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 م 022تأثير التدريب المستمر في مايوكلوبين العضلات والمطاولة العامة وإنجاز عدائي 
 أ. م. د عبدالله بحر فياض / الكلية التربوية المفتوحة / مركز الأنبار

d.a.bahar1961@gmail.com 

 الملخص

هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التدريب المستمر في مايوكلوبين العضلات والمطاولة العامة        

ريىت ( مىن عىدائي مخت ىب مظافاىة ارن ىار. و ج6( متر. وتم إجراء الدراسة علىى )088وإنجاز عدائي )

القياسات الق لية لعيخة ال ظث بعد  ن تم اختيار العخصر والصفة ال دنية قيىد الدراسىة مىن ق ىب ال الىث علىى 

(  سىابي  بواقى  0وفق ارساليب العلمية الصظيظة المت عة ، بعدها تم تط يق المخهج التىدري ي المعىد لمىد  )

( مىن قىدر  العيخىة %08 – 08مر بشىد  )( ولدات تدري ية في ارس وع الوالد بطريقة التىدريب المسىت3)

القصوى، بعدها  جريت الاخت ارات ال عدية بالطريقة التي ات عت في الاخت ارات الق لية ذاتها. ثم تىم جمى  

المعلومات والختائج ومعالجتها إلصائيا وعرضها بجدول وتظليب نتائجها ومن ثم مخاقشتها بصيغة علميىة 

تختج ال الث  ن التدريب المسىتمر  دى إلىى ارتفىاع مسىتوى مىايوكلوبين مستخد  إلى المصادر العلمية. واس

العضىىلات وتطىىوير المطاولىىة والنجىىاز لىىدى عيخىىة ال ظىىث. و ومىىى ال الىىث باعتمىىاد هىى ا المىىخهج لرفىى  

( متر واعتماد قياس المتغير ال ايوكيميائي والقىدر  ال دنيىة  سىلوبا فىي التقىويم 088مستوى إنجاز عدائي )

 لة الرياضي التدري ية والفسلجية للومول به إلى مراكز متقدمة .الدوري لظا

 الكلمات المفتاحية: التدريب، مايوكلوبين، المطاولة

The effect of continuous training in muscle myoglobin and general 

circulation and the achievement runners 800 meter 

Dr. 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 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 : 9

 المقدمة وأهمية البحث : 9ـ  9

تعد طريقة التدريب المستمر من الطرائىق الرئيسىة لعىدائي المسىافات المتوسىطة والطويلىة لاسىيما عىدائي 

تتميىز  ( متر ال ين يظتاجون إلى  نامة إنتاج طاقة م تلفة للقيام بأداء المخافسة على اكمىب وجىه لمىا088)

بىىه هىى ف الفعاليىىة مىىن تىىداخب  نامىىة الطاقىىة كافىىة لتزويىىد العضىىلات العاملىىة بارنزيمىىات اللازمىىة رداء 

انق اضاتها المطلوبة، فضلا عن تكيفها على تظمب التعب في اغلىب مسىافات السى او، ويظتىاج العىداء إلىى 

يضاء نارا لظاجة العداء إلىى امتلاك  لياف عضلية بيضاء و لياف لمراء تطغي  عدادها على ارلياف ال 
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توافر اروكسجين طلية فتر  الس او التي تمتد إلى اقب من دقيقتين عخد العدائين ذوي المستويات العليا لان 

ارلياف الظمراء تتميز بالتوائها على المايوكلوبين ال ي يساعد في نقب اروكسجين من غشاء ال ليىة إلىى 

مليىىة التمليىىب الغىى ائي لنتىىاج إنىىزيم الطاقىىة الىىرئي  ثلاثىىي فوسىىفات المايتوكونىىدريا للاسىىتفاد  مخىىه فىىي ع

( ال ي تظتاج عضلات العداء العاملة إلىى تىوافرف باسىتمرار طىوال مىد   داء التمريخىات ATPاردنوسين )

  و المخافسة الرياضية . 

تعمىىب علىىى  ( متىىر رنهىىا088وتلعىب المطاولىىة العامىىة )التظمىىب( دورا  ساسىىيا فىىي تطىوير إنجىىاز عىىدائي )

تظسىىين  داء العىىداء وتقسىىيم جهىىدف بصىىور  مىىظيظة والاسىىتفاد  مىىن م ىىزون الطاقىىة لاسىىيما فىىي ارمتىىار 

ارخير  من الس او ال ي يتطلب جهىدا عاليىا وقابليىة ك يىر  علىى تظمىب التعىب الى ي سىوف يشىعر بىه ق ىب 

طغىي عليهىا التمريخىات التىي نهاية الس او، ل ا يظتاج هى ا العىداء إلىى تىدري ات متخوعىة وبسىرع متفاوتىة ي

تعتمد على ناام إنتاج الطاقة الهوائي كالتىدريب المسىتمر الى ي يعمىب علىى زيىاد  قابليىة العىداء فىي إمىداد 

 عضلاته باروكسجين وتظمب التعب رقصى قدر ممكن .

وتكمن  همية ال ظىث فىي دراسىة تىأثير التمريخىات علىى وفىق طريقىة التىدريب المسىتمر فىي إنجىاز عىدائي 

( متر، فضلا عن معرفىة تىأثير هى ا الخىوع مىن التىدريب علىى مسىتوى المىايوكلوبين فىي العضىلات 088)

وتطىىوير مىىفة المطاولىىة العامىىة لىىدى عيخىىة ال ظىىث، ممىىا قىىد يسىىاعد فىىي تطىىوير مخىىاهج التىىدريب وتوجيىىه 

 التدريب الاتجاف الصظيح ال ي يساهم في رف  مستوى انجاز الرياضي .

صاء وخ ر  ال الث في مجال  لعاب القوى لالظ قلة الدراسىات العلميىة المتعلقىة من خلال ال ظث والاستق

بدراسة المتغيرات ال ايوكيميائية التي تتأثر بالتدريب الرياضي ومقدار تأثير ه ف المتغيىرات علىى تطىوير 

ي لعىدائي النجاز ومخها المايوكلوبين الموجود في ارلياف العضلية الظمراء ال ي يعد توافرف مهىم و ساسى

( متر نارا لدورف الىرئي  فىي نقىب اروكسىجين الىلازم للانق اضىات العضىلية التىي يظتاجهىا العىداء 088)

طوال مد  التدري ات  و المخافسة، فضلا عىن تأكيىد المىدربين علىى المطاولىة ال امىة اكلىر مىن المطاولىة 

يمكن الكشف عخها إلا عن طريق  العامة في فتر  العداد ال اص، وه ف تشير إلى وجود مشكلة لقيقية لا

دراستها وال ظث عخها لل روج بختائج ملموسة تصىب فىي مىالح تظسىين ارجهىز  الو يفيىة لجسىم العىداء 

 وتطوير إنجازاته

 هدفا البحث : 0 - 9

 إعداد تمريخات بطريقة التدريب المستمر لعيخة ال ظث . 

  لوبين العضىلات وتطىوير المطاولىة فىي مسىتوى مىايوك طريقىة التىدريب المسىتمرالتعرف علىى تىأثير

 لدى عيخة ال ظث .العامة والنجاز 

 فرض البحث : 3 – 9

  مسىتوى مىايوكلوبين العضىلات هخاك فروو ذات دلالة إلصائية بىين الاخت ىارين الق لىي وال عىدي فىي

 لدى عيخة ال ظث . وتطوير المطاولة والنجاز

 مجالات البحث : 4 - 9

 ( متر لمخت ب مظافاة ارن ار المتقدمين .088عداءو )المجال ال شري :  9 - 4 - 9

 . 2840/  48/  40لغاية  2840/  0/  1المجال الزماني : المد  من  0 - 4 - 9

 المجال المكاني : ملعب نادي الرمادي ، م ت ر دار الشفاء في الرمادي . 3 - 4 - 9
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 ـ منهج البحث وإجراءاته : 0

 منهج البحث : 9ـ  0

ال الىث المىخهج التجري ىي بتصىميم المجموعىة الوالىد  ذات الاخت ىارين الق لىي وال عىدي لملائمتىه است دم 

 ط يعة مشكلة ال ظث .

 عينة البحث : 0ـ  0

( عىدائين الخ  ىة مىن  نديىة مظافاىة ارن ىار مىن 6تم اخت ار عيخة ال ظث بالطريقىة العمديىة وتكونىت مىن )

( ي ىين تجىان  المتغيىرات 4لمجتم  ارمىلي، والجىدول )( من ا%00( عدائين وهم يشكلون )0مجموع )

 قيد الدراسة لعيخة ال ظث .

 ( ي ين تجان   فراد العيخة4جدول )

 معامل الالتواء* الانحراف المعياري الوسيط  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 2.490ــ  01.292 000 004 شهر العمر البايلوجي

 2.422ــ  92.320 49 43.999 شهر العمر التدريبي

 2.293 9.940 4.222 4.292 دقيقة ( متر9022المطاولة )

 2.903 2.409 0.222 0.2.2 دقيقة ( متر022إنجاز )

 ( .3)± * يكون التوزي  اعتدالي إذا كانت قيم معامب الالتواء اقب من    

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  3ـ  0

وجهىاز  والمقابلات الش صيةكالمصادر العربية وارجخ ية  الوسائب المخاس ة لجم  المعلوماتتم است دام 

 قراء  مستوى المايوكلوبين في العضلات ، فضلا عن اردوات المخاس ة لل ظث .

 القياسات والاختبارات القبلية : 4ـ  0

مدى يىومين اذ قىاموا باخت ىار انجىاز بإجراء الاخت ارات الق لية على  ()قام ال الث وبمساعد  فريق العمب

فيمىا تىم اخت ىار المطاولىة  (2840/  0/  1)( متر وقيىاس نسى ة المىايكلوبين يىوم السى ت المصىادف 088)

فىىي السىىاعة اللاللىىة مسىىاءا فىىي ملعىىب الرمىىادي،  (2840/  0/  6)( متىىر يىىوم الاثخىىين المصىىادف 4288)

فضىلا عىن اخى  ر ى الم تصىين فىي علىوم التىدريب  واعتمد ال الث في اختيارها على المصادر العلميىة،

 الرياضي والفسلجة والاخت ارات، وتم إجراء ما يأتي :

 قياس مستوى المايوكلوبين في العضلات : 9 – 4 – 0

 .مستوى مايوكلوبين العضلات هدف القياس : معرفة 

 طريقة القياس : 

 في الدم . (MB)هدف القياس : معرفة مستوى المايكلوبين 

( ثىم يسىت ل  White Tube( مىن العيخىة ويوضى  فىي )3سىم 0طريقة القياس : يتم سظب الىدم بمقىدار )

( المىاني Advia Centaur XP( داخب جهاز القىراء  المسىمى )Centerfugeالسيرم مخه ويوض  في )

 ( ثم نقرا الختيجة على الجهاز نفسه .Siemens Immunoassay Systemsالصخ  نوع )

يقىىاس بولىىد  ( فىىي الىىدم، MB) اخىى  نتيجىىة الجهىىاز واعتمادهىىا كمسىىتوى للمىىايوكلوبين التسىىجيب : يىىتم

 )نانوغرام / مليلتر( .

                                                 

() . 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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 اختبار المطاولة العامة : 0 - 4 - 0

 ( متر من الوقوف4288اسم الاخت ار  : ركض )

 الهدف من الاخت ار: قياس المطاولة )القدر  اروكسجيخية( . 

  لعاب قوى ، مافر  ، ساعة توقيت .اردوات والمكانات : مضمار 

طريقه ارداء : يقىف اللاع ىين خلىف خىب ال دايىة وعخىد سىماع الصىافر  يقومىون بىالركض المسىتمر لتىى 

 ( متر .4288انتهاء مسافة )

طريقة التسجيب : يتم تسجيب الوقىت الى ي اسىتغرقه كىب لاعىب وتسىجيله فىي اسىتمار  خامىة مقىرب إلىى 

 عشر اللانية .

 ( متر :022اختبار إنجاز عدو ) 3 - 4 - 0

 متر لر  . 088الهدف من الاخت ار : قياس إنجاز عدو 

( ، اسىىتمار  6( ، مىىتقتين عىىدد )6اردوات المسىىت دمة : ملعىىب سىىالة وميىىدان ، سىىاعات توقيىىت عىىدد )

 تسجيب .

 مىاكخهم كىب  ومف ارداء : يتم الاخت ىار علىى وفىق القىانون الىدولي رلعىاب القىوى ، إذ يأخى  الم ت ىرون 

لسىب مجالىىه لضىىمان عخصىىر المخافسىىة ، وبعىىد سىىماع إطىىار  ال ىىدء يخطلىىق العىىدائين ويسىىجب الىىزمن الىى ي 

 استغرقه العداء لنهاء الس او رقرب عشر ثانية في استمار  التسجيب .

 التجربة الرئيسة : 2 - 0

 يقة التدريب المستمرعلى وفق طر( متر 088 عد ال الث تمريخات خامة لتطوير إنجاز فعالية عدو )

معتمداً على تجربته وخ رته الميدانية والتدري ية ومستعيخاً  التي تتميز بالشد  المتوسطة والظجم الك ير

والمصادر العربية وارجخ ية، استغرقت  ()بآراء الم تصين في مجالي علم التدريب والفسلجة الرياضية

 سابي ( في مرللة العداد العام بواق  ثلاث ولدات تدري ية )الس ت ،  0مد  تخفي  المخهاج التدري ي )

 44( ولد  تدري ية ابتد ت يوم ارربعاء المصادف )21الاثخين ، ارربعاء( اس وعياً، وبلغ عدد الولدات )

(، است دم ال الث عخد تط يق العيخة للتمريخات لمب 2840/  48/  3عاء )وانتهت يوم اررب 2840/  0/ 

وراعى فيها إعطاء  وقات رالة قليلة نس يا بين  ( من قدر  العيخة القصوى%08 – 08)بشد  تتراوح بين 

( ن ضة في الدقيقة، واعتمد 418 – 438التكرارات بظيث تراوح الخ ض خلال  داء التمريخات بين )

معرفة الوقت اللازم لكب عداء في  ثخاء  دائه لتمريخات الركض في الولدات التدري ية اليومية ال الث في 

(  ن تظديد الشد  عخدما تكون Fox & Mathews( التي  وضح فيها كب من )Wiltعلى وفق طريقة )

ن ( متر هو الزمن المست رج م188( متر يخ غي  ن يكون الزمن في كب )188مسافة الركض  كلر من )

( متر، ل لك تم إيجاد الخس ة بين 188( ثوان على زمن عدو )1-3( وإضافة )1زمن الميب المقسم على )

مسافة الميب وزمن مسافة اخت ار المطاولة العامة عن طريق تقسيم الزمن المست رج من ركض 

( 188لكب ) ( ليجاد الزمن المخاسب3( متر التي  جرتها عيخة ال ظث في الاخت ار الق لي على )4288)

وت تد  الولد  التدري ية بتمريخات اللماء لتهيئة عضلات الجسم جميعها يقطعها العداء في كب دور .  متر

وتختهي بتمريخات التهدئة والاسترخاء، واطتمب المخهج على دورتين متوسطة وبموجات لركة لمب 

اد  الظمب المستمر خلال ( دورات مغرى لكب دور  متوسطة، و جري التدرج في زي1( وبواق  )4:3)

الدورتين المتوسطتين عن طريق زياد  المسافات م  خفض لجم الظمب التدري ي في ارس وع الراب  لكب 

                                                 

(أ. د صريح عبدالكريم الفضلي ، بايوميكانيك ، جامعة بغداد ، كل ). )ية التربية البدنية وعلوم الرياضة )مدرب 
 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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( 08–  08الولد  التدري ية ال ي يتراوح زمخه بين )في الجزء الرئي  من دور ، وتم تخفي  التمريخات 

( 2888( متر بمعدل )3888 – 4888ية بين )دقيقة، وتراولت تمريخات الركض خلال الولدات التدري 

( متر، إذ لددت المسافات و وقاتها 10888متر للولد  التدري ية، وب لك كان الظجم التدري ي للمخهاج )

ومجموعات الولد  التدري ية بما يتلائم ومستوى عيخة ال ظث بظيث لا يصلون إلى التعب غير الط يعي 

 بته  و تراج  مستواف . ال ي يضر بالعداء وقد يتدي إلى إما

 القياسات والاختبارات البعدية : 9ـ  0

تمىىت الاخت ىىارات ال عديىىة بإسىىلوب الاخت ىىارات الق ليىىة نفسىىه، إذ تىىم سىىظب عيخىىات الىىدم لغىىر  قيىىاس 

  ( 2840/  48/  0 – 6)المايكلوبين بالدم وإجراء الاخت ارات الميدانية يومي الس ت والاثخين المصادفين 

 ( 993:1) الوسائل الإحصائية .ـ  0

 الوسب الظسابي ، معامب الالتواء ، الانظراف المعياري ، الخس ة المئوية ، اخت ار )ت( .

 

 ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : 3

 عرض النتائج وتحليلها : 9ـ  3

 (2جدول )

 ال ظثالمعالجات اللصائية ال امة بالاخت ارين الق لي وال عدي لمتغيرات 

 وحدة القياس المتغيرات
  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف
 فهـ

قيمة )ت( 

 المحسوبة
 النتيجة

 ع س ع س

 معنوي* Ng \ ml 31.19 3..29 49..1 3.921 9.000 2.0.9 04..31 المايوكلوبين

 معنوي* 2.4.. 331 43 9.0.4 3.24 9.940 4.29 دقيقة المطاولة العامة 

 معنوي* 02.0.4 2.099 2.333 .2.40 9.20 2.409 .0.2 دقيقة الإنجاز

 ( الجدولية )( .8.80( ومستوى دلالة )0=  4 – 6( تظت درجة لرية )2.840قيمة )ت 

( ال امة بالاخت ارين الق لي وال عدي لمتغيرات ال ظث  ن قيمة الوسب الظسابي في 2دلت نتائج الجدول )

( وكانىىت قيمىىة الوسىىب الظسىىابي فىىي 3.086( بىىانظراف معيىىاري )39.96للمىىايوكلوبين )القيىىاس الق لىىي 

(، بيخما كانىت قيمىة الوسىب الظسىابي الق لىي لاخت ىار 3.689( بانظراف معياري )16.09القياس ال عدي )

( 3.01( وكانت قيمة الوسب الظسابي في القياس ال عىدي )4.412( بانظراف معياري )1.848المطاولة )

( بىانظراف 2.80( ، فيما كانت قيمة الوسب الظسابي الق لي لاخت ار النجىاز )4.201راف معياري )بانظ

( بىىىانظراف معيىىىاري 4.00( وكانىىىت قيمىىىة الوسىىىب الظسىىىابي فىىىي الاخت ىىىار ال عىىىدي )8.106معيىىىاري )

خت ىارات (، ونلالظ  ن قيم )المايكلوبين ، المطاولة ، الانجاز( قد سجلت تظسىخاً فىي مقىدارها للا8.100)

،  21.039ال عدية عن قيمها في الاخت ارات الق لية، فضلا عن إن الدرجة المظسوبة لاخت ار )ت( كانت )

( علىىى التىىوالي، وعخىىد مقارنىىة القىىيم المظسىىوبة بقيمىىة )ت( الجدوليىىة وجىىد  ن قيمتهمىىا 20.201،  0.801

ت ىىارات ال عديىىة للمتغيىىرات قيىىد المظسىىوبة اك ىىر مىىن الجدوليىىة ، لىى ا فىىالفروو المعخويىىة كانىىت لصىىالح الاخ

 الدراسة جميعها .

 مناقشة النتائج : 0ـ  3

يعزو ال الث زياد  مستوى المايوكلوبين في العضلات إلى فاعلية التمريخات التي  ث تت معخويتها عخد 

يزداد المايوكلوبين في تط يق المخهج التدري ي على عيخة ال ظث وفق طريقة التدريب المستمر، إذ "

ويعد المايوكلوبين ال روتين اركلر  همية في  .(308:2) عضلات النسان تظت تأثير التدريب الرياضي"

العضلة وتعتمد آلية عمله على نقب اك ر كمية من اروكسجين القري ة من غشاء ال لية العضلية إلى بيوت 
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( اللازمة رداء ATP) الطاقة )المايتوكوندريا( لنتاج كميات كافية من  نزيمات الطاقة الرئيسة

( متر، ل ا تظتاج عضلات العداء إلى زياد  088الانق اضات العضلية المتكرر  التي يظتاجها عداء )

توافر ونشاط المايوكلوبين ت عا لمستوى الجهد ال ي تظتاجه ه ف الفعالية الرياضية الصع ة على مدار 

مستوى المايوكلوبين عخد تط يقها للمخهج  مرالب الس او، وه ا ما لصب لدى عيخة ال ظث من زياد  في

تتدي التدري ات الهوائية إلى زياد  التدري ي ال ي اعتمدت تمريخاته على ناام إنتاج الطاقة الهوائي، إذ "

( 008( ملليلتر لتى نس ة تصب إلى )338نس ة المايوكلوبين في عضلات جسم الرياضي جميعها من )

فان المايوكلوبين من ال روتيخات الضرورية التي تظتاجها  على ه ا ارساس .(242:1) ملليلتر"

العضلات للقيام بو ائفها الظيوية لاسيما في  ثخاء التدري ات الهوائية التي تتدي إلى تغيرات فسيولوجية 

رجهز  الجسم الو يفية جميعها لاسيما الجهاز العضلي التي  دت تمريخات المخهج التدري ي إلى تكيفه 

( متر التي تظتاج إلى جهد ك ير 088رف بصور  دقيقة ت عا ل صومية فعالية ركض )على  داء دو

وتكتيك خاص ودقيق في التظكم بكمية وكيفية مرف الطاقة مخ  بداية الس او لتى نهايته، إذ يظتاج 

العداء بالضرور  إلى تعويض الخق  الظاد من اروكسجين لاسيما في ارمتار ارخير  من الس او لان 

لان "اللاعب كولد  متكاملة توافر اروكسجين اللازم لنتاج الطاقة سوف يتثر سل ا على  دائه،  عدم

يتأثر بالمواقف الرياضية الم تلفة، فالظركات الرياضية تتدي إلى تغيرات فسيولوجية وكيميائية داخب 

لكي يتظمب الجهد جسم الرياضي نتيجة تغير نشاط الهرمونات مما يظقق التكيف رجهز  و عضاء الجسم 

والتعب ال ي يواجهه الرياضي في  ثخاء التمريخات  و المخافسة وذلك لارت اطها بكلير من المواقف 

 الانفعالية التي تتميز بدرجات متفاوتة من الشد  وما يرت ب من نوالي فسيولوجية  و بايوكيميائية"

(0:44 ) 

( متر ضرورية لان نقصه يتدي 088عداء ) ويرى ال الث  نّ متابعة مستوى المايوكلوبين في عضلات

إلى الخلال بعملية نقب اروكسجين من خارج إلى داخب ال لايا العضلية وبالتالي تتأثر العضلات العاملة 

في  داء الانق اضات العضلية التي يظتاجها العداء نتيجة تأخر  و توقف إنتاج إنزيم الطاقة الرئي  ثلاثي 

عدم توافر اروكسجين اللازم لعملية التمليب الغ ائي ال ي يظدث داخب ( لATPفوسفات الادنوسين )

إن التطور ال ي لدث لدى عيخة ال ظث بعد تخفي ها المخهج التدري ي هو لدوث عدد ال لايا العضلية، و

من التغيرات اليجابية في العضلات، لان "عملية الانتاام في التدريب يتدي إلى لدوث تغيرات في 

جة الجسم الم تلفة، فالتغيرات التي تظدث بعد التدري ات الهوائية هي تظسين القدر  على خلايا و نس

العمب العضلي في لالة توافر اروكسجين، ويتم ه ا التظسن  ساساً من خلال زياد  كب من المايكلوبين 

لاً عن وبيوت الطاقة )المايتوكوندريا(، وك لك من خلال زياد  م زون الكلايكوجين بالعضلات، فض

زياد  نشاط ارنزيمات ويمكن  يضاً زياد  قدر  العضلات المست دمة على استهلاك الدهون واست دامها 

ل ا فان زياد  مستوى المايوكلوبين في العضلات يعمب  .(23:48) بومفها طاقة لدف  العمب العضلي"

رير الطاقة اللازمة رداء بالظفا  على إمداد العضلات باروكسجين اللازم ريض المواد الغ ائية وتظ

لان المجهود ال دني يتدي إلى تغيرات جوهرية في نام إنتاج  الانق اضات العضلية التي يظتاجها العداء

الطاقة الخاتجة من عملية التمليب الغ ائي للمظافاة على الزياد  الخاتجة في انق ا  العضلات التي 

دث لدى عيخة ال ظث نتيجة تط يقها للمخهج التدري ي ، وه ا ما ل( متر طوال الس او088يظتاجها عداء )

ال ي اعدف ال الث ال ي ساعد بصور  إيجابية في إلداث التغيرات الفسيولوجية المخاس ة رجهز  الجسم 

لاسيما في  نواع ارنشطة الرياضية ذات ت عا للظمب التدري ي ال ي تتميز به طريقة التدريب المستمر 

  التي يتدي التدريب الرياضي المختام فيها إلى تغيرات بيولوجية مخها تغيرات الظركة الوليد  المتكرر

 بايوكيميائية ومورفولوجية وو يفية في  جهز  الجسم الم تلفة لاسيما الجهاز الدوري والعضلي والقلب .

ي ي ( إلى فاعلية تمريخات المخهج التدر2مفة المطاولة العامة كما ي يخه جدول ) ويعزو ال الث تطور

على وفق طريقة التدريب المستمر التي كان لها الدور اليجابي في تطوير المطاولة الهوائية لدى عيخة 

ال ظث عن طريق التدري ات الهوائية التي تم الاعتماد عليها في المخهج التدري ي، وه ا يتكد  همية ه ا 
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الخاام اللاهوائي في ه ف الفعالية،  ( متر بالرغم من مساهمة088الخوع من التدريب بالخس ة لعدو مسافة )

"لان اللاعب ال ي يمتلك المطاولة الهوائية يستطي   داء الس اقات بقدرات فخية وكفاء  من دون ه وط 

 المستوى ودون  ن تطر  عليه علامات التعب ال ي يتثر في استمرار ارداء بالشكب الصظيح المطلوب"

يوكلوبين في العضلات ضمن الظد الط يعي كان له دور ك ير وهخا يوكد ال الث  ن زياد  الما (290:0)

في توميب اك ر كمية من اروكسجين إلى ال لايا العضلية للقيام بأكسد  المواد الغ ائية الموجود  في 

العضلات العاملة واستعمالها لنتاج الطاقة لان "هخاك تغيرات تظدث لدى الرياضيين بعد تخفي هم 

همها زياد  كمية خزن ماد  المايكلوبين في الجهاز العضلي، وزياد  عملية  كسد  للتدري ات الهوائية  

الكاربوهيدرات في العضلات، وزياد   كسد  الدهون بالطريقة نفسها التي تمت فيها  كسد  

 ( 202:46) الكاربوهيدرات"

دائين علىى تظمىب تلىك إن فاعلية تمريخات لمب التدريب المستمر كان لها ارثر الك ير في تطوير قدر  العى

التمريخات بصور  سريعة وفعالة كما ت ين لخا من نتائج اخت ارها إذ يعىد متطىرا لقيقيىا لمعرفىة الفروقىات 

التي  دت إلى تطوير ه ف الصفة ال دنية المهمة لعدائي المسافات المتوسطة عن طريىق تخفيى  عيخىة ال ظىث 

لتظسىين مسىتوى المىايوكلوبين فىي العضىلات لخقىب لركض مسافات اكلر من مسافة الس او  و مقاربة لهىا 

( 088اروكسجين اللازم إلى العضلات العاملة للقيام بالانق اضات العضلية المتكرر  التي يظتاجها عداء )

تظفيىز متر، ل ا كان للتمريخات متوسطة الشد  التي تدخب ضمن ناام إنتاج الطاقة الهوائي اثرف ال ىالغ فىي 

التىىي سىىاعدت فىىي تظسىىين عمىىب الجهىىاز العضىىلي وتكيفىىه، إذ "إن تظسىىين القىىدر   العمليىىات الفسىىيولوجية

الهوائيىىة وسىىرعة العمليىىات الهوائيىىة فىىي  ىىروف تىىوافر اروكسىىجين يعمىىب علىىى تظسىىين كفىىاء  التظمىىب 

ال الىث علىى تطىوير المطاولىة العامىة التىي سىاعدت فىي إثىار  الجهىازين ل ا عمىد . ( 469:43) الهوائي"

، إذ  دى ه ا المخهج التدري ي إلى تكيف العضىلات العاملىة مىن  داء ارلمىال التدري يىة العص ي والعضلي

وك لك تظفيز الجهاز العص ي في إثار  خلاياف العص ية على تظفيز اك ر عىدد مىن ارليىاف العضىلية التىي 

التخىىاغم تتخاسىىب مىى  متطل ىىات الانق اضىىات العضىىلية التىىي يظتاجهىىا عىىداء هىى ف الفعاليىىة الرياضىىية، وهىى ا 

العصىى ي العضىىلي  ثىىر فىىي الخهايىىة علىىى زيىىاد  توافىىق العضىىلات العاملىىة، إذ إن "التوافىىق فىىي العمىىب بىىين 

انق ا  العضلات وان ساطها والانسجام الكامب بين العضلات العاملة في ارداء المهاري يتدي إلى زياد  

ن ال ديهي  ن اللاعب بظاجة إلى سرعتها نتيجة الترابب العالي بين عمب الجهازين العص ي والعضلي، وم

سرعة في عملية التخفي  خامة في تلك اللظاة التي تسخح له الفرمىة للتخفيى  لان تىدريب مسىتويات عاليىة 

للقدرات ال دنية يكون من الصعب تظقيق  هداف ارداء المهاري ومن الضروري تظقيق توازن  ملىب بىين 

 صصىية يسىمح ب ىروج  فضىب و دو مسىتوى لى داء مستويات الصىفات ال دنيىة الضىرورية للرياضىة الت

. وتعد ه ف إطار  واضظة على إن زياد  سرعة الركض بتكتيىك دقيىق ومسىتمر مى  (430:41) المهاري"

القلال مىن تجمى  لىامض اللاكتيىك وسىرعة الىت ل  مخىه ق ىب الومىول إلىى مرللىة التعىب يظىدث عخىد 

مستمر  مما تتدي إلىى تظسىين تكخيىك الىركض تط يق الركض لمسافات  طول من مسافة الس او بصور  

لىىدى العىىدائين طىىوال مسىىافة السىى او وتظسىىين توزيىى  الطاقىىة علىىى مرالىىب السىى او ت عىىا لضىىروريات كىىب 

( متر يظتاج إلى تكتيك ركض  كلر اقتصاداً من  جب الاختىزال بىالزمن والخجىاح 088مرللة، لان عداء )

دون الشىعور بالتعىب  و تظملىه علىى اقىب تقىدير لان  في ومول العىداء إلىى نهايىة السى او بأقصىى سىرعة

ضياع القدر  ال دنية تتدي إلى ضياع توافق تكخيىك الىركض وتخىاق  سىرعة العىداء لاسىيما فىي المرللىة 

ارخير  من الس او ، إذ "كلما زاد التعب عخد اللاعب ه ب من مسىتوى المهىارات الظركيىة لديىه وخامىة 

 .( 04:42) "التي تظتاج إلى توافق في ارداء

واعىزى ( متىر لىدى عيخىة ال ظىث، 088(  ن هخاك تطوراً في مستوى إنجاز ركض )2وي ين لخا الجدول )

ال الىث ذلىك التطىىور إلىى فاعليىة تمريخىىات طريقىة التىدريب المسىىتمر التىي كانىت مخاسىى ة جىدا مى  مرللىىة 

الصفات ال دنيىة التىي تىتدي العداد العام كونها تظتاج إلى تمريخات ذات طد  متوسطة تعمب على تطوير 

( 088لاسيما فعالية ركىض ) إلى تكيف ارجهز  الو يفية لجسم العداء ت عا ل صومية الفعالية الرياضية
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متر التي تظتاج إلى قدر  تظمب عالية في مقاومة التعب ال ي يىلازم العىداء فىي اغلىب مرالىب السى او، إذ 

يائية وليويىة ل لايىا و نسىجة الجسىم ممىا يعمىب علىى التدريب الرياضي يتدي إلى إلداث تغيرات كيمإن 

تطوير وتظسين الكفاء  الفسيولوجية رجهز  الجسم التي تتدي إلىى تظسىين النجىاز، وان هى ف التىدري ات 

 دت إلى عمليات تكيف م تلفة رجهز  الجسم الو يفية لكي تواجه التعب وتكسىب العىداء مىفة المطاولىة 

متر بصور  ملالية، فه ف التمريخىات عملىت علىى تكيىف ارجهىز  الو يفيىة  (088المطلوبة لنهاء س او )

لاسيما الجهاز العضلي م  الشد  المطلوبىة بظيىث اسىتطاع العىداءون موامىلة المجهىود ال ىدني مى  تىأخر 

 هور التعب وتظمله، إذ إن طريقة تدريب الظمب المستمر هي إلدى الطرائق الرئيسة التي تست دم عاد  

بصىىفة المطاولىىة العامىىة والقىىدر  الهوائيىىة بوجىىود اروكسىىجين "وتتميىىز بقىىدرتها علىىى الارتقىىاء للارتقىىاء 

بمسىىتوى كفىىاء  الجهىىازين الىىدوري والتخفسىىي وتعمىىب علىىى زيىىاد  قىىدر  الىىدم علىىى لمىىب  ك ىىر كميىىة مىىن 

فيى ها . وه ا ما لدث لعيخىة ال ظىث عخىد تخ(01:48) اروكسجين اللازم للاستمرار في ارداء وب ل الجهد"

للمىىخهج التىىدري ي الىى ي  دى إلىىى زيىىاد  مسىىتوى المىىايوكلوبين فىىي العضىىلات وبالتىىالي تكيفهىىا للقيىىام بىىأداء 

الانق اضات العضلية المطلوبة طوال الس او نتيجة زياد  نشاط المايوكلوبين في نقب الكميات المخاس ة من 

لى تكيف الجسىم للعمىب مىن دون انقطىاع اروكسجين اللازم لنتاج الطاقة، لان "التدريب المستمر يتدي إ

. كمىىا  ن "التىىدريب (200:3) وبىى لك يظىىدث تىىوازن بىىين كىىب مىىن اروكسىىجين واريىىض وارداء الىىو يفي"

بطريقىىة الظمىىب المسىىتمر يعمىىب علىىى تطىىوير قىىدر  اللاعىىب الفسىىيولوجية وتظسىىين قدرتىىه علىىى التكيىىف 

 . ( 00:0) مست دم"والومول إلى التوازن بين الطاقة المختجة واروكسجين ال
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