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  :التعرف بالبحث   -1

   :المقدمة واهمية البحث   1-1
لقد اهتم العديد من العلماء والباحثين بدراسة التغيرات الناتجة عن التدريب والتكيفـات             
الملائمة لاداء المجهود العضلي من اجل تطوير طرائق ونظريـات التـدريب الرياضـي اذ               

لمزيد من الدراسات والبحوث لغرض الوصول الى       لاتزال هناك بعض الظواهر التي تحتاج ا      
  .الحقائق العلمية المتعلقة بها 

ويعد التوقف عن التدريب في اثناء الفترة الانتقالية وهي احدى فترات التدريب السنوية             
او الانقطاع عن التدريب لاي سبب اخر من الظواهر التي يتعرض لها الرياضي وينتج عنها               

  .ة الوظيفية ، فضلاً عن التراجع بالمستوى الرياضي بعض التغيرات في الاجهز
ومن المتغيرات التي تحدث في جهاز الدوران وتعد من المؤشرات الوظيفية المهمـة             

اذ يجمع العلماء على    " التي يمكن ملاحظتها بعد التوقف عن التدريب هو معدل ضغط الدم ،             
ح عمل القلب وحيوية الاوعية     ان ضغط الدم هو عاكس مهم لحالة جهاز الدوران ، فهو يوض           

،وان الدورة الدموية في الجسم تكون مصحوبة بعمل القلب المشابة للمـضخة ، فمـع كـل                 

  
  

اسابيع ) 6(اثر التوقف عن ممارسة تدريبات فترية متنوعة لمدة 
   متر400عدو على معدل ضغط الدم بعد 

  
  

  أياد فرج. د      ياسين طه.د.أ
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 Fox(ويـشيران  ) 126:3" (انقباضه منه يندفع الدم في الاوعية الدموية تحت ضغط معين 

and Matthew's (   ، اذ ان الضغط هو القوة المحركة التي تنقل الدم في الجهـاز الـدوري
يجري الدم من منطقة ذات ضغط عال الى اخرى ذات ضغط واطىء، ويندفع الدم الى داخل                
الشرايين من خلال الانقباض البطيني ليعمل على ايصال الضغط الى اعلى قيمة له، ويـسمى               

زئبقـي،  ) ملـم 120(هذا بالضغط الانقباضي وتكون قيمته المعتاد في ظروف الراحة بحدود           
 ينخفض الضغط ويصل الى حـد الادنـى، ويـسمى هـذا بالـضغط               وعندما ينبسط البطين  

  ).238:13(زئبقي ) ملم80(الانبساطي، وتكون قيمته المعتادة في ظروف الراحة بحدود 
ان هناك اختلاف في ضغط الـدم الانقباضـي   ) Astrand and Rodahl(ويؤكدان 

داد الـضغط فـي     والانبساطي في خلال التمارين الرياضية عنه في حالات الراحـة، اذ يـز            
الشرايين بصورة طردية مع زيادة استهلاك الاوكسجين فكلما تزداد شدة التمرين يحتاج الجسم             
الى اوكسجين اكثر، ونتيجة للانبساط في الاوعية الدموية المستخدمة في العضلة فان المقاومة             

زيادة الضغط  المحيطة تقل خلال التمرين، ولكن هناك زيادة في الناتج القلبي الذي يعمل على              
الى ان الضغط الانقباضي يزداد ازديـادا خطيـا مـع الزيـادة          ) Larry(وذهب  ) 191:10(

الحاصلة في الناتج القلبي، وهذه الزيادة تاتي مـن خـلال تـاثيرات العـصبية والكيميائيـة                 
انه يمكن ان يكون سبب ارتفاع الضغط انقباضي عند ) Macaardle et al(واورد) 106:15(

زئبقي هو  ) ملم200( قصوى في خلال ممارسة التمرين الذي يمكن ان يصل الى            استخدام شدة 
كما اشارة ابو العلا وعـلاوي بهـذا        ) 206:16(تزايد الناتج القلبي لدى الرياضة بشكل كبير        

الخصوص ايضا ان الضغط الانقباضي يزداد مع زيادة شدة الحمل البدني، ويكون تاثير الناتج              
 الانقباضي اكثر من تاثيره على الضغط الانبساطي، كما ان زيـادة            القلبي على زيادة الضغط   

الضغط في اثناء النشاط الرياضي يعود الى زيادة الناتج القلبي على حـساب زيـادة معـدل                 
  ) .265-261: 2(ضربات القلب وليس على حساب زيادة حجم الضربة

ية قـصيرة ومنهـا     ففي المسابقات الرياضي التي تمتاز بالشدة القصوى والفترة الزمن        
  ATP-PCالنظامـان الفوسـفاجيني  (م تسيطر فيها الانظمة الاهوائية وهما400مسابقة عدو 

ويحدث فيها ارتفاع سريع في ضغط الدم الانقباضي ، وذلك لتلبيـة  )  LAوحامض اللاكتيك
احتياج العضلات العاملة من الدم وتزويدها بالطاقة اللازمة، اما بعد التوقف عـن التـدريب               

حدث تغيرات في معدل الضغط الانقباضي والانبساطي تعكـس الحالـة الوظيفيـة لجـسم               فت
  .الرياضي ومدى تاثيره بالانقطاع عن التدريب
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من خلال ما تقدم تبرز اهمية البحث في معرفة الحقائق العلمية لاثـر التوقـف عـن                 
لى التغيرات التي   اسابيع ع )6(ممارسة تدريبات فترية متنوعة تنوع انظمة انتاج الطاقة لفترة          

م وهي احدى الفعاليات التي     400تحدث في معدل ضغط الدم الانقباضي والانبساطي بعد عدو          
تسيطر فيها الانظمة اللاهوائية، والتي تمكننا من وضع المؤشرات والدلائل الموضوعية للاثار            

 ـ             ة بعـد   الناتجة عن توقف التدريب، والتي يمكن للمدربين من خلال وضع البـرامج التدريبي
  .مرحلة التوقف بشكل علمي دقيق

  
  :مشكلة البحث    1-2

لقد اشارت الدراسات العلمية الى ان هناك تغيرات وظيفية تطرأعلى جسم العداء فـي              
 متر ، تؤثر على العمل العضلي       400اثناء عدو المسافات القصيرة ، ومنها عدو مسابقة عدو          

ظام او مجموعة انظمة الطاقة المـستخدمة  بشكل سلبي، ولكن هذه التغيرات تختلف باختلاف ن    
  .في التدريب 

وتعد حالة التوقف عن التدريب من الحالات التي يتعرض لها الرياضي سـواء فـي               
الفترة الانتقالية كاحدى فترات التدريب السنوية التي تأتي بعد فترة المنافـسات وقبـل بدايـة                

ضي على التوقف عن التدريب ويجعله      الموسم التدريبي الجديد ، او لاي سبب اخر يجبر الريا         
عرضه للتراجع السلبي في مستواه الرياضي ، فضلا عن حدوث تغيرات وظيفية تحدث فـي               

  .جسمه ، ومن هذه التغيرات معدل ضغط الدم 
  :وفي البحث الحالي تدد مشكلة البحث في التساؤل الاتي 

ساطي بعد التوقـف    ماهي التغيرات التي تحدث في معدل ضغط الدم الانقباضي والانب         
عن ممارسة التدريبات الفترية متنوعة بتنوع انظمة انتاج الطاقة لتطوير الانجاز فـي عـدو               

  .  متر400
  

  : هدفا البحث 1-3

اسابيع على معدل   ) 6(الكشف عن اثر التوقف عن ممارسة تدريبات فترية متنوعة لمدة            .1
  .متر 400ضغط الدم  الانقباضي والانبساطي بعد عدو 
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عن دلالة الفروق في معدل ضغط الدم  الانقباضـي والانبـساطي بعـد عـدو                الكشف   .2
متر بين المجاميع التجريبية بعد التوقف عن ممارسة التدريبات فترية متنوعة لمـدة             400

  .اسابيع ) 6(
  
  : فرضيتا البحث 1-2

وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم  الانقباضي والانبـساطي بعـد                 . 1
متر بين الاختبارين قبل وبعد التوقف عن ممارسة تـدريبات فتريـة لمـدة              400عدو  

  .اسابيع )6(
لا توجد فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم  الانقباضي والانبساطي بعـد                 . 2

متر بين المجاميع التجريبية بعد التوقف عن ممارسة تدريبات فتريـة لمـدة             400عدو  
  .اسابيع )6(

  

  :حث  مجالات الب1-5

طلاب السنة الدراسية الثانية في كلية التربية الرياضـية بجامعـة           :  المجال البشري    1-5-1
  .الموصل 

  .ملعب جامعة الموصل :  المجال المكاني 1-5-2
   27/2/1999 ولغاية 31/10/1998اجري البحث في الفترة من :  المجال الزماني 1-5-3
  
  :  المصطلحات الواردة في البحث 1-6

وهي طريقة من الطرائق الرئيسية المهمة في التدريب التي تتميز          : التدريب الفتري    1-6-1
بانها عملية تبادل منتظم ومستمر بين الحمل والراحة غير الكاملة، والتي تتيح للمدرب امكانية              

: 7(التغيير في عدة متغيرات مثل الشدة المستخدمة ومواصفات الراحة الايجابيـة او الـسلبية             
54-55. (  

) هو الضغط الذي يحدثه الدم على جدران الاوعية الدموية مسببا تمددها            :( ضغط الدم  1-6-2
)14:5.(  
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  : منهج البحث واجرائاته الميدانية-2

  :  منهج البحث2-1

  .استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث
  

  : عينة البحث2-2

 العمدية من طلاب السنة الدراسية الثانية       اجري البحث على عينة تم اختبارها بالطريقة      
 م ، وكان قوامهـا  1999-1998في كلية التربية الرياضية بجامعة الموصل للموسم الدراسي   

طالبا، وبالاسلوب العشوائي اختـار الباحثـان اربعـة شـعب           )200(طالبا من اصل    ) 28(
 الاربعة،  وبواقـع     بحيث تمثل كل شعبة مجموعة من مجاميع البحث التجريبية        ) أ،ب،ج،د(هي

  .طلاب لكل مجموعة ) 7(
وتم استبعاد الطلاب الراسبين في صفهم للسنة الماضية والممارسين لفعاليات العـاب            
القوى وبقية الفعاليات الرياضية قبل  البدء باجراءات البحث الميدانية ، فضلاً عـن اسـتعداد                

  .الطلاب الذين لم يكملوا اجراءات البحث 
  

  :يع البحث  تكافؤ مجام2-3

 متـر ،    400تم اجراء التكافؤ بين مجاميع البحث التجريبية الاربعة في انجاز عـدو             
يوضح الاوساط الحسابية   ) 1(والجدول  ) العمر،الطول،الوزن(فضلا عن مواصفات العينة في      

  .والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ 
  فات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤالاوساط الحسابية والانحرا) 1(الجدول 

المجاميع والمعاليم   )4(المجموعة  )3(المجموعة  )2(المجموعة  )1(المجموعة
 الاحصائية

  ع+  س  ع+  س  ع+  س  ع+  س  المتغيرات

  0,76  19,71  0,50  19,61  0,59  19,57  0,53  19,43  )سنة(العمر
  2,77  173,29  6,85  172,57  5,11  173,43  4,81 170,14  )سم(الطول
  4,15  63,71  6,06  65,14  5,39  64,14  5,78  64,29  )كغم(الوزن
  4,07  63,41  1,20  64,12  1,84  65  6,82  64,54   م ثا400انجازعدو
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وللتعرف على دلالة الفروق في المتغيرات المذكورة انفاً للتأكد من تكافؤ المجـاميع             
  ) .2(ذه المجاميع كما هو موضح في الجدول التجريبية الاربعة تم اجراء تحليل التباين بين ه

  تحليل التباين في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين المجاميع التجريبية) 2(الجدول 

  مصدر التباين  المتغيرات
درجة 
الحر
  ية

مجموع 
  المربعات

متوسط المربعات 
  )التباين(

ف 
  المحسوبة

ف 
  الجدولية

  0,27  0,09  0,28  3  بين المجموعات
  العمر    0,35  8,57  24  داخل المجموعات
      8,85  27  المجموع الكلي
  0,39  16,23  48,71  3  بين المجموعات

  الطول    41,82  103,71  24  داخل المجموعات
      152,42  27  المجموع الكلي
  0,05  2,51  7,53  3  بين المجموعات

  الوزن    46,52  1116,57  24  داخل المجموعات
      1124,107  27  وع الكليالمجم

  0,52  3,18  9,54  3  بين المجموعات
انجاز عدو     6,16  148,06  24  داخل المجموعات

  متر400
      157,61  27  المجموع الكلي

  
  
  
  
  

3,01  

  
لجميع ) 0,52-0,05(المحسوبة تراوحت مابين    ) ف(ان قيم   ) 2(يتضح من الجدول    

وامـام مـستوى    ) 3،24(ند درجة حرية    الجدولية ع ) ف(المتغيرات، وعند مقارنتها مع قيمة      
المحسوبة، وذلك يدل على    ) ف(وهي اكبر من قيم     ) 3,01(ظهر انها تساوي    ) 0,05(معنوية  

عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية بين المجاميع التجريبية في المتغيـرات المعتمـدة فـي                
  .التكافؤ، والذي يعني تكافؤ المجاميع التجريبية 
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  : البحث خطوات اجراء2-4

  ):استبيان( تصميم البرامج التدريبية 2-4-1

وعرضها علـى مجموعـة مـن       ) 1الملحق  (تم تصميم اربع برامج تدريبية مقترحة       
، اذ تضمنت هذه البرامج على اربعة اساليب من التدريب الفتري ، بحيث تنفذ كـل                *الخبراء  

لاخرى، ويعتمـد علـى     مجموعة من مجاميع البحث التجريبية اسلوب يختلف عن المجاميع ا         
يوضح دليل بناء برنامج التـدريب      ) 3(منطقة او اكثر من مناطق التدريب الفتري، والجدول         

  .الفتري، والذي يحتوي على اربعة مناطق موزعة حسب انظمة الطاقة 
  دليل بناء برنامج التدريب الفتري المعتمد على الزمن) 3(الجدول 

  ح  ز  و  هـ  د  ج  ب  أ

  زمن التدريب  الطاقةنظام   منطقة العمل
  ثانية/ دقيقة 

عدد 
التكرارات في 

الوحدات 
  التدريبية

عدد المجاميع 
في الوحدة 

  التدريبية

عدد 
التكرارات في 

المجموعة 
  الواحدة

نسبة العمل 
  نوع الراحة  الى الراحة

1  ATP-PC  

  ث10
  ث15
  ث20
  ث25

50  
45  
40  
32  

5  
5  
4  
4  

10  
9  

10  
8  

  
3:1*   

  
  راحة سلبية

2  ATP-PC-
LA  

  ث30ـ0
  ث40-50
  د1,10- 1

  د1,20

25  
20  
15  
10  

5  
4  
3  
2  

5  
5  
5  
5  

[3:1  
  
  

[2:1  

  
  راحة ايجابية

3  LA-O2  

  د1,30-2
  د2,10-2,40

  د2,50-3
  

8  
6  
4  

2  
1  
1  

4  
6  
4  

 [2:1  
  
1:1  

  راحة ايجابية
  راحة سلبية

4  O2  3 -4د  
  د5- 4

4  
3  

1  
1  

4  
3  

1:1  
1/2:1  

  
  راحة سلبية

)82:1) (40:12(  
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الذي يحتوي على البرامج التدريبية المقترحة تـم الاخـذ بملاحظـات     وبعد عرض الاستبيان    
  ).1(السادة الخبراء الى ان استقرت البرامج كما مدونة في الملحق 

  
  : تحديد المسافات المستخدمة في البرامج التدريبية2-4-2

و اللازمة  تم اختيار المسافات المعتمدة في تنفيذ البرامج التدريبية وذلك باجراء اختبارات العد           
المحددة في كل منطقة من مناطق التدريب الفتري، وبالتالي تحديد المسافة التي يتم قطعها بما               

  .ينسجم مع زمن كل منطقة 
  
  : اختبار عينة البحث في المسافات المحددة بالبرامج التدريبية 2-4-3

لمحـددة فـي    قبل البدء بتنفيذ اجراءات البحث تم اختبار عينة البحث في بعض المـسافات ا             
  .البرامج التدريبية

  
  
  
  
  
  

  ــــــــــــــــــــ
  يدل الرقم الاول على العمل، ويدل الرقم الثاني على الراحة نسبة الى العمل* 

  .للتعرف على زمن الانجاز الاقصى لهذه المسافات 
  السادة الخبراء** 

  ديوان رئاسة جامعة الموصل/وديع ياسين محمد  . د.أ-
   جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية / ابراهيم محمد رضا. د.أ-
   جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية /محمد عبدالحسن  . د.أ-
   جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية /قيس فاضل محمد . د.أ-
   جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية /احمد سعيد احمد  . د.أ-
   جامعة بغداد-ة الرياضية كلية التربي/صريح عبدالكريم  . د.م.أ-
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  : تنفيذ البرامج التدريبية2-4-4

 وتم الانتهـاء    31/10/1998تم البدء بتنفيذ البرامج التدريبية لمجاميع البحث الاربعة بتاريخ          
اسـابيع بواقـع وحـدتان تـدريبيتان        ) 9(، واستغرقت هذه البرامج     5/1/1999منها بتاريخ   

  .ئمته مستوى العينةوذلك لملا) 1:2(وبموجات حمل * اسبوعيا
  :وتم تقسيم العينة الى اربع مجاميع تجريبية وكما ياتي

  ) .3(من الجدول ) 1(تستخدم التدريب الفتري الذي تقع ازمنته في المنطقة ) :1(المجموعة
  ) .3(من الجدول ) 2(تستخدم التدريب الفتري الذي تقع ازمنته في المنطقة ) :2(المجموعة
  ) .3(من الجدول ) 3(التدريب الفتري الذي تقع ازمنته في المنطقة تستخدم ) :3(المجموعة
  ) 3(من الجدول ) 3,2,1(تستخدم التدريب الفتري الذي تقع ازمنته في المنطقة ) :4(المجموعة

وتم تحديد زمن التدريب الفتري لمجاميع البحث في الوحدات التدريبية وفقا لطريقـة ويلـت                 
)Wilt) ** ( 12 :37-48.(  

م تنفيذ جزء من كل منطقة، والاعتماد على جزاين فقط في الاسبوعين الاول والثاني وجزء               وت
واحد في للاسبوع الثالث من كل دوره، باستثناء المجموعة الثالثة التي يتم الاعتماد وفيها على               

  .جزء واحد مع خفض النسبة في الاسبوع الثالث
 للعـدائين المتقـدمين والتـي حـددها                    من الوحدات التدريبيـة اللازمـة     %) 25(وتم تنفيذ   

)Fox and Mathews (  في الجدول)والذي ورد ذكره مع اجراء تدرج فـي صـعوبة   ) 3
  .التمرين من دورة الى اخرى

  
  
  
  

  ـــــــــــــــــــــ
وحدات تدريبية في الاسبوع    ) 3-2(اسابيع من برنامج التدريب الفتري وبمعدل       ) 8-7(ان  * 

  ) . 64:12(وير انظمة انتاج الطاقة الثلاث كافية لتط
وهي طريقة خاصة بالعدو وتستخدم في التدريب الفتري بأضافة          ) Wilt(طريقة ويلت       ** 

بضع ثوان على زمن الانجاز الاقصى في كل مسافة ليتم تحديد زمن التكـرار الواحـد فـي                  
  ) .37:12(التمرين 
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  : معدل ضغط الدممتر قبل التوقف وقياس400 اختبار عدو 2-4-5

 بعد الانتهـاء مـن      9/1/1999متر لعينة البحث بتاريخ     400تم اجراء اختبار عدو     
تنفيذ البرامج التدريبية التي تحتوي على اساليب التدريب الفتري المتنوعة وبداية فترة التوقف             

 ـ              ع عن ممارسة التدريب، اعتمادا على القانون الدولي بالعاب القوى بان ينطلق الفرد من وض
، )80:6(الجلوس بايعاز قانوني الى خط النهاية، وباستخدام ثلاث ساعات ايقاف لقياس الزمن             

وبعد قياس زمن العدو والتعرف على الانجاز، يتم جلوس المختبر على مقعد بعد الانتهاء من               
  .العدو مباشرة لقياس معدل ضغط الدم

  
  :دممتر بعد التوقف وقياس معدل ضغط ال400 اختبار عدو 2-4-6

 ـ      اسابيع تم اختبـار عينـة البحـث مـن          ) 6(بعد الانتهاء من فترة توقف المحددة ب
 متر مرة اخرى ، فضلاً عن قياس معدل ضغط الـدم            400المجاميع التجريبية الاربعة بعدو     
   .27/2/1999بعد العدو مباشرة وذلك بتاريخ 

  
  : الوسائل الاحصائية2-5

  :سائل الاحصائية الاتيةللتوصل الى نتائج البحث تم استخدام الو
الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، تحليل التباين باتجاه واحـد، اختبـار دنكـن متعـدد               (

  ).531-28:  4)(المدى
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  .ـ عرض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها3

  :متر وتحليلها400 عرض نتائج الانجاز في عدو 3-1

  ) 4(الجدول 
  والمجاميع والتداخل ) د التوقفقبل وبع(تحليل تباين بين الاختبارين 

  . متر400بينهما في انجاز عدو 

درجة   مصدر التباين
  الحرية

مجموع 
  المربعات

متوسط 
  المربعات

ف 
  المحسوبة

ف 
 الجدولية

ــاران . أ ــد (الاختب ــل وبع قب
  )التوقف

1  21,61  21,61  4,96  4,08  

  2,83  2,89  15,42  64,28  3  المجاميع. ب
ن ب التداخل بين الاختبـارا    ×أ

  والمجاميع
3  2,47  0,82  0,15  2,83  

      5,457  261,983  48  الخطأ التجريبي
        332,35  55  المجموع

الجدولية باستخدام درجة حرية كل مصدر ودرجـة حريـة    ) ف(بعد استخراج قيمة    
  :الخطا التجريبي يتضح ماياتي

) 4,96(ي  تـساو ) العامـل أ  ) (قبل وبعد التوقف  (المحسوبة للاختبارين   ) ف(ان قيمة     -1
وامـام  ) 48,1(عند درجة حريـة     ) 4,08(الجدولية البالغة   ) ف(وهي اكبر من قيمة     

، وهذا يدل على وجود فـروق ذوات دلالـة معنويـة بـين              )0,05(مستوى معنوية   
  .الاختبارين قبل وبعد التوقف

وهي اكبر من   ) 2,89(تساوي  ) العامل ب (المحسوبة للمجاميع التجريبية    ) ف(ان قيمة     -2
وامام مـستوى معنويـة     ) 48,3(عند درجة حرية    ) 2,83(الجدولية البالغة   ) ف(مة  قي
  .، وذلك يدل على وجود ذوات دلالة معنوية بين المجاميع التجريبية) 0,05(

والمجـاميع  ) قبـل وبعـد التوقـف     (المحسوبة للتداخل بين الاختبارين     ) ف(ان قيمة     -3
الجدولية البالغـة   ) ف(صغر من قيمة    وهي ا ) 0,15(تساوي  ) بXالعامل أ (التجريبية  

وذلك يدل على عدم    ) 0,05(وامام مستوى معنوية    ) 48,3(عند درجة حرية    ) 2,83(
  .وجود فروق ذوات دلالة معنوية للتداخل 
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متر بـين   400في انجاز عدو    * دلالة الفروق   ) 5(وفي ضوء ذلك يوضح الجدول      
  .جريبية والتداخل بينهمامتوسطي الاختبارين قبل وبعد التوقف والمجاميع الت

تعني ) بالنسبة لمتغير الانجاز  (ذات الاحرف المختلفة    ) 5(ان الاوساط الحسابية في الجدول      *
وجود فروق معنوية فيما بينها حسب اختبار دنكن متعدد المدى، والتي تكون فيها القيم الـدنيا                

بالنـسبة  (جدية، اما   وهكذا حسب الحروف الاب   ) ب(ويليها الحرف   ) أ(هي التي تأخذ الحرف     
وهكذا حسب  ) ب(ويليها الحرف   ) أ(فان القيم العليا هي التي تأخذ الحرف        ) لمتغير ضغط الدم  
  .الحروف الابجدية

  ) 5(الجدول 
) قبل وبعد التوقف( متر بين متوسطي الاختبارين 400دلالة الفروق في انجاز عدو 

  .ر دنكن متعدد المدىوالمجاميع التجريبية والتداخل بينهما باستخدام اختبا

  المجاميع
اختبار قبل 

  )ث(التوقف 
اختبار بعد 

  )ث(التوقف 
متوسط المجاميع 

  )ث(
   أ ب63,54   أ ب64,29   أ ب62,79  )1(المجموعة 
   أ ب63,84   أ ب64,34   أ ب63,34  )2(المجموعة
   أ64,59   أ65,48   أ ب63,71  )3(المجموعة 
   ب62,09   ب62,44   ب61,74  )4(المجموعة 

     ب64,14   أ62,89  )ث(متوسط الاختبارين
  

  :ماياتي) 5,4(يتضح من الجدولين 
متر بين متوسطي الاختبارين قبل وبعد      400وجود فروق ذوات دلالة معنوية في انجاز عدو         -

  ).العامل أ(التوقف 
متر بين متوسطات  المجاميع التجريبية       400وجود فروق ذوات دلالة معنوية في انجاز عدو         -
  .ولصالح المجموعة الرابعة) عامل بال(
متر للتداخل  بين الاختبارين قبل وبعد       400وجود فروق ذوات دلالة معنوية في انجاز عدو         -

  .ولصالح المجموعة الرابعة)  بXالعامل أ(التوقف والمجاميع التجريبية
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  : متر وتحليلها400 عرض نتائج معدل الضغط الانقباضي بعد عدو 3-2

  )6(الجدول 
  والمجاميع والتداخل بينهما ) قبل وبعد التوقف(ليل التباين بين الاختبارين تح

  .متر400في معدل ضغط الدم الانقباضي بعد عدو 

  مصدر التباين 
درجة 
  الحرية

مجموع 
  المربعات

متوسط 
  المربعات

ف 
  ف الجدولية  المحسوبة

  7,31  8,42  516,07  516,07  1  )قبل وبعد التوقف(الاختباران . أ
  2,83  2,03  124,04  373,21  3  المجاميع. ب
ب التداخل بـين الاختبـاران      ×أ

  2,83  0,63  38,69  116,07  3  والمجاميع

      61,3  2942,85  48  الخطأ التجريبي
        3948,21  55  المجموع

الجدولية باستخدام درجة حرية كل مـصدر ودرجـة حريـة    ) ف(بعد استخراج قيمة    
  :الخطا التجريبي يتضح ماياتي

) 8,42(تـساوي   ) العامـل أ  ) (قبل وبعد التوقف  (المحسوبة للاختبارين   ) ف(ن قيمة   ا  -1
وامـام  ) 48,1(عند درجـة حريـة      ) 7,31(الجدولية البالغة ) ف(وهي اكبر من قيمة     

وهذا يدل على وجود فـروق ذوات دلالـة معنويـة بـين             ) 20,01(مستوى معنوية   
  .الاختبارين قبل وبعد التوقف

وهي اصـغر   ) 2,03(تساوي  ) العامل ب (حسوبة للمجاميع التجريبي    الم) ف(ان قيمة     -2
وامام مستوى معنوية   ) 48,3(عند درجة حرية    ) 2,83(الجدولية البالغة   ) ف(من قيمة   

  .وذلك يدل على عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية بين المجاميع التجريبية) 0,05(
والمجـاميع  ) قبـل وبعـد التوقـف     (المحسوبة للتداخل بين الاختبارين     ) ف(ان قيمة     -3

الجدولية البالغة  ) ف(وهي اصغر من قيمة     ) 0,63(تساوي  )  ب Xالعامل أ (التجريبية  
وذلك يدل على عدم    , ) 0,05(وامام مستوى معنوية    ) 48,3(عند درجة حرية    ) 2,83(

) قبـل وبعـد التوقـف     (وجود فروق ذوات دلالة معنوية في التداخل بين الاختبارين          
  .ع التجريبية والمجامي
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دلالة الفروق في معدل ضغط الدم الانقباضي بعد        ) 7(وفي ضوء ذلك يوضح الجدول      
والمجاميع التجريبيـة والتـداخل     ) قبل وبعد التوقف  ( متر بين متوسطي الاختبارين      400عدو  

  .بينهما 
  )7(الجدول 

  بارين  متر بين متوسطي الاخت400دلالة الفروق في معدل الضغط الانقباضي بعد عدو 
  والمجاميع التجريبية والتداخل بينهما باستخدام اختبار دنكن متعدد المدى) قبل وبعد التوقف(

  المجاميع
اختبار قبل التوقف 

  )ث(
اختبار بعد التوقف 

  )ث(
متوسط المجاميع 

  )ث(
   ب167,21   ب168,71   أ165,71  )1(المجموعة 
    ب166,71   ب167,71   أ165,71  )2(المجموعة
   أ169,06   أ171,28   أ166,85  )3(ة المجموع

   أ ب167,33   أ ب169   أ165,14  )4(المجموعة 
متوسط 
     ب169,17   أ165,85  )ث(الاختبارين

  
  :مايأتي ) 7,6(يتضح من الجدولين 

متـر  400وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم الانقباضي بعد عدو               -
  ولصالح قبل التوقف ) العامل أ(قف بين متوسطي الاختبارين قبل وبعد التو

متر بـين   400وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم الانقباضي  عدو               -
الاولـى والثانيـة    ( ولصالح المجـاميع    ) العامل ب (متوسطات  المجاميع التجريبية       

  ) .والرابعة
متـر  400وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم الانقباضـي  عـدو                 -

ولصالح )  ب Xالعامل أ (للتداخل  بين الاختبارين قبل وبعد التوقف والمجاميع التجريبية        
  ) .الاولى والثانية والرابعة( المجاميع 
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  : متر وتحليلها 400 عرض نتائج معدل الضغط الانبساطي بعد عدو 3-3

  )8(الجدول 
التدخل بينهما في معدل ضغط والمجاميع و) قبل وبعد التوقف(تحليل التباين بين الاختبارين 

  . متر 400الدم الانبساطي بعدو 

  مصدر التباين
درجة 
  الحرية

مجموع 
  المربعات

متوسط 
  المربعات

ف 
 ف الجدولية  المحسوبة

قبل وبعد (الاختباران . أ
  )التوقف

1  178,57  178,57  2,56  4,08  

  2,83  2,79  194,04  582,14  3  المجاميع. ب
ب التداخل بين ×أ

  ان والمجاميعالاختبار
3  67,85  22,61  0,32  2,83  

3342,8  48  الخطأ التجريبي
5  69,64      

4171,4  55  المجموع
2        

  :الجدولية بأستخدام درجة الحرية الخطأ التجريبي يتضح مايأتي ) ف(بعد استخراج قيمة 
) 2,569(تـساوي   ) العامل أ ) (قبل وبعد التوقف  (المحسوبة للاختبارين   ) ف(ان قيمة    .1

وامـام  ) 48,1(عند درجـة حريـة     ) 4,08(الجدولية البالغة   ) ف(صغر من قيمة    وهي ا 
وهذا يدل على عدم وجود فروق ذوات دلالـة معنويـة بـين             , ) 0,05(مستوى معنوية   

  ) .قبل وبعد التوقف(الاختبارين 
وهي اصغر  ) 2,79(تساوي  ) العامل ب (المحسوبة للمجاميع التجريبية    ) ف(ان قيمة    .2

وامام مستوى معنويـة    ) 48,3(عند درجة حرية    ) 2,83(جدولية البالغة   ال) ف(من قيمة   
  .، وذلك يدل على عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية بين المجاميع التجريبية ) 2,83(

والمجـاميع  ) قبـل وبعـد التوقـف   (المحسوبة للتداخل بين الاختبارين ) ف(ان قيمة   .3
الجدولية البالغـة   ) ف(صغر من قيمة    وهي ا ) 0,32(تساوي  ) ب× العامل أ   (التجريبية  

، وذلك يدل على عـدم      ) 0,05(وامام مستوى معنوية    ) 48,3(عند درجة حرية    ) 2,83(
والمجـاميع  ) قبل وبعد التوقف  (وجود فروق ذوات دلالة معنوية للتداخل بين الاختبارين         

  .التجريبية 
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بـساطي  دلالة الفروق فـي معـدل الـضغط الان        ) 9(وفي ضوء ذلك يوضح الجدول      
والمجاميع التجريبية والتداخل   )  قبل وبعد التوقف  ( متر بين متوسطي الاختبارين      400بعدعدو
  .بينهما 

  )9(الجدول 
   متر بين متوسطي الاختبارين 400دلالة الفروق في معدل الضغط الانبساطي بعد عدو 

  دنكن متعدد المدىوالمجاميع التجريبية والتداخل بينهما بأستخدام اختبار ) قبل وبعد التوقف(

  المجاميع
اختبار قبل التوقف 

  )ث(
اختبار بعد التوقف 

  )ث(
متوسط المجاميع 

  )ث(
   أ64,14   أ ب64,71    أ ب63,57  )1(المجموعة 
    أ ب63,42   أ ب64,71   أ ب62,14  )2(المجموعة
   أ64,42   أ66    أ ب62,85  )3(المجموعة 
   أ ب63,15   أ ب64,17   أب62,14  )4(المجموعة 

     أ64,89   أ62,67  )ث(متوسط الاختبارين
  :ما يأتي ) 8،9(يتضح من الجدولين 

عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم الانبساطي بعد             -
  ) .العامل أ(م بين متوسطي الاختبارين قبل وبعد التوقف 400عدد 

عد عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم الانبساطي ب            -
 ) .العامل ب(م بين متوسطات المجاميع التجريبية 400عدد 

عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية في معدل ضغط الدم الانبساطي بعد             -
والمجاميع التجريبية  ) قبل وبعد التوقف  (م للتداخل بين الاختبارين     400عدد  

 ) .ب× العامل أْ (

  
  

  

  

  : مناقشة النتائج 3-4
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يتضح لدينا ان هناك فروقا ذوات دلالة معنوية فـي          ) 4،5(في ضوء نتائج الجدولين     
م ما بين متوسطي الاختبارين قبل وبعد التوقف عن التدريب ولـصالح قبـل              400انجاز عدد   

اي ارتفاع  ( م  400ان هناك انخفاضا في انجاز عدو       ) 5(التوقف ، أذ اظهرت نتائج الجدول       
  .سابيع ا) 6(بعد التوقف عن التدريب الذي استغرق ) الزمن 

اسابيع بالتاكيد سـوف يحـدث انخفاضـا فـي          ) 6(ان الانقطاع عن التدريب لفترة      
 م ، وهذا ما اكـده الجـدول       400المتغيرات الوظيفية التي لها علاقة بتحقيق الانجاز في عدو          

م 400اذ اظهرت نتائجه ان هناك فروقا ذوات دلالة معنوية في متوسطات انجاز عـدو               ) 5(
ختبار قيل التوقف ، ويرى الباحثان هنا ان انخفاضا قد حدث في مصادر             والتي كانت لصالح ا   

وقلة مخزون الكلايكوجين فـي   ) Atp-pc( الطاقة الفوسفاجينية واللاكتيكية مثل قلة مركبات  
العضلات وكذلك قلة نشاط الانزيمات العاملة الاساسية في العمل اللاهوائي مثل انزيم كرياتين             

 ) MK( وانـزيم مايوكـاينيز    ) ATP ase( دينوزين تراي فوسفاتيز وانزيم ا) c k(كاينيز 
، وهذا ما اشار  ) PFK( وانزيم فوسفو فركتوكاينيز  )  LDH(وانزيم لاكتيت ديهادروجنيز 

عندما ذكر بان هناك تغيرات كيميائية تحـدث فـي الجهـاز     ) Fox and Mathews(اليه 
وزيـادة نـشاط    )  ATP-PC(مخزون مـادة  العضلي نتيجة التدريب اللاهوائي وهي زيادة 

وهذا يتفق مع ما اورده ) 301:13(الانزيمات اللاهوائية ، وزيادة قدرة تحلل السكر اللاهوائي      
 )Macardle  etal  (    بان خصوصية التدريب تحدث تكيفات خاصة تتولد مـن التـأثيرات

من ان عملية  )  Bernie( وكذلك يتفق مع ما جاء به  ) 268:16( الخاصة لعملية التدريب 
التدريب لآية فعالية تتطلب التأكيد على احداث تكيف في انظمة الطاقة المـساهمة فـي تلـك                 

   ) .14:11(الفعالية 
يتبين ان هناك فروقا ذوات دلالة معنوية في معـدل           ) 7،6( وعند ملاحظة الجدولين    
ل وبعـد التوقـف عـن     م ما بين متوسطي الاختبارين قب     400ضغط الدم الانقباضي بعد عدو      

ان هناك ارتفاعـا فـي معـدل        ) 7(التدريب ولصالح قبل التوقف ، أذ اظهرت نتائج الجدول          
  . م على الرغم من انخفاض انجاز العدو 400الضغط الانقباضي بعد عدو 

يرى الباحثان انه عند محاولة المجاميع الاربعة التي اعتمدت على تطـوير النظـامين           
اسابيع، ولتعويض النقص فـي     ) 6(حقيق نفس الانجاز الذي حققت قبل       اللاهوائيي والهوائي ت  

م حـدثت تغيـرات فـي بعـض         400اللازمة لانجاز عدو    ) ATP(مصادر الطاقة من مادة     
المتغيرات الاساسية التي لها علاقة بارتفاع ضغط الدم الانقباضي كاستجابة لقلة التكيف الناتج             
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  Cardic(لقلب من اجل زيادة الناتج القلبـي  عن ترك التدريب وهي ارتفاع عدد ضربات ا

Out put  (  من اجل نقل الطاقة الى المجاميع العضلية العاملة والذي ادى الى ارتاع الضغط
الانقباضي ، وذلك لان معدل نبض القلب هو احد المتغيرين الاساسيين ، فضلاً عـن حجـم                 

  .الضربة ، والذان يؤثران على الناتج القلبي
ان زيادة معـدل الـدم بعـد    ) Astrand  and  Rodahl(ص يؤكدان وبهذا الخصو

كما اوضح كل    ) 191:10(المجهود الرياضي يتعلق بشدة المجهود والتمرين ذو الشدة العالية          
ان الزيادة في معدل نبضات القلب وقوة تقلصه يزيد مـن  ) "Gevard and Nicholas(من 

الحجار واياد محمد عبـداالله فـي احـدى         ياسين طه   (ويشيران  ) 487:14" (معدل ضغط الدم  
اسابيع على معدل النبض بعـد عـدو        )6(دراساتهم للكشف عن اثر التوقف عن التدريب لمدة         

متر في الاختبار الـذي     400متر ان هناك زيادة حدثت في عدد نبضات القلب بعد عدو            400
  ).23:9(جرى بعد التوقف عن التدريب عند مقارنته باختبار قبل التوقف 

نرى ان هناك فروقا ذوات دلالة معنوية فـي انجـاز            ) 7,6,5,4(ن نتائج الجداول    وم
متر  وفي معدل الضغط الانقباضي بين متوسطات المجاميع التجريبيـة ولـصالح             400عدو  

ان هناك ارتفاعا فـي     ) 7،5(، اذا ظهرت نتائج الجدولين      ) الاولى والثانية والرابعة  (المجاميع  
وارتفاعا في معدل الضغط الانقباضي لـدى       ) انخفاض الانجاز  (متر  400زمن انجاز  عدو     

  ).الاولى والثانية والرابعة(المجموعة الثالثة اكثر من المجاميع 
يعلل الباحثان هذه النتيجة الى ان المجموعة الثالثة كانت تستخدم النظام الهوائي فـي              

 ـ   ) 9(التدريبات قبل ترك التدريب والبالغة       ى قلـة نـشاط المتغيـرات       اسابيع، والذي ادى ال
  .اسابيع) 6(اللاهوائية، فضلا عن فترة التوقف عن التدريب البالغة 

اسبوع باقل قيمة من التدريب اللاهـوائي،       )15(ان عدم تدريب المجموعة الثالثة لفترة       
وذلك لاحتواء برنامجها التدريبي على التدريبات الهوائية على الاغلـب ادى الـى انخفـاض               

ئية بشكل كبير لهذه المجموعة قياسا بالمجاميع الثلاثة الاخرى التي كانت تتدرب            القدرة اللاهوا 
لتطوير الانظمة اللاهوائية، والذي ادى الى زيادة العبء  على القلـب لنقـل الطاقـة الـى                  
العضلات العاملة والناتجة عن قلة التكيف اللاهوائي مما ادى الى زيادة عدد نبضات القلب ثم               

قلبي وبالتالي زيادة ضغط الدم الانقباضي، وذلك لان العاملين الاساسيين اللذان           زيادة الناتج ال  
  .يؤديان الى زيادة الضغط الانقباضي هما الدفع القلبي والمقاومة المحيطية
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عدم وجود فروق ذوات دلالة معنوية فـي معـدل          ) 9,8(ويتضح من نتائج الجدولين     
بل وبعد التوقف عن التدريب، وكـذلك بـين         الضغط الانبساطي مابين متوسطي الاختبارين ق     

متوسطات المجاميع التجريبية، وهو يتفق مع ما جاءت به المـصادر العلميـة التـي اكـدت                 
التغيرات التي تحدث في الضغط الانبساطي بعد اداء التمارين المتحركة قليلة قياسا بالـضغط              

ر بان الضغط الانبساطي عندما اشا) Macardle etal(الانقباضي، ومن هذه المصادر مااكده
  ) .205:16(يتغير نسبيا بعد التدريب 

نرى ان هناك انخفاضا نسبيا قد حدث فعلا في الاوساط          ) 9(وعندما ننظر الى الجدول     
الحسابية للضغط  الانبساطي بين قبل وبعد التوقف ، ولذلك فان الفروق الاحصائية لم ترتقـي       

  .الى مستوى المعنوية 
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  : التوصيات  الاستنتاجات و-4

  :  الاستنتاجات 4-1

اسابيع ارتفاعـا فـي     ) 6(احدث التوقف عن ممارسة التدريبات الفترية المتنوعة لمدة           -1
وارتفاعا في معدل ضـغط الـدم الانقباضـي         ) انخفاض الانجاز   (م  400زمن عدو   

  .والانبساطي بعد العدو لدى المجاميع التجريبية الاربعة 
اسابيع ارتفاعـا فـي     ) 6(التدريبات الفترية المتنوعة لمدة     احدث التوقف عن ممارسة       -2

وارتفاعا في ضغط الدم الانقباضي والانبـساطي       ) انخفاض الانجاز (م  400زمن عدو   
  ) . الاولى والثانية والرابعة(بعد العدو لدى المجموعة الثالثة بشكل اكبر من المجاميع 

  
  : التوصيات4-2

الحمل التدريبي عند وضع الخطة الـسنوية الجديـدة         ضرورة اهتمام المدربين بتنظيم       -1
  .وبعد الانتهاء من الفترة الانتقالية على وفق انظمة انتاج الطاقة المرتبطة بالفعالية 

التأكيد على المدربين لاعتماد قياس معدل ضغط الدم كمؤشر وظيفي للتعرف على اثر               -2
  .التوقف عن التدريب في كشف مستوى الحالة التدريبية

اجراء دراسة مشابهة لتحديد اثر التوقف عن ممارسة التـدريبات الرياضـية علـى                -3
  .متغيرات وظيفية اخرى
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