
 التدريب لتطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية فى ضوء مؤشرات تنوع توجيه 
 م جرى 0011 الدلالات الجينية لناشئى

 م.د/اسلام محمد ناجى منصور

 مقدمة ومشكلة البحث:

ث فى إستمرار عجلة التنمية والتطوير والتى تسهم بشكل كبير فى تقدم الأمم؛ حي الدور الفعالان للبحث العلمى 
أنه يعتبر نشاط إنسانى إبداعى يشرع به العلماء من حيث إنتهى الأخرون عن طريق إتباع منهج علمى لحل المشكلات 

 الرياضية التى حولنا ودراسة كل ما يتعلق بها للوصول إلى المعارف العلمية.
الخاصدة بالنشداط مدن  يةأن التدريب يهدف إلى تحسين القددرات البدنيدة والفسديولو م(4002زكى محمد حسن )ويذكر 
سددتخدام أنشدطة ورياضددات ووسدادل متعدددد  وتوةيدأ أ هددت  وأدوات وتقنيدات شات صددلة بالنشداط التخ  دد   ممددا خدلال إ

  والتدد  تتيدد مددن الدافنيددة عنددد تنفيددذ وا بددات التدددريب وتقلددل فددر  والإثددار  لتحسددين الحالددة النفسددية يكسدب اللاعددب المتعددة
على التخلص من نمطية  على مستوى الأداء فى المنافسة  حيث يعمل تنوع التدريب رهحدوث الإصابة والذي ينعكس بدو 

يسدبب فدى عدتوف بعدلا اللاعبدين عدن الإنت دام فدى و  ةرتفاع مكونات الحالدة التدريبيدلأداء والذى قد يؤثر بالسلب على إا
 Over Trainingالتادددد    كمددا يعمددل علددى تجنددب تدديثيرين سددلبيين للتدددريب ب ددور  ليددر مقننددة و مددا التدددريبالتدددريب
 Burnout .(01 :01 )حتراق الرياض  والإ

 مسدتخداالتندوع فدى إ بده يق دد التددريب التندوع فدى أن (م4002) Matt Fitzgerald فيتزجيرالاد ماات كمدا يدذكر  
ذى التقنيددات الحدي ددة مددن الأدوات والأ هددت  وأنشددطة وتمرينددات تختلددس عددن النشدداط الأساسدد  لإنجددا  الهدددف الأساسدد  الدد

أدا  للقددو  المامنددة  ة الخاصددة ويعتبددر تنددوع التدددريبيتم ددل فددى تحسددين الأداء واختسدداف خبددرات فنيددة وتنميددة القدددرات البدنيدد
للتدريب والذي يساعد المتسدابقين علدى الوصدول إلدى قمدة المنافسدة فدى رياضدتهم التخ  دية ولدذلا اسدتخدمه العديدد مدن 

 (3413.  )دادهم فى النشاط الرياض  التخ   والمحترفين لتحسين أالمتسابقين شوى المستوى العال  والأولمب  
الهدف منه يجب أن  تنوع التدريبأنه لم  يحقق مMoran, Mclyn (7991 )موران وماكلين  ويشير كل من

تنوع فى التدريب لا يحتاج إلى شد  ق وى وأن ال  ( وحدات تدريبية فى الأسبوع5-3) تتراوح عدد مرات التدريب من
 كما أن  من أداء التدريب  من أق ى ما يستطيع الفرد تحمله %01إلى %01تمرار ولمن يجب أن تتراوح شدته من سبإ

( دقيقة ويعتبر  ذا التمن كاف  01-05الخاصة بالرياضة الأساسية يتراوح ما بين ) الذي يتخلل الوحدات التدريبية
 (01: 10).لتحقيق الهدف من التدريب

 لتحقيددق الأنشددطة مختلدس سددتخدامإ  دو التدددريبتنددوع  أن (م4001) Brad Walker   كاارول بااراد شدديريكمدا     
سدتراحة التددريبات التخ  دية  لتدوفير إ خدارج أنشدطة يسدتخدم ندهأ حيدث التخ  د   الرياضد  النشاط ف  شامل تمييأ
ل والأربطدة اسددتراحة والمفاصدد  الأمددر الدذي يتدديض للعادلات والأوتددار والع دام تديثيرات التدددريب فدى رياضددة التخ دصمدن 
 فالتددريب ؛للرياضد   العادل  التدوا ن  تحقيدق علدى والعمل    و ذه التدريبات تستهدف العالات من  اوية مختلفةق ير 
 (81: 30 و أسلوف تدريبى فعال ليستريض الجسم من الأنشطة الرياضية الخاصة مع المحاف ة على المستوى.) نوعالمت
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أن التددريب  ( م8108) Ian Macneill مااكينلى اياان( م4001)Brad Walker  ولكار باراد و من كل يتفقو   
يساعد على تقديم تحسينات  و رية بالنسبة للتحمل خلال التمرين الهوادى واللا وادى بالإضافة إلى عن در القدو   المتنوع

خ  ددددددد .                             شلددددددا سدددددددوف يددددددؤثر علددددددى الأداء الرياضدددددد  فددددددى النشدددددداط الت والسددددددرعة والتحمددددددل والمرونددددددة والرشدددددداقة وكددددددل
 (30 :80( )10 :01)  

أن النشدداط البددنى ي داحبه الم يددر مدن الت يددرات  مDal Monte, Mirri( "7991)" دال مونا  ومياارى ويدرى    
لدى الفسيولو ية والبدنية التى تمكن الجسم من موا هة متطلبات المجهود البدنى  كما أن انت ام الفرد فى التددريب يدؤدى إ

 (830: 33)ت وةيفية فى الأ هت  الحيوية.حدوث ت يرا
رتقداء بالمسدتوى البددنى  البدنى يم ل القاعد  الأساسية للإأن الحمل  م(7991أبو العلا عبد الفتاح ) فى حين يرى    

لمختلفدة و ناك علاقة إيجابية بدين الحمدل البددنى ومدا تحدثده أ هدت  الجسدم مدن ردود أفعدال ناتجدة عدن التعدر  ل حمدال ا
 (13: 0ومدى تميأ أ هت  وعالات الجسم لهذه الأحمال.)

علدى أن التددريب الرياضدى م( 4000) الادنن سالامه م( , بهااء4000محمد علاوى وأبو العلا عبد الفتاح) يتفق كل من    
ؤقتدة كإسدتجابة ؤقد  أي ت يدرات تحددث ب دفة ميؤدى إلى حدوث ت يرات فسديولو ية فدى أ هدت  الجسدم و دى نوعدان منهدا مدا  دو م

نت ددام فددى ممارسددة التدددريب لفتددر  معينددة ممددا يددؤدى إلددى تميددأ سددتمرارية نسددبياي نتيجددة للإلأداء النشدداط البدددن   ومنهددا مددا يتميددت بالإ
 (855: 0( )001: 88الجسم لأداء التدريب البدن . )

  شدرية فد   دذا الع درسدة الجيندات البإلى أن  ناك ثور  كبير  فد  مجدال درا (2112عصام نور الدنن )ويشير 
 ( 2: 61وكذلا سوف تؤثر بشد  على المجال الرياض .)  و   عملية مستمر  وسوف تؤثر على حيا  الأ يال القادمة

ويتوقدددس وصدددول الرياضددد  إلدددى قمدددة الأداء فددد  النشددداط الرياضددد  التخ  ددد  علدددى الجدددين المناسدددب حيدددث تدددم 
 Angiotensinا لأنه يدرتب  بدينتيم أنجيوتنسدين المحدول ويسمى كذل ACEاختشاف أحد أ م  ذه الجينات ويدعى  ين 

Converting Enzyme  و دذا الأندتيم نشد  فد  الأنسدجة العادلية حيدث يدن م سدريان الددم وبدذلا يمكنده التديثير الفعدال
 (22:24).على الأداء البدن 

ي مية ب Shnaider et.، al. (2117)شنانادر وآخارون   Hopekins (2112)هوبكنز ويايأ كل من: 
ف  الأداء الرياض  وشلا للوصول إلى أعلى المستويات الرياضية فقد تبين من نتادج  ACEدور الجينات وخاصة  ين 

والت  تعتمد   الدراسات الت  أ رو ا إعتماداي على نوع  الطاقة المنطلقة للاعب  المسافات الطويلة والمتوسطة والق ير 
الذي ينتشر بين متسابق  المسافات الق ير  كان  و العامل المساعد  ACE Dأن على إنتاج الطاقة  وادياي ولا  وادياي 

وشلا نتيجة و ود    و المسئول الرديس  عن التاخم العال  وأن  ذا النم  الجين  أيااي   ى تنمية القو  العاليةف
وأن  ذا الجين يتوا د    لتيثير الفعال على الأداء البدنف  ا ACE  بينما يتاض أ مية  ين Angعامل نمو الخلايا 

و و مشتق من الملمة   "  Dو الشكل ال ان  "  Insertionو و مشتق من كلمة   "  Iعلى  يئتين الشكل الأول " 
Deletion    " والفرق بين الشكلينI  "  "D (.22: 24"  و طول القواعد التو ية) (6402: 24  ) 
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مع أداء رياض   ACE/Iإلى إرتباط التنوع الجين    Tsianos، et، al. (2112)تسيانوس وآخرون ويشير 
 ( 014: 16) مع أداء رياض  السرعة والقو  العالية. ACE/Dوالتنوع الجين   التحمل 

ويشير الباحث إلى أن من أ م المجالات العلمية التى يعتمد عليها التدريب فى تطوير مستويات الإنجا   و  
تحمل الجرعات تقنين البرامج التدريبية التى تعمل على تنمية مقدر  اللاعب على ومحاولة الت ير البدنى والفسيولو ى 

ومتسابقى المسافات المتوسطة   معوقات تحقيق المستويات العالية للمتسابقين عامة حتى لا يكون  ناك التدريبية المك فة
 خاصة.  م6144

  ويرتب  شلا ب ا ر  التعب  لذا فإن د العالىرديسية التى تسبب الإ هاويعتبر حاملا اللاختيا أحد المؤشرات ال
 قياس لاختات الدم يم ل مؤشراي  اماي عن الإ هاد العالى ن راي لأن مستوى لاختات الدم  و المؤشر الجيد لتحمل الأداء  

استجابة ولأن استجابة لاختات الدم للتدريب حساسة  داي فإن برامج التدريب تحتاج إلى تخطي  أخ ر تخ  اي وإرتباطاي ب
 ( 66:14( )602:22)( 94: 66) لاختات الدم.

و ياد  تركيت  ذا الأنتيم ي حبها   ( فى التخلص من حاملا اللاختياLDHويساعد الأنتيم النا ع للهيدرو ين )
املا اللاختيا إلى حاملا وبالتالى يحول ح  للاختيا حيث أنه نا ع للهيدرو ين ياد  فى التخلص من حاملا ا

ويدخل فى ك ير من   )مورفين الدم( يعمل كناقل كيميادى Beta – endorphinsأن البيتا أندورفين كما  البيروفيا
  .(010:04ويساعد على  ياد  إفرا  بعلا الهرمونات م ل الجلوكا ون والأنسولين.)  و يةالعمليات الفسيول

وتتم ل   لمسافات الطويلةوسباقات  رى ا  وتعد سباقات المسافات المتوسطة حلقة الوصل بين سباقات العدو
م والحقيقة إننا لا نستطيع أن ناع خطاي فاصلاي بين العدو  وبين 6144م  944سباقات المسافات المتوسطة فى سباقى 
  م بشرط توافر عن ر السرعة لديهم244م م لاي يمكنهم الإشتراك فى سباق 944 رى المسافات المتوسطة فمتسابقى 

م فى سباقات المسافات الطويلة بشرط توافر عن ر 6144ى المسافات المتوسطة خاصة وكذلا بالنسبة لإشتراك لاعب
 ( 646:64) (662:60م بشرط توافر عن ر السرعة لديهم.)244الجلد  أو إشتراك لاعبى المسافات الطويلة فى سباق 

ء بمستوى والإعداد يؤديان إلى الإرتقا التدريب من أن الرلم على (2112) خرون آو  بيكال على يذكرو 
حيث أتاض أن  مواصفات وقدرات الرياضيين إلا أن الوراثة تلعب الدور المبير فى تحقيق الرياضيين للمستويات العالمية

أنه لا أن التدريب  و الأساس فى تطوير ا فقد ثب  العديد من القدرات م ل التحمل العام والتى كان يعتقد فى الماضى 
من المستوى المو ود عند الرياضى من الوراثة كما أن  ناك مواصفات  %21تتجاو  يمكن الإرتقاء بها إلا بنسبة لا 
 ( 621:60ر العملية التدريبية.)يمورفولو ية لا تت ير ك يراي تح  تيث

بالمشروع القومى للمو وبين بمحاف ة الشرقية   رى  م(6144)سباق فى ومن خلال متابعة الباحث للناشئين 
وتفوق البعلا الآخر فى قدرات بدنية أخرى والقدر    لقدرات البدنية والقدر  الهواديةى بعلا الاحظ تفوق بعلا الناشئين ف

  وير ع الباحث  ذا ى واحد وتح  إشراف  ها  فنى واحداللا وادية مع أن الناشئين يخاعون  ميعاي لبرنامج تدريب
فقد  والفسيولو ى ن راي لتنوع الجينات لديهم  ختلاف بين الناشئين واستجاباتهم للتدريب إلى اختلاف البنيان الجسم الإ
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" ف  الإرتقاء بالأداء البدن   D"و"  Iبنوعية "  ACEأخدت بعلا الدراسات العلمية على أ مية الجينات وخاصة  ين 
قاء " لهذا الجين والإرت I  "   "Dوالفسيولو ى  بينما لم تستدل الدراسات الأخرى على و ود علاقة بين التنوع الجين  " 

 بالأداء البدن  والفسيولو ى.

م( بالمشروع القومى للمو وبين بمحاف ة الشرقية على 6144) سباقخما لاحظ الباحث عدم قدر  الناشئين فى 
  وسرعة ةهور مؤشرات التعب م(  رى 6144)السرعة خلال سباق تحمل الإستمرار فى الإحتفاظ بمستوى عال من 
الأمر الذى يشير إلى و ود مشكلة فى   م(  رى 6144فى سباق ) لرقمى للناشئينالعالى  وبالتالى إنخفا  المستوى ا

والإستفاد    ينوالتنوع الجينى للرياضي  حا ة ماسة للقيام بالمتيد من الدراسات العلمية بهدف الرب  بين التدريب الرياضى
فى  لا المت يرات البدنية والفسيولو يةلتطوير بعوضع برنامج تدريبى  إلى الباحثوقد دفع  ذا  من  ذا المجال الحيوى 

-تحمل عالات الذراعين-تحمل عالات الر لين -)السرعة الق وى ( ومعرفة تيثيره علىACE)الدلالات الجينيةضوء 
ض   الدم الإنقباضى بعد -النبلا بعدالمجهود-النبلا أثناء الراحة–حاملا اللاختيا )وأياا   م  رى(6944تحمل سرعة 

بالمشروع القومى م(  رى 6144) ناشئىل( والمستوى الرقمى فينالبيتا أندور  -ا ع للهيدرو ين الأنتيم الن -المجهود
 .للمو وبين بمحاف ة الشرقية

البدنى من علم الجينات لتحسين الأداء حا ة ماسة لإ راء  ذه الدراسة للوقوف على كيفية الإستفاد  الفإن  ولذا
ستفاد  منه ف  مجال وحسن الإ  اءإلى  انب تو يه سلامة الإنتق وسطةللناشئين فى سباقات المسافات المتف  يالوةو 

 .سباقات المسافات المتوسطة ب فة خاصةوتدريب   ب فة عامةمسابقات الميدان والمامار تدريب 

 : أهداف البحث

 رى م  ددد6144فددى ضددوء مؤشددرات الددددلالات الجينيددة لناشددئى  متندددوع وضدددع برنددامج تدددريبىالددى البحددث  يهدددف          
 :  ومعرفة تيثيره على

لات المت يدددرات البدنيدددة المتم لدددة فدددى تحمدددل السدددرعة والسدددرعة الق دددوى وتحمدددل عادددلات الدددر لين وتحمدددل عاددد -6
 .الذراعين لدى عينة البحث

المجهود وحاملا اللاختيا وضد   الددم الإنقباضدى  بعدالمت يرات الفسيولو ية المتم لة فى النبلا أثناء الراحة و  -2
 عينة البحث. تيم النا ع للهيدرو ين والبيتا أندورفين لدىبعد المجهود والان

  م  رى.6144المستوى الرقمى لناشئى  -0
 البحث: فروض 

-ACE) وال انية الأولى تينالتجريبي تينالقياسين القبل  والبعدي للمجموعتو د فروق دالة إح ادياي بيدن متوسطات  -6
ID,DD)  ل الض القياس البعدي.و م(  رى 6144) لناشئىتوى الرقمى والمس المت يرات البدنية والفسيولو يةفى 
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المت يرات فى تو د فروق دالة إح ادياي بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيتين الأولى وال انية  -2
 .م(6144والمستوى الرقمى لمتسابقى ) البدنية والفسيولو ية

 (.ACE- ID,DDلقبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين )تو د نسب تحسن بين متوسطات القياسات ا – 0
  مصطلحات البحث: 

 :Geneالجين  

 ( 00:4و و الوحد  الأساسية لل فة الوراثية".) DNA و " تء من 
 : ACEجين 

ن المحول و و إنتيم يو د بالدم بكميات مت ير  ويعمل على تحويل الهرمون ي ين ينتج إنتيم الأنجيوتنس  و"
 ( 226: 21(.)2ن)ي( إلى الهرمون النش  أنجيوتنس6ن )يأنجيوتنس الخامل

 الدراسات المرتبطة:

دراسة أستهدف  التعرف على علاقة التنوع  Tsianos, et., al(2112)(16)تسيانوس وآخرون  أ رى و 
 سلوف المسح  وأستخدم الباح ون المنهج الوصف  باستخدام الأ وسباحة المسافات الطويلة للمتميتين  ACEI/Dالجين  

ومن أ م النتادج:   فى المسافات الطويلة ( سباح 64وعدد )   فى المسافات الق ير ( سباح 01وبل   عينة البحث )
 ACEDDبالمسافات الطويلة للسباحة وارتباط تمرار الن ير الجين   ACEII ناك ارتباط بين تمرار الن ير الجين  

  بالمسافات الق ير  للسباحة.

ستهدف  التعرف على النم  الجين  لجين الإنتيم المحول أبدراسة  (20)(2112محمد علي )محمد  قامو 
( ناشئ ينتمون 62وإستخدم الباحث المنهج التجريب   على عينة قوامها) لدى الأفراد عينة البحث  ACEالأنجيوتنسين 

ف  النسبة المئوية للتحسن ف  كل من سنة  ومن أ م النتادج: و ود فروق دالة إح ادياي  62 – 62للمرحلة السنية من 
م عدو واختبار الوثب العمودي من ال بات( حيث كان  أعلى نسبة تحسن ل الض  14)القدر  اللا وادية واختبار السرعة 

 .ACE/ DDالنم  الجين  
دراسة أستهدف  التعرف على دور الجينات ف  Schneider, et.,al (2117()24 ) شنيدر وآخرون أ رى و 
  وأستخدم الباح ون المنهج الوصف  بالأسلوف المسح    على عينة ACEI/Dالرياض  وخاصة التنوع الجين   الأداء

و ود التنوع الجين   ( متسابقاي للمسافات الطويلة والق ير  ف  مسابقات المامار  ومن أ م النتادج:01عدد ا )
ACE/DD يثير على حجم الليفة العالية بالإضافة إلى أن  ذه بين متسابق  المسافات الق ير  وأن  ذا النوع يمكنه الت

بين  ACE/ IIوالتنوع الجين   Ang/IIالنوعية من الرياضيين تحتوى أ سامهم على  رمون نمو الخلايا المسمى 
 متسابق  المسافات الطويلة.
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ببعلا  دراسة أستهدف  التعرف على علاقة البيولو يا الجتدية( 69()2117عمرو محمد رشدى ) أ رى خما 
المت يرات الفسيولو ية ومستوى الإنجا  الرقمى للاعبى ألعاف القوى وأستخدم الباحث المنهج الوصف   وبل   عينة 

( لاعبين مسافات الطويلة در ة أولى ر ال ومن أ م النتادج : ناك إرتباط بين المت يرات البدنية 64البحث )
 القوى وفقاي للتنوع الجينى.      والفسيولو ية ومستوى الإنجا  الرقمى للاعبى ألعاف

ستهدف  التعرف على فاعلية التدريبات الت ادمية على تنمية أدراسة  (00)(2112) ندى حامد رماح وأ رت
القدر  العالية ومستوى أداء القفت داخلاي مع فرد الر لين خلفاي على ح ان القفت فى ضوء التنوع الجين  لأنتيم محول 

( طالبة 24ستخدم  الباح ة المنهج التجريب  ل لاث مجموعات تجريبية على عينة قوامها )أو   (ACE)ن يالأنجيوتنس
التدريبات الت ادمية بإستخدام التنوع الجين   تؤثر ومن أ م النتادج :   بالفرقة ال انية بكلية التربية الرياضية بالتقا يق

 خلفاي على ح ان القفت.ت داخلاي مع فرد الر لين تيثيراي إيجابياي على تنمية القدر  العالية ومستوى أداء القف
( دراسة أستهدف  التعرف على فاعلية إستخدام مؤشرات الدلالات 62)(2102طارق مهدي عطية ) أ رى و 

الجينية لتو يه التدريب على بعلا المت يرات البدنية والفسيولو ية للسباحين الناشئين  وأستخدم الباحث المنهج التجريب  
سنة  وأشارت النتادج إلى أن السباحين الذين يمتلمون  62( سباحين ناشئين مسافات ق ير  تح  64وامها )على عينة ق

يتميتون بتحسن المت يرات البدنية المتم لة ف  تحمل السرعة والمت يرات الفسيولو ية المتم لة فى الحد   ACE ID ين
وشلا مقارنة مع المجموعة الت  تمتلا  لاختيا بالدمنسبة حاملا ال -الأق ى لإستهلاك الأخسجين المطلق والنسب  

 .      ACE DD ين 
بدراسة أستهدف  التعرف على تيثير برنامج تدريبى لتحسين الحد  (24()2102فاطمة علام حسين ) قام  و 

  وأستخدم  لبعلا سباقات التحمل  (CK-MMالأق ى لإستهلاك الأخسجين وعلاقته بالتنوع الجين  كرياتين كينا  )
( لاعب 22) البحث عددعينة وبلغ حجم الباح ة المنهج التجريب  بت ميم القياس القبل  والبعدي لمجموعة واحد    

ومن أ م النتادج : فاعلية البرنامج التدريبى فى تحسين الحد الأق ى   سنة  26تحمل من أندية الإسكندرية تح  سن 
 لسباقات التحمل.    (CK-MMكينا  )لإستهلاك الأخسجين وفقاي للتنوع الجين  كرياتين 

  ين( دراسة أستهدف  التعرف على علاقة تنوع 61()2100عبد الرحمن بسيونى عبد الرازق )وأ رى 
ACTN3    وبعلا المت يرات الفسيولو ية والبدنية كوسيلة لإنتقاء لاعبى الماتا   وأستخدم الباحث المنهج الوصفى

أ م النتادج : لاعبى الماتا الذين يمتلمون  ن كاتا بمنتخب م ر للماراتيه   ومن( لاعبي9وتمون  عينة البحث من عدد )
 يتميتون ببعلا الخ ادص الفسيولو ية والبدنية تميت م عن لير م.      ACTN3  ينتنوع 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:
بإ راء القياس القبل  البعدي  ستخدم الباحث المنهج التجريب  بإستخدام الت ميم التجريب  لمجموعتين تجريبيتينا

 ن راي لملاءمته لطبيعة  ذا البحث.
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 عينة البحث:مجتمع و 

م(  رى بالمشروع القومى 6144قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الناشئين فى سباق )
حيث تم  2441من مواليد  ( ناشىء24  والبالغ عدد م )2424/2426للمو وبين بمحاف ة الشرقية فى الموسم التدريبى 

وبذلا أصبح  عينة  للدراسة الإستطلاعية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية  ئين( ناش1إختيار عدد )
الأولى  المجموعة ؛وفقاي للتنوع الجينى إلى مجموعتين تجريبيتين هم( ناشئ  قام الباحث بت نيف61البحث الأساسية )
وعدد م  (ACE/ DD) ال انية تتميت بإمتلاك  ين والمجموعة ( ناشئين 9وعدد م ) (ACE/ID)تتميت بإمتلاك  ين 

 .متر  رى  6144فى سباق ( ناشئين 0)

 تجانس أفراد عينة البحث:

المت يرات التى قد تؤثر على المت ير التجريب  م ل معدلات  فىية تو يع أفراد عينة البحث إعتدال تم حساف 
 يوضحان شلا. (2) (6و دولى )  م(  رى 6144لفسيولو ية والمستوى الرقمى فى سباق )االبدنية و  والمت يراتالنمو 

 (0جدول )
 عينة البحث فى معدلات النمو إعتدالية توزيع أفراد 

 21والعمر التدريبى(                    ن =  )السن والطول والوزن                            
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 

 سابىالح
الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى 

 الإلتواء
 1.72 - 07.01 1.22 07.72 سنة السن

 1.00 072 0.22 072.17 سم الطول الكلى للجسم
 1.72 - 72.21 7.10 72.12 كجم الوزن 

 0.17 7 1.72 7.23 سنة العمر التدريبى

يرات السن   الطول  الو ن والعمر ( أن معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث فى مت 6يتاض من  دول )
( مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تم ل 0( أى أنها إنح رت ما بين )6.40:  4.01-التدريبى تراوح  ما بين )

 مجتمعاي إعتدالياي متجانساي فى  ذه المت يرات. 
 (2جدول )

                                     (                                                   21ن = )    والمستوى الرقمى  وجيةوالفسيول المتغيرات البدنيةتجانس عينة البحث الكلية في              
 وحدة المتغيرات

 القياس 
 المتوسط

 الحسابي 
الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري 

 1.20 2.02 1.27 2.23 دقيقة جرى  م0211 السرعة تحمل
 0,07 - 7,22 1,12 7,23 ثانية وى القص السرعة

 1.07 21 0.23 21.17 عدد الرجلين تحمل عضلات
 1.00 - 27.01 7.22 27.72 عدد الذراعين عضلات تحمل

 1.22 - 2.73 1.12 2.72 دقيقة م0011 الرقمى المستوى 
 1.13 72 2.01 72.17 نبضة/ق الراحة فى النبض
 1.32 - 027.02 2.27 020 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 1.32 070,01 0.01 077.02 مم/زئبق المجهود بعد الأنقباضى الدم ضغط
 1.02 - 0.22 1.77 0.02 م مول/لتر المجهود بعد الدم معدل لاكتات

 1.02 070.22 02.27 073.02 وحدة/ لتر الأنزيم النازع للهيدروجين
 1.23 3.22 1.20 3.22 بيكومول/لتر البيتا أندورفين
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 البدنيةمت يرات ال( فى 4.41: 6,60-( أن قيم معامل الالتواء تراوح  ما بين )2)  دوليتاض من  
مما يدل على أن عينة البحث متجانسة [ 0  +0-]وقد انح رت  ذه القيم ما بين   والمستوى الرقمى والفسيولو ية

 للمجتمع تم يلاي اعتدالياي. ةويمكن أن تمون نتادجها مم ل
 
  المت يرات السابقة قيد البحث اد التمافؤ بين المجموعتين التجريبيتين الأولى وال انية فىقام الباحث بإيج خما
 ( يوضحان شلا.2( )0و دول  )

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية فى معدلات النمو

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ID الأولى المجموعة
 2ن= 

 DD  الثانية مجموعةال
 قيمة "ت" 7ن= 

 ع م ع م
 1.72 1.70 07.20 1.72 07.21 سنة السن

 1.07 2.22 070.27 2.02 072.00 سم الطول الكلى للجسم
 1.27 2.02 70.11 2.77 70.27 كجم الوزن 

 1.77 1.23 7.02 1.72 7.01 سنة العمر التدريبى
   2.070=  1.10قيمة "ت" الجدولية عند 
المجموعتين التجريبيتين الأولى بين  4.41عدم و ود فروق دالة إح ادياي عند مستوي (0يتاض من  دول )

 مما يشير إل  تمافؤ مجموعت  البحث ف   ذه المت يرات. معدلات النموف   وال انية
 د

 
 
 

 (2جدول )  
 ية الفسيولوجالبدنية و  المتغيراتفى  ةعتين التجريبيتين الأولى والثانيدلالة الفروق بين المجمو 

 م جرى  0011والمستوى الرقمى فى سباق 

 وحدة القياس المتغيرات
 ID الأولى المجموعة
 2ن= 

 DDالثانية مجموعةال
 قيمة "ت" 7ن= 

 ع م ع م
 1.20 1.20 2.70 1.22 2.22 دقيقة جرى  م0211 السرعة تحمل

 1.22 1.10 7.72 1,02 7,22 ثانية القصوى  السرعة
 1.32 0.00 21.07 0.22 21.07 عدد الرجلين تحمل عضلات

 1.72 7.22 27.27 7.23 27.22 عدد الذراعين عضلات تحمل
 1.32 1.00 2.02 1.13 2.27 دقيقة م0011 الرقمى المستوى 

 1.22 2.07 72.02 2.07 72.13 نبضة/ق الراحة فى النبض
 1.77 2.22 020.27 2.07 020.12 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 1.23 0.02 077.12 0.07 072.02 مم/زئبق المجهود بعد الأنقباضى الدم ضغط
 1.70 1.02 0.27 1.02 0.20 مللى مول / لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود
 1.21 03.27 021.22 02.32 072.00 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين

 1.22 1.27 3.22 1.22 3.22 بيكو مول/ لتر البيتا أندورفين
 1.37 1.00 2.02 1.07 2.00 دقيقة م جرى 0011رقمى لا المستوى ال

 2.070=  1.10قيمة "ت" الجدولية عند     
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بين المجموعتين التجريبيتين الأولى  4.41( عدم و ود فروق دالة إح ادياي عند مستوي 2يتاض من  دول )
  مما يشير إل  تمافؤ م(  رى 6144باق )ستوى الرقمى فى سالفسيولو ية قيد البحث والمالبدنية و وال انية فى المت يرات 
 .مجموعت  البحث

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :  

 ها  قياس ض    -رستامير لقياس الطول الملى )الارتفاع( )سم( -ميتان طبى معاير لقياس الو ن )خجم( -
 Centifugeد المركتى  ها  الطر  -لقياس تركيت اللاختات فى الدم Lactat Pro ها  لاختات بروو  -الدم

 ها  عداد  اما لقياس  -ث 011/0ساعات إيقاف مقرف  منها إلى أقرف  - دور  / دقيقة لف ل البلا ما 0444
أنابيب إختبار  -للإستعمال مر  واحد  لسحب عينات الدم 0( سم0سرنجات بلاستيا ) -البيتا أندورفين فى الدم

مامار  -أخياس قطن وأدوات تطهير -مات ضابطة وطباشيرأعلام وأقماع وعلا -مرقمة لتجميع عينات الدم
 -شكاخات لأخذ عينات الدم -شرادض قياس تركيت اللاختات فى الدم -قوادم وأحبال مطاطية -م111ألعاف قوى 
 .لحفظ الدم ونقله Ice Boxصندوق ثلج 

  (0مرفق ) :القياسات المستخدمة فى البحث 
 -تحمل عالات الر لين  -تحمل السرعة  –السرعة الق وى  -جسمقياس و ن ال-قياس الطول الملى للجسم -

 معدل لاختات الدم . -ض   الدم -معدل النبلا -المستوى الرقمى -تحمل عالات الذراعين
 :القياسات البيوكيميائية قيد البحث  

  صتخم بواسطة طبيبم  رى 6144سباق من أفراد عينة البحث بعد أداء  دم من كل متسابقتم سحب عينة  
وتم تفريغ العينات فى أنابيب بلاستيا ن يفة ومعقمة   تطبيق القياسات القبلية والبعديةخلال وشلا فى التحاليل الطبية 
 .ا وتسلسلها داخل صندوق التحاليلترتيبهو حيث تم ترقيمها 

ى تم نقل عينات الدم إلى المعمل لف ل السيرم )م ل الدم( عن الخلايا بواسطة  ها  الطرد المركت  
Centrifuge  وقد تم وضع الأنابيب   ( دقادق1دور  / ق  وشلا لمد  ) 0444 تهاسرعوبقو  طرد مركتية والمقنن علمياي

يم النا ع للهيدرو ين والأنت  ومعدلات لاختات الدموشلا تمهيداي لقياس تركيت البيتا أندورفين   بشكل متوا ن داخل الجها 
 فى الدم.

 : البرنامج التدريبى المقترح

 ( 7البرنامج التدريبي المقترح: مرفق) 
من و  استهدف البرنامج مجموعة من التدريبات المتنوعة من خلال الأنشطة المختلفة والأدوات الحدي ة المتنوعة   

( وكذا الدراسات السابقة 58( )30( )35)( 38( )08( )01()0 ع العلمية المتخ  ة )طلاع على المراخلال الإ
( 1طلاع على البرامج المماثلة فقد قام الباحث بتحديد فتر  تطبيق البرنامج )اء والمدربين والإمناقشة مع الخبر وال



 01 

 من كل وحد    ( وحد  تدريبية38البرنامج على ) ( وحدات تدريبية فى الأسبوع وبهذا يشمل1أسابيع تدريبية بواقع )
 من الأداء بين   وأق ى أداء للفرد من %15-01امج منتراوح  شد  التدريب فى البرنو ( دقيقة؛085-35من )
تمون فترات و  (0-8الواحد وعدد المجموعات من) ن( تمرار للتمري1-0ما بين ) ت  وعدد التمرارا( دقيقة05-01)

الراحة البينية كافية حتى لا يحدث تمرار الحمل فى مرحلة التعب مما يؤدى إلى حدوث التطوير لمت يرات البحث 
 صابات لأفراد عينة البحث.المختار  وعدم حدوث الإ

 القياسات القبلية:

م  61/9/2424يوم الأحد الموافق إ راء القياسات القبلية لمت يرات البحث للمجموعتين التجريبيتين ب قام الباحث 
 م.69/9/2424ويوم ال لاثاء الموافق 

 تطبيق البرنامج التدريبى المقترح:

وحتى  64/9/2424مجموعتى البحث فى الفتر  من أفراد على  تم تطبيق محتوى البرنامج التدريبى المقترح 
 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع.0بواقع )   ( أسابيع9على مدى ) 61/64/2424

 القياسات البعدية:

 المستوى الرقمىو  الفسيولو ية قيد البحثالبدنية و المت يرات فى إ راء القياسات البعدية لمجموعتى البحث تم  
 .م2424/ 24/64 ال لاثاءو  م69/64/2424 يومى الأحدذى أ ري  به القياسات القبلية وشلا بنفس الأسلوف ال

 المعالجات الإح ادية: 

ختبار إ -الإنحراف المنيارى  -معامل الإرتباط -المتوس  الحساب  -((SPSSستخدم الباحث البرنامج الإح ادى إ
 لتواء.معامل الإ -نسب التحسن -الوسي  -(T' Test)ت 
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  عرض ومناقشة النتائج:
 :  الأول الفرض نتائجومناقشة أولًا: عرض 

 (0جدول )
  ACE/IDللمجموعة التجريبية الأولى دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 2ن =       م جرى     0011الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى و  البدنية فى المتغيرات                    

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبلى وحدة القياس راتالمتغي
 *2.02 1.20 2.03 1.22 2.23 دقيقة جرى  م0211 السرعة تحمل

 *7.22 1.10 7.02 1,02 7,22 ثانية القصوى  السرعة
 *0.12 2.00 20.07 0.22 21.07 عدد الرجلين تحمل عضلات

 *2.27 2.22 22.27 7.23 27.22 عدد الذراعين عضلات تحمل
 *7.22 2.07 71.02 2.07 72.13 نبضة/ق الراحة فى النبض
 *7.27 0.22 003.27 2.07 020.12 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 *7.21 0.02 027.12 0.07 072.02 مم/زئبق المجهود بعد الأنقباضى الدم ضغط
 *0.73 1.13 0.02 1.00 0.20 مللى مول / لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود
 *7.03 02.27 022.22 02.32 072.00 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين

 *2.22 1.02 3.22 1.22 3.22 بيكو مول/ لتر البيتا أندورفين
 *7.21 1.13 2.77 1.07 2.00 دقيقة م جرى 0011المستوى الرقمى لا 

 1.10* دال عند مستوى                                        2.72= 1.10قيمة "ت" الجدولية عند            

للمجموعة بين القياسين القبلى والبعدي  4.41( و ود فروق دالة إح ادياي عند مستوى 1يتاض من  دول )
ل الض القياس و م  رى 6144الفسيولو ية والمستوى الرقمى فى البدنية و فى المت يرات  ACE/IDالتجريبية الأولى 

  البعدى.
 

 (2جدول ) 
  ACE/DDدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الثانية 

 7ن =         م جرى 0011توى الرقمى فى الفسيولوجية والمسالبدنية و فى المتغيرات                      

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبلى وحدة القياس المتغيرات
 *2.23 1.22 2.23 1.20 2.70 دقيقة جرى  م0211 سرعةال تحمل

 *2.32 1.12 7.22 1.10 7.72 ثانية القصوى  السرعة
 *2.22 0.32 22.02 0.00 21.07 عدد الرجلين تحمل عضلات

 *2.32 2.22 20.07 7.22 27.27 عدد الذراعين عضلات تحمل
 *2.33 2.17 72.02 2.07 72.02 نبضة/ق الراحة فى النبض

 *2.22 0.22 020.10 2.22 020.27 نبضة/ق المجهود بعد ضالنب
 *2.02 2.33 020.27 0.02 077.12 مم/زئبق المجهود بعد الأنقباضى الدم ضغط

 *2.27 1.00 0.70 1.02 0.27 مللى مول / لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود
 *2.33 02.11 023.33 03.27 021.22 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين

 *2.07 1.21 3.73 1.27 3.22 بيكو مول/ لتر البيتا أندورفين
 *2.22 1.13 2.22 1.00 2.02 دقيقة م جرى 0011المستوى الرقمى لا 

 1.10* دال عند مستوى                                       2.20= 1.10قيمة "ت" الجدولية عند            
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بين القياسين القبلى والبعدي للمجموعة  4.41لة إح ادياي عند مستوى ( و ود فروق دا1يتاض من  دول )
م  رى ل الض القياس 6144الفسيولو ية والمستوى الرقمى فى و  البدنية فى المت يرات ACE/DDالتجريبية ال انية 

  البعدى.

القياس البعدى فى  و ود فروق شات دلالة إح ادية بين القياس القبلى والبعدى ول الض (0،2)يتاض من  دول    
  الر لين  تحمل عالات الذراعين( عالات  رى  تحمل م6944 السرعة الق وى  تحمل البدنية )السرعة المت يرات

النبلا فى الراحة وبعد المجهود  ض   الدم الإنقباضى بعدالمجهود  معدل لاختات الدم بعد والمت يرات الفسيولو ية )
قيمة  أخبر منقيمة "ت" المحسوبة  كان حيث  ن  البيتا أندورفين  المستوى الرقمى( المجهود  الأنتيم النا ع للهيدرو ي
 . 4.41"ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

الدذى كدان لدده التديثير الإيجدداب   لمقتددرح باسدتخدام التددريب المتنددوعوير دع الباحدث  شلددا إلدى تديثير البرنددامج التددريب  ا     
 لدر لينا لعادلات العدام والتحملالق وى وتحمل السرعة  ةالى تطوير السرع جالبرنام على تلا المت يرات حيث أدى  ذا

ن عمليددة التمددوج مددن خددلال مددا تددم تطبيقدده مددن أحمددال تدريبيددة فددى الجددتء الرديسددى مددن البرنددامج بالإضددافة الددى أ والددذراعين
يجابى على تلا المت يرات لدى أفراد عينة ستمرارية فى التدريب بالطريقة العلمية ال حيحة كان لها التيثير الإبالحمل والإ

تدريب  باستخدام طريقدة التندوع فدى أن البرنامج ال (24م( )4001مها الهجرسى )البحث   ويتفق  ذا مع ما توصل  إليه 
ياسااار عثماااان لأفددراد عيندددة البحددث  وأياددداي يتفدددق مددع مدددا توصدددل إليدده كدددلاي مددن  ى تطددور القددددرات البدنيدددةأدى إلددد التدددريب

أدى إلددى تحسددن دال فددى  سددتخدام التدددريب المتنددوعتدددريب  بإأن البرنددامج ال (74م()4070(، شاارين عبااد )23)م(4009)
 المت يرات البدنية .

 -النبلا أثناء الراحة وبعد المجهود -معدل لاختات الدم)ير ع الباحث التحسن فى المت يرات الفسيولو ية أياا  و  
م  رى 6144والمستوى الرقمى فى البيتا أندورفين(  -النا ع للهيدرو ين  الأنتيم -ض   الدم الإنقباضى بعد المجهود

 ACD/DDوالمجموعة التجريبية ال انية تمتلا  ين   ACE IDلدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى والتى تمتلا  ين
فيه أن تتامن  ميع أن مة ستخدمة موالذى روعى عند إختيار التدريبات الالمقترح إلى فاعلية محتوى البرنامج التدريبى 

معدل لاختات تنمية تحمل السرعة وإنخفا  مؤشرات )مما أثر إيجابياي على   والمختل الهوادى واللا وادى إنتاج الطاقة 
تحسن ف  كفاء  عملية إلى أدت  ذ  التدريبات حيث   البيتا أندورفين(  نتيم النا ع للهيدرو ينالإالدم بعدالمجهود  
 (0332بهااء الدنن سلامة )ل نسجة وكذلا المفاء  ف  قدر  العالات على استهلاخه حيث يشيدر توصيل الأخسجين 

ؤدي لتياد  حجم الدم وبالتال   ياد  حجم كرات الدم الحمراء الت  تحمل الهيمو لوبين الذي يتحد ي التدريب إلى أن
وبالتال   ادت كمية الهيمو لوبين الت    الحمراءبالأخسجين ليحمله إلى العالات فملما  اد حجم الدم  ادت خلايا الدم 

 ( 211: 1) تحمل أخبر كمية من الأخسجين لتنقلها من الردتين إلى العالات.

 التندوع فدى التددريب أن علدىو(  م4074) مااكينلى اياان( م4001) Brad Walker  ولكار باراد مدن كدل يتفقو 
 القدددو  عناصدددر إلدددى بالإضدددافة اللا دددوادىو  الهدددواد  التمدددرين خدددلال للتحمدددل بالنسدددبة  و ريدددة تحسدددينات تقدددديم علدددى يسددداعد
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 . التخ  ددددددد  النشدددددداط فدددددد  الرياضددددددى الأداء علددددددى يددددددؤثر سدددددددوف شلددددددا وكددددددل والرشدددددداقة والمرونددددددة والتحمددددددل والسددددددرعة
                                                                                              (30 :80()10 :01 ) 

( 20م()4001(، مهااا الهجرسااى )42م()4004محمااد حساان محمااد" ) يتفددق  ددذا مددع مددا توصددل إليدده كددل مددنو 
حيدددث توصدددل كدددل مدددن  دددؤلاء إلدددى أن البدددرامج ( 58) (مZberiz2101 (زيبرياااز   (74م()4070وشااارين عباااد  )

 عينات المستخدمة.التدريبية المقترحة لديهم أدت إلى و ود نسب تحسن فى المت يرات البدنية قيد أبحاثهم لدى ال
تحسن ف  حالة الجهدا  الددوري التنفسد  ن دراي لتديثير إلى  أدى لاختات الدمير ع الباحث إنخفا  نسبة تركيت خما 

حساين حيدث يشدير   فقاي لن ام إنتاج الطاقة الهدوادىالبرنامج التدريب  المقترح والذي يحتوي على مجموعة من التدريبات و 
املا اللاختيا يعتبر مؤشراي  يداي لأداء التحمل الهواد  ومن خلاله يتم معرفدة حالدة أن ح( 2117) نادر شلبيو حشم 

  (11: 9الجها  الدوري التنفس  ويعتبر مؤشراي  اماي للتقدم ف  التدريب.)

، محمااد عاالاوى وأبااو العاالا عبااد الفتاااح (855: 0م( )0001)بهاااء ساالامة ويتفدق  ددذا مددع مددا أشددارا إليدده كددل مدن 
حيددث أشدداروا إلددى أن التدددريب الرياضددى وخاصددة تدددريب  (80: 3م()8118) حسااام فاااروق  ( 038: 88م( )8111)

 الأخسددجين لإسددتهلاك الأق دى المجهدود الحددد بعددد المطلقدة الحيويددة وتدددريب المرتفعدات يددؤدى إلدى  يدداد  السدعةالمسدافات 
م التدددريبات الهواديددة متدر ددة سددتخدا( أن إ1م()0001)الساايد بساايونى ونااادر شاالبى   ويتفددق مددع مددا توصددل إليدده المطلددق

السايد ويتفق مع مدا توصدل إليده  ،الشد  فى الإنخفا  فى نهاية الوحد  التدريبية يؤدى إلى تطوير المت يرات الفسيولو ية
 ( أن البرنامج التدريبى أدى إلى تحسن المت يرات البيوكيميادية والفسيولو ية.3م()8118)بسيونى 

اللاختيددا بالدددم يشددير إلددى تحسددن  أن إنخفددا  تركيددت Sawka, et.,al (2112)ساااوكا وآخاارون  ويادديأ 
 (44:  29الحالة الوةيفية للرياضيين وقدرتهم على الإستمرار فى الأداء البدنى.)

ختيا نتيجة اللا درو ين فى الدم إلى إنخفا  تركيتالأنتيم النا ع للهي إنخفا  معدل تركيت ويعتى الباحث
نتيجة حدوث تميأ  LDHوبالتالى يقل إفرا  أنتيم   على التخلص من حملا اللاختيا لناشىء وقدرتهالتحسن تحمل 

 للمجهود البدنى وتحسن تحمل السرعة.

متر  رى إلى فاعلية البرنامج التدريبى المقترح  6144 للناشئين فىمستوى الرقمى الوير ع الباحث التحسن فى  
الناشئين القدر  على تحمل التعب والتخلص السريع من مخلفات  مما أعطى المت يرات البدنية والفسيولو يةفى تحسين 
 متر  رى.  6144 لرقمى لمتسابقىمستوى االو ذا بدوره يؤدى إلى تحسن   ملا اللاختيا(ا)ح التم يل ال ذادى

أن إنخفا  معدل تركيت حاملا اللاختيا فى  (2112محمد على القط )وتتفق  ذه النتيجة مع ما أشار إليه 
 ( 601:21المجهود يدل على تحسن الحالة الوةيفية للاعب وقدرته على الإستمرار فى الأداء.)الدم بعد 
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القياسين تو د فروق دالة إح ادياي بيدن متوسطات  :" وبذلك نتحقق صحة الفرض الأول والذي ننص على
المت يرات البدنية ( فى ACE - DDال انية ) ين ( و ACE - IDالأولى ) ين  تينالتجريبي تينالقبل  والبعدي للمجموع
 م(  رى ل الض القياس البعدي".6144والمستوى الرقمى لمتسابقى ) والفسيولو ية قيد البحث

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى : ثانياً 
 (7جدول )

 والثانية ACE/IDدلالة الفروق بين القياسين البعدنين للمجموعتين التجريبيتين الأولى 
  ACE/DD م جرى   0011رات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى فى المتغي 

 وحدة القياس المتغيرات
التجريبية الأولى 

ACE/ID   
 2ن= 

التجريبية الثانية 
ACE/ DD 

 قيمة "ت" 7ن=
 ع م ع م

 *2.27 1.22 2.23 1.20 2.03 دقيقة جرى  م0211 السرعة تحمل
 *2.30 1.12 7.22 1.10 7.02 ثانية القصوى  السرعة

 *7.20 0.32 22.02 2.00 20.07 عدد الرجلين حمل عضلاتت
 *7.02 2.22 20.07 2.22 22.27 عدد الذراعين عضلات تحمل

 *2.32 2.17 72.02 2.07 71.02 نبضة/ق الراحة فى النبض
 *2.20 0.22 020.10 0.22 003.27 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 *2.02 2.33 020.27 0.02 027.12 مم/زئبق المجهود بعد الأنقباضى الدم ضغط
 *2.33 1.00 0.70 1.13 0.02 مللى مول / لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود
 *2.22 02.11 023.33 02.27 022.22 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين

 2.20 1.21 3.73 1.02 3.22 بيكو مول/ لتر البيتا أندورفين
 *2.71 1.13 2.22 1.13 2.77 دقيقة م جرى 0011المستوى الرقمى لا 

 1.10* دال عند مستوى                                        2.020= 1.10قيمة "ت" الجدولية عند            

بين القياسين البعديين للمجموعتين  4.41( و ود فروق دالة إح ادياي عند مستوى 0يتاض من  دول )
م  رى ول الض المجموعة 6144الفسيولو ية والمستوى الرقمى فى و  البدنية  يراتالتجريبيتين الأولى وال انية فى المت

 . ACE/ IDالتجريبية الأولى تمتلا  ين

أفراد المجموعة التجريبية الأولى والتى تمتلا  إلى طبيعة التنوع الجينى بينوير ع الباحث  ذه النتيجة 
سلوى ونبيلة عبد الرحمن وفى  ذا ال دد تشير   ACD/DDوالمجموعة التجريبية ال انية تمتلا  ين    ACE/ID ين

ختلافات ف  ب ير ع لأسباف ك ير  من أ مها الإستجاباتهم لنفس التدريإختلاف اللاعبين ف  إإلى أن ( 2112فكري )
 ( 641: 06العوامل الوراثية.)

(، محمد 2112()16) Tsianos, et., alتسيانوس وآخرون  وتتفق  ذه النتيجة مع نتادج دراسة كل من:
عمرو محمد رشدى Schneider, et.,al (2117()24 ،) شنيدر وآخرون (، 20()2112محمد علي )

 فاطمة علام حسين ،(62)(2102(، طارق مهدي عطية )00()2112) (، ندى حامد رماح69()2117)
ف  المت يرات على أن الإختلاف بين الرياضيين  (61) (2100(، عبد الرحمن بسيونى عبد الرازق )24()2102)
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تطورت لديهم تحمل  ACE IDفالرياضيين الذين يمتلمون  ين  ؛البدنية والوةيفية قيد البحث ير ع إلى التنوع الجينى
 ACEبينما الرياضيين الذين يمتلمون  ين  السعة الحيوية بشكل أخبر  السرعة والحد الأق ى لإستهلاك الأخسجين 

DD ة.تطورت لديهم القدر  العالية والسرع 

إلى أنه  والتى أشارتMiliou, et., al (2112()22 ) مليو وآخرون   ذه النتيجة مع نتادج دراسة وأختلف 
 .        ACEلا تو د فروق دالة إح ادياي بين رياض  التحمل ولير التحمل ف  النم  الجين  لجين 

ستجابة كبير  إ  يعط ACE IDأن التنوع الجين   Hopkins (2112)هوبكنز وفى  ذا ال دد يشير 
 ( 0:  24لتدريبات التحمل.)

يتداد بين لاعب   ACE DDأن التنوع الجين  Nazarov, et., al. (2110 )نزاروف وآخرون  ويايأ
ستخدام الجليكو  إالحجم العال  وإنتاج طاقة عال  برياضات القو  حيث يتميتون بيلياف عالية بيااء سريعة وكبر 

 ( 040: 20أثناء الأداء.)

:" تو د فروق دالة إح ادياي بيدن متوسطات القياسين  والذي ننص على لثانىذلك نتحقق صحة الفرض اوب
المت يرات البدنية ( فى ACE - DD( وال انية ) ين ACE - IDالأولى ) ين  تينالتجريبي تينللمجموع البعديين

 ".لمجوعة التجريبية الأولىام(  رى ل الض 6144والمستوى الرقمى لمتسابقى ) والفسيولو ية قيد البحث

 :  الثعرض ومناقشة نتائج الفرض الث :لثا  ثا
 (2جدول)

 والثانية( ACE/IDنسب تحسن القياس البعدى عن القبلى للمجموعتين التجريبيتين الأولى)
(ACE/DD )م جرى   0011الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى و  البدنية فى المتغيرات 

 7التجريبية الثانية         ن= 2ى          ن=التجريبية الأول المتغيرات
 نسب التحسن بعدى قبلى نسب التحسن بعدى قبلى

 %1.72 2.23 2.70 %0.22 2.03 2.23 جرى  م0211 السرعة تحمل
 %0.22 7.22 7.72 %2.02 7.02 7,22 القصوى  السرعة

 %3.22 22.02 21.07 %22.0 20.07 21.07 الرجلين تحمل عضلات
 %2.70 20.07 27.27 %22 22.27 27.22 الذراعين تعضلا تحمل

 %2.77 72.02 72.02 %0.22 71.02 72.13 الراحة فى النبض
 %2.03 020.10 020.27 %7.27 003.27 020.12 المجهود بعد النبض

 %7.17 020.27 077.12 %0.10 027.12 072.02 المجهود بعد الأنقباضى الدم ضغط
 %0.23 0.70 0.27 %0.22 0.02 0.20 هودمعدل لاكتات الدم بعد المج
 %0.20 023.33 021.22 %0.22 022.22 072.00 الأنزيم النازع للهيدروجين

 %1.32 3.73 3.22 %0.72 3.22 3.22 البيتا أندورفين
 %0.72 2.22 2.02 %2.00 2.77 2.00 جرى م 0011المستوى الرقمى لا 
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على أفراد المجموعة التجريبية ال انية ( ACE/ID)يبية الأولى ( تفوق أفراد المجموعة التجر 9يتاض من  دول )
(ACE/DD ) والمستوى الرقمى قيد البحث الفسيولو ية البدنية و المت يرات فى نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى فى

 .  م  رى 6144فى 
ين  ناك إرتباط ب Tsianos, et., al. (2112)تسيانوس وآخرون وتتفق  ذه النتيجة مع ما أشار إليه : 

 مع أداء رياض  السرعة والقو  العالية. ACE/D  والتنوع الجين  مع أداء رياض  التحمل ACE/I التنوع الجين 
                                                                                                        (16 :014 ) 

القبلى بين متوسطات القياسين  نسب تحسنتو د :"  والذي ننص على لثوبذلك نتحقق صحة الفرض الثا
م( 6144والمستوى الرقمى لمتسابقى ) المت يرات البدنية والفسيولو يةللمجموعتين التجريبيتين الأولى وال انية فى والبعدى 
  رى.

 ستنتاجات والتوصيات:الإ
 ستنتاجات:أولًا: الإ

تحمدل السدرعة  –الق دوى ن المت يرات البدنية )السدرعة تحس يؤثر إيجابياي علىينية الدلالات الجتنوع التدريب فى ضوء  .0
 .لدى أفراد عينة البحث (الذراعين لعالات العام التحمل  –للر لين  لعالات العام التحمل –

 النبلا –ة الراح فى )النبلا تنوع التدريب فى ضوء الدلالات الجينية يؤثر إيجابياي على تحسن المت يرات الفسيولو ية .8
 –الإندددددتيم الندددددا ع للهيددددددرو ين –المجهدددددود بعدددددد الأنقباضدددددى الددددددم ضددددد    – معددددددل لاختدددددات الددددددم –المجهدددددود  بعدددددد

 ( لدى أفراد عينة البحث.البيتاأندورفين

أثر البرنامج التدريبى المقترح فى تطوير المت يرات البدنية والفسيولو ية والمستوى الرقمى لدى أفراد عينة البحث الذين  .3
 .  DDبشكل أفال مقارنة بيفراد العينة التى كان  تمتلا  ين  IDتلمون  ين يم
 :ياتالتوصثانيا : 

الإ تمددام بدددالتنوع فددى التددددريب لمددا لددده الأثدددر الإيجددابى علدددى بعددلا المت يدددرات البدنيددة والفسددديولو ية والمسدددتوى  .0
 م  رى. 0511الرقمى لسباق 

وشلدا عندد ت دنيأ وإنتقداء ناشدئى المسدافات المتوسدطة  ضرور  وضع مؤشرات الدلالات الجينيدة فدى الإعتبدار .8
 والطويلة.

لمدددا لهمدددا الأثدددر الفعدددال فدددى  ID,DDوالمؤشدددرات الجينيدددة للت دددنيفين  ACEتو يدددة التددددريب طبقدددا  لندددوع  دددين  .3
 م  رى.0511تطوير بعلا المت يرات البدنية والفسيولو ية والتى ثؤثر فى المستوى الرقمى لسباق 

 سدباقات المسدافات المتوسدطة والطويلدة وشلدا لتميدت معلدى ( (ACE IDن يمتلمدون  دين تددريب الناشدئين الدذي .1
 وإستجابتهملتطوير بعلا المت يرات الفسيولو ية قيد البحث. بتحمل السرعة الملحوظ

 أخذ العامل الوراثى والتنوع الجينى فى الإعتبار عند الإنتقاء والتدريب الرياضى ب فة عامة. .5
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