
 



   وزارة التعميـ العالي والبحث العممي 
               جامعة القادسية  

           كمية التربية الرياضية   
 

تأثير تدريبات التحمؿ الخاص والتعويض ببعض الأملاح المعدنية والسكريات في تطوير الأنجاز لفعالية 
 (المتقدميف)ركض نصؼ الماراثوف عمى لاعبي المنتخب الوطني العراقي

 
 بحث مقدـ مف قبؿ

 
 ـ عمي غانـ .     ـد  آلاء عبد الوىاب عمي.ـ.أ

ـ 2012ىػػػ 1433
: ػ التعريؼ بالبحث 1
:  المقدمة وأىمية البحث1ػػ 1

إف تطوير فاعمية الإنجاز وصولا لممستويات العميا يعتمد ويرتبط إرتباطا وثيقا بتنفيذ تدريبات التحمؿ الخاص 
مع إستخداـ التعويض بالأملاح والسكريات المناسبة والملائمة لطبيعة فعالية نصؼ الماراثوف، لذا يجب 

تعويض الجسـ بنقص السوائؿ الحاصؿ مف جراء المجيود البدني الطويؿ ويجب تناوؿ السوائؿ وخاصة الماء 
مع الكموكوز ،حيث يعتبر مف أفضؿ الوسائؿ لتعويض الماء والطاقة لكي يكوف عمؿ العضلات المسؤولة 

لكي تؤدي  (كالسرعة والتحمؿ والقوة)عف الفعاليات الحركية التميز بخاصيات معينة لتؤدي الوظائؼ المختمفة 
.  الى إرتفاع مستوى الإنجاز وسرعة إزالة التعب والوصوؿ الى قمة التعويض الزائد في الوقت المناسب

حيث إف توفر الأملاح المعدنية ضروري جدا لتنظيـ حركة تبادؿ الماء والأملاح داخؿ الجسـ ولحركة توازف 
السوائؿ الأخرى داخؿ جسـ الرياضي ،حيث تزداد الحاجة الى الأملاح المعدنية مع زيادة التعرؽ سواء أثناء 

التدريبات أوالمنافسة،وينصح بتناوؿ الكموكوز كمادة ذائبة في الماء وذلؾ أثناء جري المسافات الطويمة 
فالكموكوز الميضوـ قد يسيـ بدرجة عالية كمصدر لمطاقة وبذلؾ يساعد عمى توفير الكلايكوجيف لمكبد 

وقد يكوف الأكثر  (غـ80ػػ60)والعضلات ولفترة طويمة،لذا ينصح بتناوؿ محاليؿ ذوتركيز لمكموكوزوبحدود
أىمية وفائده وبالأخص في جري المسافات الطويمة ،ومف ىذا المنطمؽ تكمف أىمية البحث في أف تكوف 

تدريبات التحمؿ الخاص والتعويض بالأملاح والسكريات المستخدمة تساىـ وتسرع وتسيؿ مف عممية تطوير 
. وتحسيف الإنجاز للاعبي فعالية ركض نصؼ الماراثوف



 
:                                                      مشكمة البحث2ػػ1

تعد فعالية نصؼ الماراثوف مف الفعاليات التي تتطمب مجيود بدني طويؿ وبالتالي مف الضروري تنمية 

يجاد وسيمة تساعد في تعويض فقداف الجسـ لمسوائؿ والأملاح كي تخدـ في تقدـ الإنجاز،  التحمؿ الخاص وا 

 للاعبي المنتخب الوطني العراقي في فعالية نصؼ الانجاز رأي الخبراء في مستوى استطلاعومف خلاؿ 

 مقارنة بأقرانيـ العرب ولما توصؿ إليو أبطاؿ العالـ الإنجاز وجود ضعؼ فػي مستوى إلى اأشاروالماراثوف  

.  الباحث دراسة ىذه المشكمة ارتأىوبمجرد أف تبدأ المنافسػػػة سوؼ يبدأ الجسـ بفقداف الأملاح والسػػػوائؿ ،لذا 

: أىداؼ البحث3ػػ 1
 لفعالية ركض نصؼ الماراثوف عمى الإنجازػػ التعرؼ عمى تأثير تدريبات التحمؿ الخاص في تطوير 1

. (المتقدميف)لاعبي المنتخب الوطني العراقي 
 لفعالية ركض نصؼ الإنجازػػ التعرؼ عمى تأثير التعويض ببعض الأملاح المعدنية والسكريات في تطوير 2

. (المتقدميف)الماراثوف عمى لاعبي المنتخب الوطني العراقي 
: فروض البحث4ػػ 1
 القبمي والبعدي لمجموعتي البحث التجريبية نتيجة الاختباريف بيف إحصائيةات دلالة ذػػ وجود فروؽ 1

 عمى لاعبي المنتخب الوطني الماراتوف لفعالية ركض نصؼ الانجازتدريبات التحمؿ الخاص في تطوير 
 .(المتقدميف)العراقي

 الاختبار بيف مجموعتي البحث التجريبية وبيف المجموعة الضابطة في إحصائيةات دلالة ذػػ وجود فروؽ 2
 لفعالية ركض نصؼ الماراثوف عمى الانجازالبعدي نتيجة التعويض بالأملاح المعدنية والسكريات في تطوير 

 .(المتقدميف)لاعبي المنتخب الوطني العراقي
:  مجالات البحث5ػػ 1
عينة مف لاعبي المنتخب الوطني العراقي لفعالية ركض نصؼ الماراثوف :المجاؿ البشري 1ػػ 5ػػ 1
. (المتقدميف)
. ـ2012 /6/ 26ـ ولغاية 14/12/2011لممدة مف : المجاؿ الزماني2ػػ5ػ1
 .،ممعب نادي الديوانية الرياضي(السريع)طريؽ بغداد ػػ ديوانية :  المجاؿ المكاني3ػػ5ػػ1
 :ػػ الدراسات النظرية والدراسات السابقة2



 الدراسات النظرية 1ػػ 2
:  تدريبات التحمؿ 1ػػ 1ػػ 2

تمعب عمميات الأستشفاء دورا ميما في التخطيط لتدريبات التحمؿ اليوائي ،لذا فأف وقاية الرياضي مف 

تعتبر مف المياـ الأساسية عند تخطيط حمؿ التدريب ،ومف المعروؼ فإف " over load"التحميؿ الزائد

إستشفاء أجيزة الجسـ المختمفة لايتـ بمعدؿ واحد،إذ اف بعض الأجيزة تعود الى حالتيا بعد التدريب بمعدؿ 

كذلؾ الأربطة  (الأوتار والصفاؽ)اسرع مف غيرىا ،وعمى سبيؿ المثاؿ فإف معدؿ أستشفاء الأنسجة الضامة 

والعظاـ تعد بطيئة في إستشفائيا نظرا لإنخفاض نشاط الدورة الدموية بيا،بينما يكوف إستشفاء الجياز الدوري 

وأجيزة التمثيؿ الغذائي بمعدلات أسرع مقارنة بتمؾ الأنسجة ،وتحتاج عممية إعادة بناء الكلايكوجيف 

بالعضلات الى فترة أطوؿ مف الفترة اللازمة لأعادة بناء مصادر الطاقة الفوسفاتية ،كما تعتبر الحمضية 

العضمية العمؿ الأساس لمتعب لدى رياضي  التحمؿ وذلؾ نتيجة تراكـ حامض اللاكتيؾ بالعضلات ،ومف 

أجؿ ذلؾ اصبح مف الأىمية حاليا أف يوضع برنامج الأستشفاء مف المجيود البدني الذي سيقوـ بو الرياضي 

الأيجابية )،ويكوف ىذا البرنامج مصاحبا لمبرنامج التدريبي ويستخدـ فيو وسائؿ الأستشفاء المختمفة 

 .(والسمبية

: التحمؿ الخاص:2ػػ1ػػ 2

ويقصد بو مقدرة اللاعب عمى مواجية التعب عند أعمى مستوى وظيفي لمتمثيؿ الغذائي اليوائي الذي يمكف 
 .أف يحققو اللاعب في نشاطو الرياضي التخصصي

ويختمؼ كؿ نشاط رياضي عف بقية الأنشطة الأخرى في النوع الذي يتطمبو مف صفة التحمؿ طبقا 
لمخصائص التي يتميز بيا، وعمى ذلؾ توجد عدة أنواع خاصة مف صفة التحمؿ ترتبط كؿ منيا بنوع معيف 

                                      
( الاستشفاءدوائر التدريب ػػ تدريب المرتفعات ػػ )قواعد تخطيط التدريب الرياضي:حسيف عمي العمي،عامر فاخرشغاتي 

 .256ـ،ص2006،العراؽ،بغداد،مطبعة الكرار،
 249ـ،ص1997،علمنشر والتوزي ؽدار الشروتطبيقات في عمـ الفسيولوجياوالتدريب الرياضي،:ريساف خريبط 



مف أنواع الأنشطة الرياضية ،ويرى بعض العمماء أنو يمكف تقسيـ الأنواع الرئيسية لمتحمؿ الخاص كما يمي 
 ػػػ:
يرى بعض العمماء أنو يمكف أدراجيا ضمف أنواع التحمؿ الخاصو ويرى علاوي مف :ػػ تحمؿ القوة1

. المستحسف إدراج ىذه الصفة البدنية ضمف الأنواع الرئيسية لمقوة العضمية
: صفو بدنية مكونة مف صفتي التحمؿ والسرعة ويمكف تقسيـ تحمؿ السرعة الى: ػػ تحمؿ السرعة2

.  ػػ تحمؿ السرعة القصوى 
. ػػ تحمؿ السرعة الأقؿ مف القصوى 

. ػػ تحمؿ السرعة المتوسطة كما في السباقات الطويمة والماراثوف
. ػػ تحمؿ السرعة المتغيرة

 : السكريات3ػػ1ػػ 2
يحدث اليضـ الكامؿ لمكاربوىيدرات في الأمعاء الدقيقة وتتحوؿ الى مركبات وحيدة السكر 

ويعتبر الكموكوز أىـ ىذه المركبات التي تحمؿ بواسطة الوريد البابي الى (الخ.....الكموكوز،الفركتوز،)وىي
الكبد ثـ الى باقي أجزاء الجسـ ويستخدـ كموكوز الدـ بواسطة الأنسجة المختمفة لأنتاج الطاقة أويختزف في 
الكبد والعضلات عمى شكؿ كلايكوجيف أويتحوؿ الى دىنيات ويختزف في الأنسجو الدىنية أوتتحوؿ بعض 
نتائجو الى أحماض أمينية ،ويعتبر الكموكوز عنصرا ىاما لتوليد الطاقة اللازمة لإنقباض العضلات في 

النشاط المفاجيء السريع إلآ أنو يعتبر نسبيا ليس ذو أىمية كمصدر في الطاقة أثناء الراحة وفي ىذه الحالة 
فإف تأكسد الأحماض الدىنية يعطي معظـ الطاقة المحتاج إلييا،وتعتمد نسبة ثبوت الكموكوز في الدـ عمى 

ستخدامو بواسطة الأنسجو وخصوصا العضلات وىذا التوازف محكوـ  التوازف بيف خروج الكموكوز مف الكبد وا 
.                                                            بواسطة الكبد والغدد الصماء

فإف خروج الكموكوزمف الكبد يختفي ويبدأ أخذ (مجـ150)وعندما ترتفع نسبة الكموكوزفي الدـ لأكثرمف 
الكموكوز مف الدـ بواسطة الكبد وتحويمو الى كلايكوجيف وعمى ىذا فإف التغيرات التي تحدث في نسبة 

فراز الأنسوليف ،ويمكف تعويضيا في الكبد بتغيير  كموكوز الدـ كما يحدث في الصياـ والنشاط العضمي وا 
نشاط الأنزيمات التي تؤدي الى خروج وتكويف كموكوز أوالى إختزاف الكموكوز في الكبد مما يؤدي الى ثبات 

.  نسبتو في الدـ ،كما تعمؿ ىرمونات الأنسوليف 

                                      

 .175ـ ، ص12،1992عمـ التدريب الرياضي ،مصر،القاىرة، دار المعارؼ،ط: محمد حسف علاوي

 .105ـ،ص1997كره،ذمصدر سبؽ :ريساف خريبط مجيد 



والجموكاجوف والنمو ونخاع الغدة فوؽ الكمى ،والغدة النخامية ،والغدة الدرقية واليرمونات الجنسية عمى تنظيـ 
 . نسبة الكموكوز في الدـ

:  منافسات ركض الماراثوف والجري4ػػ 1ػػ2
تجري ىذه المنافسات عادة في الشوارع والساحات والطرقات حيث تدخؿ ضمف مجاؿ المشاة ،عند إجراء ىذه 

المنافسات لابد مف توفير سلامة إشتراؾ الرياضي وتوفير الخدمات الطبية اللازمة لو ،حيث تحدد خطوط 
تنظيـ مف قبؿ المختصيف والأطباء مع مرافقة السيارة الطبية لممشارؾ ،وفي منافسات الجري توضع نقطة 

..... وتحتوي عمى مواد غذائية وماء  (كـ5)في البداية وبعدىا كؿ  (كـ10)تغذية في كؿ مسافة 
أما في منتصؼ الطريؽ بيف النقطتيف تنظـ نقطة التنشيط الرياضي ويستخدـ فييا ماء لمشرب مع إسفنجة 

في منافسات الركض لأكثر مف  (كـ10)لمسح الجسـ بعد ترطيبيا،ويسمح ايضا بوضع نقطة تغذية بعد 
 (.30)وىي نصؼ الماراثوف وركض   (كـ20)
جراءاتو الميدانية3 :  ػػ منيجية البحث وا 
:  منيج البحث1ػػ3

وىو المنيج "تـ إستخداـ المنيج التجريبي بإسموب المجموعات التجريبية والضابطة لملائمتو طبيعة المشكمة 
 ".الذي يمكنو الأختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب والأثر

: عينة البحث2ػػ3
                                                                                     "إف الأىداؼ التي يضعيا الباحث لبحثو والأجراءات التي يستخدميا ستحدد طبيعة العينة التي يختارىا "

حيث قاـ الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبي المنتخب الوطني العراقي في فعالية ركض 
.  ـ2012لمموسـ  (لاعب12)والبالغ عددىـ(المتقدميف)نصؼ الماراثوف 
لكؿ مجموعة وتـ إجراء  (لاعبيف4)ومجموعة ضابطة وبواقع  (مجموعتيف تجريبيتيف2)وتـ تقسيميـ الى 

. التجانس والتكافؤ لمجاميع البحث الثلاث في متغيرات الدراسة 
: الوسائؿ والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث3ػػ3

                                      
 .19ـ،ص2009، لبناف ،بيروت،2،رشاد برس لمطباعة،ط(الغذاء المناسب ليا)فصائؿ الدـ:جعفر غساف 
. 180مصدر سبؽ ذكره،ص:سميعة خميؿ محمد 
البحث العممي في التربية الرياضية وعمـ النفس،دار الفكر العربي ،مصر، :محمد حسف علاوي، أسامو كامؿ راتب 

. 217ـ،ص1999القاىرة،
. ـ1987مناىج البحث العممي في التربية البدنية،مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر،جامعة الموصؿ،: ريساف خريبط مجيد



الأدوات ىي الوسائؿ التي يستطيع بيا الباحث جمع البيانات وحؿ مشكمة تحقيؽ أىداؼ البحث ميما كانت "
 "تمؾ الأدوات مف بيانات وعينات وأجيزة

: وسائؿ جمع المعمومات1ػػ3ػػ3
.  ػػ المصادر والمراجع العربية والأجنبية

. ػػ إستمارات تفريغ البيانات
. المقابلات الشخصية.ػػ إستمارات جمع البيانات

ػ .نسب المتغيرات البدنية والبايوكيميائية* ػػ إستمارة إستبياف
: الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث2. 3.3

. dellػػ حاسبة نوع 
. ػػ حاسبة يدوية لمطابقة النتائج
(. 4 )ػػ ساعات توقيت يدوية عدد

( . 48 )ػػ حقف طبية لسحب الدـ عدد
 (. 48)ػػ أنابيب لحفظ الدـ عدد 

. ػػ حاممة أنابيب
. ػػ قطف طبي

. ػػ حافظة تبريد
. دقيقة/دورة3000 بسرعة center fugeػػ جياز فصؿ الدـ 

. ػػ مادة معقمة
. ػػ جياز قياس نسبة السكر في الدـ

.** ػػ جياز قياس نسبة الصوديوـ والبوتاسيوـ في الدـ
. ػػ كادر عمؿ مساعد وكادر طبي

. ػػ ميزاف طبي
(. 2)ػػ أعمدة خشب عدد 

. ( متر2)ػػ حبؿ مطاط 
: الأختبارات البدنية4ػػ3

                                      
البحث العممي في التربية الرياضية وعمـ النفس،دار الفكر العربي ،مصر، :محمد حسف علاوي، أسامو كامؿ راتب 

 .217ـ،ص1999القاىرة،



: ـ جري1000ػػ اختبار 1
.          ػػ الغرض مف الاختبار قياس تحمؿ السرعة

.  ساعة توقيت، مضمار ساحة وميداف :          ػػ الادوات اللازمة 
يتخذ المختبر وضع الاستعداد خمؼ خط البداية ووضع الوقوؼ عند اعطاء :   ػػ مواصفات الاداء

الاشارة ينطمؽ اللأعب بسرعة ثابتة،حيث يجري اللاعب دورتيف ونصؼ الدورة في المضمار وصولا الى خط 
.  النياية ويكوف اداء الاختبار مف قبؿ جميع المختبريف لزيادة عنصر التنافس

يسجؿ الوقت الذي يستغرقو المختبر مف لحظة إنطلاقو مف خط البداية لأختبار :التسجيؿ - 
. ـ جري الى النياية1000

( (squat jumpػػ إختبار القرفصاء2
. قياس تحمؿ عضلات الرجميف:ػػ الغرض مف الأختبار

يوضع ىذا الجياز  (سـ50)إرتفاعو  (الحبؿ مواز للأرض)قائماف يوصؿ بينيما حبؿ مطاط : ػػ الأدوات 
. خمؼ المختبر أثناء الأداء 

يجمس المختبر في وضع القرفصاء بحيث تكوف كفاه متشابكتيف خمؼ الرقبو ،وتكوف : ػػ مواصفات الأداء
القدـ اليمنى متقدمة قميلا عف اليسرى ويقوـ بالوثب عموديا الى أف تصؿ القدماف الى مستوى الحبؿ الأفقي 
مع تيديؿ وضع القدميف ،ثـ اليبوط لموصولالى الوضع الإبتدائي والركبتيف تنثنياف تماما في نياية اليبوط 

. بالإضافة الى وضع القدميف ،ويكرر الأداء لأكبر عدد ممكف مف المرات 
. يسجؿ لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قاـ بيا:ػػ التسجيؿ 

 
:  الأسس العممية المستخدمة في البحث3-5
 صدؽ الاختبار 3-5-1

الصدؽ مدى تأدية الاختبار لمفرض الذي يجب اف يحققو او مدى قيامو بالوظيفو المفترض قيامو بيا عندما 
 يطبؽ عؿ فئو وضع ليا

ولمتأكد مف صدؽ الاختبارات  ( ) ويقصد بصدؽ المحتوى مدى تمثيؿ الاختبار لمجوانب التي وضع لقياسيا
اتبع الباحث إحدى طرائؽ إيجاد معامؿ صدؽ الاختبار وىي طريقة صدؽ المحتوى وذلؾ بعرض الاختبار 
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عمى مجموعة الخبراء والمختصيف نفسيا  الذيف اجمعوا عمى صدؽ الاختبارات في قياس القدرات المراد 
إذ يمكف حساب صدؽ الاختبار بعرضو عمى عدد مف المختصيف والخبراء في المجاؿ الذي يقيسو "قياسيا 

الاختبار فإذا اتفؽ الخبراء عمى إف ىذا الاختبار يقيس الغرض الذي وضع لقياسو فاف الباحث يمكف لو 
 وعميو فقد استخدـ الباحث صدؽ المحتوى معتمدا عمى آراء المحكميف الذيف 1 "الاعتماد عمى حكـ الخبراء
. إختبار القرفصاء تقيس صفتي تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة،ـ جري1000اكدو اف الاختبارات البدنية

: ثبات الأختبار2. 3.5
انو لو أعيد تطبيؽ الاختبار عمى الأفراد أنفسيـ وتحت الظروؼ نفسيا فانو يعطي "إف ثبات الاختبار يعني 

 ".النتائج نفسيا أو نتائج مقاربة
عادة الاختبار وىي احد طرائؽ أيجاد معامؿ الثبات  لذلؾ قاـ الباحث باستخداـ طريقة الاختبار وا 

ىذه الطريقة يمكف أعادة أداة البحث عمى العينة نفسيا مرتيف أو أكثر تحت ظروؼ متشابية "وأف ، للاختبار 
ـ عمى  19/1/2012 لذلؾ أجرى الباحث الاختبار الأوؿ بتاريخ ،قدر الإمكاف

 / 1 / 25لاعبيف وتـ أعادة الاختبار نفسو مره أخرى بتاريخ   ( 5 )لاعبي مف عينة البحث وعددىـ 
بيف نتائج الاختباريف  (بيرسوف  )وقاـ الباحث بحساب معامؿ الارتباط البسيط  .ـ 2012

و أظيرت النتائج الإحصائية أف ىناؾ علاقة ارتباط عالية في الاختبارات المنتخبة قيد الدراسة مما يؤكد 
(. 1 )ثبات الاختبارات وكما موضح في الجدوؿ 

 
  موضوعية الاختبار 3-5-3

الاختبار الموضوعي ىو الذي لايحدث فية تبايف بيف اراء المحكميف،اذا ماقاـ بالتحكيـ لمفرد المختبر اكثر 
 .مف حكـ

 

                                                                                                                        
، (1988عماف، دار الفكر والنشر والتوزيع، ): (أساليبو- أدواتو- مفيومو)البحث العممي ؛ (وآخروف)ذوقاف عبيداف  

 .164ص
دار الميسره لمنشر ،الاردف  ،  والتقيـ واساليب القياس والتشخيص والتربيو الخاصوالقياس:تسير مفمح كوافحو 

  .109 ص3ط،2010،والتوزيع

 1999، مركز الكتاب لمنشر ، دار الفكر العربي ،  القاىرة ،(بيف النظرية والتطبيؽ )المعاملات العممية : مصطفى باىي  
 7ص،
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ـ ،إختبار القرفصاء قاما باجراء التوقيت للازمنة ىو حكماف وقد تـ اجراء معاملات 1000لذا فاف الاختباريف 
الارتباط بيف اراء المحكميف باستخداـ قانوف معامؿ الارتباط البسيط بيرسف وظير اف الموضوعية عالية 

للاختباريف وكما موضح في الجدوؿ ادناه 
( 3)                                       جدوؿ

يبيف الأسس العممية للاختبارات البدنية 
الموضوعية الثبات اسـ الاختبار ت 
% 96% 94ـ 1000- 1
% 95% 96إختبار القرفصاء - 2

: إجراءات البحث6ػػ3
:  التجربة الأستطلاعية1ػػ6ػػ3

تدريبا عمميا لمباحث لموقوؼ عمى الأيجابيات والسمبيات التي تقابمو أثناء " التجربة الإستطلاعية ليست إلآ
ـ عمى عينة مكونة مف 9/12/2011تـ إجراء التجربة الأستطلاعية بتاريخ (1)" إجراء الإختبار لتفادييا

مف داخؿ عينة البحث وتـ إختيارىـ بالطريقة العمدية في فعالية ركض نصؼ الماراثوف وتـ  (لاعبيف 4)
إجراء ىذه التجربة لمتعرؼ عمى كيفية أداء الإختبار ونسبة مافقد اللاعب مف الأملاح والسكريات والمياـ 
المحدة لفريؽ العمؿ المساعد فضلا عف التأكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث،وأخذ 

عينة مف الدـ لملاعبيف قبؿ الأنجاز وبعد الأنجاز لمعرفة مايفقده اللاعب أثناء المجيود البدني لفعالية ركض 
 :  نصؼ الماراثوف وكاف الغرض مف التجربة الأستطلاعية لمعرفة الأيجابيات والسمبيات مف خلاؿ

.  ػػ قدرة الكادر الطبي لأخذ عينات الدـ والمحافظة عمييا وسرعة نقميا الى المستشفى 1 
. ػػ ضبط الوقت الفعمي لأداء التجربة وكيفية التعامؿ مع كادر العمؿ المساعد2
جراء القياسات الخاصة بمتغيرات البحث قيد 3 ػػ كيفية التعامؿ مع عينات الدـ المأخوذه لغرض فصؿ السيرـ وا 

. الدراسة والتأكد مف سلامة الأجيزة المختبرية المستعممة
: الأختبارات والقياسات القبمية7ػػ3

ـ إذ تـ أخذ عينات الدـ 27/1/2012ـ وبتاريخ 19/1/2012تـ إجراء الإختبارات والقياسات القبمية بتاريخ 
قبؿ نصؼ ساعة مف موعد الأختبار وبعدىا تـ أخذ عينات الدـ وبالمقدار (سي سي 3)مف أفراد العينة بمقدار

. نفسو بعد الأنجاز مباشرة وتـ تسجيؿ أوقات اللاعبيف في إنجاز ركض نصؼ الماراثوف 
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:  التجربة الرئيسية لمبحث3.8

ـ حيث قاـ الباحث بتاريخ 4/2012 /1ـ ولغاية     6/2/2012قاـ الباحث بتطبيؽ المنيج التدريبي بتاريخ 
ـ بإجراء التجربة الرئيسية لمبحث مف خلاؿ إختبار العينة بإختبارات تحمؿ السرعة وتحمؿ 4/2012 /10ػػػػػ9

عطاء المواد  القوة وكذلؾ فعالية ركض نصؼ الماراثوف  وتسجيؿ أزمنة اللاعبيف لمفعالية المذكورة أعلاه وا 
وتـ إجراء التجربة كما  (الكموكوز،كموريد الصوديوـ ،كموريد البوتاسيوـ)التعويضية  قبؿ وأثناء السباؽ وىي 

: يمي
عمى المجموعتيف التجريبيتيف بتاريخ  (تدريبات التحمؿ الخاص)ػػ قاـ الباحث بتطبيؽ المنيج التدريبي أي

لغرض تطوير الأنجاز في فعالية ركض نصؼ  ( أسابيع8)ـ لمعينة ولمدة 1/4/2012ـ ولغاية6/2/2012
الماراثوف عمى لاعبي المنتخب الوطني العراقي وبعدىا قاـ الباحث بالتجربة الرئيسية لمبحث بإختبار العينة 

عطاء المجموعات التجريبية مايأتي ػػ  :بسباؽ ركض نصؼ الماراثوف وتسجيؿ أوقاتيـ وا 
كموريد )قاـ الباحث بإعطاء ىذه المجموعة خمطة مف الأملاح المعدنية (: أ)المجموعة التجريبية الأولى(1)

حيث قاـ الباحث بأجراء أختبار قبمي لمعينة لمعرفة إنجازىـ في ركض نصؼ  (الصوديوـ وكموريد البوتاسيوـ 
وبعدىا تـ أختبار اللاعبيف  (أسابيع8)الماراثوف قبؿ تطبيؽ المنيج التدريبي وبعدىا قاـ بتطبيؽ المنيج ولمدة

عطائيـ المواد التعويضية قبؿ بدء السباؽ وأثناء السباؽ في محطات التروية المخصصة  أختبار بعدي وا 
تكوف ىناؾ محطة تروية،وأعطى الباحث ليذه (كـ5)حسب طبيعة سباؽ نصؼ الماراثوف أي في كؿ 

لكؿ لتر ماء وكموريد البوتاسيوـ  (غـ5){المجموعة خمطة مكونة مف كموريد الصوديوـ بنسبة
 .}لكؿ لتر ماء(غـ4.7)بنسبة

حيث قاـ الباحث بإجراء أختبار قبمي (الكموكوز)فقاـ الباحث بإعطائيـ (: ب)المجموعة التجريبية الثانية  (2)
لأنجاز اللاعبيف في فعالية ركض نصؼ الماراثوف قبؿ تطبيؽ المنيج التدريبي وبعدىا قاـ بتطبيؽ المنيج 

وبعدىا تـ أختبار اللاعبيف أختبار بعدي وأعطائيـ المواد التعويضية قبؿ السباؽ وأثناء السباؽ (أسابيع8)ولمدة
تكوف ىنالؾ محطة تروية  (كـ5)وفي محطات التروية المخصصة لسباؽ نصؼ الماراثوف أي في كؿ 

 .}لكؿ لتر ماء (غـ60) بنسبة {وأعطى الباحث ليذه المجموعة مادة الكموكوز 
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حيث قبؿ البدء في أختبار اللاعبيف في أنجاز ركض نصؼ الماراثوف تـ سحب عينات الدـ مف قبؿ الكادر 
الطبي وذلؾ قبؿ إعطائيـ المواد التعويضية وكذلؾ بنفس المقدار تـ أخذ عينات الدـ بعد الأنجاز مباشرة ، 
وتـ سحب الدـ مف الوريد العضمي مف منطقة العضد وحسب أرقاميـ المدرجة عمى أنابيب الإختبار ثـ يفرغ 
الدـ مف الحقنة في الأنابيب الخاصة لكؿ مختبر وحسب أرقاميـ ويكتب عمييا قبؿ الجيد وبعد أف تخضع 

للأجراءات المختبرية مف قبؿ الكادر الطبي سوؼ توضع في صناديؽ التبريد ، أما بعد الجيد ،   
أي بعد الأنتياء مف تماريف الأحماء لأفراد عينة البحث قاـ الباحث بإختبارىـ في فعالية ركض نصؼ 

الماراثوف وتـ سحب عينات الدـ مف المختبريف بنفس الطريقة والأجراءات التي تـ فييا سحب الدـ في مرحمة 
قبؿ الجيد ومف ثـ وضعت في أنابيب كتب عمييا بعد الجيد وبنفس التسمسؿ لكؿ لاعب ،وتـ قياس نسب 

. المواد التعويضية الموجودة في الدـ ومعرفة تاثيرىا في تطوير الأنجاز لفعالية ركض نصؼ الماراثوف 
:  الوسائؿ الأحصائية المستخدمة9ػػ3

ختيار فرضياتو حيث  إستخدـ الباحث الوسائؿ الأحصائية الضرورية التي ساعدتو في معالجة نتائج البحث وا 
بإشراؼ  (spss)تـ إستخداـ جميع العمميات الأحصائية بواسطة الحاسوب وبتطبيؽ الحقيبة الأحصائية 

: مختصيف في ىذا المجاؿ الى جانب إستخداـ الحاسوب اليدوي لمتأكد مف النتائج والقوانيف المستخدمة وىي
. ػػ الوسط الحسابي 1
. ػػ الإنحراؼ المعياري2
. ػػ الإرتباط البسيط 3
. لمعينات المترابطة  (ت)ػػ إختبار4

: عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا
: عرض نتائج وتحميؿ متغيرات البحث لممجموعات الثلاث 1ػػ 4
: عرض نتائج وتحميؿ متغيرات البحث لممجموعة التجريبية الأولى1ػػ 1ػػ 4

( 2)                    الجدوؿ رقـ 
 المحسوبة ودلالة الفروؽ بيف القياسيف قبؿ التدريب t))يبيف الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة 

وبعد التدريب لمتغيرات البحث لممجموعة التجريبية الأولى لأنجاز ركض نصؼ الماراثوف 
( t)قيمةبعد التدريب قبؿ التدريب وحدات المتغيرات ت 

المحسو
بة 

مستوى 
الدلالة  ع س ع س  القياس 

 0.381 1.025 5.439 90.250 2.449 87 كموكوز المجموعة  1



التجريبية 
الأولى 

قبؿ 
الجيد 

كموكوز   2
بعد 

الجيد 

 88.500 1.914 91 3.366 1.608 0.206 

المحسوبة والجدولية لمقياسيف  (t)قيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي  (2)يبيف الجدوؿ رقـ 
قبؿ التدريب وبعد التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط 

(  2.449_ 87)الحسابي والانحراؼ المعياري قبؿ التدريب ،قبؿ الجيد وعمى التوالي
 – 90.250)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب،قبؿ الجيد وعمى التوالي 

وىي قيمة اصغر مف القيمة الجدولية البالغة  (1.025)المحسوبة فكانت  ((T-testاما قيمة  ( 5.439
وىذا يشير الى أنو لاتوجد فروؽ دالة معنوية بيف  (7)ودرجة حرية  (0.05)عند مستوى دلالة  ( 2.36)

  (الكموكوز)الاختباريف القبمي والبعدي لمتغير 
المحسوبة والجدولية لمقياسيف قبؿ التدريب وبعد  (t)وقيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي 

التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ 
 ( 1.914_ 88.500)المعياري قبؿ التدريب ،بعد الجيد وعمى التوالي

 ( 3.366 –91)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب،بعد الجيد وعمى التوالي 
عند  ( 2.36)وىي قيمة اصغر مف القيمة الجدولية البالغة  (1.608)المحسوبة فكانت  ((T-testاما قيمة 

وىذا يشير الى أنو لاتوجد فروؽ دالة معنوية بيف الاختباريف القبمي  (7)ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة 
 (الكموكوز)والبعدي لمتغير 

ويعزو الباحث الى اف المنيج التدريبي قد اثر في تطوير الأنجاز وأف نسبة التركيز لممادة المدكوره اعلاه 
الكبد يعمؿ عمى تحويؿ ماموجود مف الكلايكوجيف "أرتفعت قميلا بعد الأنجاز نتيجة المنافسة ودلؾ لأف 

             " المخزوف الى طاقة مما أدى الى عدـ فقداف فينسب تركيزىا
( 3)                           جدوؿ رقـ 

 المحسوبة ودلالة الفروؽ بيف القياسيف قبؿ التدريب t))يبيف الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة 
وبعد التدريب لمتغيرات البحث لممجموعة التجريبية الأولى  
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( t)قيمةبعد التدريب قبؿ التدريب المتغيرات ت 

المحسو 
بة 

مستوى 
الدلالة  ع س ع س 

1 

ى  
لأول

ة ا
ريبي

لتج
ة ا
موع

مج
صوديوـ  ال

قبؿ 
الجيد 

142.25 2.217 146.25 1.892 2.828 0.066 *

صوديوـ  2
بعد 

الجيد 

138.75 0.957 141 1.414 3.576 0.037 *

المحسوبة والجدولية لمقياسيف  (t)قيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي (3)يبيف الجدوؿ رقـ 
قبؿ التدريب وبعد التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط 

(  2.217_ 142.25)الحسابي والانحراؼ المعياري قبؿ التدريب،قبؿ الجيد وعمى التوالي
اما ( 1.892ػػ 146.25)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب،قبؿ الجيد وعمى التوالي 

عند  ( 2.36)    وىي قيمة اكبر مف القيمة الجدولية البالغة  (2.828)المحسوبة فكانت  ((T-testقيمة 
وىذا يشير الى وجود فروؽ دالة معنوية بيف الاختباريف القبمي  (7)ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة 

. ولصالح الاختبار البعدي  (الصوديوـ)والبعدي لمتغير 
المحسوبة والجدولية لمقياسيف قبؿ التدريب وبعد  (t)وقيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي 

التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ 
 ( 0.957_ 138.75)المعياري قبؿ التدريب،بعد الجيد وعمى التوالي

( 1.414ػػ 141)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب،بعد الجيد وعمى التوالي 
 ( 2.36)    وىي قيمة اكبر مف القيمة الجدولية البالغة  (3.576)المحسوبة فكانت  ((T-testاما قيمة 

وىذا يشير الى وجود فروؽ دالة معنوية بيف الاختباريف القبمي  (7)ودرجة حرية  (0.05)عند مستوى دلالة 
ويعزو الباحث الى أف التعويض بالأملاح المعدنية .ولصالح الاختبار البعدي  (الصوديوـ)والبعدي لمتغير 

فقداف في نسب تركيزىا ويعود دلؾ الى جيد "واف نسبة تركيزىا قد انخفضت نتيجة المنافسة مما ادى الى 
  "المنافسة ودرجة الرطوبة المرتفغة نسبيا وفقداف السوائؿ عف طريؽ العرؽ
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( 4)                              الجدوؿ رقـ 
 المحسوبة ودلالة الفروؽ بيف القياسيف قبؿ  t))يبيف الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة 

التدريب وبعد التدريب لمتغيرات البحث لممجموعة التجريبية الأولى  
وحدات المتغيرات ت 

القياس 
( t)قيمةبعد التدريب قبؿ التدريب 

المحسو 
بة 

مستوى 
الدلالة  ع س ع س 

1 

ية 
جريب

 الت
وعة

جم
الم

ى 
لأول

بوتاسيوـ ا
قبؿ الجيد 

 4.700 0.081 4.775 0.050 1.192 0.319 

بوتاسيوـ  2
بعد الجيد 

 4.550 0.0577 4.625 0.050 3 0.058 *

المحسوبة والجدولية لمقياسيف  (t)قيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي  (4)يبيف الجدوؿ رقـ 
قبؿ التدريب وبعد التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط 

(  0.081_4.700)الحسابي والانحراؼ المعياري قبؿ التدريب،قبؿ الجيد  وعمى التوالي
 ( 0.050 – 4.775)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب،قبؿ الجيد  وعمى التوالي 

عند  ( 2.36)وىي قيمة اصغر مف القيمة الجدولية البالغة   (1.192)المحسوبة فكانت  ((T-testاما قيمة 
وىذا يشير الى أنو لاتوجد فروؽ دالة معنوية بيف الاختباريف القبمي  (7)ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة 

 .(البوتاسيوـ)والبعدي لمتغير 
المحسوبة والجدولية لمقياسيف قبؿ التدريب وبعد  (t)وقيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي 

التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ 
(  0.0577_4.550)المعياري قبؿ التدريب،بعد الجيد  وعمى التوالي

 – 4.625)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب،بعد الجيد  وعمى التوالي 
 ( 2.36)  وىي قيمة اكبر مف القيمة الجدولية البالغة  (3)المحسوبة فكانت  ((T-testاما قيمة  ( 0.050

وىذا يشير الى وجود فروؽ دالة معنوية بيف الاختباريف القبمي  (7)ودرجة حرية  (0.05)عند مستوى دلالة 
. ولصالح الاختبار البعدي  (البوتاسيوـ)والبعدي لمتغير 



ويعزو الباحث الى اف المنيج التدريبي قد اثر في تطوير الأنجاز وايضا التعويض بالأملاح المعدنية واف 
فقداف في نسب تركيزىا ويعود دلؾ الى جيد "نسبة البوتاسيوـ قد انخفضت قميلا نتيجة المنافسة مما ادى الى 

                                 ( 1)"المنافسة ودرجة الرطوبة المرتفعة نسبيا وفقداف السوائؿ عف طريؽ التعرؽ 
( 5)                           الجدوؿ رقـ 

 المحسوبة ودلالة الفروؽ بيف القياسيف قبؿ التدريب t))يبيف الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة 
وبعد التدريب لمتغيرات البحث لممجموعة التجريبية الأولى  

(  t)قيمةبعد التدريب قبل التدريب   المتغيرات ت 
المحسوبة 

مستوى 
الدلالة 

  ع  س ع  س  

تحمؿ   1
السرعة 

 3.3375  0.09
7 

3.010 0.303 3.155  0.051 *

تحمؿ   2
القوة 

 8.250  0.95
7 

11.25
0 

1.258 4.243  0.024 *

 
المحسوبة والجدولية لمقياسيف  (t)قيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي  (5)يبيف الجدوؿ رقـ 

حيث كانت  (تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة)قبؿ التدريب وبعد التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في متغيرات 
قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري قبؿ التدريب لمتغير تحمؿ السرعة وعمى 

(  0.097_4.3375)التوالي
اما  ( 0.303 – 3.010)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب وعمى التوالي 

عند  ( 2.36)وىي قيمة اكبر مف القيمة الجدولية البالغة   (3.155) المحسوبة فكانت ((T-testقيمة 
وىذا يشير الى وجود فروؽ دالة معنوية بيف الاختباريف القبمي  (7)ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة 

. والبعدي لمتغير تحمؿ السرعة  ولصالح الأختبار البعدي
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المحسوبة والجدولية لمقياسيف قبؿ التدريب وبعد  (t)وقيـ الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتي 
التدريب لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات المدروسة حيث كانت قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ 

(  0.957ػػ 8.250)المعياري قبؿ التدريب لمتغير تحمؿ القوة  وعمى التوالي 
اما  ( 1.258 – 11.250)اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري بعد التدريب وعمى التوالي 

عند  ( 2.36)  وىي قيمة اكبر مف القيمة الجدولية البالغة  (4.243)المحسوبة فكانت  ((T-testقيمة 
وىذا يشير الى وجود فروؽ دالة   (7)ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة 

. معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لمتغير تحمؿ القوة
وللأرتقاء بمستوى عاؿ لتحمؿ السرعة " ويعزو الباحث الى اف المنيج التدريبي قد اثر في تطوير الأنجاز 

والخواص الفردية بؿ مف الضروري الأرتقاء بأستخداـ تمرينات المنافسات وخمؽ لايكفي بنمو عدد مف المزايا 
                " مجموعة مف الظروؼ القريبة جدا مف المنافسات المخطط ليا

 
: ػػ الأستنتاجات والتوصيات5
 :الاستنتاجات 1ػػ 5
ليا التأثير الأفضؿ  (كموريد الصوديوـ،كموريد البوتاسيوـ)ػػ إف تدريبات التحمؿ الخاص والتعويض بالأملاح 1

. في تطوير الأنجاز
ػػ في فعاليات الأركاض الطويمة يتأثر الأنجاز بفقداف الأملاح المعدنية والتي تؤدي الى خفض تكتيؾ الجري 2

. مما يؤثر سمبا عمى الأنجاز
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: التوصيات2ػػ 5
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. الماراثوف
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. قبؿ السباؽ وأثناء السباؽ (البوتاسيوـ
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