيروبيكس.وضع منهـج 

 ى اتالاز لدوالك الكشف عن الاجهاد التأكسدي بدلالة كا من الكلوتاثيون، المالون داي الديهايد

 عينـة البحـث في الاختبـارات القبليـة عنهـا فـي البعديـة.

  ( الكشـف عن الاجهاد التأكسدي بدلالة بعـص الاملاح المعدنيةSeleniumيومالسيلين )

 ي البعدية.(، لـدى عينـة البحـث فـي الاختبـارات القبلية عنها فzn( )الزنك cu)النحاس 

  في  الكشف عن مستوى قيـم بعـض المتغيرات الوظيفية في الاختبارات القبلية عنهما

 البعدية.

 ثلة ماستخدمت الباحثة في دراستها تمرينات الأيروبيكس باستخدام وزن الجسم وبعض وسائل المقاوم

كسدي بدلالة كغم( كمتغير مستقل للاستدلال على الإجهاد التأ 1.5 –كغم  1الاوزان المختلفة الوزن من )

شكلتها ملحل  بعض مضادات الأكسدة الانزيمية و المتغيرات البيوكيميائية والوظيفية , واستخدمت الباحثة

 ممارسات ية منبحثها بالطريقة العمد المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة , واختارت الباحثة عينة

ادرية بعدد الج –اد عة بغدجام –اللياقة البدنية في قاعة اللياقة البدنية بكلية التربيـة البدنية وعلوم  الرياضية 

لاحصائية امستخدمة الحقيبة الوسائل الاحصائية واستخدمت الباحثة ( سنة  , 20-20متطوعة( بعمر ) 13)

(spss ) وهي )الوسط( الحسابي , الانحراف المعياري , الوسيط , معامل الالتواء , اختبارT)   للعينات

 المترابطة ( .

 وكانت اهم الاستنتاجات  : 

 ى ان البرنامج التدريبي اثر في مستوى مضادات الاكسدة الانزيمية من خلال انخفباض مسبتو

تفببباع مسبببتوى ، وار MDAوانخفببباض مسبببتوى المبببالون دي الديهايبببد   GSHالكلوتببباثيون 

 . CATAالكاتالاز 

                                           
الكشف عن الإجهاد التأكسدي الناتج من الجهد البدني بدلالة بعض مضادات الأكسدة الانزيمية وبعض المتغيرات ( سندس كريم كيطان :  1)

, جامعة بغداد / كلية التربية البدنية وعلوم غير منشوراللياقة البدنية , رسالة ماجستير  البيوكيميائية والوظيفية لدى المشاركات في دورات

 2010الرياضة للبنات , 
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  ل ان البرنامج التدريبي قد اثر في مسبتوى مضبادات الاكسبدة مبن الامبلاح المعدنيبة مبن خبلا

 ، ارتفاع قيمة السيلينيوم .cu.zارتفاع قيمة متغيري 

  بنات اثر البرنامج التدريبي في مستوى المتغيرات الوظيفية من خلال انخفاض مستوى البروت

فبببة ( ، ارتفببباع مسبببتوى البروتبنبببات الدهنيبببة العاليبببة الكثاLDLضبببة الكثافبببة )الدهنيبببة المنخف

(HDL.) 

  تطور كفاءة القلب واوعيته الدموية وقبد تببين ذلبك مبن خبلال انخفباض معبدل ضبربات القلبب

 وزيادة حجم الضربة ، ارتفاع مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 

   عدم وجود فروق معنوية في الكوليسترول الكلي 

  (1)دراسة غفران محمد طعمة 2-2-2

ات )تأثير الجهد البدني عالي الشدة على الإجهاد التأكسدي وبعض مضادات الأكسدة والمؤشر

 الكيموحيويه وفي مدة الاستشفاء للاعبي الجمناستك الفني للرجال( 

 : هدفت الدراسة الى- 

 ستك لجمناالكشف عن استجابات  الاجهاد التأكسدي لحمل الوحدة التدريبية عالية الشدة في ا

 الفني للرجال. 

 ي الكشف عن استجابات بعض مضادات الاكسدة  لحمل الوحدة التدريبية عالية الشدة  ف

 الجمناستك الفني للرجال. 

 شدة  لتدريبية عالية الالكشف عن استجابات بعض المؤشرات الكيموحيويه  لحمل الوحدة ا

 للجمناستك الفني للرجال

  الكشف عن الاجهاد التأكسدي وبعض مضادات الاكسدة والمؤشرات الكيموحيويه  لحمل 

  الوحدة التدريبية عالية الشدة للجمناستك الفني للرجال في مدة اعادة الشفاء

تناولت الباحثة في دراستها تمرينات تميزت بالشدة العالية بطريقة التدريب بالحمل الفتري مرتفع الشدة   

على الاجهاد التأكسدي و بعض مضادات الاكسدة و  كمتغير مستقل للكشف على مدى تأثير هذه التمرينات

عبي المنتخب الوطني تم تحديد مجتمع البحث بلا بعض المؤشرات الكيموحيويه وفي مدة الاستشفاء,

( لاعبين وتم اختيار عينة البحث بأسلوب الحصر الشامل أي ان 5للجمناستك الفني للرجال والبالغ عددهم )

                                           
غفران محمد طعمة :تأثير الجهد البدني عالي الشدة على الإجهاد التأكسدي وبعض مضادات الأكسدة والمؤشرات الكيموحيويه وفي مدة (1)

 2015لفني للرجال , جامعة بغداد / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , الاستشفاء للاعبي الجمناستك ا
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واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم  ( سنة ,17-16العينة هي نفسها المجتمع بأعمار من )

مستخدما وقد استخدمت الباحثة الوسائل الاحصائية المجموعة الواحدة لملائمته لطبيعة المشكلة المدروسة , 

 .للعينات المترابطة( ( Tالوسط الحسابي , الانحراف المعياري, اختبار ))( وهي spssالحقيبة الاحصائية )

 وكانت اهم الاستنتاجات  :

 لشدة.ة اليحدوث حالة الاجهاد التأكسدي لدى لاعبي الجمناستك الفني للرجال خلال الوحدة التدريبية العا 

  دات ي مضاعدم حدوث تغيير في بعض مضادات الأكسدة الانزيمية كا)الكلوتاثيون( وكذلك عدم حدوث تغيير ف

 الأكسدة غير الأنزيمية كا)السيريولوبلازمين(.

  عني فاء مما يلاستشعودة الوضع العام لمضادات الأكسدة الأنزيمية وغير الأنزيمية لحالتها الطبيعية خلال مدة ا

 ( ساعه كافية لعودة نظام الأكسدة ومضاداتها الى وضعها الطبيعي.24أن )

 (1)دراسة احمد سلمان جاسم 2-2-3

ل ي وتحمفي بعض مؤشرات الاجهاد التأكسد)اثر تمرينات لاهوائية ومادة الكركمين ومستخلص الجينسنج 

 الاداء  للاعبي كرة اليد(

 : هدفت الدراسة الى- 

  لاداءاالتعرف على تأثير التمرينات اللاهوائية في بعض مؤشرات الاجهاد التأكسدي وتحمل  

 للاعبي كرة اليد.

 كسدي لتأـا التعرف على تأثير التمرينات اللاهوائية ومادة الكركمين في بعض مؤشرات الاجهاد

 وتحمل الاداء  للاعبي كرة اليد.

 د التعرف على تأثير التمرينات اللاهوائية ومستخلص الجينسنج في بعض مؤشرات الاجها

 التأكسدي وتحمل الاداء  للاعبي كرة اليد .

 حمل دي وتالتعرف على افضلية التأثير بين المجاميع الثلاثة في بعض مؤشرات الاجهاد التأكس

 بي كرة اليد.  الاداء  للاع

في دراسته كمتغيرات  التمرينات اللاهوائية ومادة الكركمين ومستخلص الجينسنج تناول الباحث في دراسته  

بعض مؤشرات الاجهاد التأكسدي وتحمل الاداء  للاعبي كرة اليد , وتم تحديد مستقلة للتعرف على تأثيرها 

 90والبالغ عددهم  2019مجتمع الدراسة بلاعبين اندية الفرات الاوسط فئة المتقدمين للموسم الرياضي 

                                           
اثر تمرينات لاهوائية ومادة الكركمين ومستخلص الجينسنج في بعض مؤشرات الاجهاد التأكسدي وتحمل الاداء  ( احمد سلمان جاسم :1)

 2019,  للاعبي كرة اليد , جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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تقسيمهم ( لاعبا  , وتم 15للاعب, وتم اختيار عينة البحث من لاعبين نادي كربلاء لكرة اليد والبالغ عددهم )

( للاعبين لكل مجموعة , واستخدمه الباحث المنهج التجريبي 5بالتساوي عشوائيا الى ثلاث مجاميع وبواقع )

استخدم الباحث الوسائل الاحصائية بتصميم المجاميع الثلاثة المتكافئة لملائمته لطبيعة المشكلة المدروسة , 

الوسط الحسابي, الانحراف المعياري, الوسيط, وهي ( spssالتي  تلائم بحثه مستخدما الحقيبة الاحصائية )

 .F( للعينات المتناظرة , تحليل التباينT, ) 2معامل الالتواء , معامل ارتباط بيرسون, , اختبار كا

 وكانت اهم الاستنتاجات  :

 بعض  تطوير إن التدريبات اللاهوائية مع تناول كبسولات الجينسنج قد أثرت تأثيراً ايجابياً في

 رات الاجهاد التأكسدي وتحمل الاداء للاعبي كرة اليد متغي

 عض ب طويران التدريبات اللاهوائية مع تناول كبسولات الكركمين قد اثرت تأثيرا ايجابيا في ت

 تحمل الاداء  للاعبي كرة اليد  متغيرات الاجهاد التأكسدي

 ريبية ة التجكانت للتدريبات اللاهوائية مع تناول كبسولات الجينسنج أفضلية التأثير في المجموع

ي فركمين ( دة الكالأولى موازنة بالمجموعتين الثانية والثالثة )التي نفذت تدريبات اللاهوائية، وما

 تحمل الاداء للاعبي كرة اليد  . بعض متغيرات الاجهاد التأكسدي تطوير 

 مناقشة الدراسات السابقة : 2-2-4

 أوجه تقوم الدراسات او البحوث على اساس اهداف معينة لغرض تحقيقها , ومن المعلوم أن هناك بعض

سبب بسبقتها  للتي التشابه والاختلاف بينها وبين الدراسات التي سبقتها ,كون ان الدراسة الاحدث تكون مكملة

يعرض عليه سوالحديثة التي تدعم التطور في المجال الرياضي , تطور المعرفة وظهور العديد من النظريات 

 الباحث أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات التي سبقتها .

 : اوجه التشابه 

 نهج من حيبث مبنهج الدراسبة المتببع فقبد اسبتخدمت الدراسبة الحاليبة والدراسبات السبابقة المب

 التجريبي.

 العينبة  من حيث اختيار العينة تشابهت الدراسة الحالية مع دراسة احمد سلمان جاسم باختيار

 بالحصر الشامل 

 تأكسدي تتشابه الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة من حيث متغيرات انزيمات الاجهاد ال 
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 : اوجه الاختلاف 

 تغير فقبد ات السابقة في هذا المالدراسة الحالية عن الدراس من حيث المتغير المستقل اختلفت

هبو واستخدمت الدراسة الحالية تمرينات الفتريات الاسرع ومكمل الارجنين كمتغير مسبتقل 

 يختلف عن الدراسات السابقة.

 الدراسببة الحاليببة عببن الدراسببات السببابقة بانهببا مببن حيببث التصببميم التجريبببي فقببد اختلفببت 

 امببا دراسببة سببندس التجببربيتين تكببافئتيناسببتخدمت التصببميم التجريبببي ذو المجمببوعتين الم

 وغفران فقد استخدمت التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة .

 انهبا بالدراسة الحالية عن دراسة احمد سلمان جاسم  من حيث التصميم التجريبي فقد اختلفت

ت سبتخدماستخدمت التصميم التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين اما الدراسة السبابقة فقبد ا

 التصميم التجريبي ذو المجاميع الثلاثة المتكافئة .

 ديبد من حيث مجتمع البحث وعينته فقبد اختلفبت الدراسبة الحاليبة عبن الدراسبات السبابقة بتح

 مجتمع الدراسة وهو لاعبي العاب القوى 

 يبرات من حيث المتغيبرات التابعبة فقبد اختلفبت الدراسبة الحاليبة عبن الدراسبات السبابقة بمتغ

 م . 5000وانجاز ركض  التحملسرعة 

 بقة من حيث اسبتخدام الوسبائل الاحصبائية فقبد اختلفبت الدراسبة الحاليبة عبن الدراسبات السبا

 للعينات المستقلة . (Tباستخدام اختبار )

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة : 2-2-5

  بحثه تم الاستفادة من خلال  التعرف على طبيعة بعض الدراسات المتناظرة لمجال، 

 والتعرف على طبيعة المتغيرات المدروسة وكيفية قياسها .

 ن خلال اسة متم الاستفادة منن الدراسات السابقة من التعرف على حجم العينة الملائمة للدر

 التعرف على طريقة قياس المتغيرات .

 ابعادهمن خلال الاطلاع على الدراسات السابقة تبلورت اهمية  ومشكلة البحث وتحديد ا 

 وابراز اهميتها وتحديد اهداف البحث  .

  يب لاسالاافادت الباحث في تحديد التصميم التجريبي وكيفية اختيار العينة والتعرف على

 الاحصائية الملائمة للعمل البحثي .
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 الفصل الثالث

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية - 3

 منهج البحث 3-1

يعد اختيار منهج البحث من الاولويات التي يجب ان يقوم بها الباحث قبل القيام باي اجراء من 

اجراء بحثه  ، إذ يجب أن ينسجم المنهج مع طبيعة اهداف البحث ومع المشكلة المراد حلها وكون مشكلات 

للباحث أن ينتقي  البحث تختلف وليس من نوع واحد ، لذا  فقد تنوعت مناهج البحث العلمي بحيث يتسنى

يعد المنهج التجريبي هو لذا المنهج الذي يتناسب مع المشكلة ، وكون مشكلة البحث تتطلب ايجاد حلول لها ، 

المنهج الملائم لكذا عمل كون " المنهج التجريبي يعد من أدق أنواع المناهج الأخرى ويمكن اعتماد نتائجه 

كائن من الظواهر والأحداث، بل يدرس الأسباب والعوامل التي  وتعميمها وتطبيقها، كما انه لا يكتفي بما هو

تقف وراء حدوثها ويحاول تفسيرها وتحليلها، كما يمكن استخدام نتائجه في توقع ما سيحدث في المستقبل 

، وعليه أستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين (1)من الظواهر" 

يوضح التصميم التجريبي المعتمد ( 1والجدول ) , لاءم مع طبيعة مشكلة واهداف البحث وفرضياته لكونه يت

 .في  البحث

 (1جدول )

 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث 

                                           

, ص 2017, العراق, النجف الاشرف , دار الضياء للطباعة ,  1, ط ( البحث التربوي ) مناهجه وتصميمهمحمد جاسم الياسري :  )1(
253-254. 

 المعالجات الاحصائية الاختبارات البعدية المعالجة التجريبية الاختبارات القبلية المجموعة

التجريبية 
 الاولى

 
انزيمات الاجهاد 

سرعة التأكسدي و
والانجاز  التحمل

م( 5000لراكضي )
سنة 20تحت    

 

 تمرينات الفتريات الاسرع
 

انزيمات الاجهاد 
سرعة التأكسدي و

والانجاز  التحمل
م( 5000لراكضي )

سنة 20تحت    
 

تجانس وتكافؤ المجموعتين 
، المقارنة بين الاختبارات 

القبلية والبعدية لكل 
مجموعة والمقارنة بين 
الاختبارات البعدية بين 

المجموعتين لبيان افضلية 
 المجموعة

التجريبية 
 الثانية

تمرينات الفتريات الأسرع 
 بمصاحبة مكمل الارجنين
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 مجتمع البحث وعينته 3-2 

من الامور الواجب توفرها في البحوث العلمي هي تحديد مجتمع البحث والعينة التي 

مجتمع البحث هو "جميع الأفراد والأشياء الذين سيقوم الباحث بأجراء التجارب العلمية ، و

ا العينة فهي يشكلون موضوع الدراسة الذي يسعى الباحث إلى ان يعمم عليها نتائج الدراسة ام

المجموعة الجزئية المميزة والمنتقاة من المجتمع الخاص بالدراسة ، أي ان لها خصائص 

ومن هذا المنطلق تم تحديد ،  (1)المجتمع ولابد من انتقائها وفق إجراءات وأساليب محددة"

سنة وهي  20م( دون 5000قة )لمساب بعدائي محافظات الفرات الاوسطمجتمع البحث 

العاصمة بغداد الذين شاركوا بالإضافة الى كربلاء ، النجف ،الديوانية ،بابل( ، ) اتمحافظ

، وتم  ( عداء10والبالغ عددهم )رسمياً في البطولات التي يقيمها الاتحاد المركزي لألعاب القوى 

اختيار عينة البحث بطريقة الحصر الشامل )اي ان العينة هي نفسها المجتمع( ، وقام الباحث 

عدائيين( لكل  5عينة البحث إلى مجموعتين تجريبية اولى وتجريبية ثانية وباقع )بتقسيم 

 ( يبين ذلك  2مجموعة  بالطريقة العشوائية البسيطة من خلال إجراء القرعة ، والجدول )

 (2جدول )
 يبين مجتمع البحث والعينة الرئيسية والعينة الاستطلاعية

الاستطلاعيةالعينة  العينة المجتمع المحافظة  

 2 3 3 كربلاء

 1 1 1 بابل

 1 3 3 بغداد

 1 2 2 النجف

 - 1 1 الديوانية

 5 10 10 المجموع

 

جأ ير، لومن أجل تجنب تأثير بعض العوامل الدخيلة التي تشارك المتغير المستقل بالتأث

رة لسيطواالباحث الى اجراء عملية التجانس على هذه المتغيرات بعد تحديدها لا غرض ضبطها 

 لعمرعليها حتى يكون التأثير للمتغير المستقل، وهذه المتغيرات هي )الطول، الكتلة، ا

( يبين 3ل )التدريبي(، وذلك من خلال استخدام القانون الاحصائي معامل ليفين للتجانس والجدو

 ذلك.

 

 

                                           

, عمان , دار المسيرة للنشر  1ط , مناهج البحث العلمي تصميم البحث والتحليل الإحصائيسعد التل )وآخرون( :  (1)
 .   97, ص 2007والتوزيع والطباعة ,
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 (3جدول )

 يبين تجانس افراد عينة البحث في المتغيرات الدخيلة

 

 

 د تشترك معق( ان افراد المجموعتين متجانسين في المتغيرات الدخيلة التي 3يتبين من الجدول )

ت لجميع كان المتغير المستقل بالتأثير  ، وهذا ما اكدته مستويات المعنوية لاختبار ليفين اذ

ان ( مما يدل على تجانس افراد المجموعتين ، وبهذا ف0.05من مستوى ) اكبرالمتغيرات 

هذا فان ل وبحث قد احكمه السيطرة على المتغيرات التي تشترك بالتأثير مع المتغير المستقالبا

 له. نالتأثير سيكو

 الوسائل والأجهزة والأدوات التي استخدمت في البحث : 3-3

 استخدم الباحث الوسائل والاجهزة والأدوات الاتية : 

 الملاحظة 

 الاستبانة 

 الاختبار والقياس 

  )جهاز تحليل الانزيمات )المطياف الضوئيSpectrophotometers 

 جهاز لقياس الطول والوزن 

 ( حاسبةLAP TOP( نوع )HP.) 

 ( نوع الماني 2)عدد  جهاز السنتر فيوج 

  6ساعة توقيت  عدد casio 

  (2) صافرة عدد 

 الماني( 10) تيوبات 

 الماني جهاز الاليزا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
الحرية بين 
 المجموعات

درجات 
الحرية 
داخل 

 المجموعات

  قيمة
ليفين 
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 
 الطول

 
 سم

1التجريبية   176.2000 1.92354 
1 8 0.549 0.480 

 غير معنوي

 2  1.30384 177.2000 التجريبية

 
 الكتلة

 
 كغم

1التجريبية   66.6000 2.07364 
1 8 0.074 0.793 

 غير معنوي

 2  2.28035 67.2000 التجريبية

 العمر
 التدريبي

 
 شهر

1التجريبية   45.4000 3.20936 
1 8 0.188 0.676 

 غير معنوي

 2  2.91548 44.0000 التجريبية
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  كتات الكشف عن مستوى تركيز الانزيمات )الكلوتاثيونGSH ، سوبر أوكسيد

 ( .CATA الكتالاز، MDA ديسموتاز

  كاميرا تصويرPHOTO DIGITAL   نوعGENX   ماليزية الصنع كاميرا

 صينية الصنع. SONYتصوير فيدوية نوع 

 ( صيني 15) حقنة طبية )سرنجة( لسحب الدم. 

  العضد في اثناء عملية سحب الدم )تورنيكا(.حزام ضاغط يربط به منطقة 

 قطن طبي 

 كحول للتعقيم 

 ( حافظة تبريدCOOL BOXلحفظ عينات الدم اثناء نقلها الى المختبر ) 

 إجراءات البحث الميدانية 3-4

 تحديد الية العمل بالفتريات الاسرع : 3-4-1

 باق ،اسرع من خطوة السان اول اجراء قام به الباحث هو كيفية التدريب ضمن خطوات تكون 

 -حيث قام الباحث بالخطوات الاتية :

  م5000التعرف على مستوى انجاز افراد عينة البحث التجريبية وذلك بأجراء اختبار 

 ( م 400احتساب ازمان مسافات مختلفة من خلال معدل سرعة العدائيين مثل مسافة– 

 600 الخ( -م 1200 –م 1000 –م 800 –م...... (). 

  ثا (  1.30 –ثا 1من )( اي اسرعزمن ) انقاصالتدريب بالفتريات الاسرع من خلال

 (4وكما مبين في جدول )(1) الأسرعم عند التدريب بالية الفتريات 400من مسافة لــ 

 (4جدول )

 الأسرعيبين الية العمل بالفتريات 

المستهدفةخطوة الفترية  الاستشفاء  الفتريات 

م100هرولة  م5000(  ثانية اسرع من خطوة سباق 1)  م400   

م200هرولة  م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 2-3)  م800   

م200هرولة  م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 3-5)  م1000   

م200هرولة  م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 4-6)  م1200   

م200هرولة  م5000اسرع من خطوة سباق ( ثانية 5-7)  م1600   

                                           
() ( 6ينظر ملحق) 
 .579, لا2022,  مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج ,  - 1



72 
 

 تحديد جرعات مكمل )الارجنين( المستخدم في البحث:  3-4-2

من اجل تحديد الجرعات المسموح بها قام  الباحث بالمسح المرجعي للدراسات والبحوث 

الارجنين بشكل   والمراجع العلمية التي تناولت استخدام المكملات الغذائية بشكل عام ومكمل

بهدف التعرف على الجرعات المسموح بها والمؤثرة بشكل فعال في جسم الرياضي خاص و  

  (2()1) ومن خلال الاطلاع على المصادر تبين الاتي :

ا بين أن تتراوح م سنة يجب( 20 - 18أن الجرعات الفعالة للرياضيين البالغين بعمر ) -1

ي ا( أسبوع كحد أقصى. 12- 10بين )تنحصر ما  يوميا لفترة( مليجرام 3000 – 1500)

 12مدار  جرام على( 270 – 135( جرام يوميا وبجرعة تتراوح ما بين )3 -1.5بواقع )

 .اسبوع

 وكالاتي:مرتين يوميا  ()الارجنين يجب أن يؤخذ مكمل -2

ضل ان ( دقيقة من التمرين ويف60-30اثناء الوحدة التدريبية يجب ان يؤخذ قبل ) -

 قليلة الاكل .يكون على معدة فارغة او 

 النوم.يجب ان يؤخذ قبل  -

نين دقيقة( لامتصاص المواد الموجودة في الارج 60يحتاج الجسم وقت لا يقل عن ) -3

 المكمل.لمعرفة التأثيرات الكاملة لهذا  أشهر 2وقد يستغرق الامر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4شكل )

 الارجنينيوضح مكمل 

                                           
 1-https://my.clevelandclinic.org/health/drugs/22536-l-arginine 

2-Bruce, Debra Fulghum, PhD. "Arginine: Heart Benefits and Side Effects." WebMD, 

https://www.webmd.com/heart/arginine-heart-benefits-and-side-effects 
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( 1000على شكل حبوب بجرعة ) الارجنين  استخدام جرعات من مكمل تمعلى هذا الأساس و

جم( وهو  180ملجم  وبذلك يكون مجموع المكمل خلال فترة التجربة الرئيسية  بشكل كامل هو )

 ضمن الحدود الدنيا المسموح بها من جرعات هذا المكمل، الجدول التالي يوضح ذلك.

 (5جدول )

 المستخدمة في البحث يبين جرعات مكمل الارجنين

جم الكبسولةح المادة  

الجرعة 

باليوم 

 الواحد

الجرعة الكلية للبرنامج 

( أسبوع10)  

الجرعة الكلية 

 للبرنامج  )جم(

 

 مكمل الارجنين
مليجم 1000  

2000 

 ملجم

مرة( 2)  

يوم 75×ملجم 2000  

ملجم0.00051  

 

جم 051  

 

 تحديد متغيرات البحث التابعة : 3-4-3

  مع السادة مشرفي البحث ولجنة اقرار انزيمات الاجهاد التأكسدي : بعد التشاور

 تم الاتفاق على الانزيمات الاتية : ()العنوان

 أنزيم الكلوتاثيون (GSH) 

 سوبر أوكسيد ديسميوتاز) انزيم (SOD 

 انزيم  الكاتالاز(CAT) 

 سرعة التحمل  

 الانجاز 

 القياسات والاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث :  تحديد 3-4-4

الطبي( بواسطة كادر طبي  الدقةتم قياسها في )مختبر  :الاجهاد التأكسديقياس انزيمات : اولاً 

القياس على مرحلتين المرحلة الاولى القياس قبل الجهد اي في حالة الراحة  وتم (*)متخصص

 م( .5000التامة للعدائيين والمرحلة الثانية القياس بعد الجهد البدني )بعد انجاز 

على بيانات رقمية دقيقة ومراعاة الموضوعية و لغرض الحصول :  سرعة التحملثانياً : قياس 

الدقة في نتائج الاختبارات , يتوجب على الباحث انتقاء الاختبارات لقياس القدرة البدنية التي 

وضع الاختبار لقياسها , ومن هذا المنطلق تم الاتفاق مع السيدين المشرفين ليكون واحد من 

سرعة (, لقياس (FARAGGIANA – GIGLIOTTI فاراجيانا جيجيليوتياختبارات 

                                           
() ( 1ينظر ملحق) 
(*) ( 2ينظر ملحق) 
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, ومن اجل مراعاة الدقة والموضوعية اعد الباحث استمارة  والتي تمثلت بثلاث اختبارات التحمل

الفسلجة وعرضت على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي  ()استبانة

خبيرا ومختصا( لمعرفة آرائهم حول أي من هذه الاختبارات أكثر  13وعددهم ) (*)الرياضية

بعدها جمع الباحث الاستمارات وقام بتحليل إجابات  , سرعة التحملصلاحية من غيرها لمتغير 

 ( يبين ذلك .6والجدول )( للموافقة وعدمها, 2كاالخبراء من خلال استخدام القانون الإحصائي )

 (6جدول )
 سرعةويد اختبار ( للموافقة وعدمها لآراء الخبراء والمختصين في تحد2لتعامل الإحصائي ) كايبين ا

 التحمل

 الاختبارات
قيمة كا2  اراء الخبراء

 المحسوبة
الدلالة 

 غير موافقون موافقون الإحصائية

دقيقة( 1:15/  1:00م )الراحة: 1000× 5اختبار   
 

 معنوي 6.231 2 11

دقيقة( 1:15/  1:00)الراحة: م 2000×5اختبار   
 

 غير معنوي 1.923 4 9

م بأقصى سرعة( )الراحة 800م + )1200× 4اختبار 
دقيقة(1:00  

 غير معنوي 0.692 5 8

 
   3.84( = 0,05( ومستوى دلال )1القيمة الجدولية عند درجة حرية )

     
د قدقيقة(  1:15/  1:00م )الراحة: 1000× 5( إن اختبار )اختبار 6يتبين من الجدول )

كبر من ا( وهي  6.231) (2كا)حصل على اكبر عدد من الموافقين وبلغت القيمة المحسوبة لـــ 

مة كانت قي فقد القيمة الجدولية المقابلة لها مما يدل على قبول الاختبار، أما باقي الاختبارات

 .لموافقة عليهاا( مما يدل على عدم 3.84( المحسوبة لها أقل من القيمة الجدولية والبالغة ) 2كا)

 توصيف القياسات والاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث :  3-4-5

 توصيف قياسات انزيمات الاجهاد التأكسدي:  3-4-5-1

قام الباحث بإحضار عينة البحث الى مختبر الدقة الطبي الكائن في حي الاسكان / كربلاء ، 

على الكرسي تم سحب عينات الدم  التام  من وضع الجلوسلأجراء القياس قبل الجهد البدني ، 

( من كل عداء من عينة البحث قبل الجهد وهم 5CCمن العدائين بواسطة حقن طبية بمقدار )

الوريد في منطقة العضد باستخدام  ومن(*)متخصص حة تامة ، من قبل تقني طبي في حالة را

                                           

() ( 3ينظر ملحق) 

(*) ( 4ينظر ملحق) 
 (2)*( ينظر ملحق )
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الرباط الضاغط ) التو رنكه ( ، بعدها تم إفراغ الدم من الحقن بأنابيب حفظ الدم ) التيوبات ( 

إلى سحب الدم قبل  Bإذ يشير الحرف  B 10إلى  B1 والمرقمة من زجاجية نوع جل تيوب

الجهد، وكل رقم على الأنبوبة يقابله اسم عداء في استمارة التسجيل ، بعدها تم نقل عينات الدم 

لان الكتات الخاصة  ( منهاserumمن اجل فصل العينات واستخراج الــ ) تقني طبي بواسطة

ة اذ تم وضع الــ ، بعدها تم تسليم العينات الى قسم المناع( serumبالعمل تحتاج الى الــ )

(serum( بتيوبات خاصة وادخالها في جهاز الــ )Elisa علما ان الجهاز من شركة )

(Human( الالمانية ، في قسم المناعة تم تعريف الكتات ومطابقة الــ )Cal والكنترول مع )

 .(من قبل متخصص)قيم الكتات 

،  Wash buffer  ،Conjunctionان كل كت من الكتات  يحتوي على عدة مواد )   

Substrate  ،Stop )ة في وبحسب التعليمات المرفقة مع هذه المواد من كل شركة المستخدم

ى بدون ( اما بقية المواد فتبقWash bufferمل من  10، ويحل كل لتر ماء )قياس الأنزيمات

 ر( وبعد مروSOD) سوبر أوكسيد ديسموتاز حل ، بعدها تم تمرير اول كت  الخاص بانزيم

 ثلاث ساعات تظهر النتائج .

 Glutathione) الكلوتاثينوبعد )ثلاثة ايام ( تم تمرير تحليل الكت الخاص بانزيم 

Peorxidase( ولان طريقة تعريف الكتات وتمرير الــ ، )Cal والكنترول هي نفس )

الطريقة لجميع الكتات ، وبنفس الخطوات السابقة الذكر تم الحصول على النتائج الخاصة 

 .الأنزيم بعد مرور ثلاث ساعاتب

( من قبل Catalase) الكاتالاز بأنزيموفي اليوم الرابع تم تمرير تحليل الكت الخاص 

هذا فيما  ساعات.مرور ثلاث  الانزيم بعدالية العمل ظهرت نتائج تحليل  وبنفس (*)المتخصص 

 الجهد.ص القياس قبل خي

راء هناك اج  اناما بالنسبة لعملية القياس بعد الجهد فان الية القياس هي نفسها قبل الجهد ، الا

 بعدلجهد بل ابسيط وهو ان عملية سحب الدم تتم بعد الجهد مباشرة وبنفس الية العمل بالنسبة لق

 H 10ى لإ H1 أكمال عملية سحب الدم يتم وضع العينات في الأنابيب )التيوبات( والمرقمة من

اء في الجهد، وكل رقم على الأنبوبة يقابله اسم عد بعدإلى سحب الدم  Hإذ يشير الحرف 

 ى المختبر إل (، ثم تنقلCool-Boxاستمارة التسجيل ، وتحفظ هذه الأنابيب في حافظة للتبريد )

                                           
 (2)*( ينظر ملحق )

(*) ( 2ينظر ملحق)  
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ركة شن كل وبحسب التعليمات المرفقة مع هذه المواد م البايوكيميائية،رات المتغي لغرض قياس

جهد عد الاجراءات سحب الدم قبل الجهد تم سحب الدم بالمستخدمة في قياس فاعلية الأنزيمات 

 . ولمبيالأم( باختلاف المكان فقط، اذ تم سحب الدم بعد الجهد في ملعب كربلاء 5000)انجاز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شكل )

 الخاص بعينات الدم (Elisaيوضح جهاز )

 م5000وانجاز  سرعة التحملتوصيف اختبار   3-4-5-2

 فاراجيانا جيجيليوتي اختبار -اولا:

)GIGLIOTTI –FARAGGIANA ) (1). 

  سرعة التحملقياس  الهدف من الاختبار/

 – مطلق –مسجل  -استمارة تسجيل  –توقيت ساعة   -ملعب قانوني  متطلبات الاختبار /

 مؤقت.

حيث يختبر  1:15 – 1:00مع راحة قليلة بين التكرارات  5× م 1000ركض  الاداء/وصف 

كل عداءان اثنان معا بعد اكمال عملية الاحماء، يبدأ الاختبار من وضع البداية العالية وعند 

م )دورتين 1000سماع اشارة المطلق ينطلق العداءان وبعد اكمال مسافة الاختبار والبالغة 

دقيقة  (1إيجابية لمدة )ملعب القانوني( يسجل المؤقت الزمن وتعطى راحة ونصف الدورة بال

وبعد انتهاء الراحة ينطلق العداءان لأداء التكرار الثاني وبنفس طريقة اداء التكرار الاول وبعد 

دقيقة ويستمر الاختبار لأداء التكرار  1انهاء مسافة الاختبار للتكرار الثاني ايضا تعطى راحة 

لرابع لحين اكمال التكرار الخامس بنفس الطريقة من حيث الاداء والراحة ، بعد انتهاء الثالث وا

                                           

(1) Canova. Renato:  Something New in Training The Methods , Uploaded of www.Runner 
Universe,2017,P,3. 
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العداءان من الاختبار يبدأ عداءان اخران لأداء الاختبار بنفس الطريقة والاسلوب لحين اكمال 

 اختبار العينة بأكملها . 

ت ارالزمن التكر يسجل للعداء زمن كل تكرار ، ثم يتم استخراج الوسط الحسابي التسجيل/

 الخمسة لاقرب جزء بالمئة من الثانية .

 ( 1)م(5000ثانيا : اختبار ركض )

 لجهد .، انزيمات الاجهاد التأكسدي بعد ا م5000قياس انجاز ركض الهدف من الاختبار/ 

سبجيل ، تملعب قانوني للألعاب القبوى ، سباعة توقيبت ، صبافرة ، اسبتمارة متطلبات الاختبار / 

 مطلق.مسجل ، 

نافسة ، م( لجميع افراد العينة لتأكيد على عنصر الم5000يتم ركض مسافة )  وصف الاداء/

ع ن وضميقف العدائيين خلف خط البداية وعند سماع الايعاز خذ مكانك يأخذ كل عداء مكانه 

جميع  نطلقيالبداية العالية من الوقوف خلف خط البدء وعند سماع اشارة البدء من قبل المطلق 

 لعدائيين وتبدا ساعات التوقيت بالعمل  ا

ي الثوانبيتم تسجيل زمن الانجاز لكل عداء لحظة وصوله الى خط النهاية طريقة التسجيل / 

 وأجزائها في استمارة التسجيل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           
 . 117, لا 2009ترجمة مركز التنمية الاقليمي , القاهرة , , لمدخل الى نظريات التدريب ابيتر ج . ل . تومسون : (1)
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 (6شكل )

 يوضح سحب الدم قبل الجهد
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (7شكل )

 يوضح سحب الدم بعد الجهد
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 التجربة الاستطلاعية 3-4-6

من اجل التعرف على المعوقات والسلبيات التي قد يتعرض لها الباحث اثناء قيامه بالتجربة 

وتأكيدًا لخطوات البحث العلمي  الرئيسة لغرض تجاوزها حتى لا تكون عائقا اثناء العمل ،

تجربة مصغرة لابد من القيام ب ولغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحيته

" لتجنب هذه المعوقات ، والتجربة الاستطلاعية تعد الركيزة الاساسية لتجنب هكذا امور فهي 

تدريب عملي للباحث للوقوف بنفسه على السلبيات التي تقابله اثناء اجراء الاختبار لكي يتفاداها 

ينة من مجتمع ، من هذا المنطلق قام الباحث بأجراء تجربة الاستطلاعية على ع(1)مستقبلا"

عدائين( وذلك في يوم )الاحد( الموافق 5عددهم ) لغالبحث ومن العينة الرئيسية والبا

والغرض منها عصرا ،  السادسة( في ملعب كربلاء الاولمبي في تمام الساعة 14/5/2023)

:- 

 ات.تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظهر في أثناء تنفيذ الاختبارات والقياس 

  اء.الوقت المناسب لأجراء الاختبارات والقياسات وكم يستغرق الأجرالتعرف على 

 هم.تها لالتعرف على قابلية أفراد العينة لتنفيذ الاختبارات والقياسات ومدى ملاءم 

 . التعرف على الأجهزة والأدوات اللازمة توفرها واختبار صلاحيتها 

 تدريب فريق العمل المساعد(). 

  التدريبية لتنفيذها في التجربة الرئيسية.تحديد زمن وشدد التمارين 

  .استخراج الأسس العلمية للاختبارات 

 

 الأسس العلمية للاختبارات 3-4-6-1

ا تكون ي بهذإن الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية أداة مهمة من أدوات التقويم ، وه

يدة، صفات ج لأدواتالاختبارات أو االأداة التي تستخدم لجميع البيانات بغية التقويم، كما أن لهذه 

 منها توافر المواصفات العلمية، والتي من شروطها ) الصدق والثبات والموضوعية(.

 صدق الاختبارات  3-4-6-1-1

قام الباحث باختيار الاختبارات البدنية و باستشارة السيدين المشرفين من المصادر العلمية 

للتأكد من صدق  ذات العلاقة بموضوع الدراسة ووأطاريح الدكتوراه  ورسائل الماجستير 

لتحديد اتفاق  والمختصينمجموعة من الخبراء الاختبارات اعد الباحث استبانة عرضت على 

صدق المحتوى حول ملائمة هذه الاختبارات لعينة البحث، وبذلك فقد استخدمه الباحث  ارائهم

                                           
 .2004, بغداد, مطبعة بغداد, 1, ط الرياضية دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربيةنور الشوك, رافع الكبيسي :  - 1

 .89لا
()( 5ينظر ملحق)  
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يعطي انعكاسا او تمثيلا لقدره ويقصد به "ان الاختبار يقيس ما وضع من اجله ، اي ان 

(  وكما هو 2وتم استخراج نتائج هذا النوع من الصدق من خلال استخدام قانون )كا،  (1)الفرد"

 (.6مبين في الجداول )

 ثبات الاختبارات  3-4-6-1-2

استخدم الباحث لإيجاد معامل ثبات الاختبار  )طريقة الاختبار واعادة تطبيق الاختبار ( على 

"مدى دقة الاختبار في القياس عدائيين( ، والذي يعني 5التجربة الاستطلاع البالغة عددهم )عينة 

اذ قام الباحث بإعادة الاختبار  (2)واتساق نتائجه عند تطبيقه مرات متعددة على نفس الأفراد"

بعد مدة اسبوع من اجراء التجربة الاستطلاعية وعلى نفس افرادها  سرعة التحملالخاص ب

( في ملعب كربلاء الاولمبي في تمام الساعة 21/5/2023ي يوم )الاحد( الموافق )وذلك ف

عصرا، وتم ايجاد  معامل ثبات الاختبار من خلال ايجاد علاقة الارتباط بين نتائج السادسة 

الاختبار الاول والثاني بواسطة معامل الارتباط البسيط )بيرسون ( ، وكانت قيمة مستوى 

( مما يدل على تمتع الاختبار بدرجة 0.05اقل من مستوى دلالة )رتباط المعنوية لمعامل الا

 ( .7كما مبين في الجدول )عالية من الثبات ، 

 موضوعية الاختبارات  3-4-6-1-3

من خلال ايجاد علاقة الارتباط بين تقييم  سرعة التحملتم ايجاد موضوعية الاختبار الخاص ب

، اذ قام الباحث وعند اعادة الاختبار بالاستعانة بالحكمين لغرض ايجاد موضوعية  حكمين

( ، 3)عدم اختلاف المقدرين في الحكم على شيء ما او موضوع معين""الاختبار ، والذي تعني 

( مما يدل على تمتع 0.05اقل من مستوى دلالة )وكانت قيمة مستوى المعنوية لمعامل الارتباط 

 ( .7كما مبين في الجدول )جة عالية من الموضوعية ، الاختبار بدر

 

 

 

                                           
, البصلارة , 1ط , اساسيات كتابة البحث العلمعي فعي التربيعة البدنيعة وعلعوم الرياضعةحيدر عبد الرزاق كاظم العبودي: (1)

 .123, لا 2015للطباعة والنشر المحدود,   دار الغدير

, عمان , مؤسسة 1, ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد جاسم الياسري , مروان عبد المجيد : (2)
 .78, ص 2003الوراق للنشر والتوزيع, 

  الحكمان 

 مثنى عبد الامير عبد الحسين / دكتوراه تربية رياضية / مديرية تربية كربلاء  -

 رياضية / مديرية تربية كربلاءكاظم مصطفى سلوم / بكالوريوس تربية  -

هرة, مكتبلاة انجللاو المصلارية , , القلاا1, طالاختبعار والمقعاييس فعي التربيعة الرياضعيةصلادري عملاران : و مصطفى باهي(3)

 .91, لا2007
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 (7جدول )

 سرعة التحمليبين معاملي الثبات والموضوعية لاختبار 

 

 الاختبارات والقياسات القبلية  3-4-7

بأعداد  قومقبل ان يبعد ان أكمل الباحث جميع المتطلبات الخاصة بقياسات واختبارات البحث ، و

  جراءوتنفيذ تدريبات الفتريات الاسرع والشروط اللازمة لتناول مكمل الارجنين، قام بأ

 ملرعة التحسي والاختبارات والقياسات القبلية لإنزيمات الاجهاد التأكسدي قبل وبعد الجهد البدن

 انية ، والث م، لأفراد عينة البحث المتمثلة بالمجموعتين التجريبيتين الاولى5000وانجاز ركض 

 افقواستغرق تنفيذ الاختبارات القبلية مدة يومان، ففي اليوم الاول يوم السبت المو 

تمام  قة في( تم اجراء القياس لإنزيمات الاجهاد التأكسدي قبل الجهد في مختبر الد3/6/2023)

 ً بلاء في ملعب كر سرعة التحملتم اجراء اختبار ، وفي نفس اليوم  الساعة العاشرة صباحا

ق وفي اليوم الثاني يوم الثلاثاء المواف، عصرا السادسةالاولمبي وفي تمام الساعة 

مام م( في ملعب كربلاء الاولمبي في ت5000( تم اجراء اختبار الانجاز )ركض 6/6/2023)

لعب س المعصرا واجراء القياس لإنزيمات الاجهاد التأكسدي بعد الجهد في نف السادسةالساعة 

 رجة مستوى قياس واختبالأجل تثبيت در بواسطة كادر طبي متخصص من مختبر الدقة وذلك

لا بالنسبة لأفراد كتدريبات الفتريات  هذه المتغيرات والعمل على ضوئها  عند إعداد

 المجموعتين التجريبيتين

 اجراءات التكافؤ  3-4-7-1

احد في وروع من اجل التأكيد على ان التأثير يعود الى  المتغير المستقل لابد من البدء بحط ش

تطلب من يهذا والدراسة بين المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية ،  المستوى للمتغيرات قيد

قياسات وال الباحث اتخاذ اجراء لتحقيق هذا الغرض ، لذا  قام الباحث  بعد تطبيق الاختبارات

عتين ن المجموة بيالقبلية بإجراء عملية التكافؤ لأفراد عينة البحث للمتغيرات التابعة قيد الدراس

للعينات  ( t) ن الاولى والثانية من خلال استخدام القانون الاحصائي المعلمي اختبارالتجريبيتي

 .(8المستقلة، وكما مبين في الجدول )

 
 نوع الدلالة

 

 
مستوى 
 المعنوية

 
معامل 

 الموضوعية

 
نوع 
 الدلالة

 
مستوى 
 المعنوية

 
معامل 
 الثبات

 
 الاختبار

 
 معنوي

 
0.000 

 
0.913 

 
 معنوي

 
0.005 

 
0.894 

/  1:00م )الراحة: 1000× 5اختبار 
دقيقة( 1:15  
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 (8جدول)

 بالاختبارات والقياسات للمتغيرات قيد الدراسة مجموعتي البحثيبين تكافؤ 

 

جميع ( للعينات المستقلة لT( أن مستويات الدلالة لاختبار )8يتبين من الجدول )

ة بين ( ، مما يدل على عدم وجود فروق معنوي0,05المتغيرات كانت اكبر من مستوى دلالة )

لى ما يدل عات مالمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في الاختبارات والقياسات لهذه المتغير

 تكافئهما . 

 التجربة الرئيسة  3-4-8

الإجراءات من تحديد متغيرات بحثه واعتماد القياسات والاختبارات بعد ان قام الباحث بكافة 

الملائمة لهذه المتغيرات وتحديد مستوى العدائيين من خلال اجراء الاختبارات القبلية للعمل 

عليها عند اجراء التجربة الرئيسية ، واجراء التكافؤ بين افراد المجموعتين من اجل البدء 

 للمتغير المستقل ، بعد كل هذه الاجراءات قام الباحث بأعداد بمستوى واحد ليكون التأثير

وادراجها ضمن المنهج التدريبي لمجموعتي البحث ، فضلا عن  ()تمرينات الفتريات الأسرع

مكمل الارجنين للتعرف على مدى تأثير هذا المكمل على  الثانية منح المجموعة التجريبية

                                           
(( ينظر ملحق )7)  

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

  انزيم الكلوتاثيون قبل الجهد
NG/MI 

1 التجريبية  4.7800 1.03296 -0.973- 

 

0.359 

 

 غير معنوي

 1.04738 5.4200  2ية التجريب

 انزيم الكاتالاز قبل الجهد

U/MI 

1التجريبية  3.1120 0.57063 
-0.218- 

 

0.833 

 

 غير معنوي

2 التجريبية  
3.1800 0.40249 

U/MI قبل الجهد SOD  1لتجريبية ا انزيم  1.2240 0.29475 
-0.412- 

 

0.691 

 

 غير معنوي

2 التجريبية  
1.3040 0.31911 

 انزيم الكلوتاثيون بعد الجهد
NG/MI 

1تجريبية ال  72.2000 4.20714 0.653 

 

0.532 

 

 غير معنوي

2 التجريبية  70.4000 4.50555 

 انزيم الكاتالاز بعد الجهد
U/MI 

1تجريبية ال  12.1400 1.49933 0.461 

 

0.657 

 

 غير معنوي

2 التجريبية  11.7600 1.07378 

U/MI الجهد بعد  SOD  1تجريبية ال انزيم  3.4900 0.65803 0.820 

 

0.436 

 

 غير معنوي

2 التجريبية  3.2080 0.39858 

ثانية /سرعة التحمل  
1التجريبية   3.0640 0.02074 -1.007- 

 

0.343 

 

 غير معنوي

2 التجريبية  3.0760 0.01673 

دقيقة /م5000انجاز ركض   
1تجريبية ال  15.5380 0.02588 

-0.569- 0.585 

 غير معنوي

2 التجريبية  15.5500 0.03937 
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تحليل ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجع العلمية متغيرات الدراسة معتمدًا في ذلك على 

الباحث المستوى التدريبي والمرحلة العمرية  راعىالمتخصصة ومساعدة السيدين المشرفين ، 

تدريب أفراد العينة لباقي أيام الأسبوع بان يكون  راعىوالقابلية البدنية لعينة البحث. وكذلك 

البحث وذلك من خلال التنسيق مع المدربين لغرض  هدف التدريب هو واحد لكل أفراد عينة

 -ضبط المتغير التجريبي، وقد امتازت التمرينات بما يأتي :

 في مرحلة الأعداد الخاص . التمريناتتم تنفيذ  -1

 ( .10/6/2023الموافق ) يوم )السبت( التمريناتتم البدء بتنفيذ   -2

 ع( .سابيأ 10لمدة ) البرنامج التدريبي درجة ضمنالم التمريناتاستمر تنفيذ  -3

لعدد اكان وحدات تدريبية( وبذلك  3عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد )  -4

 وحدة تدريبية(. 30الكلي للوحدات التدريبية بالتمرينات المعدة )

ت اوحوتر اختلف زمن أداء الوحدة التدريبي بحسب طبيعة التمرينات ومدة زمن المثير -5

 . (د 69.19 –د   48.45ما بين )

 قصى( من الحد الأ%95 -% 80ما بين ) التمريناتتراوح الشدة المستخدمة في تنفيذ  -6

بقت لعداء وعلى ضوء الاختبارات القبلية التي طل (max 2oV( لاستهلاك الاوكسجين

 على عينة البحث.

 (.د 7 –د  5من )التمرينات وبين (د3–د 1)ت فترات الراحة بين التكرارات منتراوح -7

 (.ريوطريقة التدريب التكرا مرتفع الشدة استخدم الباحث ) طريقة التدريب الفتري -8

 (1 – 2استخدم الباحث تموجية الحمل الاسبوعية ) -9

ق انتهى تطبيق التجربة الرئيسية )التمرينات المعدة( يوم )الاربعاء( المواف -10

(16/8/2023). 

 الاختبارات والقياسات البعدية 3-4-9

تطبيق التجربة الرئيسية المتمثلة  بتنفيذ تمرينات الفتريات الاسرع ومكمل بعد الانتهاء من 

الارجنين التي أعدها الباحث والتي أدرجت ضمن البرنامج التدريبي، اجرى الباحث الاختبارات 

البعدية على افراد مجموعتي البحث التجريبيتين واستغرق تنفيذ الاختبارات البعدية مدة يومان، 

( تم اجراء القياس لإنزيمات الاجهاد 27/8/2023ول يوم الاحد الموافق )ففي اليوم الا

 ً تم اجراء ، وبنفس اليوم  التأكسدي قبل الجهد في مختبر الدقة في تمام الساعة العاشرة صباحا

وفي اليوم ، عصرا سادسةفي ملعب كربلاء الاولمبي في تمام الساعة ال سرعة التحملاختبار 

م( في 5000( تم اجراء اختبار الانجاز )ركض 30/8/2023وافق )الثاني )الأربعاء( الم
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ملعب كربلاء الاولمبي في تمام الساعة السادسة عصرا واجراء القياس لإنزيمات الاجهاد 

 التأكسدي بعد الجهد في نفس الملعب بواسطة كادر طبي متخصص من مختبر الدقة .

 الوسائل الإحصائية 3-5

ومكمل  لاسرعجربة الرئيسية المتمثلة  بتنفيذ تمرينات الفتريات اتطبيق التبعد الانتهاء من  

لقبلية انات الارجنين واجراء الاختبارات والقياسات البعدية تم الانتهاء من عملية جمع البيا

لائمة ة الملجأ الباحث إلى اختيار الوسائل الإحصائيوالبعدية ومن اجل اختبار فرضيات البحث 

ية الإحصائ لرزمائج القياسات القبلية والبعدية، وتم  الاستعانة بنظام اذات العلاقة بمقارنة نت

spss , :وبما يأتي- 

 الوسط الحسابي -

 الانحراف المعياري -

 معامل ليفين -

 (2مربع كاي )كا -

 معامل الارتباط البسيط بيرسون -

 للعينات المتناظرة tاختبار  -

 للعينات المستقلة tاختبار  -
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 الفصل الرابع

  -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -4

 لدراسعةقيعد اعرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحعث  4-1

 ومناقشتها . تين الاولى والثانيةللمجموعتين التجريبي

 قيععدعععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات القبليععة والبعديععة لمتغيععرات البحععث  4-1-1

 . تجريبية الاولىال ةللمجموع الدراسة

 قيععدعععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات القبليععة والبعديععة لمتغيععرات البحععث  4-1-2

 . تجريبية الثانيةال ةللمجموع الدراسة

قيعد ث نتائج الاختبارات والقياسعات القبليعة والبعديعة لمتغيعرات البحع مناقشة 4-1-3

 .تين الاولى والثانية تين التجريبيللمجموع الدراسة

قيععد عععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات البعديععة لمتغيععرات البحععث  4-2

 .ومناقشتهاالتجريبيتين الاولى والثانية لمجموعتين بين ا الدراسة

قيععد عععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات البعديععة لمتغيععرات البحععث  4-2-1

 التجريبيتين الاولى والثانية.لمجموعتين بين ا الدراسة

 اسعةقيعد الدرنتائج الاختبارات والقياسعات البعديعة لمتغيعرات البحعث  مناقشة 4-2-2

 التجريبيتين الاولى والثانية.لمجموعتين بين ا
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 الفصل الرابع
  -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -4

لقياسلاات الاختبلاارات وااجلاراء بعد الانتهاء من جمع البيانات التي حصل عليها الباحث ملان خلالال 

ومكملالال  الأسلالارعوبعلالاد الانتهلالااء ملالان تنفيلالاذ التجربلالاة الرئيسلالاية المتمثللالاة بتطبيلالاق الفتريلالاات  القبليلالاة

 ائيةالاحصلا بعدية لمتغيرات الدراسة واختيار الاسلااليبالاختبارات والقياسات الواجراء  الارجنين

ن ملاالمناسبة لغرض معالجتهلاا احصلاائيا لاختبلاار فرضلايات البحلاث وتحقيلاق اهدافلاه, وهلاذا يتطللاب 

 الباحث عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها وهذا ما تضمنه الفصل الرابع ..

 لدراسعةقيعد اعرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحعث  4-1

 ومناقشتها . تين الاولى والثانيةيبيللمجموعتين التجر

 قيععدعععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات القبليععة والبعديععة لمتغيععرات البحععث  4-1-1

 . تجريبية الاولىال ةللمجموع الدراسة

 (9جدول)
قيمة روق و يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للف

t متغيرات للدية المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبع
 التجريبية الاولىللمجموعة قيد الدراسة 

 Tقيمة ع فـــــــ فـــــــ ع ســـــــ الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

انزيم الكلوتاثيون 
 قبل الجهد
NG/MI 

 

 1.03296 4.7800 القبلي

-0.38000- 0.29223 -1.300- 0.263 

غير 
 البعدي معنوي 

5.1600 0.83845 

 انزيم الكاتالاز

قبل الجهد   

U/MI 

 0.57063 3.1120 القبلي

-0.18600- 0.13511 -1.377- 0.241 

غير 
 البعدي معنوي 

3.2980 0.39714 

SODانزيم  قبل  
 الجهد
U/MI 

 0.29475 1.2240 القبلي

-0.15600- 0.13318 -1.171- 0.306 

غير 
 البعدي معنوي 

1.3800 0.19235 

انزيم الكلوتاثيون 
 بعد الجهد
NG/MI 

 
 

 4.20714 72.2000 القبلي

-6.00000- 1.00000 -6.000- 0.004 

 معنوي 
 البعدي

78.2000 2.58844 

انزيم الكاتالاز بعد 
 الجهد

U/MI 

 1.49933 12.1400 القبلي

-1.36000- 0.22271 -6.107- 0.004 

 معنوي 
 البعدي

13.5000 1.11803 
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SODانزيم  بعد  
 الجهد
U/MI 

 

 0.65803 3.4900 القبلي

-2.43000- 0.38131 -6.373- 0.003 

 معنوي 
 البعدي

5.9200 0.46583 

/  سرعة التحمل
 ثانية

 0.02074 3.0640 القبلي
0.02800 0.00490 5.715 0.005 

 معنوي 
 0.01140 3.0360 البعدي

انجاز ركض 
دقيقة /م5000  

 0.02588 15.5380 القبلي
0.04200 0.00374 11.225 0.000 

 معنوي 
 0.01949 15.4960 البعدي

عدية القبلية والب والقياسات  ( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات9يبين الجدول )

 تجريبية الاولىلمتغيرات البحث التي خضع لها أفراد المجموعة ال

لجهد و اقبل  إذ أظهرت النتائج لمتغيرات انزيمات الاجهاد التأكسدي )انزيم الكلوتاثيون

وهذا لقياسين بين اقبل الجهد( بعدم وجود فروق معنوية  SODانزيم الكاتالاز قبل الجهد و انزيم 

المترابطة إذ  ( للعينات Tت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) ما أشار

نوية بين ( مما يدل على عدم وجود فروق مع0,05كانت لهذه المتغيرات اكبر من مستوى دلالة )

 . القياسين

دي لتأكسفي حين اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات انزيمات الاجهاد ا

هد( كانت اكبر بعد الج SODانزيم الكلوتاثيون بعد الجهد و انزيم الكاتالاز بعد الجهد و انزيم )

هذا ما ودي, ولصالح البع القياسين القبلي , وحدث تغير معنوي بين لقياسالبعدي عن ا لقياسفي ا

لمترابطة إذ ( للعينات ا Tأشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 

ين ب( مما يدل على وجود فروق معنوية 0,05كانت لهذه المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

ز نجاوا سرعة التحمل, وكذلك اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيري ) القياسين

 ينبنوي م( كانت اقل في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي , وحدث تغير مع5000ركض 

 لوسطاالاختبارين ولصالح البعدي كون أن هذه المتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كلما قل 

 ها تتعامل مع عامل الزمن بالقياسالحسابي كلما كان المستوى أفضل , لأن
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 قيععدعععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات القبليععة والبعديععة لمتغيععرات البحععث  4-1-2

 . تجريبية الثانيةال ةللمجموع الدراسة

 (10جدول)
قيمة روق و يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للف

t متغيرات للدية المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبع
 الثانية التجريبيةللمجموعة قيد الدراسة 

 Tقيمة ع فـــــــ فـــــــ ع ســـــــ الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

انزيم الكلوتاثيون 
 قبل الجهد
NG/MI 

 

 1.04738 5.4200 القبلي

-0.64000- 0.46433 -1.378- 0.240 

غير 
 البعدي معنوي 

6.0600 0.69857 

انزيم الكاتالاز قبل 

 الجهد

U/MI 

 0.40249 3.1800 القبلي

-0.35800- 0.20781 -1.723- 0.160 

غير 
 البعدي معنوي 

3.5380 0.14078 

SODانزيم  قبل  
 الجهد
U/MI 

 0.31911 1.3040 القبلي

-0.17600- 0.10642 -1.654- 0.174 

غير 
 البعدي معنوي 

1.4800 0.19235 

انزيم الكلوتاثيون 
 بعد الجهد
NG/MI 

 

 4.50555 70.4000 القبلي

-13.80000- 1.20000 -11.500- 0.000 

 معنوي 
 البعدي

84.2000 3.27109 

انزيم الكاتالاز بعد 
 الجهد

U/MI 

 1.07378 11.7600 القبلي

-4.36000- 0.37893 -11.506- 0.000 

 معنوي 
 البعدي

16.1200 0.92841 

SODانزيم  بعد  
 الجهد
U/MI 

 0.39858 3.2080 القبلي

-4.15600- 0.26436 -15.721- 0.000 

 معنوي 
 البعدي

7.3640 0.48875 

 /سرعة التحمل
 ثانية

 0.01673 3.0760 القبلي
0.06800 0.00583 11.662 0.000 

 معنوي 
 0.00837 3.0080 البعدي

انجاز ركض 
/ دقيقة م5000  

 0.03937 15.5500 القبلي
0.09200 0.01625 5.662 0.005 

 معنوي 
 0.01304 15.4580 البعدي

 

ية القبلية والبعد والقياسات  ( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات10يبين الجدول )  
 تجريبية الثانيةلمتغيرات البحث التي خضع لها أفراد المجموعة ال

إذ أظهرت النتائج لمتغيرات انزيمات الاجهاد التأكسدي )انزيم الكلوتاثيون قبل الجهد و 

وهذا بين القياسين قبل الجهد( بعدم وجود فروق معنوية  SODانزيم الكاتالاز قبل الجهد و انزيم 

ة إذ ( للعينات المترابط Tما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 
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( مما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين 0,05كانت لهذه المتغيرات اكبر من مستوى دلالة )

 . القياسين

دي لتأكسفي حين اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات انزيمات الاجهاد ا

كانت اكبر  هد(بعد الج SOD)انزيم الكلوتاثيون بعد الجهد و انزيم الكاتالاز بعد الجهد و انزيم 

هذا ما ودي, ولصالح البع القياسين القبلي , وحدث تغير معنوي بين لقياسالبعدي عن ا لقياسفي ا

لمترابطة إذ ( للعينات ا Tأشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 

ين ب( مما يدل على وجود فروق معنوية 0,05كانت لهذه المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

ز نجاوا سرعة التحمل, وكذلك اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيري ) القياسين

 ينبنوي م( كانت اقل في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي , وحدث تغير مع5000ركض 

 لوسطاالاختبارين ولصالح البعدي كون أن هذه المتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كلما قل 

 . الحسابي كلما كان المستوى أفضل , لأنها تتعامل مع عامل الزمن بالقياس

قيعد ث نتائج الاختبارات والقياسعات القبليعة والبعديعة لمتغيعرات البحع مناقشة 4-1-3

 .تين التجريبيتين الاولى والثانية للمجموع الدراسة

أفراد ( والمتعلقة  ب10 - 9يتبين من خلال النتائج التي حصل عليها الباحث في جدولين )

بلية الق المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية عن عدم وجود فروق معنوية بين القياسات

بل ق SODيم انز وكاتالاز قبل الجهد والبعدية لمتغيرات )انزيم الكلوتاثيون قبل الجهد و انزيم ال

 كسدةأالجهد( , ويعزو الباحث سبب ظهور هكذا فروق الى ان هذه الانزيمات تعمل كمضادات 

ذا فان لاحة والتقليل من الأثر التدميري للشوارد الناتجة في الجسم وكون القياس كان وقت الر

ات نزيمالا يتطلب الزيادة في  الشوارد الحرة المنتجة كانت ضمن المستويات الطبيعية وهذا

 وذلك مثبطة المؤكسدة العوامل تكون الطبيعية الحالةفي , فضلا عن ذلك  انه  الاجهاد التأكسدي

وية في , وهذا ما نتج عنه الفروق غير المعن الأكسدة ضد الجسم دفاعات وسائل تأثير بسبب

 الاولى والثانية .القياس قبل الجهد البدني ولكلا المجموعتين التجريبيتين 

ين الاولى بأفراد المجموعتين التجريبيتالخاصة  (10 - 9)وكذلك اظهرت النتائج في الجدولين 

)انزيم  يراتالقبلية والبعدية لمتغ والاختبارات والثانية عن وجود فروق معنوية بين القياسات

 عة التحملسرو الجهد( بعد SODالجهد و انزيم  بعدالجهد و انزيم الكاتالاز  بعدالكلوتاثيون 

 . م( ولصالح القياسات والاختبارات البعدي5000والانجاز لعدائي )

ويعزو الباحث سبب هذه الزيادة في انزيمات الاجهاد التأكسدي الى التمرينات التي اعدها الباحث 

والتي تميزت بالتقنين الموضوعي لمكونات الحمل التدريبي من حيث الامكانيات القصوية للفرد 
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 معوقات اهم من واحداً  وكما نعلم ان الرياضي مع مراعاة الفروق الفردية لأفراد عينة البحث ,

 انتاج تستهدف التي عمليات الاكسدة عن الناتجة الايضية النواتج هو للرياضيين الوظيفي الاداء

 ابرزها ومن الحرة وتعتبر الجذور , الاداء وحجم شدة بارتفاع ترتفع وهي للأداء اللازمة الطاقة

 الحية للأنسجة اثر مدمر لها والتي الايضية النواتج اخطر من واحدة والنتروجين الأوكسجين

 التقلص قوة التأثير على خلال من الرياضي الاداء أثناء سلبي بدور تقوم وهي , المختلفة

 التعب. ظهور وتعجيل العضلي

ادائها يستغرق مدة زمنية طويلة وذلك ان التدريبات التي اعدها الباحث وبطبيعة الحال فأنها 

بسبب خصوصية الفعالية الرياضية التي تعتمد على نظام انتاج الطاقة الهوائي وهذا ادى الى 

حدوث زيادة في ضغط الاكسدة وزيادة انتاج الشوارد الحرة من الاوكسجين أوضحت كثير من 

وكسجينية التي تؤدي إلى تلف الخلايا الدراسات إن الأداء البدني يزيد من إنتاج الشقوق الطليقة الا

ومن ثم فقد لوحظ إن الأداء البدني يؤدي إلى زيادة مستوى الدم وكذلك زيادة محتوى هواء الزفير 

من البنتان ويمثل كلاهما دلائل غير مباشرة للأكسدة الفوقية للدهون وإن كانت هذه النتائج تختلف 

 .(1)ة هذه الدلائلباختلاف الأشخالا وهو ما قد يعكس ضعف تخصصي

إلى إن" ممارسة النشاط البدني ذو الشدة العالية او المتوسطة قد ينتج عنه زيادة  (Tharp)ويشير

في انطلاق الجذور الحرة...والعامل المهم هنا هو ما يقوم به الجسم من تكوين مضادات الأكسدة 

 .(2)ء ممارسة التدريب"والتي قد تكون في بعض الأحيان كافية في معالجة الجذور الحرة أثنا

الجهد  ( بعدSODوهذا ما لمسناه من ارتفاع في مستوى انزيمات )الكلوتاثيون والكاتالاز و 

 البدني ولكلا المجموعتين وذلك للحد من ارتفاع مستويات الشوارد الحرة.

ً  ويشير )عابد عبد القادر وغازي سفاريني( أن  التدريب فسيولوجيا واجبات اهم من واحدا

 الضغوط مواجهة على تعمل التي الوظيفية والبيو كيميائية الآليات عن الكشف هو الرياضي

 خلالها من يمكن التي الدعم وسائل ايجاد العمل على ثم ومن التدريبية للأحمال العالية البدنية

 الانزيمات هو البحث موضوع فيما يخص ابرزها ومن للجسم الفعل ردات تحسين زيادة

والتي تتصف بقدرتها وقابليتها على ان تتأكسد ولذلك تساهم في ايقاف سلسلة  للأكسدة المضادة

التفاعلات الناتجة من الجذور الحرة وبالتالي تساهم في الحد من تدهور الخلايا وضعفها في جسم 

ان لمضادات الاكسدة دوراً كبيراً في الحد من ترسب الدهون ومواد الدم , فضلا عن  الكائن الحي

                                           
1 -Sahlin K, Ekberg k, cizinsky S . changes In plasma Hypoxanthine and free Rasical Markers During 

Exercise In Man. Acta physiol scand 1991 : p142- 281. 

Tharp.g.d.lbid.p.24. -2  
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ل الصفائح الدموية على الشريان وهذا العمل لمضادات الاكسدة سوف يساهم في زيادة ومرونة مث

 (1)ومطاطية الشرايين والاوعية الدموية وبالتالي يحد من امراض القلب وجلطات الدماغ

ويشير الباحث الى ان التحسن الحاصل في انزيمات الاجهاد التأكسدي جاء نتيجة التزام عينة 

اذ ان التدريب البدني المستمر  ( اسبوع ,10دريبات اليومية والتي استمرت لمدة )البحث بالت

يؤدي الى اضمحلال توتر الأكسدة الناتج عن التدريب البدني الى درجة ان الرياضيين يظهروا 

أكسدة فوقية للدهون من جرعة تدريب معينة وكذلك مستوى أكفأ من الآليات المضادة للأكسدة 

فراد غير الرياضيين , وهذا ما اشار اليه )ابو العلا( بان " العديد من الدراسات بالمقارنة بالأ

 10أظهرت زيادة في نشاط أنزيم الكاتاليز وأنزيم اختزال الجلوتاثيون بعد التدريب الهوائي لمدة 

  ,et al, يشير )(2)أسابيع, وكذلك لوحظ زيادة في محتوى الدم من صورة الجلوتاثيون المختزلة

Jna ) " ان تمارين التحمل تؤدي الى بعض التغيرات في تركيز مضادات الاكسدة غير

الانزيمية او نشاط مضادات الاكسدة الانزيمية بزيادة نشاط الانزيمات المضادة للأكسدة 

 .  (3)في الدم او في الانسجة بعد التمارين الرياضية" ( SOD)الكلوتاثيون والكاتالاز و 

على تقنين الاحمال بشكل مناسب لان عداده لتمرينات الفتريات الاسرع لقد عمد الباحث عند ا

هذه التدريبات تتميز بركض فتريات اسرع من خطوة السباق والتي تتميز بشدة عالية من تدريب 

والانجاز وهذا واضح  سرعة التحمل( والتي نتج عنها الاثار الكبيرة في تحسين max2oVالــ)

( ، ان هكذا نوع من التدريبات 10- 9من خلال النتائج التي تم الحصول عليها في الجدولين )

تعمل على زيادة مؤشرات الاكسدة ، وكرد طبيعي يتطلب من الجسم رفع كفاءة مضادات 

مساعد الاكسدة من خلال التأثير في كفاية الأنزيمات التي هي بحاجة لها والتي تعد كعامل 

والتي  تعد من الانزيمات ( SOD)الكلوتاثيون والكاتالاز و ( واهمها Coenzymeللأنزيم )

)جمال صبري فرج( الى ان مضادات الاكسدة تعمل  وهذا ما اكده المهمة المضادة للأكسدة،

على منع تكوين او تأثير اصناف الاوكسجين والنتروجين الفعال للجذور الحرة داخل الجسم التي 

 اذي الى اضرار في الاحماض النووية والدهون والبروتينات والجزيئات الحيوية الاخرى ،تؤد

تصنف المادة المضادة للتأكسد بانها المادة التي لديها القدرة على تثبيط الجذور الحرة ومن هذا 
                                           

,  2004, دار وائل للطباعة والنشر, عماان , 2, ط أساسيات علم البيئةعابد عبد القادر  وغازي سفاريني : -1
 .  264ص

, دار الفكر العربي , القاهرة    1. ط والجذور الحرة , مضادات الأكسدةالأداء الرياضي الأمن أبو العلا أحمد عبد الفتاح )وآخرون( : -2

 184 -183, لا  2005, 

 

 3-Jnal M, Akyu¨z F, Turgut A, et al.(2001) Effect of aerobic and 

anaerobic metabolism on free radical generation swimmers. Med Sci 

Sports Exerc ; 33 (4): 564-7 
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يمكن تعريف مضادات الاكسدة على انها اية مادة او الية تمنع تكوين الجذور الحرة  او تصلح 

لضرر الناتج عنها وهذه المضادات تتكون من انظمة متكاملة في جسم الانسان وتشمل ا

الفيتامينات والانزيمات ومعادن اخرى غير متخصصة، وكذلك فان التدريب البدني المستمر 

من الاليات المضادة   أناتج عن التدريب وكذلك مستوى اكفيؤدي الى اضمحلال توتر الاكسدة ال

 .(1)ع الافراد غير الرياضينللأكسدة مقارنة م

 - 9)في نسبة انزيمات الاجهاد التأكسدي المبينة في الجدولين زيادةاليعزو الباحث  وكذلك

في القياس البعدي عن القياس القبلي الى ان التدريبات التي اعتمدها الباحث خضعت الى (10

الاسس العلمية من خلال تناسب الفترية الاسرع من خطوة السباق فضلا عن المدة القصيرة في 

الاستشفاء بين تكرار الفتريات , حيث استخدم الباحث في تدريباته فتريه اسرع بــ )ا ثا( من 

م( وبزيادة متدرجة بفتري اسرع تتناسب مع طول 400م( بالنسبة لـــ )5000اق )خطوة سب

المسافة وكذلك الحال بالنسبة لعملية الاستشفاء بين التكرارات , ان استخدام هكذا اسلوب في 

العمل الذي يراعي العلاقة المنتظمة بين سرعة الاداء ومدة الراحة البينية بين التكرارات من 

 المختلفة ومنها الانزيمات , وهذا ما اكده  الجسمواعضاء وظائف من عمل  شأنه إن يحسن

(Aolams and Best2002 ان" ) تعرض الرياضي إلى نشاط بدني مرتفع وعالي الشدة

سوف يؤدي إلى زيادة نشاط بعض الإنزيمات على شرط أن تكون تلك التمارين منتظمة وربما 

ضد نشاط ( SOD)الكلوتاثيون والكاتالاز و الإنزيمية  يستفاد منها في تعزيز الأنظمة الدفاعية

من الضروري تقنين شدة الوحدات التدريبية للتخلص من المضار , ويضيف انه  الجذور الحرة

يتطابق مع قدرات اللاعب البدنية والفسيولوجية  الناتجة عن التدريب غير المقنن والذي قد لا

ات التدريب سيترتب عليها زيادة معنوية في بعض وعليه يرى إن إتباع الأسلوب العلمي لعملي

عمل على ت التي (SODالكلوتاثيون والكاتالاز و ) انزيمات المؤشرات المهمة كارتفاع مستوى

 .(2)التقليل والحد من الأثر التدميري الناتج عن الشوارد الحرة"

 - 9) ينجدولالفي فمن خلال النتائج التي حصل عليها الباحث  سرعة التحملاما بالنسبة لمتغير 

فروق معنوية بين  تين الاولى والثانية فقد اكدت بوجودالتجريبي تينبأفراد المجموعالمتعلقة  (10

الى التدريبات , ويعزو الباحث سبب الفروق  الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

, فضلا عن التدريب المتواصل والمستمر من قبل العدائيين )الفتريات الاسرع(  هاالتي اعد

في هذه التدريبات الامكانيات او  بالشكل الصحيح وقد راعى الباحث والانضباط بأداء التدريبات

                                           
 .823, ص  2018,  مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج :  - 1

physician  ".theThe role of antioxidants in exercise and disease preventionAdams,a.k:best,T.b:")  .2(

and sports medicine-vo2002.pl30-no 5may.  
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القابليات الفردية للعدائيين كلا حسب المستوى الرقمي الخالا به ) الانجاز ( , وكذلك عدد 

احة المثالية والتنوع في المسافات من الاقصر الى الاطول والذي يعد ذات اهمية التكرارات والر

النظام العصبي  " انجمال صبري فرج وهذا ما اكده ,  كبيرة وله خصوصية عالية في التدريب

العضلي يستجيب بشكل افضل حينما يستثار بشكل متغير طوال الوقت , ويحتاج النظام  –

فاجا لكي يجبر بالتكيف , وهذا يعني اداء انواع مختلفة من التمارين العضلي الى ان ي –العصبي

 .(1)"لبضع ايام وتغير عدد التكرارات والشدد والتمارين عن الايام الاخرى

الى تأثير  التحسن في النتائج بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي  عزو الباحثوكذلك ي

, التي  م( 5000فتريات اسرع من خطوة سباق )اللأسلوب التدريبات المقننة بشكل علمي وفق 

من  ة البدنيةالقدر ذهخصصية ضمن متطلبات هتين والتي امتازت بالتالمجموعطبقت على افراد 

التدريب حيث مكونات الحمل البدني الذي تميز بالشدة العالية وبالكثافة التدريبية وبالأسلوب 

عد من ت والتي سرعة التحملتدريبات خاصة لمتغير  اذ تضمنت هذه التدريبات بالحمل الفتري

العامل  بل من اهم المتطلبات والتي تعد م(5000ركض ) المتطلبات الرئيسية والاساسية لفعالية

-80والتي تميزت بأداء التمرين بشدة تتراوح ما بين ) م( 5000سباق ركض ) في  سماحال

وهذا  دة الهادفة الى تحسين هذه القدرة ,وهي الش الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين%( من 95

ان رياضيي تحمل السرعة يجب ان يؤدوا تدريبات هذه ( "مؤيد عبد الأمير علي) ما اشار اليه

%( من اقصى معدل لضربات 95-80القدرة بشكل عالي, حيث ان تحملها يجب ان يصل الى )

  .(2)"القلب

من خلال تكيف العدائيين على  سرعة التحملساهمت في تحسين  اان التدريبات التي تم اعداده

مقاومة التعب الناتج عن الاداء البدني الذي يتطلب سرعة عالية اثناء السباق كون ان التدريبات 

المعدة كانت تؤدى بسرعة اعلى من سرعة السباق وامتازت بكثافة تدريبية عالية , وهذا مكنهم 

ا بسرعات اعلى من السرع التي يركضون بها من اداء المنافسة بمستوى عالي كونهم قد تدربو

العدائيين تكيفات وظيفية جديدة ومثالية تمكنهم من مقاومة  همفي المنافسة وهذا بطبيعة الحال منح

نحهم من إظهار السرع العالية في نهاية السباق او المحافظة على مالتعب الناتج من الاداء وهذا 

ق اي تمتعهم بمستوى عالي من تحمل السرعة وهذا السرعة الجيدة المكتسبة في بداية السبا

(  )ان تحمل السرعة Lee, Jimsonبالتأكيد سيحسن من الانجاز الرياضي , وهذا ما اكده )

قدرة دالة على مقاومة التعب في العمل العضلي الذي يتطلب سرعة عالية وهي تتطلب كفاية 

                                           
1

 . 541, لا 2012, دار دجلة, عمان, القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجمال صبري فرج: -

 .  38, لا 2017ر المنهجية للنشر والتوزيع, , عمان, داالتغذية والطاقة الحيويةمؤيد عبد علي الطائي: -2
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صبي العضلي والذي يعبر عن عالية من الاجهزة الوظيفية وعل وجه الخصولا النظام الع

العلاقة الوثيقة بين هذين الجهازين في العمل المشترك فكان من واجب الضرورة التدريب على 

 , ويضيف هذه القدرة المركبة بشدة عالية او لمستوى مقارب لمستوى اداء المسابقة او المنافسة

لى قدر من معدل السرعة في المحافظة على أع ا كبيراتدريبات تحمل السرعة اظهرت تأثيران 

يزيد من  سرعة التحملخلال مراحل السباق الأخيرة , فضلا عن ذلك أن الانتظام في تدريبات 

كفاءة تركيز الإنزيمات المؤكسدة وحجم وعدد بيوت الطاقة ) المايتوكوندريا ( والتي ترتبط بنظام 

من الكفاءة للاستمرار في أنتاج الطاقة والذي بدوره يساعد في المحافظة على أعلى قدر ممكن 

أداء الجهد البدني على طول مسافة السباق , إذ أن الألياف العضلية تبدأ بالتكيف مع نوع الجهد 

  (1)(من خلال التكرارات بمعدلات كبيرة

والمتعلقة بأفراد المجموعتين  (10 - 9)من خلال النتائج التي حصل عليها الباحث في الجدولين 

م( للمقارنة بين الاختبارات 5000التجريبيتين الاولى والثانية والخاصة بمتغير الانجاز لعدائي )

القبلية والبعدية يتبن بان هناك فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 

هكذا فروق الى تدريبات الفتريات الاسرع , يعزو الباحث  التجريبيتين البعدي ولكلا المجموعتين

, فضلا عن التواصل والاستمرار في التدريب من قبل  التي اعدها وطبق على المجموعتين 

العدائيين والانضباط من قبلهم في ادائها , وتطبيق هذه التدريبات بالشكل الصحيح والمثالي من 

ريات او مسافات اسرع من خطوة حيث مكونات حمل التدريب , وقد شكلت هذه التدريبات بفت

السباق وتدرجت من المسافات الاصغر الى المسافات الاطول من اجل تحقيق عملية التكيف على 

المسافات الاصغر للانتقال الى مسافات اطول , وكذلك التدرج بشدة الحمل من الشدة الاقل الى 

ستمرار بالأداء لأطول مدة زمنية الشدة الاعلى , ان التدريب بهكذا اسلوب يمكن العدائيين من الا

ممكنة والحفاظ على السرعة المكتسبة حتى نهاية السباق او زيادة السرعة للحصول على افضل 

( بان "استخدام التدريب المتوازن والشامل يؤدي لتجنب Barnwمستوى او انجاز وهذا ما اكده )

لخالا مما يؤدي الى هبوط سرعة الركض كون التدريب الخالا يعمل على تحسين التحمل ا

لأفراد المجموعتين التجريبيتين انعكسه  سرعة التحمل, ان تحسين مستوى  (2)تطوير الإنجاز"

تأثيره بشكل ايجابيا على متغير الانجاز اذا ما علمنا بان هذا المتغير يعد اهم المتغيرات في 

وهذا يتفق مع ما توصل  المصادر العلمية  , الانجاز الرياضي بحسب ما تطرقت له العديد من

اليه )فاهم عبد الواح عيسى( في دراسته بان "تأثير التدريبات الخاصة بقدرات التحمل الخالا 

                                           
  )1(Lee, Jimson: What is Speed Endurance training ,Speedendurance .com. Retrieved on 2008 . 4-10 

.    

(2) Barnw ,B:MotorschesLernenvnsbewegongerhveeias,Fronkfurt,noirmlimpar ,1990 ,pa. 59 
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ومنها تحمل السرعة  التي تضمنتها التدريبات الخاصة المعدة والتي ركز فيها الباحث على 

ى الى تطوير متغير وبالشدة العالية لقطع مسافة السباق اد سرعة التحملتحقيق اعلى مستوى من 

 (1)الانجاز(

وبالجدير بالذكر من ان تدريبات الفتريات الاسرع التي طبقت على افراد المجموعتين 

  الذي كان زمنها يتراوح ما التجريبيتين ساهمت وبشكل كبير في تطوير الإنجاز, فهذه التدريبات

ل تدريجي بدرجة الحمل , وتم الارتقاء بشكسرعة التحمل( تستخدم دقيقة 69.19 -48.45بين )

في التدريبات لكي يتم دفع أعضاء واجهزة الجسم نحو تحقيق متطلبات اكثر مما يساعد في زيادة 

مستوى قدرات العدائين عما كان عليه من قبل, ومرعاة درجة الحمل التي تضمنت تدريبات 

كونات الحمل بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة من خلال التغيير المقنن و المنظم في م

)الشدة, الحجم, الراحة, الكثافة( وهذا ما يكده )صالح شافي العائدي( "ان مراعاة الارتفاع 

التدريجي بدرجة الحمل لا يعني ان الحمل يزداد من يوم الى اخر بل يقصد به استمرار مستوى 

 .(2)الحمل فترة معينة في أسبوع او أسبوعين مثلا ثم يزداد تدريجياً"

لمتطلبات التي يتشكل منها الانجاز الرياضي اذا ما علمنا بان هناك جزئيات للإنجاز تحسين اان 

انزيمات الاجهاد التأكسدي الرياضي فتحسين جزء او اكثر سيؤثر ايجابيا بهذا المتغير, فتحسن 

واللتان تعدان من  سرعة التحمل, ومتغير  ( بعد الجهد البدنيSOD)الكلوتاثيون والكاتالاز و 

بات الرئيسية لإنجاز هذه الفعالية والتي تم الاشارة اليها في المناقشة الخاصة بهذه المتطل

المتغيرات ساهمت بشكل كبير على تحسين متغير الانجاز , إذ لا يمكن للعدائيين أن يحافظوا 

م( على طول مسافة السباق, إذ لابد أن يقوموا بتوزيع 5000على مقدرتهم وكفايتهم في ركض )

طول المسافة والمحافظة على طاقتهم لإكمال السباق على اكمل وجه , لذلك ظهرت  جهدهم على

النتائج على هذا النحو من التطور في الانجاز ولكلا المجموعتين,  كل هذه العوامل المرتبطة 

 ارتباطا وثيقا بمتغير الانجاز ساهمت في تحسين الانجاز للعدائيين , وهذا ما اشار اليه )

Gjer,B,; Hanon,C& Thepaut-mathieu) ( يتطلب 5000" ان النجاح في سباق )م

من العدائيين الحفاظ على اعلى مستوى من القدرات البدنية والمؤشرات الفسيولوجية لخطواته 

حتى مع التعب الشديد ويتحقق ذلك عن طريق كل من زيادة طول الخطوة وزيادة تكرارها بشكل 

                                           
 114فاهم عبد الواحد عيسى. مصدر سبق ذكره: ص -1
 .303, ص2011 مصدر سبق ذكره:صالح شافي العائذي.  -2
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تبر طول الخطوة وليس تكرارها هو العامل الذي يميز اللاعبين عن ملحوظ , وبوجه عام يع

 .(1)بعضهم البعض"

( فان النتائج التي تم الحصول عليها بالنسبة لأفراد الارجنينيتعلق بالمكمل الغذائي )اما فيما 

المجموعة التجريبية الثانية , فان للمكمل الغذائي دور في ظهور هكذا نتائج , فعلى الرغم من 

تأثير الايجابي للتدريبات الفتريات الاسرع لأفراد المجموعة التجريبية الثانية بين الاختبارات ال

القبلية والبعدية ولصالح  الاختبارات البعدية والتي تم مناقشتها في اعلاه , فهناك اشتراك في هذا 

يع الاوعية الدموية توس( , اذ يعمل هذا المكمل على الارجنينالتأثير وهو تأثير المكمل الغذائي ) 

وبالتالي وصول كميات اكبر من الدم المحمل بالأوكسجين الى العضلات العاملة وهذا حسن من 

والتي ينعكس  سرعة التحملاداء الجهد البدني المتميز بطول مدته الزمنية مما يساهم بتحسين 

تناول الارجنين يساهم  تأثيرها على متغير الانجاز الرياضي , وهذا ما اكده )اسامة الاغبر( ان " 

في توسيع الاوعية الدموية وما يترتب على ذلك من زيادة تدفق الدم الى العضلات محملا 

بالأوكسجين والغذاء وبالتالي زيادة حجم العضلات وزيادة الطاقة ورفع مستوى تحمل السرعة 

يدخل في  بصورة كبيرة جدا , كما أن له دورا رئيسيا في حرق الدهون في الجسم وهو ايضا

 (2)نشاط مجموعة من الانزيمات والهرمونات 

وما يحتويه من عناصر ضرورية التي تفيد في ( الارجنين)ويشير الباحث الى ان فعالية ودور 

مزاولة النشاط البدني لأطول مدة ممكنة حسن وبشكل كبير من مقاومة التعب الناتج من الاداء 

البدني العالي والذي يتميز بطول مدة ادائه, مما يعطي دفعة للعدائيين لإكمال متطلبات التدريب 

ملية الاستشفاء من خلال توفر العناصر الراضي على أفضل وجه, فضلًا عن التسريع في ع

الضرورية للجسم ولتجديد الخلايا المتهدمة مما مكن العدائيين من الحفاظ على السرعة العالية 

وبالتالي تحسين الانجاز وهذا ما اكده كل من  سرعة التحمللأطول مدة ممكنة, محسنا بذلك 

ث أصبحت التغذية الرياضية في ( " حي2013)محمد رضا إبراهيم ومهدي كاظم علي السوداني

أيامنا لها الدور الفعال في عملية النجاح الرياضيين لتحقيق إنجازات عالية وتحطيم الأرقام 

 . (3)القياسية التي لم تكن تحدث من قبل"

في هذه  الارجنين( أن الجسم قد يحتاج إلى كميات أكبر من  Alvares TS,et alويؤكد )  

النيتريك,  أوكسيدضروري لإنتاج  الارجنينلطبيعية , ويؤكد ان الظروف مقارنة بالظروف ا

                                           

 )1(Gjer,B,; Hanon,C& Thepaut-mathieu,: Velocity and stride parameters in the 400m 

.New Studies in Athletics (2007). P36. 

 .277, لا2017, مكتبة الكندل العربية, 1ط ,المكملات الغذائية ليست كلها تعمل اسامة الاغبر؛-2
 .357, ص2013, مصدر سبق ذكرهد رضا إبراهيم المدمغة ومهدي كاظم علي السوداني. ممح -3
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وهو مادة مطلوبة لمجموعة متنوعة من العمليات والوظائف الجسدية, بما في ذلك تنظيم تدفق 

 أوكسيديعمل و, والتواصل الخلوي -المسؤول الأساسي عن الطاقة-الدم, عمل الميتوكوندريا 

النيتريك كمادة فعالة في الجسم تساعد في تنظيم عدد من العمليات الحيوية الهامة ويضيف ان 

ستهلاك الاوكسجين اثناء التمارين الرياضية أ الارجنين تخفيض بعض الدراسات اشارت الى ان

وكذلك اشارت بعض  مما يؤخر فترة الشعور بالإرهاق  والتعب ويحسن الاداء الرياضي

النيتريك في الجسم,  أوكسيدقد يعزز الأداء الرياضي من خلال زيادة  الارجنينأن  الدراسات إلى

في ( في التأثير المشترك مع تدريبات الفتريات الاسرع الارجنين)وهذا ما اكد مساهمة مكمل( 1)"

( بعد الجهد البدني وتحسين SODتحسين انزيمات الاجهاد التأكسدي )الكلوتاثيون والكاتالاز و 

 حمل السرعة والانجاز لأفراد المجموعة التجريبية الثانية . قدرة ت

ام في لانتظا حيث ان الى التأثير الايجابي للأرجينينيعود تحسن المتغيرات قيد البحث  ان سبب

ركيز تمن  تناول الارجنين لفترة طويلة من الزمن يحسن من اداء شرايين القلب التاجية ويقلل

ن ملي يزيد بالتاو )التمثيل الغذائي( البلازما مما يساعد على نشاط الدورة الدموية الحرق الداخلي

تاج هيدا لإنر تمي انه يعتبف الارجنيننسبة الماء في الجسم ويعزز الباحث ذلك بالتأكيد على اهمية 

تي عضلات الى الالنيتريك الذي له القدرة في تحسين تدفق الدم وايصال المواد الغذائية ال أوكسيد

ى اداء اعل تزيد من قوة التحمل بل هو ايضا يحسن الاداء البشري ويدفع الرياضيين للوصول الي

ادة ى زيعل الارجنينساعد تناول في اقل وقت ممكن وبالتالي الوصول للفورمة الرياضية كما ي

سبة نعلى  ؤثروهو ما ي )عملية الايض( دل الحرقكفاءة ونشاط الجهاز الدوري التنفسي ومع

تلة كمن  الارجنينالماء في الجسم وحجم العضلات وتقليل الدهون الضارة كما يزيد تناول 

 العضلات والتي تعد مؤشرا لزيادة نسبة الماء في الجسم.

يساعد على مرونة وارتخاء شرايين الدم والذي يمكن ان يكون  الارجنينان تناول ويضيفوا الى 

ً يدورا ح الارجنينله تأثير ايجابي على القدرات التنفسية لبعض الاشخالا كما يلعب  في  ويا

انقسام الخلايا والتآم الجروح والتخلص من الامونيا من الجسم ووظائفه في زيادة مناعة الجسم 

الهرمونات المتصلة بعملية انتاج الطاقة وعودتها الى معدلاتها الطبيعية في  وتخلص من اثآر

اثناء اداء البرامج التدريبية لما له من  الارجنينوقت الراحة لذا يوصي غالبية العلماء بتناول 

 (2)ايجابي على كيميائية الجسم تأثير

                                           
)1(Alvares TS, et al :l- arginine as a potential ergogenic aid in healthy subjects Sports Med 

(2011).     
 المجلة, متر 1500تأثير برنامج تدريبي مع تناول الارجينين على بعض المتغيرات الفسيولوجية لمتسابقي احمد شعراوي واخرون :  -2

 .51, لا 2021, جامعة كفر الشيخ ,  العلمية لكلية التربية الرياضية
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يجب   عدادهااو تدريبات عند ا تمرينات اي مجموعة  ان اختيار المكمل الغذائي او رى الباحثيو

و ية اما وضعت لأجله سواء اكانت قدرات بدنية او حرك عطي التأثير الفعال في تطويران ت

متازت اباحث والتدريبات التي اعدها ال (الارجنين)مكملغيرها من الجوانب الرياضية , لذا فان 

( , م5000) اط الممارسالنش بعلاقة كبيرة في متغيرات الدراسة , فضلا عن علاقتها بنوع

مل تعمل بشكل كبير على تحسين كفاءة عوكذلك فان هذا النوع من المكملات والتدريبات 

دد عاكبر  تحسين كفاءة عمل الجهاز العصبي في تحشيدوالتي من خلالها تم   الاجهزة الوظيفية

  عنفضلا من الوحدات الحركية , وكذلك عمل القلب والدورة الدموية والاجهزة الداخلية ,

لعدائيين اوالتي اكسبت  ( SOD)الكلوتاثيون والكاتالاز و انزيمات الاجهاد التأكسدي تحسين 

ذا ما م( . وه5000وانجاز ركض ) سرعة التحمل, مما حسن متغيري الاقتصاد بالجهد البدني 

 نرمي له في العملية التدريبية الناجحة .

قيععد عععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات البعديععة لمتغيععرات البحععث  4-2

 .ومناقشتهاالتجريبيتين الاولى والثانية لمجموعتين بين ا الدراسة

قيععد عععرض وتحليععل نتععائج الاختبععارات والقياسععات البعديععة لمتغيععرات البحععث  4-2-1

 التجريبيتين الاولى والثانية.لمجموعتين بين ا الدراسة

 (11جدول)
لدلالة االمحسوبة ومستوى المعنوية ونوع  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 

 الدراسة ت قيدللمتغيرا بين المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية الإحصائية للاختبارات البعدية
 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

الكلوتاثيون قبل الجهدانزيم   
NG/mI 

1 التجريبية  5.1600 0.83845 -1.844- 
 

.102 
 

 غير معنوي 

2 التجريبية  6.0600 0.69857 

 انزيم الكاتالاز قبل الجهد
U/MI 

1 التجريبية  3.2980 0.39714 -1.274- 
 

.239 
 

 غير معنوي 

2 التجريبية  3.5380 0.14078 

U/MI انزيم   SOD قبل الجهد  1 التجريبية   1.3800 0.19235 -.822- 
 

.435 
 

 غير معنوي 

2 التجريبية  1.4800 0.19235 

 انزيم الكلوتاثيون بعد الجهد
NG/mI 

1 التجريبية  78.2000 2.58844 -3.216- 
 

.012 
 

 معنوي 

2 التجريبية  84.2000 3.27109 

 انزيم الكاتالاز بعد الجهد
U/MI 

1 التجريبية  13.5000 1.11803 -4.031- 
 

.004 
 

 معنوي 

2 التجريبية  16.1200 0.92841 

SODانزيم  بعد الجهد  1 التجريبية   5.9200 0.46583 -4.782- 
 

.001 
 

 معنوي 

2 التجريبية  7.3640 0.48875 

ثانية/سرعة التحمل  
1 التجريبية  3.0360 0.01140 4.427 

 
.002 

 

 معنوي 

2 التجريبية  3.0080 0.00837 

دقيقة/م5000انجاز ركض   
1 التجريبية  15.4960 0.01949 3.623 

 
.007 

 

 معنوي 

2 التجريبية  15.4580 0.01304 

غيرات البعدية لمت والقياسات  ( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات11يبين الجدول )
 والثانيةتجريبيتين الاولى ال لبحث التي خضع لها أفراد المجموعتينا
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لجهد و اقبل  إذ أظهرت النتائج لمتغيرات انزيمات الاجهاد التأكسدي )انزيم الكلوتاثيون

لمجموعتين بين اقبل الجهد( بعدم وجود فروق معنوية  SODانزيم الكاتالاز قبل الجهد و انزيم 

ات عين( لل Tوهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 

جود فروق و( مما يدل على عدم 0,05إذ كانت لهذه المتغيرات اكبر من مستوى دلالة ) مستقلةال

 . المجموعتينمعنوية بين 

دي لتأكسفي حين اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات انزيمات الاجهاد ا

هد( كانت اكبر بعد الج SOD)انزيم الكلوتاثيون بعد الجهد و انزيم الكاتالاز بعد الجهد و انزيم 

الاولى  تجريبيةفي المجموعة ال لقياس البعديعن اللمجموعة التجريبية الثانية  لقياس البعديفي ا

إليه  أشارت , وهذا ماالمجموعة التجريبية الثانية ولصالح  المجموعتين , وحدث تغير معنوي بين

انت لهذه إذ ك مستقلة( للعينات ال Tمستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 

, تينالمجموع ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين0,05المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

م( 5000وانجاز ركض  سرعة التحملوكذلك اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيري )

عة لمجموختبار البعدي لللمجموعة التجريبية الثانية عن الاكانت اقل في الاختبار البعدي 

ة الثاني المجموعة التجريبية ولصالح المجموعتين, وحدث تغير معنوي بين التجريبية الاولى 

ى أفضل مستوكون أن هذه المتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كلما قل الوسط الحسابي كلما كان ال

 ., لأنها تتعامل مع عامل الزمن بالقياس

 اسعةقيعد الدررات والقياسعات البعديعة لمتغيعرات البحعث نتائج الاختبا مناقشة 4-2-2

 التجريبيتين الاولى والثانية.لمجموعتين بين ا

من خلال عرض نتائج الاختبارات والقياسلاات البعديلاة للمقارنلاة بلاين المجملاوعتين وتحليلهلاا 

يتضح وجود فروق معنويلاة بلاين مجملاوعتي البحلاث فلاي نتلاائج هلاذه الاختبلاارات والقياسلاات ولصلاالح 

( SODالمجموعة التجريبية الثانية لمتغيرات انزيمات الاجهاد التأكسدي )الكلوتاثيون والكاتالاز و 

م( , ويعلازو الباحلاث سلابب أفضلالية المجموعلاة 5000والانجلااز لعلادائي ) سرعة التحملالالجهد و بعد

الى مكمل الارجنين التي تلام اسلاتخدامه ملان قبلال التجريبية الثانية على التجريبية الاولى إلى استخدام 

( او C امين )العينة ) المجموعة التجريبية الثانية ( اذ يكون فعال بارتباطه مع الفيتامينات ومنها فيت

المعادن مثل معدن الزنك الذي له تلاأثير كبيلار عللاى الاجهلااد التأكسلادي والعملال عللاى زيلاادة انزيملاات 
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( بلالاان الارجنلالاين يعملالال عللالاى زيلالاادة Mark at all وهلالاذا ملالاا اكدتلالاه دراسلالاة )  التاكسلالايالاجهلالااد 

 .( 1)( SOD) سوبر أوكسيد ديسماتاز المضادات الانزيمية ومنها انزيم

المجموعة التجريبية الثانية ساهمه على تحسين تمدد مكمل الارجنين من قبل افراد ان استخدام 

الاوعية الدموية وهذا ما يسمح بوصول كميات اكبر من الاوكسجين المحمل بالمواد الغذائية الى 

العضلات العاملة , فضلا عن ان المكمل له الخاصية على رفع مضادات الاكسدة من خلال 

 للأنزيمالأنزيمات التي هي بحاجة لها والتي تعد كعامل مساعد  التأثير في كفاية

(Coenzyme والذي يعمل على زيادة انزيمات المضادة )واهمها) كلوتاثيون  للأكسدة

,, وهذا سوف يمنح العدائيين للأكسدةبيروكسيديز( الذي تعد من الانزيمات المهمة المضادة 

يلة وبكفاءة عالية مقاوما التعب الناتج من الاداء وبذلك امكانية اداء الجهد البدني  لمدة زمنية طو

اذ تتفق هذه ,  , وهذا ما منح الافضلية لهذه المجموعة والانجاز  سرعة التحملن لديه قدرة ستتح

(, خلال دراسته للشوارد الحرة ومعالجتها من خلال Aroma 1994النتائج مع ما توصل اليه )

 .(2)استراتيجيات مضادات الاكسدة

وكذلك اظهرت الكثير من الدراسات فعالية التدريب المنتظم على زيادة الدفاعات المضادة 

للأكسدة وقد اكدت نتائج تلك الدراسات ان تناول مضادات الاكسدة عن طريق الغذاء او من خلال 

المكملات الغذائية ومنا مكمل )الارجنين ( قبل التدريب يقلل من التلف العضلي الناجم عن 

الى ان تناول مضادات الاكسدة يساعد على تطوير الانجاز الرياضي, اذ لها  بالإضافةب. التدري

تلعب دورا هاما وتساعد بحماية الجسم من  لأنهاالاهمية الفائقة للحافظ على الصحة والانجاز, 

انتشار الضرر الخلوي نتيجة لتوليد الاوكسجين الحرة داخل الجسم اذ ان ازدياد الشوارد الحرة 

الجسم تؤدي لتدمير الخلايا العضلية وغيرها مثل كرات الدم الحمراء, مما توثر على انجاز  في

 (3)الرياضي

يعزو الباحث سبب التحسن في قيم مؤشرات الاكسدة الى استخدام مكمل الارجنين 

المرفقة مع التمرينات النوعية  التي عملت على التقليل من تأثيرات الاجهاد التأكسدي مما يدل 

م  5000ى عدم تهديد الجسم بهذا المتغير وبشكل واضحة بعد تطبيق التمرينات. اذ ان عداء عل

                                           
1-https://www.medicalnewstoday.com/articles/covid-19-nitric-oxide-shows-promise-as-antiviral-

treatment#Monkey-cell-cultures 
2 - Aroma ol (1994) . Free . radicalsand antioxidants stnategies in sports j nutr.Biochem 5 : 37-380. 
 3-Ispirlidis , I. G. Fatouros , A. Z. Jamurtas et al . , " Timecourse of changes in inflammatory 

and performance responses following a soccer game , " Clinical Journal of Sport Medicine , 

vol . 18 , no . 5. 2008 . - W. Droge , Free radicals in the physiological control of cell function 

, " Physiological Reviews , vol . 82 , no . 1. 2002 .  
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معرض بشكل كبير لظهور الجذور الحرة والتي يمكن أن تسهم بالإضافة للأمراض الخطرة في 

, وعليه ومن أجل تقليل هذه (1)تعب وتلف العضلات أثناء ممارسة الرياضة لفترات طويلة

الأضرار يجب على الرياضي تناول المواد التي تحتوي على مضادات الأكسدة, وهذا ما توفره 

مكمل )الارجنين( الذي يعمل على الحد من ظهور الجذور الحرة وتلف العضلات, وكما انه 

 (. 2)يساعد زيادة القدرة على التحمل بسبب تحسن وظيفة القلب والأوعية الدموية

فمن الملاحظ هنا أنه لا بد من الاهتمام بمضادات الأكسدة المنتجة طبيعيا كدفاعات 

داخلية بالجسم في تلك المرحلة ومنها )الارجنين( الذي يعمل على زيادة تدفق الدم الى العضلات 

 (3)ويزيد من عملية ) إعادة الارتواء (.

تسببه ذرات الاوكسجين الشاردة  ان) الارجنين ( يعد نظام دفاعي ضد الاكسدة التي اذ

لحماية الخلايا من اضرار سيادة هذه الذرات, وتتكون مضادات الاكسدة من بعض الانزيمات 

التي يصنعها الجسم بالإضافة الى بعض العناصر الغذائية التي يتناولها الانسان ضمن وجبته 

او توقف  لاوكسجين النشطفقد تقلل الطاقة من ا اليومية وتعمل مضادات الأكسدة في عدة جهات

 . (4)او سلسلة احداث متأكسدة للحد من ضرر الشقوق الحرة الشوارد الحرة من الاكسدة

ويعزو الباحث تحسن المجموعة التجريبية الثانية عن المجموعة التجريبية الاولى الى طبيعة 

احد الانظمة الخلوية المضادة للأكسدة وتعمل  الذي يعد واحد منالتمرينات مع مكمل الارجنين 

الجسم من دورا فعالا في وقاية على طرد بقايا الاوكسجين الاحادي اذ تلعب هذه الانزيمات 

 .(5)التأثير المدمر لجذور الاكسدة الشاردة

كثرة الشوارد الحرة عند الرياضي تؤدي الى سرعة الشعور بالتعب أثناء تنفيذ التدريبات اذ ان  

لرياضية كما انها تبطا من عمليات استعادة الشفاء أي انها تؤدي الى فشل عمليات التكييف كما ا

أن الرياضي يشعر بألم في العضلات بعد تنفيذ التدريبات الرياضية ويستمر هذا الألم لعدة أيام 

                                           
1 - Powers SK & Jackson MJ. Exercise-induced oxidative stress: cellular mechanisms and 
impact on muscle force production. Physiol Rev, 2008, 88, 1243-1276. 
2 - Prafulla Sabale , Arjun Modi, Vidya Sabale. Curcuma longa Linn. A Phytochemical and 
Phytopharmacological Review. Research Journal of Pharmacognosy and Phytochemistry. 
5(2): March-April 2013, 59-68 
3 - R. J. Bloomer , A. H. Goldfarb , L. Wideman , M. J. McKenzie , and L. A. Consitt , " 

Effects of acute aerobic and anaerobic exercise on blood markers of oxidative stress , " 

Journal of Strength and Conditioning Research , vol . 19 , no . 2 , 2005  
والكارنتين في تحمل الأداء وبعض المتغيرات  10بهاء محمد تقي  : تأثير تمرينات خاصة مع تناول كونزيم  - 4

ايوكيميائية لدى لاعبي كرة اليد الشباب , اطروحة دكتوراه , جامعة القادسية , كلية التربية وعلوم الرياضية , الب

 .29,لا  2014

 .825, لا 2018 . 1مركو الكتاب للنشر , ط, الجهد البدني والشوارد الحرة ودفاعاتهاعبد الرحمن زاهر  :  - 5
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ويمكن ان تحدث عند الرياضي الإجهاد البدني وهبوط المستوى الرياضي بشكل تدريجي وخاصة 

في حالة عدم تناول الرياضي مضادات الأكسدة خلال وجباته الغذائية, وعليه ومن أجل تقليل 

الأضرار الناتجة عن تولد شوارد الأوكسجين الحر يجب على الرياضي تناول الوجبات الغذائية 

التي تحتوي على مضادات الأكسدة ومنها مكمل )الارجنين( أو تناولها عن طريق المكملات 

المضادة للأكسدة قبل التدريب حتى نقلل من التلف الذي يصيب الخلايا العضلية ونقلل الغذائية 

من فاعلية شوارد الأوكسجين الحرة كما نزيد من قدرة الجسم على أفراز مضادات الأكسدة ومنها 

 (1)(.SOD)ٍ ديسموتيزوالسوبر أوكسيد   )GXP (أنزيم الجلوتاثيون

مل  على تحسين عمل الجهاز الدوري والعصبي كما ان استخدام مكل) الارجنين(  يع

لانه يتحول بالجسم الى اوكسيد النتريك وهو يعتبر ناقل عصبي يعمل على توسيع الاوعية 

م حتى يتمكن من ايصال المواد 5000الدموية وتحسين الدورة الدموية وهذا مهم جدا للرياضي 

ان هذا يعمل على تحسين  الاداء الغذائية الى العضلات العاملة وبشكل سليم .  وبالتالي ف

الرياضي للعدائيين, وهذا ما اكدته المصادر العلمية بان يمكن استخدام الارجنين   في أمور 

كما يعزز مناعة الجسم  يساعد الجسم على التخلص من الفضلات والسموم يساعد  صحية عدة

ادة القدرة على التحمل بسبب وكما انه يساعد زي الكبد على تنقية الدم  وتحسين الأداء الرياضي,

  (. 2)تحسن وظيفة القلب والأوعية الدموية

وكذلك اظهرت الكثير من الدراسات فعالية التدريب المنتظم على زيادة الدفاعات 

المضادة للأكسدة وقد اكدت نتائج تلك الدراسات ان تناول مضادات الاكسدة عن طريق الغذاء او 

 (3)من خلال المكملات الغذائية قبل التدريب يقلل من التلف العضلي الناجم عن التدريب. 

مضادات الاكسدة يساعد بتطوير الانجاز الرياضي, اذ لها الاهمية  تناول عن فضلاً  

تلعب دورا هاما وتساعد بحماية الجسم من انتشار  لأنهاالفائقة للحافظ على الصحة والانجاز, 

ان ازدياد الشوارد الحرة في الضرر الخلوي نتيجة لتوليد الاوكسجين الحرة داخل الجسم, اذ 

العضلية وغيرها مثل كرات الدم الحمراء, مما توثر على انجاز  الجسم تؤدي لتدمير الخلايا

 (4) الرياضي.

                                           
 .111لا.2013, ومضاداتها على مستوى الاداء الرياضيجبار رحيمة الكعبي : تأثير الاكسدة -1

2 - Prafulla Sabale , Arjun Modi, Vidya Sabale. Curcuma longa Linn. A Phytochemical and Phytopharmacological 
Review. Research Journal of Pharmacognosy and Phytochemistry. 5(2): March-April 2013, 59-68 

التدريب وفقا لمنطقتي الجهد البدني الاولى والثالثة واثرهما في تطوير تحمل الاداء وبعض عبد الجبار :  رسول - 3
, رسالة ماجستير , جامعة  للاعبي كرة السلة الشباب  IL-6البروتينات المناعية وتركيز الانترلوكين  مضادات الاكسدة و 

 137صالقادسية , 
 .179ص ,2009 مركز الكتاب للنشر ,   القاهرة, ,بيولوجيا الرياضة والصحة حسين حشمت ,محمد صلاح الدين : -4
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 م معرض بشكل كبير لظهور الجذور الحرة والتي يمكن أن تسهم5000اذ ان عداء 

 لةالخطرة في تعب وتلف العضلات أثناء ممارسة الرياضة لفترات طوي للأمراض بالإضافة

دات مضا وعليه ومن أجل تقليل هذه الأضرار يجب على الرياضي تناول المواد التي تحتوي على

تلف ومكمل الارجنين اذ تعمل على الحد من ظهور الجذور الحرة  الأكسدة, وهذا ما توفره

 .العضلات

ويعزو الباحث التحسن الحاصل لدى افراد المجموعة التجريبية الثانية على افراد المجموعة 

لتجريبية الاولى في مستوى مؤشرات الاجهاد التأكسدي الى تطبيق التمرينات المعدة من قبل ا

الباحث وتناول مكمل الارجنين الذي يعمل على زيادة مضادات الاكسدة نتيجة تحويله داخل 

الجسم الى غاز اوكسيد النتريك الذي يعمل على زيادة تدفق الدم الى العضلات العاملة نتيجة تمدد 

وعية الدموية لدى الرياضي وتتفق هذه النتيجة الى ما اشار اليه) ديكرز واخرون( باهمية الا

تناول المكملات الغذائية ومنها مكمل الارجنين في انقالا الاثار المدمرة للشوارد الحرة في تلف 

د البدني العضلات العاملة , اذ ان في حالة عدم التحكم في كمية الشوارد الحرة المنبعثة اثناء الجه

 (1)ن الناتج يؤثر سلبا عضلات الجسمفأ

الى انه الاستمرار بالتدريب المقنن مع التدريج  )ابو العلا عبد الفتاح(وفي هذا الصدد يشير 

اللاكتيك وبالتالي تأخر بالشدة يعمل على تحسين مقدرة العضلات على التخلص من حامض 

 .( 2)الحرة بالدمدلات تركيز الشوارد نقص مع ظهور التعب نتيجة

ويرى الباحث ومن خلال ما تم مناقشته ان سبب الافضلية لأفراد المجموعة التجريبية الثاني عن 

الاولى في متغيرات البحث , هو استخدام او تناول افراد المجموعة التجريبية الثاني )مكمل 

 على ك والذي يعمل( اذ انه يعمل كمضاد للأكسدة من خلال تحويله الى اوكسيد النتريالارجنين

تنشيط الدورة الدموية وكذلك يعمل على توسيع الاوعية الدموية , وكذلك يساهم على طرد بقايا 

الاوكسجين الاحادي , كما ان تحسين انزيمات الاجهاد التأكسدي لها دور كبير في وقاية الجسم 

ن تكون الافضلية من التأثير المدمر لجذور الاكسدة الشاردة , كل هذه الاسباب ساهمت في ا

لأفراد المجموعة التجريبية الثانية اذ ان استخدام المكمل سيسمح بوصول اكبر كمية من 

الاوكسجين الغني بالمواد الغذائية الى العضلات نتيجة توسع الاوعية الدموية وهذا سيكون له 

خر بالشعور تأثير كبير في تحسين الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين مما يكسب العدائيين التأ

بالتعب وهذا ما سيحسن من كفاءتهم بالأداء اثناء اداء التدريبات ,وهذا سيولد تكيفات وظيفية 

                                           
 1-Dekkers , C. , ( 2004 ) : The Role of Antioxidant Vitamins and Enzymes in the Prevention 

of Exercise Induced Muscle Damage Journal of Sports Exercise 
 . 35, لا1997دار الفكر العربي ,  القاهرة,,  الرياضي والاسس الفسيولوجيةالتدريب ابو العلا عبد الفتاح:  -2
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وتكون بمستوى عالي  سرعة التحملجديدة ومثالية , ان اكتساب هكذا متطلبات ستحسن من قدرة 

ه السرعة وهذا ما يمكن العدائيين من الركض بسرعة جيدة لمدة زمنية طويلة ودون هبوط في هذ

وهذا حتما سينعكس ايجابيا على متغير الانجاز الرياضي . وهذا ما منح الافضلية لأفراد 

 .المجموعة التجريبية الثانية  
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 الفصل الخامس
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات 5

 الاستنتاجات 5-1

ات لبينابعد الانتهاء من تطبيق التجربة الرئيسية والقياسات والاختبارات البعدي تم جمع 

لباحث جه اوعرضها وتحليلها للوصول الى النتائج الخاصة بالبحث وعلى ضوء هذه النتائج استنت

 الاتي : 

 ي ان تدريبات الفتريات الاسرع التي اعدها الباحث ودرجت ضمن المنهج التدريب

 انزيم و)انزيم الكلوتاثيون للعدائيين ساهمت في تحسين انزيمات الاجهاد التأكسدي 

 ية لاولى والثانلأفراد المجموعتين التجريبيتين ابعد الجهد البدني  (SODالكاتالاز انزيم 

  م و انزي )انزيم الكلوتاثيونفي انزيمات الاجهاد التأكسدي لم يكن هناك تحسن حقيقي

ذائي قبل الجهد البدني ، على الرغم من تناول المكمل الغ (SODالكاتالاز انزيم 

 .الارجنين

  دائي والانجاز لع سرعة التحملان تدريبات الفتريات الاسرع ساهمت في تحسين قدرة

 الاولى والثانية .م( لأفراد المجموعتين التجريبيتين 5000ركض )

 هاد ت الاجانزيماالافضلية لأفراد المجموعة التجريبية الثانية في  الارجنينمكمل  منح

 بعد الجهد. (SOD)انزيم الكلوتاثيون و انزيم الكاتالاز انزيم التأكسدي 

 حملرعة التسقدرة  الافضلية لأفراد المجموعة التجريبية الثانية في الارجنينمكمل  منح 

 م(.5000والانجاز لعدائي ركض )
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 توصياتال 5-2

 من خلال النتائج والاستنتاجات التي توصل اليها الباحث يوصي بالاتي :

  ن في  ريبيتيتدريبات الفتريات الاسرع التي اعدها الباحث على عينتي البحث التجاعتماد

 برامج اعداد العدائيين .

  ها من لن لما وادراجها ضمن البرامج التدريبي للعدائييالاعتماد على المكملات الغذائية

 اهمية وظيفية تساهم في تحسين النشاط الرياضي .

 ها ا ومنالطويلة بالمتغيرات الفسيولوجية ودراسته الاهتمام من قبل مدربي المسافات

لما لها  (SOD)انزيم الكلوتاثيون و انزيم الكاتالاز انزيم انزيمات الاجهاد التأكسدي 

 اهمية كبيرة . من

  المختلفة اجراء دراسات بفتريات تختلف من حيث السرعة عل فعاليات الأركاض

 لألعاب القوى  

   في و، لألعاب القوى مكمل الارجنين في الفعاليات المختلفة  حول إجراء دراسات

 الفعاليات الرياضية المختلفة .

 لرياضية امختلف الفعاليات المكملات الغذائية لمعرفة اهميتها في حول  إجراء دراسات

. 

 فئات إجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة على متغيرات بدنية وفسيولوجية أخرى ول

 عمرية مختلفة
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 المصادرالمراجع و 

 القران الكريم

  : )لحرة ,الأداء الرياضي الأمن والجذور اأبو العلا أحمد عبد الفتاح )وآخرون 

  2005، دار الفكر العربي ، القاهرة   ،  1. ط مضادات الأكسدة

  : 1، ط حةوالص التدريب للاداء  الرياضيابو العلا احمد فتاح ، هيثم عبد الحميد داود ،

 .2019دار الفكر العربي ، 

  :ربي ، ر الع، دار الفك الفسيولوجيةالتدريب الرياضي والاسس ابو العلا عبد الفتاح

  1997القاهرة ، 

 : في  اثر تمرينات لاهوائية ومادة الكركمين ومستخلص الجينسنجاحمد سلمان جاسم

 غير منشور، بعض مؤشرات الاجهاد التأكسدي وتحمل الاداء  للاعبي كرة اليد ،

 2019جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 

 على بعض  الارجنينتأثير برنامج تدريبي مع تناول عراوي واخرون : احمد ش

الرياضية ,  , المجلة العلمية لكلية التربيةمتر 1500المتغيرات الفسيولوجية لمتسابقي 

  2021جامعة كفر الشيخ , 

 2017لعربية، مكتبة الكندل ا، 1ط ,المكملات الغذائية ليست كلها تعمل :اسامة الاغبر 

  : ي بين ابعاد التدريب الرياضاسراء فؤاد صالح الويس وسهاد قاسم سعيد الموسوي
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 (1ملحق )

 يبين اسماء اعضاء لجنة اقرار العنوان 

 مكان العمل المنصب اللقب العلمي الاسم ت

حاسم عبد الجبار  1
 صالح

جامعة كربلاء/كلية التربية وعلوم  رئيسا أ . د
 الرياضة

 جامعة بابل/كلية التربية وعلوم الرياضة عضوا أ . د مخلد محمد جاسم 2

كربلاء/كلية التربية وعلوم جامعة  عضوا أ . د حسين مكي مجمود 3
 الرياضة

جامعة كربلاء/كلية التربية وعلوم  عضوا أ . د علاء فليح جواد 4
 الرياضة

 المديرية العامة لتربية كربلاء عضوا أ . م . د محمد عبادي عبد 5

جامعة كربلاء/كلية التربية وعلوم  عضوا ومشرفا أ . م . د حسين مناتي ساجت 6
 الرياضة
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 (2ملحق )

 يبين اسماء الكادر الطبي  

 مكان العمل الاسم ت

 مختبر الدقة الطبي  هبة احمد حسين الميالي .د 1

احمد عباس روكان .د 2  مختبر الدقة الطبي 

 مختبر الدقة الطبي معاون طبيب يوسف وسام يوسف 3

 مختبر الدقة  الطبي الممرض حسين كاظم  4

مؤيد محمدعلي  5  مختبر الدقة الطبي 

 مختبر الدقة الطبي زياد طارق عبد  6
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 (3)ملحق 

 سرعة التحملاختبارات الخاصة بتحديد  للخبراء يوضح استمارة الاستبانة

 
 الأستاذ الفاضل .................................المحترم 

 -تحية طيبة :

ن لارجنياتمرينات الفتريات الأسرع بمصاحبة مكمل اثر إجراء بحثه الموسوم بـ)ينوي الباحث 

 .(سنة 20م تحت 0500والانجاز لراكضي  سرعة التحملفي انزيمات الاجهاد التأكسدي و

بلاديتم ونظرا لما تتمتعون به من خبرة علمية وعمليه في مجال اختصاصكم أكلاون شلااكر لكلام للاو أ 

,  م(5000لعلادائي ) سرعة التحملالمساعدة الممكنة بشان بيان صلاحية الاختبار الانسب لقياس 

 . لامتنانولكم جزيل الشكر وا

 

 

 التوقيع :

                                                                            الاسم :                                        

                                  التخصص الدقيق :                                                            

 مكان العمل :

 اللقب العلمي :

 التاريخ :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لباحث ا                                                                            

 يد احمد حسينز                                                                            
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 الاختبارات المتغير
 لا اوافق اوافق

 
 سرعة التحمل

دقيقة( 1:15/  1:00م )الراحة: 1000× 5اختبار   
 

  

دقيقة( 1:15/  1:00م )الراحة: 2000×5اختبار   
 

  

م بأقصى سرعة( )الراحة 800م + )1200× 4اختبار 
دقيقة(1:00  
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 (4ملحق )

 سرعة التحمللتحديد اختبار يوضح أسماء الخبراء والمختصين 

اللقب  ت
 العلمي

 مكان العمل التخصص الاسم

حسون عباس حسين أ.د 1 رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال التدريب الرياضي   

رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال التدريب الرياضي  حاسم عبد الجبار  أ.د 2  

ياضةالرجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم  التدريب الرياضي احمد مرتضى عبد الحسين أ.د 3  

رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال الفسلجة الرياضية حسين مكي محمود أ.د 4  

رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال الاختبار والقياس حسن علي حسين  أ.د 5  

رياضةالبدنية وعلوم الجامعة كربلاء / كلية التربية  الاختبار والقياس زهير صالح مجهول أ.د 6  

عبدمحمد عبادي  ا.م.د  7  وزارة التربية /مديرية تربية كربلاء  التدريب الرياضي 

 مديرية شباب ورياضة / كربلاء التدريب الرياضي صابر حسين مطلق م.د 8

ن علاوي عبديحس م.د 9 رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال التدريب الرياضي   

الأمير حسينعلي عبد  م.م 10 رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال التدريب الرياضي   

رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال التدريب الرياضي عباس علي ناصر م.م 11  

عطية محمد بجاي م.م 12 ياضةوعلوم الرجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية  التدريب الرياضي   

محمد عباس خليل م.م 13 رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال التدريب الرياضي   
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 (5ملحق )

 فريق العمل المساعد يوضح أسماء 
 

 مكان العمل التخصص الاسم ت

/ العاب القوى التدريب الرياضي ن علاوي عبديحس 1 رياضةالتربية البدنية وعلوم الجامعة كربلاء / كلية    

حسينعلي عبد الامير 2 / العاب القوى التدريب الرياضي  رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال   

/ العاب القوى التدريب الرياضي عباس علي ناصر 3 رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال   

محمد عباس خليل 4 رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال الطب الرياضي / العاب القوى    

عطية محمد بجاي 5 / كرة القدم التدريب الرياضي  رياضةجامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم ال   

عبدمثنى عبد الامير 6 كربلاءوزارة التربية /مديرية تربية  البايوميكانيك / العاب القوى   

عطية جواد كاظم 7  وزارة التربية /مديرية تربية كربلاء مدرب / العاب القوى 

 وزارة التربية /مديرية تربية كربلاء مدرب / العاب القوى كاظم مصطفى سلوم 8
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 (6ملحق )

يبين كيفية العمل بالفتريات الاسرع من حيث تقنيين الشدد واحتساب ازمان 

 المسافات

نا ان ندرب دقيقة( , فاذا ارد 13.00م( زمن وقدره )5000مثال / سجل احد العدائيين في سباق )

لانجاز امن  هذا العداء بحسب الية الفتريات الاسرع , يتطلب الامر استخراج معدل سرعة العداء

 .المتحقق  ومن ثم تقنين الشدد وفق هذه السرعة 

 ستهلاكتمثل الشدة القصوى من الحد الاقصى لا : نستخرج معدل السرعة للعداء والتي اولا

 ولتوضيح ذلك نستعرض الجدول الاتي الذي يوضح معدل سرعة العداء .الاوكسجين , 

 المسافة الشدة الزمن

80 85 90 95 100 
 100 15.60 16.42 17.33 18.35 19.5 ثانية
 400 62.4 65.68 69.33 73.41 78 ثانية
 1.2.04 1.05.68 1.09.33 113.41 1.18 دقيقة
 600 93.6 98.53 104 110.11 117 ثانية
 1.33.60 1.38.53 1.44 1.50.11 1.57 دقيقة
 800 124.8 131.37 138.67 146.82 156 ثانية
 2.04.80 2.11.37 2.18.67 2.26.82 2.36.00 دقيقة
 1000 156 164.21 173.33 183.53 195 ثانية
 2.36.00 2.44.21 2.53.33 3.03.53 3.15.00 دقيقة
 1200 187.2 197.05 208 220.24 234 ثانية
 3.07.20 3.17.05 3.28.00 3.40.24 3.54.00 دقيقة
 1600 249.6 262.74 277.33 293.65 312 ثانية
 4.09.60 3.22.74 4.37.33 4.53.65 5.12 دقيقة

 

من اجراءات النقطة الاولى نقوم بتقنين الازمان بحسب الية عمل الفتريات الاسرع   ثانيا :

 وبحسب الجدول الاتي : 

 الفتريات خطوة الفترية المستهدفة الاستشفاء

م100هرولة  م5000(  ثانية اسرع من خطوة سباق 1)  م400   

م100هرولة  م5000(  ثانية اسرع من خطوة سباق 2- 1.30)   600 

م200 هرولة م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 2-3)  م800   

م200هرولة  م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 3-5)  م1000   

م200هرولة  م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 4-6)  م1200   

م200هرولة  م5000( ثانية اسرع من خطوة سباق 5-7)  م1600   
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ول الاتي : العمل بالية الفتريات الاسرع بتقنين الشدد والازمان وكما موضح بالجدثالثا :   

 

2الشدة الزمن  المسافة 

80 85 90 95 100 
 400 61.04 64.68 68.33 72.41 77 ثانية
 1.01.04 1.04.68 1.08.33 1.12.41 1.17 دقيقة
 600 91.60 96.53 102 108.11 115 ثانية
 1.31.60 1.36.53 1.42 1.48.11 1.55.00 دقيقة
 800 121.80 128.37 135.67 143.82 153.00 ثانية
 2.01.80 2.08.37 2.15.67 2.23.82 2.33.00 دقيقة
 1000 152.00 160.21 169.33 179.53 191.00 ثانية
 2.32.00 3.40.21 2.49.33 2.59.53 3.11.00 دقيقة
 1200 182.20 192.05 203.00 215.24 229.00 ثانية
 3.02.20 3.12.05 3.23.00 2.35.24 3.49.00 دقيقة
 1600 243.60 256.74 271.33 287.65 306 ثانية
 4.03.60 4.16.74 4.31.33 4.47.65 5.06.00 دقيقة
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 (7ملحق )

ث التي أعدها الباح لتدريبات الفتريات الاسرعالوحدات التدريبية  نماذج من يبين  
 د15.45الزمن المستهدف 

(6ملحق )  
 الأسبوع / الأول

                               1رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       2023/ 6 /10 السبت   اليوم والتاريخ /
 /الزمن الكلي   د 5/  زمن التهدئة  د 29.36د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 49.36

 

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م400ركض  د 1 12 80  د 29.36 1 -  د 29.36   

د 29.36       المجموع  

 

                               2رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       12/6/2023 الاثنين  اليوم والتاريخ / 
كلي / الزمن ال  د 5/  زمن التهدئةد       36.50د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 56.50

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 1.30 10 80  د 2.20 -  د 36.50  د 5036.   

د 5036.       المجموع  
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                               3رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       14/6/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      38.48د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 58.48

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 8 80  د 3.06 -  د 38.48  د 4838.   

د 4838.       المجموع  

 

 

 الثانيالأسبوع / 
                              4رقم الوحدة التدريبية / 

وانجاز ركض  سرعة التحملالاجهاد التأكسدي و انزيمات هدف الوحدة التدريبية / تحسين   
 م5000

       2023/ 6 /17 السبت   اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئة     د 29.30د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 49.30

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

الكليالزمن   
 التمارين التكرارات

م400ركض  د 1.30 10 85  د 1.27 -  د 29.30  د 3029.   

د 3029.       المجموع  
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                               5رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       19/6/2023 الاثنين  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      35.57د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 55.57

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 2 9 85  د 2.13 -  د 35.57  د 5735.   

د 5735.       المجموع  

 
 

                               6رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       21/6/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد     37.12 د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 57.12

 

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 8 85  د 2.54 -  د 37.12  د 1237.   

د 1237.       المجموع  
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 الثالثالأسبوع / 
                              7رقم الوحدة التدريبية / 

وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 
 م5000

       2023/ 6 /17 السبت   اليوم والتاريخ /
/  الزمن الكلي  د 5/  التهدئة زمند    26.04د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 46.04

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م400ركض  د 2 8 90  د 1.23 -  د 26.04  د 0426.   

د 0426.       المجموع  

 
 

                              8رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       24/6/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      26.28د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 46.28

التمريناسم  زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 2 7 90  د 2.04 -  د 26.28  د 2826.   

د 2826.       المجموع  
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                             9رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       26/6/2023 الاثنين اليوم والتاريخ / 
/  الزمن الكلي  د 5/  زمن التهدئةد    26.30د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 46.30

 

بينالراحة  التكرار الشدة % اسم التمرين زمن  زمن التكرار 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 6 90  د 2.45 -  د 26.30  د 3026.   

د 3026.       المجموع  

 

 

 الرابعالأسبوع / 
                              10رقم الوحدة التدريبية / 

وانجاز ركض  سرعة التحملالتأكسدي و انزيمات الاجهاد هدف الوحدة التدريبية / تحسين   
 م5000

       1/7/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      35.57د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 55.57

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 2 9 85  د 2.13 -  د 35.57  د 5735.   

د 5735.       المجموع  
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                              11رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       3/7/2023 الاثنين  اليوم والتاريخ /
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد     37.12 د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 57.12
 

 

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 8 85  د 2.54 -  د 37.12  د 1237.   

د 1237.       المجموع  

 

                              12رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       5/7/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     34.12د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 54.12

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1000ركض  د 2.30 6 85  د  3.37 -  د 34.12  د 1234.   

د 1234.       المجموع  
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 الاسبوع الخامس

                              13رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       8/7/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
كلي / الزمن ال  د 5/  زمن التهدئةد       26.28د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 46.28

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 2 7 90  د 2.04 -  د 26.28  د 2826.   

د 2826.       المجموع  

 
                              14رقم الوحدة التدريبية / 

وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   
 م5000

       10/7/2023 الاثنين  اليوم والتاريخ /
/  الزمن الكلي  د 5/  زمن التهدئةد    26.30د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 46.30

 

التمريناسم  زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 6 90  د 2.45 -  د 26.30  د 3026.   

د 3026.       المجموع  
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                              15رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       12/7/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      30.05د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 50.05

بينالراحة  التكرار الشدة % اسم التمرين زمن  زمن التكرار 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1000ركض  د 3.00 5 90  د  3.37 -  د 30.05  د 0530.   

د 0530.       المجموع  

 

 

 سادسالاسبوع ال

 

                              16رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملالاجهاد التأكسدي و انزيمات هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       15/7/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     21.45د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 41.45

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 2.30 5 95  د 1.57 -  د 21.45  د 4521.   

د 4521.       المجموع  
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                              17رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       17/7/2023 الاثنين  والتاريخ /اليوم 

ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     25.00د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 
 د 45.00

 

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2.30 5 95  د 2.36 -  د 25.00  د 0025.   

د 0025.       المجموع  

 

 

                              18رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       19/7/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
/  الزمن الكلي  د 5/  زمن التهدئةد    28.10د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 48.10

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1000ركض  د 3.00 5 95  د 3.14 -  د 28.10  د 1028.   

د 1028.       المجموع  
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 سابعالاسبوع ال

 

                              19رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       22/7/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
 /الزمن الكلي   د 5/  زمن التهدئةد   44.19د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 64.19

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

ركض 
م1200  

د 2.00 7 80 د 4.37 -  د 44.19  د 1944.   

د 1944.       المجموع  

 
                             20رقم الوحدة التدريبية / 

وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   
 م5000

       24/7/2023 الاثنين  اليوم والتاريخ /
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      38.48د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 58.48

التمريناسم  زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 8 80  د 3.06 -  د 38.48  د 4838.   

د 4838.       المجموع  
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                             21رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       26/7/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     37.00د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 57.00

بينالراحة  التكرار الشدة % اسم التمرين زمن  زمن التكرار 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1600ركض  د 2.30 6 80  د 6.10 -  د 37.00  د 0037.   

د 0037.       المجموع  

 

 

 

 ثامنالاسبوع ال

 

                              22رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملالاجهاد التأكسدي و انزيمات هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       29/7/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     32.30د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 52.30

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

ركض 
م1200  

د 2.30 5 90 د 4.06 -  د 32.30  د 3032.   

د 3032.       المجموع  
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                             23رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       31/7/2023 الاثنين  والتاريخ /اليوم 

/  الزمن الكلي  د 5/  زمن التهدئةد    26.30د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 
 د 46.30

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 6 90  د 2.45 -  د 26.30  د 3026.   

د 3026.       المجموع  

 

 

                             24رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       2/8/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     40.45د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 60.45

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1600ركض  د 2.30 5 90  د 5.45 -  د 40.45  د 4540.   

د 4540.       المجموع  
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 الاسبوع التاسع

                              25رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       5/8/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      24.28د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 44.28

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

ركض 
م1200  

د 3.00 4 95 د 3.52 -  د 24.28  د 2824.   

د 2824.       المجموع  

 
 
 
 

                             26رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       7/8/2023 الاثنين  اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     25.00د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 45.00

التمريناسم  زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2.30 5 95  د 2.36 -  د 25.00  د 0025.   

د 0025.       المجموع  
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                             27رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       9/8/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     30.44د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 50.44

بينالراحة  التكرار الشدة % اسم التمرين زمن  زمن التكرار 
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1600ركض  د 3.00 4 95  د 5.26 -  د 30.44  د 4430.   

د 4430.       المجموع  

 

 

 

 

 

 

 العاشرالأسبوع / 
                              28رقم الوحدة التدريبية / 

وانجاز ركض  سرعة التحملالاجهاد التأكسدي و انزيمات هدف الوحدة التدريبية / تحسين   
 م5000

       12/8/2023 السبت  اليوم والتاريخ / 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد      35.57د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 55.57

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م600ركض  د 2 9 85  د 2.13 -  د 35.57  د 5735.   

د 5735.       المجموع  
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                              29رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين   

 م5000
       14/8/2023 الاثنين  /اليوم والتاريخ 
لي / الزمن الك  د 5/  زمن التهدئةد     37.12 د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 57.12
 

 

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م008ركض  د 2 8 85  د 2.54 -  د 37.12  د 1237.   

د 1237.       المجموع  

 

                              30رقم الوحدة التدريبية / 
وانجاز ركض  سرعة التحملانزيمات الاجهاد التأكسدي و هدف الوحدة التدريبية / تحسين 

 م5000
       16/8/2023 الاربعاء  اليوم والتاريخ /
ي / الزمن الكل  د 5/  زمن التهدئةد     34.12د     زمن القسم الرئيسي/  15زمن الإحماء/ 

 د 54.12

زمن  زمن التكرار الراحة بين التكرار الشدة % اسم التمرين
 التمرين

 الزمن الكلي
 التمارين التكرارات

م1000ركض  د 2.30 6 85  د  3.37 -  د 34.12  د 1234.   

د 1234.       المجموع  
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problem of research in taking arginine supplement to reduce oxidative 

processes by improving the work of oxidative stress enzymes as well as 

the use of training methods to address low achievement, which is the 

fastest interval training, hoping that Contribute to solving such a problem, 

and the study aimed to prepare the fastest periods exercises accompanied 

by arginine supplement and that these exercises with arginine 

supplementation had an advantage over exercises alone. 
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The current study represents one of the important priorities in the process 

of sports training is to study all aspects related to this process in order to 

obtain full knowledge of this aspect, to reach the best solutions to 

improve the process of sports training and access to the best levels and 

keep pace with global levels. One of the most important of these priorities 

is the physiological and physical aspect, one of the most important 

modern training methods for long distances is Fastest Interval Exercises 

training, which means training a step faster than the step of the race with 

scientific codification in order to meet the challenges facing the runner. 

At the beginning and end of the race, and the training process is more 

effective if it is mixed with nutritional supplements because of its great 

role in this process. One of the important nutritional supplements is the 

arginine supplement, which turns the body into nitric oxide through the 

body's enzymes immediately after taking it and helps take arginine in the 

expansion of blood vessels and the consequent increase in blood flow to 

the muscles loaded with oxygen and food and thus increase the size of the 

muscles and increase energy and raise the level of power endurance very 

significantly, the effectiveness of (5000 m) of the events that require that 

the runner has a high level of speed bearing capacity to maintain the 

speed gained or increase At speed at the end of the race, and that this 

effectiveness of the events in which the effort lasts for a long period of 

time, which results in high oxidative stress must be coaches or concerned 

to find solutions to reduce this stress by stimulating the enzymes of this 

stress, so crystallized the  
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