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 م 800عدائي 
 

 عبدالله بحر فياض / الكلية التربوية المفتوحة / مركز الأنبار
d.a.bahar1961@gmail.com 

 

 الملخص

ضدد   هددت ا درتسد ددى ارددر درلىددأث ر ددر ردد الأ درلددتسما درلوددللأ  دد   دد م     ل  درى       

  (  دد  رددتد 6(  لددأو ورددر ا ددأدا درتسد ددى ر ددر  800ودرلط ورددى درى  ددى وا عدد ي رددتد    

درىنصدأ  أمدا دريل  د   دريا لدى رىلندى دراحد   ىدت  خ ردر د للد س نلخا  ح  ظدى دن اد سو و  

 رللاىدى  دودرصفى درات لى قلت درتسد ى    قال درا ح  ر ر و د  دن د رلا درى للدى درصدحلحى 

لددى  دد  ( وحددتد  رتسما3(   دد  لب   دقددب  8 ىددته  رددر رطالدد  درلددنيب درلددتسما  درلىددت رلددت   

%(  د  قدتس  درىلندى دريصد    70 – 50لأ  شدت   دن ا ع در دحدت  طأميدى درلدتسما درلودل

ردر  دريد و ادر ىته    أما دلا لا سد  دراىتمدى   رطأميدى درلد  دراىدا  د  دلا لاد سد  دريا لدى  

ر  لددب درلى   دد   ودرنلدد  ب و ى رعليدد  احصدد  ل  ورأوددي   عددتوه ورح لددل  ل  عيدد  و دد  ادد

 درلودللأ لنلب درا حد   خ درلدتسما ن قشلي   صلغى ر للى  ولنت  ارر درلص دس درى للدىو ود د

راحد و د د  ارر دسرف ع  ول     م     ل  درىض   ورط مأ درلط ورى ودلإ ع ي رت  رلنى 

لد   (  لدأ ودرللد د ق800و وصر درا ح    رلل د هذد درلنيب رأ ب  ودل   ا عد ي ردتد    

مالددى   درلتسرددى درأم ودددرللغلددأ درا م  لللدد    ودريددتس  درات لددى   دد      دد  درليدد مر درددتوس  رح 

 ودرفو على ر  ص ه  ه ارر  أد ز  ليت ى و

 الكلمات المفتاحية: التدريب، مايوكلوبين، المطاولة

 

The effect of continuous training in muscle myoglobin and 

general circulation and the achievement runners 800 meter 

 

Abdullah Bahar Fyadh  

Abstract 
  This study aims at knowing the effect of continuous training in muscle 

and general circulation and the achievement of the 800 meter. The study was 

carried on 6 of the selected Anbar province's team. The tribal measurements 

were done for the research sample after the component and physical 

characteristics under study were selected by the researcher according to the 

correct scientific methods followed. The training curriculum was prepared for 8 

weeks with 3 training units per week Continuous training: 50-70% of the 

maximum sample capacity. Post-tests were carried out in the same way as in 
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the same tribal tests. The data and results were collected and processed 

statistically, presented in a schedule and analyzed. its results and then 

discussion in a scientific way based on sciences resources. The researcher 

concluded that Continuous training has led to a high level of muscle myoglobin 

and the development of circulation and achievement in the research sample. 

The researcher recommended the adoption of this approach to raise the level of 

achievement of runners 800 meter and to adopt the biochemist variable and 

body ability as style in circle asses the training and physiology condition of the 

Athlete to reach him for high level. 

Key words: training, mayoglobin, circulation 

 

 

 ـ التعريف بالبحث : 1

 المقدمة وأهمية البحث : 1ـ  1

 م ددى رىددت يأميددى درلددتسما درلوددللأ  دد  درطأد دد  درأ لوددى رىددتد   درلودد     درلل  ددطى ودرط

 ددا درلن  ودى(  لأ درذم  محل   خ ارر   ظلى ا ل ج ي قى  خل فى ر يل م  د 800لا لل  رتد    

رىضد   رلللدز  ده هدذل درفى رلدى  د  ردتد ل   ظلدى درط قدى    دى رلزومدت د ر ر د لل و ه رلد 

ا حلدل درلىددرى   ى   ن زمل   در ي ى نددا د يا و ري  درلط   ى   ضد  رد  رفلفيد  ر در ر

لدأدا    دغ ا  و     دروا ق  ومحل ج درىتدا ارر د دل    رلد ث رضد لى  لضد ا و رلد ث ح

ى  لدأ  لض ا  ظدأد رح  دى درىدتدا اردر رد د أ دنو ودعل  ي لدرطغ   رتدده  ر ر دنرل ث درا

نرلدد ث ددروددا ق درلدد  رللددت ارددر دقددل  دد  دقليلددل  رنددت درىددتد ل   و  درلوددل م   درى لدد  لاخ 

ى  ا درخ لددرحلأدا رلللز   حل د ي  ر ر درل م     ل  درذ  مو رت     يل دنو وعل     غشد

لس ا ا   قى درأ ل لى درللثلل درغذد   لإ ل ج ا زمر درطارر درل مل    تسم  ر  لف د   نه    ر

ي ده  ( درذ  رحل ج رض   درىتدا درى   ى ارر ر د أل    للأدسATP   ف   دند   ل   

  ت   ددا درللأمن    و درلن  وى درأم ولى و 

 

  يد ن(  لدأ 800ور ىا درلط وردى درى  دى  درلحلدل( دوسد     دل   د  رطد مأ ا عد ي ردتد    

 قدى رىلل ر ر رحول   ددا درىتدا وريولر  يتل  ص س  صحلحى ودلا دلف د   د   خدزوخ درط

ر رحلدل لا دلل   د  دن لد س دن لدأ   د  درودا ق دردذ  ملط دا  يدتد ر رلد  وق   لدى  الدأ  ر د

لن ردى  درلىا درذ    ث مشىأ  ده قادل  ي مدى درودا ق  ردذد محلد ج هدذد درىدتدا اردر ردتسما   

ما     رلدتسطغ  ر لي  درللأمن   درل  رىللت ر ر  ظ م ا ل ج درط قى دري د و وأع  لف ورى م

درلىدا  درلوللأ درذ  مىلل ر ر يم د  ق   لى درىدتدا  د  ا دتدد رضد ره   نو ودعل  ورحلدل

 نقصر قتس  لف  و

 

ورفلدد   هللددى دراحدد   دد  دسد ددى ردد الأ درللأمندد   ر ددر و دد  يأميددى درلددتسما درلوددللأ  دد  

(  لددأ   ضدد  ردد   ىأ ددى ردد الأ هددذد درندد ع  دد  درلددتسما ر ددر  وددل   800 ا عدد ي رددتد   
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درل م     ل     درىض   ورط مأ صفى درلط ورى درى  ى ردت  رلندى دراحد    لد  قدت مود رت 

   رط مأ  ن هب درلتسما ور  لده درلدتسما دلارعد ل درصدحلذ دردذ  مود هر  د  س دب  ودل   

 د ع ي درأم و  و

  صد ا و ادأ  درا حد   د   عد ه  رىد ى دريد   لاحدد ق دى درتسد د      ه دراح  ودلا لي

س رد الأ و  و يدتددرى للى درللى يى  تسد ى درللغلأد  درا م  للل  لى درل  رل اأ   رلتسما درأم 

 لى هددذل درللغلددأد  ر ددر رطدد مأ دلإ عدد ي و نيدد  درلدد م     ل  درل  دد د  دد  دنرلدد ث درىضدد

يددل (  لددأ  ظددأد رددتوسل درددأ لس  دد   800  رىددتد    درحلددأدا درددذ  مىددت ردد د أل  يددر و    دد

 و  دنو وددعل  دردد يم ر  يا ودد   درىضدد لى درلدد  محل  يدد  درىددتدا يدد ده  ددت  درلددتسما  

 دى  د  درلن  وى   ض  رد  ر  لدت درلدتس ل  ر در درلط وردى درخ صدى د ثدأ  د  درلط وردى درى 

رد   ملفد  درفشدع رنيد  الا  لأ  دلإردتدد درخد    وهدذل رشدلأ اردر و د د  شدف ى حيليلدى لا

يأمدد  دسد ددلي  ودراحدد  رنيدد  ر خددأوج  نلدد  ب   ل  ددى رصددا  دد  صدد رذ رحوددل  دن يددز  

 در ظلفلى رعور درىتدا ورط مأ ا ع يدره

 هدفا البحث : 2 - 1

  و ارتدد رلأمن    طأميى درلتسما درلوللأ رىلنى دراح 

  ل  درىضدد    دد   وددل    دد م   يأميددى درلددتسما درلوددللأدرلىددأث ر ددر ردد الأ   

 رت  رلنى دراح  وورط مأ درلط ورى درى  ى ودلإ ع ي 

 

 

 

 فرض البحث : 3 – 1

      ل   ودل    د م   هن    أوق  د  دلارى احص  لى  ل  دلا لا سم  دريا   ودراىت  

 رت  رلنى دراح  و درىض   ورط مأ درلط ورى ودلإ ع ي

 مجالات البحث : 4 - 1

  ا س درلليت ل  و(  لأ رلنلخا  ح  ظى دن800رتداو  درلع ه دراشأ  :  1 - 4 - 1

 و 2018/  10 / 18رغ مى  2018/  8/  4درلع ه درز     : درلت      2 - 4 - 1

 رشف ا    درأ  د  ودرلع ه درلف    :   ىا   د  درأ  د     خلاأ ددس د 3 - 4 - 1

 

 

 

 

 ـ منهج البحث وإجراءاته : 2

 منهج البحث : 1ـ  2
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   ودراىدت درا ح  درلنيب درلعأما   لصللر درلعل رى در دحت   د  دلا لا سم  دريا دد لختم 

 رل  لله يالىى  شف ى دراح  و

 عينة البحث : 2ـ  2

 ح  ظدى  ( ردتد ل  درنخادى  د    تمدى6رر د لا س رلنى دراح    رطأميى درىلتمدى ورف  دا  د   

( 1رلعللدب دنصد    ودرعدتوه  %(  د  د75( رتد ل  وهر مشدف  خ  8دن ا س     عل ع  

 مال  رع  س درللغلأد  قلت درتسد ى رىلنى دراح  و

 ( مال  رع  س   أدد درىلنى1 توه  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء*

 0.412ــ  29.065 288 284 شهر العمر البايلوجي

 0.455ــ  15.358 46 43.666 شهر العمر التدريبي

( 1200المطاولةةةةةةةة  

 متر
 0.013 1.142 4.005 4.010 دقيقة

 0.123 0.486 2.050 2.070 دقيقة ( متر800إنجاز  

 ( و3 ± * مف خ درل يمب درلتدر  ا د    ا قلر  ى  ل دلارل دا دقل       

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  3ـ  2

     ودرليدد  رلصدد دس درىأ لددى ودن نالددى  در  دد  ل درلن  دداى رعلددب درلى   دد  رددر د ددلختدم 

اى و ي ي قأدا   ول   درلد م     ل   د  درىضد      ضد  رد  دندود  درلن  د درشخصلى

 ر اح  و

 القياسات والاختبارات القبلية : 4ـ  2

 دت  مد  ل  د  قد   د  دج أدا دلا لاد سد  دريا لدى ر در  ( ق م درا ح  و لو رت   أمد  درىلدل

 (2018/  8/  4 (  لأ وقل    واى درل مف   ل  مد م دروداا درلصد دث 800   لا س د ع ي  

 د  درود رى  (2018/  8/  6 (  لدأ مد م دلااندل  درلصد دث 1200 لل  رر د لاد س درلط وردى  

 ضد   درث رثى  و اد      ىا درأ  د   ودرللت درا ح     د لل سه  ر ر درلص دس درى للدى 

ر  د ذ س   درلخلصل     ر  م درلتسما درأم و  ودرفو عى ودلا لا سد   وردر ا دأدا  د  

 م ر  :

 ياس مستوى المايوكلوبين في العضلات :ق 1 – 4 – 2

 و ول     م     ل  درىض   هتث دريل   :  ىأ ى 

 يأميى دريل   : 

    درتم و (MB هتث دريل   :  ىأ ى  ول   درل مف   ل  
                                                 

() . نور الهدى عبدالله بحر ، ماجستير تحليلات مرضية ، المديرية العامة للتربية في محافظة الأنبار 
 عامر عبدالله احمد ، مدرس ، بكالوريوس تربية رياضية ، المديرية العامة للتربية في محافظة الأنبار .    
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( ادر White Tube(    درىلندى وم ودب  د   3 ر 5يأميى دريل   : ملر  حا درتم  ليتدس  

 Advia( دد دل  يد ي دريدأدا  درلودلر  Centerfugeمولخ ص درولأم  نه وم وب  د   

Centaur XP  درلد    درصدنب  د ع )Siemens Immunoassay Systems ادر  يدأد )

 درنللعى ر ر درعي ي  فوه و

يد   م(  د  دردتم  MB  د دذ  للعدى درعيد ي ودرلل دهد   لودل   ر لد م     ل  درلوعلل : مدلر

   حت       غأدم /   ل لأ( و

 مطاولة العامة :اختبار ال 2 - 4 - 2

 (  لأ    در ق ث1200د ر دلا لا س  : س ض  

 دريتث    دلا لا س: قل   درلط ورى  دريتس  دنو وعلنلى( و 

  رى ى ق     ص  أ      رى ر قلا ودندود  ودلإ ف     :  ضل س 

 يأميدده دنددا : ميددع در راددل    ددع  ددو دراتدمددى ورنددت  ددل ع درصدد  أ  مي  دد خ  دد رأ ض

 (  لأ و1200درلوللأ حلر د لي ا  و  ى  

صدى يأميى درلوعلل : ملر روعلل در قا دردذ  د دلغأقه  دل لاردا ورودعل ه  د  د دلل س    

  يأى ارر رشأ درث  لى و

 ( متر :800اختبار إنجاز عدو   3 - 4 - 2

  لأ حأ  و 800دريتث    دلا لا س : قل   ا ع ي رتو 

(   6(    دققلل  ردتد  6دندود  درلولخت ى :   ىا  د حى و لدتدخ    د ر   ر قلدا ردتد  

 د لل س  روعلل و

لخلادأوخ وصع دنددا : ملر دلا لاد س ر در و د  دريد   خ دردتور  نرىد ى دريد     ا  م  دذ در

ىدتد ل      نير  لٌ حوا  ع ره رضل خ رنصأ درلن  وى   و ىت  دل ع ااد س  درادتا منط د  در

 رلوعلل ووموعل درز   درذ  د لغأقه درىتدا لإ ي ا دروا ق نقأى رشأ ا  لى    د لل س  د

 التجربة الرئيسة : 5 - 2

ميى ر ر و   يأ(  لأ 800 رت درا ح  رلأمن     صى رلط مأ ا ع ي  ى رلى رتو  

 ىللتدً ر ر رعأ له و اأره  درل  رلللز   رشت  درلل  طى ودرحعر درفالأ درلتسما درلوللأ

ً  آسدا درلخلصل      ع ر  ر ر درلتسما ودرفو عى  درللتد لى ودرلتسمالى و ولىلن 

    لب(  8ودرلص دس درىأ لى ودن نالى  د لغأقا  ت  رنفلذ درلني ج درلتسما    ( درأم ولى

    أح ى دلإرتدد درى م   دقب ا ث وحتد  رتسمالى  درواا   دلاانل    دنس ى ا( د ا رل ً  

 2018/  8/  11( وحت  رتسمالى د لت   م م دنس ى ا درلص دث  24و  غ رتد در حتد   

(  د لختم درا ح  رنت رطال  درىلنى ر للأمن   حلل 2018/  10/  3ى ا  ود ليا م م دنس 

                                                 

(أ. د صريح عبدالكريم الفضلي ، بايوميكانيك ، جامعة بغداد ، كل ) ب( .ية التربية البدنية وعلوم الرياضة )مدر 
 أ. د جمعة محمد عوض ، تدريب رياضي ، جامعة الأنبار ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .    
 أ. د موفق اسعد عبدالرزاق ، تدريب رياضي ، جامعة الأنبار ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .    
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وسدرر  لي  ارط ا  وق   سدحى  %(    قتس  درىلنى دريص  70 – 50  شت  رلأدوح  ل  

( 140 – 130ق ل ى  وال   ل  درلفأدسد   حل  رأدوح درناض   ه  ددا درللأمن    ل   

 ىأ ى در قا در يم رفل رتدا     ان ا  دد ه رللأمن    اضى    درتقليى  ودرللت درا ح     

( درل   ووذ  لي   ل    Wiltدرأ ض    در حتد  درلتسمالى درل  لى ر ر و   يأميى  

 Fox & Mathews     لأ 400(  خ رحتمت درشت  رنت   رف خ  و  ى درأ ض   ثأ  )

  ي   درللل درليور ر ر (  لأ ه  درز   درلولخأج  400مناغ   خ مف خ درز       ل  

(  لأ  رذرك رر امع د درنواى  ل   و  ى درللل 400( ا دخ ر ر ي   رتو  4-3( واو  ى  4 

وي    و  ى د لا س درلط ورى درى  ى ر  يأم  ريولر درز   درلولخأج    س ض 

 ( لإمع د درز   درلن  ا3(  لأ درل    أري  رلنى دراح     دلا لا س دريا   ر ر  1200 

ورالت  در حت  درلتسمالى  للأمن   دلإحل ا ميطىي  درىتدا     ل دوس و  (  لأ400رفل  

رليلئى رض   درعور  للىي  ورنلي   للأمن   درليت ى ودلا لأ  ا  وداللل درلنيب ر ر 

( دوسد  صغأ  رفل دوس  4( و  دقب  1:3دوسرل   ل  طى و ل     حأ ى حلل  

 د  درحلل درلوللأ   ه درتوسرل  درلل  طلل  ر  يأم   ل  طى  و  أ  درلتسج    يم

يم د  درلو      ب  فض حعر درحلل درلتسما     دن ا ع درأد ب رفل دوس   ورر رنفلذ 

( دقليى  70–  50در حت  درلتسمالى درذ  ملأدوح ي نه  ل      درعزا درأ لس    درللأمن   

(  لأ  لىته 3000 – 1000لى  ل   ورأدوحا رلأمن   درأ ض   ه در حتد  درلتسما

(  لأ  ا  48000(  لأ ر  حت  درلتسمالى  و ذرك   خ درحعر درلتسما  ر لني ج  2000 

حتد  درلو     و وق ري  و عل ر   در حت  درلتسمالى  ل  مل  ر و ول   رلنى دراح  

 له  و  حل  لا مص  خ ارر درلىا غلأ درطالى  درذ  مضأ   رىتدا وقت مقد  ارر اص 

 رأد ب  ول دل و 

 

 القياسات والاختبارات البعدية : 6ـ  2

م رغدأ  رلا دلا لا سد  دراىتمى  ج   ى دلا لا سد  دريا لدى  فوده  ا  ردر  دحا رلند   دردت

 – 6 صد د ل  قل   درل مف   ل    رتم وا أدا دلا لا سد  درللتد لى م    درواا ودلااندل  درل

8  /10  /2018 )  

 ( 113:9  الوسائل الإحصائية 7ـ  2

  س   ( ودر  و درحو       ى  ل دلارل دا   دلا حأدث درلىل س    درنواى درلئ مى   د لا

 

 ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : 3

 عرض النتائج وتحليلها : 1ـ  3

 

 

 (2 توه  

 دراح درلى رع   دلإحص  لى درخ صى   لا لا سم  دريا   ودراىت  رللغلأد  
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف
 فهـ

قيمة  ت( 

 المحسوبة
 النتيجة

 ع س ع س

 معنوي* Ng \ ml 39.96 3.706 46.79 3.609 6.828 0.276 24.739 المايوكلوبين

 معنوي* 7.074 339 43 1.274 3.54 1.142 4.01 دقيقة المطاولة العامة 

 معنوي* 25.274 0.211 5.333 0.487 1.58 0.486 2.07 دقيقة الإنجاز

   و ودددل   دلاردددى 5=  1 – 6( رحدددا دس دددى حأمدددى  015و2قللدددى   ( درعتورلدددى )

 ( و05و0 

للى در  و ( درخ صى   لا لا سم  دريا   ودراىت  رللغلأد  دراح   خ ق2درا  ل  ب درعتوه  

قللدى  ( و   دا706و3(    حأدث  ىلد س   96و39ر ل م     ل   درحو       دريل   دريا   

للدى ق(   لنلد     دا 609و3(    حأدث  ىل س   79و46در  و درحو       دريل   دراىت   

قللدى  ( و   ا142و1(    حأدث  ىل س   010و4در  و درحو    دريا   لا لا س درلط ورى  

للدى (    للد     دا ق274و1أدث  ىلد س   (  د  ح54و3در  و درحو       دريلد   دراىدت   

للدى ( و   دا ق486و0(  د  حأدث  ىلد س   07و2در  و درحود    دريا د  لا لاد س دلإ عد ي  

لر قد(  و  حدد  خ 487و0(  د  حأدث  ىلد س   58و1در  و درحو       دلا لا س دراىدت   

 ىتمددى ردد  لاد سد  درا درلد مف   ل    درلط ورددى   دلا عد ي( قددت  ددع ا رحودن ً  دد   يددتدسه  ر 

 739و24قللي     دلا لا سد  دريا لى   ض  ر  اخ درتس ى درلحو  ى لا لاد س   (    دا  

لدى و دت ( ر ر درل در   ورنت  ي س ى دريدلر درلحود  ى  يللدى   ( درعتور274و25   074و7  

لادد سد    خ قللليلد  درلحود  ى د ادأ  دد  درعتورلدى   ردذد  د رفأوق درلىن مددى    دا رصد رذ دلا

 دراىتمى ر للغلأد  قلت درتسد ى  للىي  و

 مناقشة النتائج : 2ـ  3

مىزو درا ح  يم د   ول   درل م     ل     درىض   ارر   ر لى درللأمن   درل   االا 

 ىن ملي  رنت رطال  درلنيب درلتسما  ر ر رلنى دراح  و   يأميى درلتسما درلوللأ  ا  

ومىت  و(380:2  رض   دلإ و خ رحا ر الأ درلتسما درأم و "مزددد درل م     ل     "

درل م     ل  دراأورل  دن ثأ  هللى    درىض ى ورىللت آرلى رل ه ر ر  يل د اأ  للى    

دنو وعل  دريأماى    غش ا درخ لى درىض لى ارر  ل   درط قى  درل مل    تسم ( لإ ل ج 

( در ي ى نددا دلا يا و   درىض لى ATP   لل      لى      زمل   درط قى درأ لوى

(  لأ  رذد رحل ج رض   درىتدا ارر يم د  ر د أ و ش ي 800درللفأس  درل  محل  ي  رتدا  

درل م     ل  راى  رلول   درعيت درذ  رحل  ه هذل درفى رلى درأم ولى درصىاى ر ر  تدس 

 ول   درل م     ل  رنت   أدحل دروا ق  وهذد    حصل رت  رلنى دراح     يم د    

رقد  رطاليي  ر لنيب درلتسما  درذ  درللت  رلأمن ره ر ر  ظ م ا ل ج درط قى دري د    ا  "

درلتسما   دري د لى ارر يم د   واى درل م     ل     رض    ور درأم و   للىي     

  خ  ر ر هذد دن    و(212:4  (    ل لأ"550(    ل لأ حلر  واى رصل ارر  330 

درل م     ل     دراأورلن   درضأوسمى درل  رحل  ي  درىض   ر يل م   ظ  في  درحل مى 

لا لل      ان ا درلتسما   دري د لى درل  رقد  ارر رغلأد   ول ر  لى ن يز  درعور 
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در ظلفلى  للىي  لا لل  درعي ي درىض   درل   د  رلأمن   درلنيب درلتسما  ارر رفلفه ر ر 

(  لأ درل  رحل ج ارر  يت 800سل  ص س  دقليى راى  رخص صلى  ى رلى س ض   ددا دو

 الأ ورفللك     ودقل     درلحفر  فللى و لفلى صأث درط قى  نذ  تدمى دروا ق حلر 

 ي مله  ا  محل ج درىتدا   رضأوس  ارر رى مض درنيص درح د    دنو وعل  لا لل     

ر د أ دنو وعل  در يم لإ ل ج درط قى   ث مقاأ   ا   دن ل س دن لأ     دروا ق لاخ رتم

لاخ "در را   حت   لف   ى مل اأ   رل دقع درأم ولى درلخل فى    رحأ    ر ر  دد ه  

درأم ولى رقد  ارر رغلأد   ول ر  لى و للل  لى دد ل  ور درأم و   للعى رغلأ  ش ي 

رف  ملحلل درعيت ودرلىا درذ  دريأ       ل  محي  درلفلع ن يز  و رض ا درعور 

م د يه درأم و      ان ا درللأمن    و درلن  وى و رك لاسرا يي   فثلأ    درل دقع 

دلا فى رلى درل  رلللز  تس     لف ورى    درشت  و   مأراو      دح   ول ر  لى  و 

 ( 5:11    م  للل  لى"

 

 

(  لأ وأوسمى لاخ 800رتدا   ومأ  درا ح   خّ  ل  ىى  ول   درل م     ل     رض  

 يصه مقد  ارر دلإ  ه  ىل لى  يل دنو وعل       سج ارر دد ل درخ م  درىض لى 

و  رل ر  رل اأ درىض   درى   ى     ددا دلا يا و   درىض لى درل  محل  ي  درىتدا  للعى 

ىتم ر د أ ( رATPر  أ  و ر قع ا ل ج ا زمر درط قى درأ لس ا ا     ف   دلاد   ل   

اخ درلط س دنو وعل  در يم رىل لى درللثلل درغذد   درذ  محتث دد ل درخ م  درىض لى  و

درذ  حتث رت  رلنى دراح   ىت رنفلذه  درلنيب درلتسما  ه  حتوث رتد    درلغلأد  

دلإمع  لى    درىض    لاخ "رل لى دلا لظ م    درلتسما مقد  ارر حتوث رغلأد     

عى درعور درلخل فى    رلغلأد  درل  رحتث  ىت درلتسما   دري د لى ه  رحول    م  و  و

ً      ه  دريتس  ر ر درىلل درىض      ح رى ر د أ دنو وعل   وملر هذد درلحو       

يم د   ل    درل مف   ل  و ل   درط قى  درل مل    تسم (  و ذرك      ه يم د   خزوخ 

ً يم د  قتس  درف مف  ل    رىض     ض  ً ر  يم د   ش ي دن زمل   وملف   مض 

 درىض   درلولخت ى ر ر د لي   درته خ ود لختد ي    صفي  ي قى رت ب درىلل درىض  "

رذد   خ يم د   ول   درل م     ل     درىض   مىلل   رحف ظ ر ر ا تدد  و(23:10 

أمأ درط قى در ي ى نددا درىض     نو وعل  در يم نمض درل دد درغذد لى ورح

لاخ درلعي د درات   مقد  ارر رغلأد    هأمى  دلا يا و   درىض لى درل  محل  ي  درىتدا

    ظر ا ل ج درط قى درن رعى    رل لى درللثلل درغذد   ر لح  ظى ر ر درزم د  درن رعى    

تث رت  رلنى   وهذد    ح(  لأ ي ده دروا ق800د يا   درىض   درل  محل  ي  رتدا  

دراح   للعى رطاليي  ر لنيب درلتسما  درذ  درتل درا ح  درذ    رت  ص س  امع  لى    

احتدث درلغلأد  درفول ر  لى درلن  اى ن يز  درعور راى  ر حلل درلتسما  درذ  رلللز  ه 

  لا لل        دع دن شطى درأم ولى  د  درحأ ى در حلت  درللفأسيأميى درلتسما درلوللأ 

درل  مقد  درلتسما درأم و  درلنلظر  لي  ارر رغلأد   ل ر  لى  ني  رغلأد    م  للل  لى 
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و  س  ر  لى ووظلفلى      يز  درعور درلخل فى لا لل  درعي ي درتوس  ودرىض   ودري ا 

 و

 

من   درلنيب ( ارر   ر لى رلأ2صفى درلط ورى درى  ى  ل  مالنه  توه   ومىزو درا ح  رط س

 ط مأما  ر ر و   يأميى درلتسما درلوللأ درل    خ ري  درتوس دلإمع       ردرلتس

    د ر لي رلل درلط ورى دري د لى رت  رلنى دراح  ر  يأم  درلتسما   دري د لى درل  رر دلا

(  لأ 800ى  درلنيب درلتسما   وهذد مق ت  هللى هذد درن ع    درلتسما   رنواى رىتو  و  

 رلط ورى ك ددرنظ م در ه د      هذل درفى رلى  "لاخ در را درذ  ملل   رأغر     و هلى

خ رطأ  وخ  دري د لى مولطلب  ددا دروا ق    يتسد   نلى و ف ا     دوخ ها ي درلول   ود

 (5:829  ر له ر     درلىا درذ  مقاأ    د للأدس دنددا   رشفل درصحلذ درلط  ى"

س ه دورم     ل     درىض   ول  درحت درطالى    خ وهن  م  ت درا ح   خ يم د  درل 

 لى د درغذدرل دد الأ    ر صلل د اأ  للى    دنو وعل  ارر درخ م  درىض لى ر يل م    وت  

ت  رحتث درل   د     درىض   درى   ى ود لىل ري  لإ ل ج درط قى لاخ "هن   رغلأد  ر

 ل     مف  هلي  يم د   للى  زخ   د  درل درأم ولل   ىت رنفلذهر ر لتسما   دري د لى  

ته خ   دردرعي ي درىض    ويم د  رل لى   وت  درف س  هلتسد     درىض    ويم د    وت

 ( 252:16    رطأميى  فوي  درل  رلا  لي    وت  درف س  هلتسد "

 

تد ل  اخ   ر لى رلأمن   حلدل درلدتسما درلودللأ  د خ ريد  دنادأ درفالدأ  د  رطد مأ قدتس  درىد

ر در رحلددل ر دك درللأمندد    صدد س   دأمىى و ى رددى  لدد  رادل  رندد   دد   لد  ب د لا سهدد  ا  مىددت 

 قاددأد حيليلدد  رلىأ ددى درفأوقدد   درلدد   د  ارددر رطدد مأ هددذل درصددفى درات لددى درليلددى رىددتد   

درلو     درلل  طى ر  يأم  رنفلذ رلنى دراح  رأ ض  و     د ثأ     و  ى درودا ق  و 

رلحودددل   ودددل   درلددد م     ل   ددد  درىضددد   رنيدددل دنو ودددعل  درددد يم اردددر  ي س دددى ريددد  

(  لدأ  ردذد 800درىض   درى   ى ر يل م   لا يا و   درىض لى درللفأس  درل  محل  ي  رتدا  

  خ ر للأمن    ل  طى درشت  درلد  ردت ل ودل   ظد م ا لد ج درط قدى دريد د   دادأل دراد رغ  د  

درل    رت     رحودل  رلدل درعيد ي درىضد   ورفلفده  ا  "اخ  رحفلز درىل ل   درفول ر  لى

رحول  دريتس  دري د لى و أرى درىل ل   دري د لى  د  ظدأوث رد د أ دنو ودعل  مىلدل ر در 

درا حد  ر در رطد مأ درلط وردى درى  دى ردذد رلدت و ( 169:13  رحول   ف ا  درلحلل دريد د  "

  ا   د  هذد درلنيب درلدتسما  اردر رفلدع درل    رت     اا س  درعي يم  درىصا  ودرىض  

درىض   درى   ى     ددا دنحل ه درلتسمالى و ذرك رحفلز درعي ي درىصدا   د  ااد س    مد ل 

درىصالى ر ر رحفلز د اأ رتد    دنرل ث درىضد لى درلد  رلن  دا  دب  لط اد   دلا يا ود   

درلند غر درىصدا  درىضد    ادأ  د  درىض لى درل  محل  ي  رتدا هذل درفى رلى درأم ودلى  وهدذد 

درني مى ر ر يم د  ر د   درىض   درى   ى  ا  اخ "درل د      درىلل  ل  د ياد   درىضد   

ود اودد يي  ودلا وددع م درف  ددل  ددل  درىضدد   درى   ددى  دد  دنددا درليدد س  مددقد  ارددر يمدد د  

  دراددتمي   خ  ددأرلي   للعددى درلددأد و درىدد ر   ددل  رلددل درعيدد يم  درىصددا  ودرىضدد    و دد

در را  ح  ى ارر  أرى    رل لدى درلنفلدذ   صدى  د  ر دك در حظدى درلد  رودنذ رده درفأصدى 
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ر لنفلذ لاخ رتسما  ول م   ر رلدى ر يدتسد  درات لدى مفد خ  د  درصدىا رحيلد   هدتدث دنددا 

درليدد س  و دد  درضددأوس  رحيلدد  ردد ديخ   ثددل  ددل   وددل م   درصددف   درات لددى درضددأوسمى 

و ورىدت (138:14  خصصلى مولذ  خأوج   ضل و دق  ول   رلأددا درلي س "ر أم وى درل

هددذل اادد س  ودوددحى ر ددر اخ يمدد د   ددأرى درددأ ض  لفللددك دقلدد  و وددللأ  ددب دلإقدد ه  دد  

رعلب ح  ض در  للدك و دأرى دردلخ ص  نده قادل در صد ه اردر  أح دى درلىدا محدتث رندت 

 ودللأ   لد  ردقد  اردر رحودل  رطال  درأ ض رلو      يد ه  د   ود  ى درودا ق  صد س  

رفنلك درأ ض رت  درىتد ل  ي ده  و  ى دروا ق ورحول  ر يمب درط قى ر ر  أدحل درودا ق 

(  لأ محلد ج اردر رفللدك س دض   ثدأ دقلصد ددً 800راى  رضأوسم    ل  أح ى  لاخ رتدا  

دوخ       ل دلا لزده   رز   ودرنع ح    وص ه درىتدا اردر  ي مدى درودا ق   قصدر  دأرى

درشى س   رلىا  و رحل ه ر ر دقدل ريدتمأ لاخ ودل ع دريدتس  درات لدى ردقد  اردر ودل ع ر د د  

رفنلك درأ ض ورن قص  أرى درىتدا لا لل     درلأح ى دن لأ     درودا ق   ا  "  لد  يدد 

درلىا رنت در را هاو     ول   درلي سد  درحأ لى رتمه و  صى درلد  رحلد ج اردر ر د د  

 و( 81:12  "   دنددا

 

(  لددأ رددت  رلنددى 800(  خ هندد   رطدد سدً  دد   وددل   ا عدد ي س ددض  2وماددل  رندد  درعددتوه  

درا حدد   رددك درلطدد س ارددر   ر لددى رلأمندد   يأميددى درلددتسما درلوددللأ درلدد  ودرددز  دراحدد   

   ددا  ن  دداى  ددتد  ددب  أح ددى دلإرددتدد درىدد م    يدد  رحلدد ج ارددر رلأمندد    د  اددت   ل  ددطى 

درصف   درات لى درل  رقد  ارر رفلع دن يز  در ظلفلدى رعودر درىدتدا راىد  رىلل ر ر رط مأ 

(  لأ درل  رحلد ج اردر قدتس  رحلدل 800لا لل   ى رلى س ض   رخص صلى درفى رلى درأم ولى

درلددتسما ر رلددى  دد   ي و ددى درلىددا درددذ  مدد يم درىددتدا  دد  دغ ددا  أدحددل دروددا ق  ا  اخ 

ل  لى وحل مدى رخ مد  و  ودعى درعودر  لد  مىلدل ر در درأم و  مقد  ارر احتدث رغلأد   لل

رط مأ ورحول  درفف ا  درفول ر  لى ن يز  درعور درل  رقد  ارر رحول  دلإ ع ي  ودخ هذل 

درلتسما    د  ارر رل ل   رفلع  خل فى ن يز  درعور در ظلفلى رف  ر د ه درلىدا ورفودا 

 لددأ  صدد س   ث رلددى   يددذل درللأمندد    (800درىددتدا صددفى درلط ورددى درلط   ددى لإ يدد ا  ددا ق  

رل ددا ر ددر رفلددع دن يددز  در ظلفلددى لا ددلل  درعيدد ي درىضدد    ددب درشددت  درلط   ددى  حلدد  

د ددلط ع درىددتداوخ   دصدد ى درلعيدد د دراددت    ددب ردد  أ ظيدد س درلىددا ورحل دده  ا  اخ يأميددى 

 صددفى رددتسما درحلددل درلوددللأ هدد  احددت  درطأد دد  درأ لوددى درلدد  روددلختم ردد د  ر سريدد ا 

درلط ورى درى  ى ودريتس  دري د لى     د دنو وعل  "ورلللز  يتسري  ر در دلاسريد ا  لودل   

 ف ا  درعي يم  دردتوس  ودرلنفود  ورىلدل ر در يمد د  قدتس  دردتم ر در حلدل   ادأ  للدى  د  

و وهذد    حدتث رىلندى دراحد  (54:10  دنو وعل  در يم ر  للأدس    دنددا و ذه درعيت"

فلددذه  ر لددنيب درلددتسما  درددذ   د  ارددر يمدد د   وددل   درلدد م     ل   دد  درىضدد   رنددت رن

و  رل ر  رفلفي  ر يل م   ددا دلا يا ود   درىضد لى درلط   دى يد ده درودا ق  للعدى يمد د   شد ي 

درل م     ل      يل درفلل   درلن  اى  د  دنو ودعل  درد يم لإ لد ج درط قدى  لاخ "درلدتسما 

ردر رفلدع درعودر ر ىلدل  د  دوخ د يطد ع و دذرك محدتث رد ديخ  دل   دل  د  درلوللأ مقد  ا

و  ل   خ "درلتسما  طأميى درحلدل درلودللأ (275:3  دنو وعل  ودنمض ودنددا در ظلف "
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مىلل ر در رطد مأ قدتس  در ردا درفودل ر  لى ورحودل  قتسرده ر در درلفلدع ودر صد ه اردر 

 و ( 75:5  لولختم"درل ديخ  ل  درط قى درلنلعى ودنو وعل  در

 

 

 

 : الخاتمةـ  4

 استنتج الباحث التالي: 

ه رددرا درنل  ب ر ر يم د   ودل   درلد م     ل   د  درىضد   ودل  درحدتود درطالىلدى  و1

 و رت  رلنى دراح رنت د لىل ه يأميى درلتسما درلوللأ 

ع ي لإ ارر رط مأ درلط ورى درى  ى ود يأميى درلتسما درلوللأ د  درللأمن   ر ر و    و2

 رت  رلنى دراح  و

 واوصى بالتالي: 

( 800   رط مأ درلط وردى درى  دى وا عد ي ردتد     يأميى درلتسما درلوللأد لختدم  و1

  لأ و

 در  أدقاى درفأوق   درل  رحتث     ول   درلد م     ل  ردت  درأم ودلل  ودرىلدل ر و2

 در ظلفلى ور    ح لا  درزم د   و درنيص درو الى درل  رقاأ ر ر   يزرير 

 

 ادرــصــمــال
 س د رى الأ صاأ  ؛ ر الأ  ط ورى دري   ر در ا عد ي س دض درلود     درلل  دطى :   و1

 ( و1983    لى درلأ لى درأم ولى      ىى  غتدد       وللأ

 ددس درففأ    :  دري هأ    ول ر  ل  درلتسما ودرأم وى    درى  دحلت رات درفل ح ؛  و2

 ( و2003

  :  دري هأ    ددس دري ر    س و ظأم   درلتسما درأم و  وط مو   حلت ؛  و3

 و (1999

   درىأ   درففأ :  دري هأ    ددس  ول ر  ل  درعيت درات   ي ا درتم  ا أدهلر    ى ؛  و4

 ( و2009

  ل   :   درف ما    ددس درو 1  ي ر ر درلتسما درأم و ا  أ  أه د درتسرى ؛  و5

 ( و1998

رى   ا ر طا :   غتدد   ددس درفل يت ى    درفللل ا درحل رلى   درلأرا ؛ صف ا سيوق و6

 ( و1985

  درنشأ :  درل صل   ددس درفلا ر طا رى و درطا درأم و رل س رات درأحل  قاب ؛  و7

 ( و1989
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خ   :  رل  1  ي ر ر درلتسما درأم و     دنرل س درلخل فىق  ر حو  حول  ؛  و8

 ( و1998درل يمب   ددس درففأ ر طا رى ودرنشأ و

  :  رل خ   ددس درل يوس  ر نشأ  درطأق دلإحص  لى حلت صاح      ص رذ ؛  و9

 (و2000

:  1  ي     رى درى ى دري     رتسما ـ رى لر ـ رحفلر حلت رثل خ ؛  و10

 ( و1990 درف ما   ددس دري ر ر نشأ ودرل يمب   

أ    دري ه:   ولى  لف ر  لى درلأ لى درات لى ودرأم حل د رات درفل ح رن خ ؛  و11

 ( و 1995ددس درففأ درىأ     

 رلفلا:    سم   د دلارع ه   درحتمثى    رتسما  أ  دريتم ىلصر غ ر ق ؛  و12

 ( و1995درلنفلذ  ر رح د درأم و  درى م  

دس درففأ :  دري هأ    د 1  ي درلتسما درأم و  درحتم  فل  ا أدهلر حل د ؛  و13

 و (1998درىأ     

س درففأ :  دري هأ    دد 2  يدرلتسما درأم و  درحتم   فل  ا أدهلر حل د؛  و14

 ( و2001درىأ     

درى  م درلطاليلى    درلع ه   سه خ   لل خ حو خ وحو م درشلخ   ؛  و15

 و ( 2016:  دلإ فنتسمى    ق وى ح سش درتورلى ر نشأ ودرل يمب    درأم و 

دس   د :  درل صل د درات   ر نو ادلإرتدودمب م  ل  وم  ل  يه  حلت ر   ؛  و16

 ( و1986درفلا ر طا رى ودرنشأ   

17. Beard, J ; Iron Biology in immune function Muscle 

Metabolism and Neuronal Functioning : ( Clin J Sport Med, 

USA, 2001 ) . 

18. David Sulherlan ; Get endurance for Soccer : (Pelha 

Books , London , 2002) . 

19. Michael J. Alter; soccer fitenees : (pelha books . London . 

2001) . 

 

 


