
 ممخص بحث

الخطى واللاخطي عمى مستويات الحديد في الدم والمستوى  بالأسموبينالتهدئة القمية  تأثيرات
 لتلاميذ المدرسة الرياضية العسكرية بالإسماعيميةم جري 0411الرقمي لسباق 

 ممدوح عيسىعبير  عثمان، حمدي
 المقذمة ومشكلة البحث:

مجال العموم في لمتطور الكبير الذي يحدث  نعكاساً إعتبر السريع في المجال الرياضي ي   التقدمإن 
فأي تطور أوتقدم في أي مجال سيساىم بلاشك في تطوير وتحديث عموم التربية  المرتبطة بالتربية الرياضية،

لاعبينا في تطويرطرق التدريب الرياضي التي تسيم في تقدم مستوي وينعكس ىذا عمى  والرياضة،البدنية 
رياضية المختمفة وقد شيدت الحركة الرياضية في العقود الأخيرة طفرة كبيرة جعمت حدود الجميع الأنشطة 

 القدرات البشرية ترتقي لتحقق أرقاماً كانت في الماضي محض الخيال.

أن مسابقات الميدان والمضمار من الرياضات التنافسية  (8) (0881عويس الجبالي )ويذكر 
إلا في أفراد قلائل  ربين الرياضات الأخرى، لكونيا تتطمب قدرات لا تتوافوالتربوية التي تحتل مكانة خاصة 

وتبرز أىمية ممارستيا في احتوائيا عمى جانبيين أساسيين الأول كونيا نشاط تنافسي يتم وفق قواعد وأسس 
الأولي  القوي الرياضة الشعبية لعابتخضع في تنظيميا إلى قواعد تتعامل مع الجنس البشري والثاني اعتبار أ

 .التي تيتم بالصحة العامة لمفرد في مختمف الأعمار والمستويات
يجب  بشدة عاليةم أن التدريب 1961إلى أنو كان يعتقد قبل عام  (11) (1111محمد القط )ويشير 

أن يؤدى خلال الأسابيع القميمة التي تسبق البطولة، ولكن عرف الآن أن فترة ما قبل البطولة يجب أن يقمل 
أفضل أداء ليم أثناء  اللاعبونومن خلال تطبيقيا يؤدى  القميةبالتيدئة ىذه الفترة التدريب وتسمى حجم فييا 

 .المنافسات
أن الوصول لقمة الأداء يتطمب  Wilmore & Costill (0888)(77)ويممور وكوستيل ويذكر 

تحمل أقصى عبء بدنى وفسيولوجي ، والضغط الناتج عن النشاط الممارس ولكن فترات التدريب الشاقة 
)ذات الشدة العالية( تقمل من قوة العضلات وتؤدى إلى انخفاض القدرة عمى الأداء الرياضي،وليذا السبب 

يقوم العديد منيم بتقميل شدة التدريب قبل  ،ي في المنافسةومن أجل وصول اللاعبين إلى قمة الأداء الرياض
المنافسات الكبرى وذلك لإعطاء أجساميم وعقوليم راحة من التدريبات العنيفة ذات الشدة العالية،ويشار إلى 

 .(Taperingىذا الأسموب الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسات )
إلى أنو تم رصد التغيرات المرتبطة  Mujika, et al.  (1113)(11)ميوجيكا وآخرونويشير 

بانخفاض الحمل التدريبي قبل المنافسة، ىذا وقد بدأت عمميات البحث والدراسة في ىذا المجال منذ عام 
التنفسية واليرمونات  –م لمتوصل إلى الاستجابات الفسيولوجية المرتبطة بعمميات الأيض القمبية 1981

 ناعية أثناء خفض الحمل التدريبي قبل المنافسات. والتغيرات العصبية والعضمية والم
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أن أسموب خفض الحمل قبل المنافسات  Gabriel, Jacob, (1117)(78)يعقوب وغابرييلويرى 
ىو " أسموب يتم بشكل منيجي لموصول إلى ذروة المياقة الفسيولوجية ، وىو ذو تقنية معقدة حيث أن الحمل 

 .عدد مرات التدريب الأسبوعية –الراحة  –الحجم  –مثل الشدة يمكن أن يخفض من خلال عدة متغيرات ،
( أن اليدف من الانخفاض 77)Wilmore & Costill (0888)ويممور وكوستيل كما يضيف 

الفسيولوجي لمتدريب اليومي وجعل الأداء  ءبحمل التدريب قبل المنافسات، ىو تقميل الضغط أو العب
الرياضي نموذجي، وفترة الانخفاض بحمل التدريب والتي يتم فيو إصلاح الشدة تزود الجسم بوقت كاف 
 لإصلاح الأنسجة التالفة أثناء التدريبات العنيفة ذات الشدة العالية، وكذلك تعويض احتياطي الطاقة بالكامل.

أن حجم التدريب يشمل ما تم انجازه خلال الموسم التدريبي، ويتم ( 6)(1111عويس الجبالى )ويذكر 
حساب الحجم بعدد ساعات التدريب اليومية وعدد وحدات التدريب وكذلك الدورة التدريبية الصغرى ثم 

 بالكامل.المتوسطة ثم الموسم 

معظم الدراسات توصى بأن تتراوح فترة الانخفاض بحمل  انHawley,(1111( )06)هاولى ويشير 
يوماً وأصبح من الواضح أن السباقات الطويمة تتطمب فترة  71-7 نما بي Tapering التدريب قبل المنافسات

ولكن بوجو عام يجب ألا تقل فترة  Taperingأطول لعممية الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسات 
الحجم الأمثل لموقت المطموب  أيام، ويعتمد 11عن  Taperingقبل المنافسات الانخفاض بحمل التدريب 

 عمى:Taperingللانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسات 

 مستوى لياقة اللاعب. -

 مستوى السباق الذي سيشارك فيو اللاعب. -

 (.61 :76درجة صعوبة التدريب الذي تدرب بيا اللاعب ) -
أنواع لخفض الحمل ثلاثىناك أن  Banister , et al.(0888)(11) بانستر وآخرون يذكر كل منو 

 :وىيويتم استخداميا التدريبي قبل المنافسة 
 فيويقل فيو حمل التدريب تدريجياً ، المنتظم() Linear Taper بحمل التدريب الخطى الانخفاض -0

 خطى.نمط 
وىو (،اللاخطيالانخفاض )  Exponential Taperبحمل التدريب غير الخطى الانخفاض -1

 .بنمط لاخطي التدريبانخفاض بطيء نسبياً في حمل 
المقطوعة، عدد الكيمومترات  )تقميممفاجئفي Step Taperب لحمل التدري تدريجيغير  انخفاض -2

 .ثابتة(ذلك المحافظة عمييا  ثميمي

أن تخفذذيض  حنقذذلًا عذذن أبذذو العذذلا عبذذد الفتذذا( 6)( 1102عووويس الجبووالي، تووامر الجبووالي )يذذذكر و 
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% مذن الحجذم الأقصذى الذذي اسذتخدمو اللاعذب وفذى بعذض الأحيذان يجذب 61حجم التدريب يمكن أن يصبح 
أبذذو العذذلا عبذذد % مذذن إجمذذالي الحجذذم خاصذذة فذذي أنشذذطة التحمذذل ويفضذذل 11ألا تزيذذد نسذذبة الانخفذذاض عذذن 

ن خفذذض إجمذذذالي أسذذموب خفذذض الحمذذل عذذن طريذذذق تقميذذل عذذدد الجرعذذات التدريبيذذة الأسذذذبوعية أكثذذر مذذحالفتا
 الحجم لتحقيق الخصائص التالية:

 توسيع فترات الراحة لتحقيق الاستشفاء وتعويض الطاقة. -

 التخمص من الضغوط والتوترات المرتبطة بالفترات السابقة. -

زيادة فرص النوم المسائية ويمكن إلغاء جرعة التدريب الصباحية أو المسائية بما يتناسب مع توقيت  -
 .المنافسة

ذا ما تم تخطيط نظام التدريب بشكل سميم فإن النتيجة ىي تطوير القدرات البدنية لمرياضي وبالتالي  وا 
 مستوى الأداء الرياضي، وبذلك تتحقق عممية التكيف الفسيولوجي.

أن التدريب الرياضي يؤدى إلى حدوث تغيرات فسيولوجية  (01)( 0885)صبحي عبد الحميدوي ؤكد 
مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم تقريباً، وكمما كانت ىذه التغيرات إيجابية بما يحقق التكيف الوظيفي 
المطموب لأداء الحمل البدني بكفاءة عالية مع الاقتصاد في الطاقة الم ستيمكة كان ىناك تقدماً في مستوى 

 الأداء.

إلى أن الأملاح المعدنية تدخل في تكوين ( 9)(0873محمد علاوى وأبو العلا عبد الفتاح ) ويشير
جميع الأنسجة الحية ويتوقف قيام ىذه الأنسجة بوظائفيا الطبيعية عمى الأملاح المعدنية حيث تساعد عمى 

للأنسجة القموي  ثبات الضغط الأسموزي لخلايا سوائل الجسم كما تساعد عمى ثبات مستوى التوازن الحمضي
(pH). 

إلى أىمية الأملاح بالنسبة للأداء الرياضي فيي تقوم بتوجيو نشاط ( 17)(0888محمد القط )ويشير 
الجسم وتؤثر في انقباض العضلات وانبساطيا وفى تنظيم نشاط عضمة القمب كما إنيا ذات أىمية خاصة 

 والنمو. يد الطاقة في جميع العمميات الحيوية بالجسم مثل عمميات التأكسد وتول

بناء عمى تم تقسيميا المعادن إلى أن Scott & Edward(0886 )(76 ) سكوت وادواردويذكر 
كمية وجودىا في جسم الإنسان، فإما أن توجد بكميات كبيرة وتسمى: العناصر المعدنية الرئيسية أو الكبرى 

Macronutrients Minerals :الصوديوم،الكمور الكالسيوم،الفوسفور،البوتاسيوم،الكبريت،، وتشمل
 الحديد،المنجنيز،فتشمل:  Trace Elementsة نادر أما المعادن الصغرى أو العناصر ال والمغنسيوم.
 والزنك. السيمنيوم  اليود،الكروم،الكوبمت،الفمور،المولبيديوم،النحاس، 

% من 4تشكل أن العناصر المعدنية Ljungberg , et al.(0886 )(08)لونجبيرج واخرونويشير
الكبرى، ويتطمب الجسم  روتسمى العناصوزن الإنسان ، ويتطمب الجسم بعض العناصر بكميات كبيرة نسبيا 

. وتمعب العناصر المعدنية دورا  النادرةأو  ىالعناصر الصغر بعضا منياولكن بكميات صغيرة نسبيا وتسمى 
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القاعدي  –خل الجسم وفي تنظيم سوائل الجسم وتنظيم التوازن الحامضي ىاما في تنشيط التفاعلات الحيويةدا
 فيو.

الذذر م مذذن  بالجسذذم،وعمىالحديذذد يمثذذل أحذذد أىذذم العناصذذر النذذادرة  ان( 5)(1101عموورو حمووزة )ويشذذير 
 مصذذر.ونقذذص الحديذذد مذذن أىذذم عذذوز المذذواد الغذائيذذة انتشذذارا فذذي  عمىذذالأرض،كذذون الحديذذد مذذن أكثذذر العناصذذر 

كجذذم مذذن  71والأسذذباب لذذذلك كثيذذرة، و يذذر واضذذحة. ومحتذذوي الحديذذد فذذي جسذذم الإنسذذان الذذذي يزيذذد وزنذذة عذذن 
 مراحل:ثلاث  عمىان نقص الحديد يحدث و الذكور. جرام ويقل في الإناث عن  7.1-1.8

 اضمحلال تخزين الحديد ومن أىم أعراضو نقص الفرتين -1
سفرين مع نقص نالتر  الفرتين، وتشبعانخفاض نقص الحديد ويقل مخزون الحديد وأىم أسبابو   -7

 الييموجموبين 
مع نقص الييموجموبين  Hypochromic Microcyticأنيميا نقص الحديد وأىم أعراضيا أنيميا  -1

 وصغر الكرات الحمراء.
ىيموجموبين الدم المون الاحمر وىو المسئول عن نقل الاكسجين وثاني اكسيد الكربون الحديد ويكسب 

ومن ىنا تكمن أىميتو في المجال الرياضي كونو المسئول عن كفاءة التحمل اليوائي  خلايا.المن والى 
 الرياضيين.واللاىوائي لدى 

خاصة بتشكيل الحمل قبل المنافسة ىتمام المدربين عدمإلاحظ الباحثانالملاحظة الميدانية ومن خلال 
البطولات المحمية يتضح الفارق بين المستويات لعدائي المسافات المتوسطة،ومن خلال ملاحظة أرقام ونتائج 

م مسجل باسم العداء المغربي ىشام الكروج 1511الرقمية العالمية والمحمية حيث أن الرقم العالمي لسباق 
دقيقة والرقم المصري مسجل باسم العداء المصري حماده الدشناوى بزمن قدره  1:76:11بزمن قدره 
 دقيقة. 1:18:16

ىذا الانخفاض الى الافتقار إلى اتباع الأسموب العممي، حيث يعتبر الانخفاض بالحمل  انوأرجع الباحث
التدريبي قبل المنافسات بفترة وجيزة لو أىمية كبيرة من الناحية الفسيولوجية ونظراً لأن التحسن الوظيفي 

لذي يعتبر في لأجيزة اللاعب يؤثر بشكل إيجابي عمى القدرات البدنية وينعكس عمى المستوى الرقمي ا
 النياية ىو محصمة كل من المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية 

أنو مع أن Wilmore&Costill  (0888((77 )ويممور وكوستيلوفى ىذا الصدد يشير 
مختمف الرياضات إلا أن  فيقد استخدم بصورة كبيرة  Taperingالانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسات 

ىناك قمق ينتاب العديد من المدربين جراء خفض حجم التدريب لفترة طويمة قبل المنافسات الكبرى حيث 
 انخفاض مستوى الأداء . وبالتاليالمستوى  فييؤدى ذلك إلى ىبوط 

قدار كبير ويضيف أن ىذا القمق  ير مبرر، فمبدئياً يتطمب تنمية الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين م
عند تنمية الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين فإنو يحتاج إلى تدريب أقل لممحافظة عمى  التدريب، ولكنمن 
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أفضل مستوى تم الوصول إليو وفى الحقيقة يمكن المحافظة عمى الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين حتى 
% وقد تم 5ة العضمية لمرجمين بنسبة القدر  فيحالة تقميل عدد مرات التدريب إلى الثمث وحدوث زيادة  في

 .العموديحساب ذلك من خلال اختبار الوثب 

قمة  انعمى الر م من اىمية عنصر الحديد لدى الرياضيين فقد لاحظ الباحثبالإضافة الى انو 
عمى  مسابقات الميدان والمضمارخاصة،الدراسات التي تناولت مستويات الحديد لدى الرياضيين عامة وفى 

 .% من اللاعبين لدييم انيميا حادة11% من اللاعبات و75من ان الدراسات الحالية تشير الى ان الر م 
 إلى إجراء ىذه الدراسة.  ان( مما دفع الباحث5)

 :هذف البحث

تأثيرات التيدئة القمية بالأسموبين الخطى واللاخطي عمى مستويات التعرف عمى ييدف ىذا البحث إلى 
 .تلاميذ المدرسة الرياضية العسكرية بالإسماعيميةدى م جري ل1511والمستوى الرقمي لسباق الحديد في الدم 

 :البحث تساؤلات

تين )الخطي توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيىل  -1
 مستويات الحديد.في واللاخطي( 

تين )الخطي لممجموعتين التجريبيتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين ىل  -7
 .م جري1511المستوى الرقمي لسباق في واللاخطي( 
 إجزاءات البحث:

 منهج البحث:

وذلك  تجريبيتينجموعتين لمباستخدام التصميم التجريبي المنيج التجريبي  انستخدم الباحثيسوف 
 لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة.

 عينة البحث:

العسذذكرية تذذم اختيذذار عينذذة البحذذث بالطريقذذة العمديذذة مذذن بذذين ناشذذد العذذاب القذذوى بالمدرسذذة الرياضذذية 
مجمذذوعتين إلىبالتسذذاوي ناشذد العذذاب قذذوى مسذذافات طويمذة، تذذم تقسذذيميم ( 77وبمذذق قذذوام العينذذة ) ،بالإسذماعيمية
المجموعذذة و الخطي،قامذذت بتطبيذذق الأسذذموب ناشذذد العذذاب قذذوى ( 11المجموعذذة التجريبيذذة الأولذذى )تجريبيتين،

بذإجراء التجذانس  انوقذد قذام الباحثذاللاخطي،قامذت بتطبيذق الأسذموب ناشد العذاب قذوى ( 11التجريبية الثانية )
 ن والعمر الزمني والعمر التدريبي .في الطول والوز 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 جياز الرستامير لقياس إرتفاع القامة 

  معاير لقياس الوزنميزان طبي 

 شريط قياس 



- 6 - 

 

 كرات طبية 

   صناديق بارتفاعات مختمفة 

    )أجيزة جيم متعدد )مالتي جيم 

 .أثقال بأوزان مختمفة 

 .سرنجات معقمة 

  .ايس تانك 

 .استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 

  .أنابيب طبية 

 مضمار العاب قوي . 

 المساعذين:

مذذدربي العذذاب القذذوى الحاصذذمين عمذذى بكذذالوريوس التربيذذة الرياضذذية مسذذاعدين مذذن  4تذذم اختيذذار عذذدد  
وليم خبرة في مجال تدريب العذاب القذوى وذلذك لمسذاعدة الباحذث فذي إجذراء القياسذات والاختبذارات المسذتخدمة 

 في البحث.
 :التهذئة القميةبزنامج 

والمسذتوى الرقمذي  الحديد في الذدمإلى تحسين مستويات  التيدئة القميةييدف البرنامج المقترح باستخدام 
 م لدى الناشئين. 1511لسباق 

 المقتزح:أسس بناء البزنامج التذريبي 

  مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية حتى لا يشعر الناشد بالممل
 والرتابة.

  مناسبة المحتويات المختارة لممرحمة السنية 

  إتباع مبدأي التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 

 الاسترشاد بنتائج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج 
 خصائص محتىيات البزنامج:

 (دقيقة خلال الوحدة التدريبية اليومية لمدة 91تثبيت زمن التطبيق اليومي لتجربة البحث ب )
 تدريبية. ات( وحد11إجمالي )( وحدات أسبوعيا ب5بواقع ) بوع( أس7)
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  وذلك خفض الحمل التدريبي بالأسموب الخطي لممجموعة التجريبية الأولى استخدام طريقة
 % من الحجم.61% لكل وحدة تدريبية لموصول الى نسبة 5بخفض الحجم تدريجيا بنسبة 

  ة وذلك خفض الحمل التدريبي بالأسموب اللاخطي لممجموعة التجريبية الثانياستخدام طريقة
% من 61% لكل وحدة تدريبية لموصول الى نسبة 11بخفض الحجم تدريجيا بنسبة 

 (1كما ىو موضح بالشكل )الحجم.

 .استخدام معدل النبض كوسيمة لتحديد شدة المجيود البدني 

   الأداء.مراعاة مظاىر حدوث الإجياد والتعب لدى الناشد أثناء 

 

 :التىسيع الشمني للبزنامج التذريبي

 ( ق5)(. التييئة البدنية )الإحماء 

  ( ق11)      العضمية.الإطالة 

  ( ق 71.     )التحملتدريب 

  ( ق5)      والختام.التيدئة 
 خطىات تنفيذ البحث:

 القبلية:القياسات 

 التالي:م وفقاً لمترتيب 8/11/7117وحتى  5/11تم إجراء القياسات القبمية في الفترة من 

  ووضعيا في انابيب زجاجية وحفظيا م 6/11/7117 ،5يومي الراحةتم سحب عينات الدم في
في ايس تانك بو ثمج ثم تحميل عينات الدم عمى جياز الفموسيتوميتر لمحصول عمى نسب 

 والييموجموبينIron (mg/ml) لحديدامستويات 

  م8/11/7117، 7م جرى يومي 1511لسباق  المستوى الرقميقياس تم. 
 

 البحث:تنفيذ تجزبة 

  م عمى 75/11/7117وحتى  11/11تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح في الفترة من تم
 تين التجريبيتينأفراد المجموع

 البعذية:القياسات 

  م بنفس ترتيب 11/11/7117وحتى  76/11تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من
 القياسات القبمية.
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 المعالجات الإحصائية:

 المعالجة الإحصائية لمبيانات الأولية:وقد تضمنت خطة 

     المتوسط الحسابي 

 الإنحراف المعياري 

  معامل الالتواء 

  اختبارT 

 والتىصيات:الاستخلاصات 

 الاستخلاصات:–أولا 

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث  للاتي: انفي حدود أىداف وفروض وا 

  في الأولى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت نسب  الييموجموبين والحديد والمستوى الرقميمتوسطات 

 كحد اعمي. لعنصر الحديد: 5.11أدني،كحد  لممستوى الرقمي: 1.97التحسن ما بين 

  في الثانية وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
لصالح القياس البعديمصالح القياس البعدي،  الييموجموبين والحديد والمستوى الرقميمتوسطات 

 لعنصر الحديد: 7.11أدني،كحد  لممستوى الرقمي: 1.69وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 
 .يكحد اعم

  في متوسطات  تينالتجريبي تينلممجموع يةالبعدالقياسات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين
 لممجموعة الخطية. لصالح القياس البعدي الييموجموبين والحديد والمستوى الرقمي

 التىصيات: –ثانيا 

 يمي:بما  انوصى الباحثيفي ضوء أىداف البحث واستنتاجاتو 

  البينية.بنفس الشدة والتكرارات والراحة  الأسموب الخطيتطبيق البرنامج المقترح باستخدام 

 .إجراء دراسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة 

 مراعاة الفروق الفردية عن تطبيق التيدئة القمية . 

  برامج فترات لمتيدئة القميةفي  سباقات التحملضرورة أن يضع مدربي. 

 


