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 ملخص البحث

 يهدف البحث الى :
متر  (200)عدو    الكشف عن دلالة الفروق الاحصائية في عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز في  -

المستخدمة التدريب المتزامن لنظامي  التجريبية الاولى للناشئين بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة
 ينالمستخدمة التدريب المتعاقب ما بين النظام, والمجموعة الثانية الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي 

مجموعتي البحث  المتغيرات المذكورة بينالتعرف على الفروق  , فضلا عن الفوسفاجيني و اللاكتاتي 
وقد  ,ختبار البعدي في الأ للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي قبوالمتعا المستخدمتين التدريبين المتزامن

مته وطبيعة البحث , ونفذت تجربة البحث على عينة من عدائي ءالمنهج التجريبي لمل الباحثاناستخدم 
( عداءً , وقسمت 12وعددهم ) 2022افظة نينوى  للموسم الرياضي المسافات القصيرة فئة الناشئين في مح

( عدائين لكل مجموعة , وأجري التجانس 6لى مجموعتين تجريبيتين بطريقة عمدية , وبواقع )هذه العينة ا
, كما أجري التكافؤ بين مجموعتي ي والعمر التدريبي والطول والوزن لعينة البحث في متغيرات العمر الزمن

باستخدام  وتم استخدام تصميم تجريبي ,( متر200البحث في المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو)
مجموعتين متكافئتين عمدية الاختيار والتوزيع ذات الاختبارين القبلي والبعدي , وتضمنت الاجراءات 
الخاصة بالبحث تصميم تدريبين مختلفين , الاول هو التدريب المتزامن لنظامي الطاقة الفوسفاجيني 

تجربتين  الباحثانواللاكتاتي وأجرى واللاكتاتي والثاني التدريب المتعاقب ما بين النظامين الفوسفاجيني 
 . لأداء الاختباراتاستطلاعيتين كانت الاولى لإجراء وحدة تدريبية , والثانية 

وبعد ذلك أجريت القياسات القبلية , ثم جرى تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب وأستغرق تنفيذ التدريبين        
( دورات صغيرة 3حتوت كل دورة متوسطة على )ا, و متوسطةثلاث دورات ( دورات صغيرة مكونة من 9)

( وحدات تدريبية في الدورة الصغيرة الواحدة , 4( في كل دورة متوسطة , وبواقع )1:  2وبتشكيل حركة حمل )
ولاستخراج  القياسات القبلية ,وبعد ذلك أجريت القياسات البعدية بالخطوات والإجراءات نفسها التي أتُبعت في 

( وتم الاعتماد على الوسائل الإحصائية الآتية : )الوسط SPSSج تم استخدام البرنامج الإحصائي )النتائ



 2024 –( 85العدد ) –( 27المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

 ...في عدد من المتغيرات  تأثير التدريبين المتزامن والمتعاقب لنظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي

562 
 

 

( للعينات المستقلة( فضلًا عن T( للعينات المرتبطة , واختبار )Tالحسابي , والانحراف المعياري , واختبار )
 .)مربع إيتا(  حجم التأثير )كوهين دي( و, وقانون  الالتواءالنسبة المئوية , ومعامل 

 أهمها ما يأتي:      الاستنتاجات مجموعة من الى الباحثانوتوصل 
تقدمًا معنوياً  الذي نفذته المجموعة الاولى  للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي  احدث التدريب المتزامن  -

( 200) مستوى اللاكتات بعد عدوو  ( متر ,200) معدل نبض القلب بعد عدوفي المتغيرات الوظيفية )
 ( . Lكبير ) أثرمتر , وكان حجم  (200)( وتقدمًا معنوياً في إنجاز عدو  القدرة اللاهوائيةمتر , و 

تقدماً  الذي نفذته المجموعة الثانية ما بين النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي عاقباحدث التدريب المت  -
 مستوى اللاكتات بعد عدوو  متر , (200) معدل نبض القلب بعد عدومعنوياً في المتغيرات الوظيفية )

 أثرمتر , وكان حجم  (200)(  وتقدمًا معنوياً في أنجاز عدو  القدرة اللاهوائية( متر , و 200)
 ( . Lكبير)

 تقدماً  الذي نفذته المجموعة الاولى  للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي التدريب المتزامنلم يحدث   -
 ( .Sر قليل )أثفي مؤشر التعب , وكان حجم  معنوياً 

 الذي نفذته المجموعة الثانية ما بين النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي عاقبالتدريب المتلم يحدث   -
 ( . Mمتوسط  ) أثرفي مؤشر التعب , وكان حجم  معنوياً  تقدماً 
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The study aims to: 

 Identify the statistical significance of differences in several functional variables and 

performance in the 200-meter sprint for juniors between the pre- and post-tests for the first 

experimental group using concurrent training of the phosphagen and lactate energy 

systems, and the second group using sequential training between the phosphagen and 

lactate systems. Additionally, identifying the differences in the mentioned variables 

between the two study groups using concurrent and sequential training of the phosphagen 

and lactate systems in the post-test. 

The researchers used the experimental method for its suitability and the nature of the 

research. The study was conducted on a sample of short-distance runners in the junior 

category in Nineveh Governorate for the 2022 sports season, consisting of 12 runners. 

This sample was divided into two experimental groups intentionally, with 6 runners in 

each group. Homogeneity was ensured in the study sample variables of chronological age, 

training age, height, and weight. Equivalence was also ensured between the two study 

groups in the functional variables and performance in the 200-meter sprint. 

A two-group experimental design with pre- and post-tests was used, with intentional 

selection and distribution. The study procedures included designing two different training 

programs: the first was concurrent training of the phosphagen and lactate systems, and the 

second was sequential training between the phosphagen and lactate systems. The 

researchers conducted two preliminary experiments: the first to conduct a training unit, 

and the second to perform the tests. 

Pre-measurements were then conducted, followed by the implementation of the 

concurrent and sequential training programs. The training programs lasted for 9 micro 

cycles consisting of three mesocycles, with each mesocycle containing three micro cycles 

and a load movement formation of (2:1) in each mesocycle. Each microcycle included 

four training units. After that, post-measurements were conducted following the same 

steps and procedures used in the pre-measurements. 

To analyze the results, the SPSS statistical program was used, relying on the following 

statistical tools: arithmetic mean, standard deviation, t-test for dependent samples, t-test 

for independent samples, percentage, skewness coefficient, Cohen's d effect size, and eta 

squared. 
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The researchers reached several conclusions, the most important of which are: 

Concurrent training of the phosphagen and lactate systems implemented by the first 

group resulted in significant progress in functional variables (heart rate after the 200-meter 

sprint, lactate levels after the 200-meter sprint, anaerobic power) and significant progress 

in the 200-meter sprint performance, with a large effect size (L). 

Sequential training between the phosphagen and lactate systems implemented by the 

second group resulted in significant progress in functional variables (heart rate after the 

200-meter sprint, lactate levels after the 200-meter sprint, anaerobic power) and 

significant progress in the 200-meter sprint performance, with a large effect size (L). 

Concurrent training of the phosphagen and lactate systems implemented by the first 

group did not result in significant progress in the fatigue index, with a small effect size 

(S). 

Sequential training between the phosphagen and lactate systems implemented by the 

second group did not result in significant progress in the fatigue index, with a medium 

effect size (M). 
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 التعريف بالبحث : – 1
 مقدمة البحث وأهميتها : 1-1

تعد مسابقات عدو المسافات القصيرة بألعاب القوى من المسابقات التي تعتمد على صفة السرعة       
الانتقالية بشكل كبير , ولكن الاحتفاظ بهذه السرعة ومحاولة العداء إكمال مسافة السباق بوتيرة عالية 

صفة)مطاولة السرعة( وهي , الى تطوير صفة بدنية مهمة اخرى  ةمن بداية السباق حتى نهايته بحاج
 .اليها ارقمي والنتائج التي يصبو وبدونها لا يستطيع تحقيق المستوى ال

متر يحاول المدربين استخدام  (200)ومن أجل التغلب على مشكلة هبوط السرعة في مسابقة عدو     
عن طريق لمسافات عدو مختلفة من أجل الارتقاء بمستوى مطاولة السرعة  المختلفة الطرائق والاساليب

بمستوى السرعة عن  الارتقاءعن استخدام الطريقة المناسبة في  تطوير عمل النظام اللاكتاتي , فضلاً 
 طريق تطوير عمل النظام الفوسفاجيني .

ويعد التدريب المتزامن أحد الاساليب التدريبية التي خضعت للعديد من الدراسات والبحوث العلمية      
لى تزامن القوة مع المطاولة وتمت مقارنتها مع تدريبات متعاقبة تنفصل فيها واعتمدت كلها في البداية ع

 الباحثاناي تدريب كل صفة بدنية في يوم مستقل ( وفي البحث الحالي استخدم  ) القوة عن المطاولة
التدريبين المتزامن والمتعاقب في دراسة تهدف الى تطوير السرعة الانتقالية القصوى ومطاولة السرعة 

متر عن طريق تطوير عمل النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي , اذ تم استخدام التدريب  (200)دائي لع
 ومتزامنة لصفتي السرعة ومطاولة السرعة من أجل الضغط المتزامن عن طريق اعطاء تمرينات مزدوجة

اعطاء تمرينات  طريق واللاكتاتي معاً, واستخدام التدريب المتعاقب عن على نظامي الطاقة الفوسفاجيني
من أجل الضغط على نظام الطاقة  منفردة  متعاقبة لصفتي السرعة ومطاولة السرعة كلًا على حده  

وحدة تدريبية اخرى وبشكل الفوسفاجيني في وحدة تدريبية مستقلة والضغط على النظام اللاكتاتي في 
والكشف عن تأثيرهما في عدد  المذكورينان البحث يكتسب أهمية من خلال تنفيذ التدريبين  ,متعاقب 

متر , ومستوى اللاكتات في الدم  (200)من المتغيرات الوظيفية وهي ) معدل نبض القلب بعد عدو 
نجاز عدو امتر , والقدرة اللاهوائية , ومؤشر التعب( فضلا عن تأثير التدريبين في  (200)بعد عدو 

 .متر للناشئين  (200)
 مشكلة البحث : 1-2

متر من مسابقات العاب القوى التي تعتمد مناهجها التدريبية بشكل كبير  (200)تعد مسابقة عدو       
اذ يواجه عدائي  ,على الأسس الفسيولوجية المتعلقة بنظامي انتاج الطاقة ) الفوسفاجيني واللاكتاتي (

لعضلي وتراكم اللاكتات بالسرعة بسبب التعب ا الاحتفاظهذه المسافة صعوبة بالغة وعدم قدرتهم على 
بشكل كبير في نهاية مسافة السباق , ولذلك فان المدربين يركزون في التدريب على تطوير صفة 

عن تطوير السرعة الانتقالية القصوى, ولكن  مطاولة السرعة لمساهمتها الكبيرة في الانجاز , فضلاً 
ب والخاص بنظم انتاج الطاقة والمتعلق الاسلوب العلمي المناس اختيارهؤلاء المدربين قد يختلفون في  
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اذ يعمل التدريب المتعاقب على , في تزامن وتعاقب تدريب النظامين اللاهوائيين)الفوسفاجيني واللاكتاتي(
تطوير عمل النظامين الفوسفاجيني و اللاكتاتي من خلال تمرينات السرعة ومطاولة السرعة التي تساعد 

تنشيط الانزيمات العاملة , اما فيما يخص التدريب المتزامن فيعمل الرياضي في زيادة مخزون الطاقة و 
على تطوير النظامين ايضا من خلال تكرار التدريب بوحدات تدريبية يومية بنصف التكرارات على الرغم 
من توحيد الحجم التدريبي  والذي يعمل على زيادة الضغط على النظامين وزيادة كفاءة تزويد الطاقة 

التدريجي من نظام الى آخر في العدو السريع لعدو  الانتقالين معاً وتكيف الرياضيين على لكلا النظام
نرى ان هناك لذلك و , عن تكيف الرياضيين على العمل بأكبر تحمل لاكتاتي  متر , فضلاً  (200)

الوصول الى  المذكورين من أجل ضرورة لأجراء هذه الدراسة من أجل الوقوف على أفضلية التدريبين
متر  (200)بمستوى انجاز عدو  للارتقاءنتائج قد تفيد المدربين وتعطيهم مؤشرات ومعلومات علمية 

 للناشئين .
 : اهداف البحث : يهدف البحث الى ما يأتي 1-3
 (200)الوظيفية والانجاز في عدو ق الاحصائية في عدد من المتغيراتالكشف عن الفرو   1-3-1

ختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الاولى المستخدمة التدريب متر للناشئين بين الا
 المتزامن لنظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي .

متر  (200)الكشف عن الفروق الاحصائية في عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو 1-3-2
للناشئين بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية المستخدمة التدريب المتعاقب 

 ما بين النظامين الفوسفاجيني و اللاكتاتي .
متر للناشئين  (200)التعرف على الفروق  في عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو 1-3-3

التدريبين المتزامن والمتعاقب للنظامين الفوسفاجيني  بين مجموعتي البحث المستخدمتين
 واللاكتاتي في الأختبار البعدي .

 ما يأتي : الباحثانفرضيات البحث : افترض  1-4
متر للناشئين  (200)وجود فروق معنوية في عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو 1-4-1

بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الاولى المستخدمة التدريب المتزامن لنظامي الطاقة 
 الفوسفاجيني واللاكتاتي ولمصلحة الأختبار البعدي .

متر للناشئين  (200)وجود فروق معنوية في عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو 1-4-2
ارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية المستخدمة التدريب المتعاقب ما بين بين الاختب

 النظامين الفوسفاجيني اللاكتاتي.
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متر للناشئين  (200)لا توجد فروق معنوية في عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو 1-4-3
عاقب للنظامين الفوسفاجيني بين مجموعتي البحث المستخدمتين التدريبين المتزامن والمت

 واللاكتاتي  في الأختبار البعدي .
 مجالات البحث : 1-5
  . عداؤو المسافات القصيرة فئة الناشئين في محافظة نينوى  : البشري المجال  1-5-1
 .2022/  10/  20ولغاية    2022/  7/  28من   ابتداءً  المجال الزماني : 1-5-2
ملعب خاص بالمركز التخصصي لتدريبات العاب القوى في منطقة الغابات/ المجال المكاني : 1-5-3

 مدينة الموصل / محافظة نينوى .
 تحديد المصطلحات الواردة : 1-6
هو اسلوب تدريبي يتم من  : يقصد بهذا النوع من التدريب في البحث الحالي التدريب المتزامن 1-6-1

لصفتي السرعة ومطاولة السرعة من أجل  الضغط  على  نظامي  الطاقة  تمرينات متزامنةخلاله اعطاء 
 اللاهوائيين ) الفوسفاجيني , واللاكتاتي ( في الوحدة التدريبية الواحدة .

هو أسلوب تدريبي يتم  : يقصد بهذا النوع من التدريب في البحث الحاليالتدريب المتعاقب  1-6-2
من أجل  قبة لصفتي السرعة ومطاولة السرعة كلًا على حده  من خلاله اعطاء تمرينات منفردة متعا

الضغط على نظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاجيني في وحدة تدريبية مستقلة والضغط على نظام الطاقة 
  اللاهوئي اللاكتاتي  في وحدة تدريبية اخرى  وبشكل متعاقب .

 إجراءات البحث : – 2
 .   المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة البحث  الباحثاناستخدم  منهج البحث : 2-1
تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية من عدائي المسافات القصيرة فئة الناشئين في  عينة البحث : 2-2

( عدائين لكل 8(عداءً , وتم تقسيمهم الى مجموعتين متساويتين وبواقع ) 16قوامها) محافظة نينوى 
 العدائين الغائبين عن الوحدات التدريبية الباحثانمجموعة عن طريق الانصاف المنشقة , وقد استبعد 

( عدائين وبواقع عدائين اثنين من كل مجموعة وسبب استبعادهم لتخلفهم عن إجراء 4وكان عددهم )
( يبين عدد أفراد عينة البحث والعدائين المستبعدين 1بعض الاختبارات والوحدات التدريبية , والجدول )

 والعدد الكلي ونسبهم المئوية.
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 يبين عدد عينة البحث والعدائين المستبعدين والعدد الكلي ونسبهم المئوية (1الجدول )

  تجانس العينة والتكافؤ بين مجموعتي البحث :  2-3
تم اجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات ) العمر الزمني, والعمر  تجانس عينة البحث : 2-3-1

( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 2التدريبي , وطول الجسم , وكتلة الجسم ( والجدول )
 لجميع المتغيرات المعتمدة في التجانس لعينة البحث . الالتواءومعامل 

 للمتغيرات المعتمدة في التجانس الالتواءيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل  (2الجدول )

 المتغيرات
 

 وحدة القياس
 المعالم الإحصائية

 الالتواءمعامل  ع+ س  

 -0,38 0,514 17,58 / شهر سنة العمر الزمني

 0,75 0,953 2,4 سنة / شهر العمر التدريبي

 -0,25 3,961 175,66 سم طول الجسم

 0,15 4,947 61,54 كغم كتلة الجسم

لعينة البحث في المتغيرات المعتمدة في  ( ان قيم معاملات الألتواء4يتبين من خلال الجدول )   
( مما يدل 1±( وهي اقل من )  0,15(,)   -0,25(,)  0,75(,)  -0,38التكافؤ كانت على التوالي )

( دل ذلك على 1±على تجانس العينة في جميع المتغيرات , اذ ان معامل الألتواء اذا كان بين ) 
 ( 89, 2008ان العينة متجانسة .   ) جلال ,  اعتدالية توزيع العينة بشكل طبيعي , وهو يعني

اجري التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبيتين في متغيرات  التكافؤ بين مجموعتي البحث : 2-3-2 
( متر, والقدرة 200( متر, ومستوى اللاكتات بعد عدو )200معدل النبض في الدقيقة بعد عدو ) )

 النسبة المئوية العدد العينة

 ٪ 75 12 الاساسيةعينة البحث 

 ٪ 25 4 العدائين المستبعدين

 ٪ 100 16 العدد الكلي
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( متر (, وذلك عن طريق ايجاد الفروق الاحصائية 200)اللاهوائية , ومؤشر التعب , وانجاز عدو 
 ( يبين النتائج .3باستخراج قيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية , والجدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية ودلالة  (3الجدول )
 المعتمدة في التكافؤالفروق لمجموعتي البحث في المتغيرات 

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

 التدريب المتعاقب التدريب المتزامن
T Sig 

 ع± -س ع± -س

فية
وظي

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

( 200معدل النبض  بعد عدو )
 متر

نبضة / 
 دقيقة

164 8,00 160 4,89 1,04 0,321 

مستوى اللاكتات بعد عدو 
 متر (200)

ملليمول / 
 لتر

16,26 0,95 16,33 2,57 0,06 0,954 

 القدرة اللاهوائية 
 

 0,841 0,20 81,07 497,11 85,61 507,00 واط

 0,229 1,28 1,92 6,12 2,51 7,77 واط/ ثانية مؤشر التعب
 0,993 0,01 1,86 27,78 1,39 27,79 ثانية ( متر200انجاز عدو  )

         (,0,06(,)1,04على التوالي)( ان قيم )ت( المحسوبة كانت 3يتضح من خلال الجدول )    
     (,0,841(,)0,954(,) 0,321(عند مستويات احتمالية على التوالي) 0,01(,) 1,28(,)0,20)
( وذلك يدل على عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي 0,05( وهي أكبر من )0,993(,) 0,229)

 البحث , وهو  ما يؤكد على تكافؤهما في جميع المتغيرات .
لأجل جمع المعلومات الخاصة بالبحث تم  وسائل جمع المعلومات ) أدوات البحث العلمي (:  2-4

وتم استخدام  أدوات البحث الآتية : ) تحليل المحتوى , والاستبيان , والقياسات والاختبارات ( استخدام
 كل اداة كما يأتي :

لمية والدراسات العلمية الخاصة اجرى الباحثان تحليل محتوى المصادر الع تحليل المحتوى: 2-4-1
 بموضوع البحث وذلك لغرض الحصول على معلومات دقيقة تخص بحثه .

 الاستبيان:  3-4-2
 كأجراء بحثي للوصول الى أهداف البحث وكانت كما يأتي : الاستبيانتم تصميم عدد من استمارات  

للذين  تم استخدامهما من قبل استبيان لغرض التأكد من صلاحية التدريبين المتزامن والمتعاقب وا -
 (1مجموعتي البحث )الملحق
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 الاختبارات والقياسات المستخدمة : 2-4-3
 القياسات الجسمية: 2-4-3-1

لقياس طول الجسم تم استخدام حائط مدرج بحيث يلامس العقبان والمؤخرة  قياس طول الجسم: -
ولوحا الكتف وخلف الرأس الحائط المدرج, ويجب أن يكون الرأس بوضعه الطبيعي , ومن هذا 
الوضع توضع ا لة ) مسطرة ( على الرأس  بحيث تكون زاوية قائمة عند الجدار ويؤخذ القياس 

 ( 175 - 174, 1999لأقرب سنتمتر. ) ابراهيم , 
لقياس كتلة الجسم تم وقوف الرياضي على الميزان وهو يرتدي سروال  قياس كتلة الجسم : -

  ( 97, 2009) الهزاع , .  رياضي فقط وتقاس الكتلة لأقرب مئة غرام 
 ( متر )الانجاز( :200اختبار عدو ) 2-4-3-2

 ( متر .200قياس زمن عدو ) الهدف من الاختبار:
 مضمار العاب القوى , وساعة إيقاف, ومسدس اطلاق أو صافرة . المستخدمة :الادوات 

( متر اعتماداً على القانون الدولي بألعاب القوى , وذلك 200يتم اجراء عدو مسافة )طريقة الأداء : 
بان ينطلق المختبر من وضع البدء المنخفض بإيعاز قانوني من خط البداية وباستخدام مسدس 

 ( ساعات ايقاف لقياس الزمن . 3اطلاق أو صافرة  , واعتماداً على )
( متر بالثانية ولأقرب واحد 200جله المختبر في قطع مسافة )يتم احتساب الزمن الذي يسالتسجيل :

 (  85 - 84,  2013بالمئة من الثانية . ) الشماع وكاطع , 
 القياسات والاختبارات الوظيفية : 2-4-3-3
 متر : (200)قياس معدل نبض القلب بعد عدو  2-4-3-3-1

 قياس معدل نبضات القلب في الدقيقة . هدف الاختبار :
 ساعة توقيت .الادوات المستخدمة : 

( اذ 3تم قياس معدل نبض القلب عن طريق فريق عمل مساعد )الملحقطريقة الأداء والتسجيل : 
يجلس المختبر على مقعد وهو في وضع مريح ويتحسس الشخص القائم بالاختبار من فريق العمل 

) الوسطى والسبابة( في منطقة    المساعد مكان الشريان السباتي, ويتم القياس بوضع اصابع اليد 
ثانية          ثم  (15أسفل الذقن بجس نبض الشريان السباتي, ويتم حساب عدد نبضات القلب خلال)

, وهي تعد أنسب الطرائق لقياس معدل نبضات القلب في الدقيقة بعد عدو المسافات  4 ˟ضرب الناتج 
أفضلية استخدام هذه الطريقة في عدو المسافات القصيرة حسب نتائج دراسة )الحجار( التي أكدت على 

 (54,  1996القصيرة . )الحجار , 
 قياس مستوى اللاكتات في الدم  بعد العدو: 2-4-3-3-2 

(                 Lactate Scout4تم قياس مستوى حامض اللاكتيك في الدم بوساطة جهاز)    
الألمانية الذي يعمل على وفق مبدأ            (EKF)  الذي يعد أحدث اصدار من شركة
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(Enzymatic-amperometric detection إذ يستخدم اشرطه فيها كاشف كيميائي يُرسل اشارة ,)
كهربائية نتيجة لتفاعل عينه الدم معه, وهذه الاشارة تختلف باختلاف تركيز حامض اللاكتيك       في 

 (54,2018لحجار والنجولة,عينه الدم المفحوصة من الدم الشعيري )ا
 اما اجراءات القياس فكانت بعد الوصول الى المدة المطلوبة لإجراء القياس يقوم الفاحص        

بوضع شريط القياس في الجهاز, ثم يقوم بغسل إصبع الخنصر للمختبر بالماء ثم مسحه بالمنديل 
قطرات الدم فيقوم بترك أول قطرة لتجفيفه من العرق, ثم يقوم بوخزه باستخدام قلم الوخز لتخرج 

ويمسحها, ويقوم بسحب ثاني قطرة بوساطة شريط السحب الذي تم وضعه في الجهاز مسبقاً, وتم تشغيل 
 , EKFdiagnostic( ثوانٍ الى ان تظهر كمية حامض اللاكتيك في الدم. 7الجهاز وينتظر مدة )

2018,p.6) ) 
 

 

 

 

             

 

     

 

 ( يوضح جهاز قياس حامض اللاكتيك في الدم والاشرطة المستخدمة في القياس1الشكل )

 :(  RASTختبار القدرة اللاهوائية لـــ ) ا 2-4-3-3-3
 قياس القدرة اللاهوائية ومؤشر التعب . هدف الاختبار :

( , وميزان الكتروني حساس 4مضمار )ملعب( , وساعة توقيت عدد )الاجهزة و الأدوات المستخدمة: 
 ( .2وأعلام عدد )طبي , 

يعد هذا الاختبار مقياساً للقدرة اللاهوائية , فضلًا عن إمكانية التعرف على مؤشر التعب  وصف الأداء:
, وتبدأ التحضيرات للاختبار بقياس وزن المختبر ثم إعطاء مدة عشر دقائق لغرض الأحماء يتبعها 
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( 35ست تكرارات عدو سريعة لمسافة ) استعادة شفاء لمدة خمس دقائق , أما الاختبار فهو عبارة عن
 ( ثوانٍ بين تكرار وآخر.   10متراً يكملها المختبر جميعاً وتعطى راحة أمدها )

( متراً على حده بالثانية وأجزاء المائة من الثانية ,ويتم 35يتم تسجيل زمن قطع كل ) طريقة التسجيل :
 حساب نتائج القدرة اللاهوائية لكل تكرار كما يأتي :

  ۳الزمن / ۲المسافة × لقدرة اللاهوائية )بالواط( = الوزن ا
 وبعد حساب القدرة اللاهوائية  للتكرارات الست يتم تحديد ما يأتي : 

 ( متراً .35أعلى قدرة )بالواط( وهي عبارة عن أعلى قيمة مسجلة لزمن عدو ) -
 ( متراً .35قدرة )بالواط( وهي عبارة عن أدنى قيمة مسجلة لزمن عدو )  أدنی -
 ( .6معدل القدرة اللاهوائية )بالواط( وهي عبارة عن مجموع القيم مقسمة على ) -

 اما لاستخراج مؤشر التعب فيتم تطبيق المعادلة الأتية :
 أدنى قدرة/ الزمن الكلي للانطلاقات الست(.  -مؤشر التعب ) بالواط/ثانية( = )أعلى قدرة  -

 ( 64-63, 2009)النعمان,                                                             
 التصميم التجريبي :  2-5

 لاختبارتضمن التصميم التجريبي المستخدم  مجموعتين تجريبيتين, "إذ تخضع كل مجموعة تجريبية             
قبلي لمعرفة حالتها قبل إدخال المتغير التجريبي, ثم نُعّرضها للمتغير التجريبي وبعد ذلك يتم إجراء الاختبار 

ن تأثرهما بالمتغير التجريبي . )عبيدات البعدي , فيكون الفرق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ناتجاً ع
     ( يوضح التصميم التجريبي المستخدم.7( والشكل )247, 1996وآخران, 

 
 
 

 

 

 ( يوضح التصميم التجريبي المستخدم في البحث2الشكل )

يجب على الباحثان تحديد المتغيرات المستقلة والتابعة  تحديد متغيرات البحث وكيفية ضبطها : 2-6
في البحث , فضلًا عن معرفة كافة المتغيرات الدخيلة ليكون العمل التجريبي منتظماً ومنسقاً بصيغة 

 لابد من تحديد هذه المتغيرات في البحث لأهميتها البالغة. علمية دقيقة , ولذلك
هو "المتغير الذي يتحكم فيه الباحثان القائم بالبحث )السبب( والذي عن  المتغير المستقل : 2-6-1

 طريقه يتأثر المتغير التابع, ويسمى المتغير المستقل بـ )العامل التجريبي( أو بـ )المتغير التجريبي(". 

 المجموعة الاولى

 المجموعة الثانية

 اختبار قبلي

 اختبار قبلي
 التدريب المتعاقب

 التدريب المتزامن 
 اختبار بعدي

 اختبار بعدي

 مقارنة
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 (60, 2004كبيسي, )الشوك وال
 وقد تناول البحث الحالي نوعين من المتغير المستقل هما :      
 التدريب المتزامن لنظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي .  -
 التدريب المتعاقب ما بين نظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي .  -

هو "المتغير الذي يهدف الباحثان من خلاله إلى التعرف على مدى تأثره  المتغير التابع : 2-6-2
 ( وقد تناول البحث الحالي المتغيرات التابعة الآتية :40, 2003بالمتغير المستقل" )عبد الفتاح, 

 المتغيرات الوظيفية . -
 ( متر .200انجاز عدو ) -
غير التجريبي( الذي قد يحدث في البحث  ويسمى هذا المتغير بـ )المتغير المتغير الدخيل : 2-6-3

وربما يؤثر على المتغيرات التابعة, كما انه قد يؤثر على نتائج البحث النهائية , لذلك "ينبغي تحديد هذه 
المتغيرات والسيطرة عليها , لان ضبط المتغيرات الدخيلة يعد من الإجراءات المهمة في البحث 

                                                       (95, 1987ق التصميم التجريبي".      )عودة وملكاوي, التجريبي, لتوفير درجة مقبولة من صد
 خطوات الاجراءات الميدانية :  2-7
 تصميم التدريبين المتزامن و المتعاقب لمجموعتي البحث :  2-7-1

تم تصميم التدريبين المتزامن والمتعاقب لمجموعتي البحث وعرضهما في استمارة استبيان         
( وتوزيعها على عدد من المتخصصين في مجالي التدريب الرياضي وفسلجة التدريب 1)الملحق 

 ( وذلك لتحديد مدى صلاحية هذين التدريبين .3الرياضي ) الملحق 
( اختبار  2022/  7/ 30 – 28تم في تاريخ ) مسافات التدريبية :تحديد القيم القصوى لل 2-7-2

 250متراً , و 150متراً , و 50متراً , و 30عينة البحث من المجموعتين التجريبيتين في المسافات )
متراً ( لتحديد القيم القصوى لهذه المسافات من أجل العمل بالنسب المئوية و بالشدد المختارة لمجموعتي 

 البحث  .
تم قياس مستوى اللاكتات في الدم أثناء  قياس مستوى اللاكتات في الدم في أثناء الراحة : 2-7-3

هذه القيمة ما  اقتربتالراحة وبدون القيام بأي جهد من أجل التأكد من القيمة الطبيعية لدى العينة , وقد 
 ( ملليمول / لتر .1,95 – 1,70بين )

( عدائين وكان الهدف 3الباحثان تجربتين استطلاعيتين على )اجرى  التجارب الاستطلاعية : 2-7-4
 الاختباراتالباحثان وعينة البحث والمساعدين في أثناء تنفيذهم  منها تخطي العقبات التي تصادف

 والتمارين في الوحدات التدريبية ووضع الحلول المناسبة لها وكما يأتي :
( وكان الهدف من  2022/ 1/8التجربة بتاريخ )تمت هذه التجربة الاستطلاعية الأولى:  2-7-4-1

التعرف على فترات الراحة بين التكرارات وبين التمارين , وكذلك التعرف على عدد التكرارات هذه التجربة 
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لكل مسافة تدريبية لكلا المنهاجين التدريبيين , فضلًا عن تحديد الزمن الكلي لكل تمرين من خلال 
 وعة. اجراء وحدة تدريبية لكل مجم

( وكان الهدف  2022/ 8/  4تمت هذه التجربة بتاريخ )  : الثانية التجربة الاستطلاعية 2-7-4-2
من هذه التجربة التعرف على الوقت المناسب والمستغرق لأداء الاختبارات وإمكانية أدائها , فضلًا عن 

التسجيل ليتم في ضوء ذلك تعرف فريق العمل المساعد ومدى تفهمه لكيفية العمل والتوقيت وطريقة 
 توزيع الاختبارات البدنية .

القياسات القبلية متر و  200اختبار الانجاز في عدو  تم اجراء الاختبار والقياسات القبلية : 2-7-5
 الخاصة بالمتغيرات الوظيفية وكان تسلسل الاختبار والقياسات كما يأتي : 

  ( 2022/  8/ 6اليوم الاول بتاريخ )متر وقياس معدل نبض  (200)اختبار عدو  تم اجراء
 ( دقائق .7القلب بعد العدو مباشرة وقياس مستوى اللاكتات في الدم بعد العدو بـــ )

  اليوم الثاني : راحة 
 ( 2022/ 8/  8اليوم الثالث بتاريخ  )( تم اجراء اختبار القدرة اللاهوائية لــــRAST واستخراج )

 مؤشر التعب .
  تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب لمجموعتي البحث : 2-7-6

بعد الانتهاء من اجراء الاختبارات والقياسات القبلية تم تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب  
وتم فيها مراعاة النقاط  2022/  10/  13ولغاية   2022/  8/  13لمجموعتي البحث للمدة ما بين  

 الآتية :
( دورات متوسطة , وتحتوي كل دورة  3( دورات صغيرة وبواقع )  9تدريبي من )  تكّون كل اسلوب -

 ( في كل دورة متوسطة. 1: 2( دورات صغيرة بتشكيل حمل ) 3متوسطة  على ) 
تم اعتماد طريقة التدريب التكراري في تمرينات تطوير النظام الفوسفاجيني وطريقة التدريب الفتري مرتفع  -

 وير النظام اللاكتاتي باتباع كافة الشروط المطلوبة في كل طريقة . الشدة في تمرينات تط
( وحدات تدريبية بحيث تحتوي كل وحدة 4احتوت كل دورة صغيرة لمجموعة التدريب المتزامن على )  -

تدريبية على تمرينات تزامن النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي لتطوير صفتي السرعة الانتقالية القصوى 
) السبت , والاثنين , والثلاثاء , والخميس ( وتحتوي كل دورة صغيرة   لسرعة في أيام و مطاولة ا

( وحدات تدريبية أيضاً لتطوير الصفتين المذكورتين وفي الأيام 4لمجموعة التدريب المتعاقب على )
نظام المذكورة ذاتها , ولكن هناك تعاقب في هذه المجموعة ما بين تمرينات النظام الفوسفاجيني وال

تمرينات للنظام اللاكتاتي ( وهذا يعني لن يتمرينات للنظام الفوسفاجيني ووحدتلن ياللاكتاتي ) أي وحدت
تنفيذ وحدة تدريبية لتطوير السرعة الانتقالية القصوى تليها وحدة تدريبية لتطوير مطاولة السرعة في يوم 

 ي لمجموعتي البحث  . ( وحدة تدريبية خلال كل اسلوب تدريب36اخر, وبذلك تم تنفيذ )
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%( لتطوير  95 -80تم الاعتماد على الشدة للتحكم في تموج الحمل , وتم استخدام الشدد ما بين )  -
 %(  لتطوير النظام اللاكتاتي وكما يأتي : 90 – 75النظام الفوسفاجيني , و ) 

 
 الدورات المتوسطة   

 نظم       والاسابيع 

 الطاقة 

 العاملة    

 الدورة المتوسطة الثالثة  الدورة المتوسطة الثانية الدورة المتوسطة الاولى 
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 % 90 %95 %90 %85 %90 %85 %80 %85 % 80 النظام الفوسفاجيني

 %85 %90 %85 %80 %85 %80 %75 %80 %75 النظام اللاكتاتي

 يوضح تموج الشدة لتدريبات النظامين الفوسفاجيني  واللاكتاتي للدورات المتوسطة الثلاثة (2الشكل )
متراً(  250متراً ,150متراً ( لتطوير النظام الفوسفاجيني و) 50متراً , 30تم استخدام المسافات التدريبية )  -

 لتطوير النظام اللاكتاتي . 
 ( متر .28440المسافات التدريبية لكلا المجموعتين وكان قدره )تم توحيد الحجم  لمجموع  -
تم تحديد الراحة بين التكرارات وبين المجاميع من خلال التجارب الاستطلاعية اعتماداً على قياس معدل  -

 نبض القلب  . 
 تم استخدام البدء الطائر في عدو المسافات التدريبية . -
العام ثم الاحماء الخاص لكافة عضلات الجسم العاملة ,  وهو يمثل  تم البدء في كل وحدة تدريبية بالأحماء -

 والاسترخاء( دقيقة , وانهاء الوحدات بتمارين التهدئة  30القسم التحضيري للوحدة التدريبية والذي أستغرق ) 
ها ( دقائق , اما التمرينات التي تم ادائ 10للعضلات كافة , وهو يمثل القسم الختامي والذي أستغرق ) 

 خلال الوحدات التدريبية  فهي تمثل القسم الرئيس من الوحدة التدريبية . 
( يشار فيه الى أنموذجين لوحدة تدريبية للتدريب المتزامن ووحدتين 2ولابد من الاشارة ان هناك ملحق )       

 تدريبيتين للتدريب المتعاقب لأحد العدائين من كل مجموعة .
  الاختبارات البعدية : 3-7-7

ب, وتحت الظروف نفسها تم اجراء الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاق        
 10/2022/ 15فيها الاختبارات القبلية وتم تنفيذ هذه الاختبارات في الفترة ما بين التي أجريت

 وكما يأتي :  2022/ 20/10ولغاية
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  ( 2022 / 10/ 15اليوم الاول بتاريخ )( متر وقياس معدل نبض 200اختبار عدو ) تم اجراء
 ( دقائق .7القلب بعد العدو مباشرة وقياس مستوى اللاكتات في الدم بعد العدو بـــ )

  اليوم الثاني : راحة 
 ( 2022/ 10/  17اليوم الثالث بتاريخ  )تم اجراء ( اختبار القدرة اللاهوائية لــــRAST )

 .واستخراج مؤشر التعب 
 الوسائل الاحصائية : 2-7

على  بالاعتماد )  SPSSمن أجل استخراج نتائج البحث تم استخدام الحقيبة الاحصائية )  
 (T)اختبار , والالتواءمعامل و  , الانحراف المعياري , و  الوسط الحسابي )الآتية  الإحصائيةالوسائل 

 90-89,  2001) عمر وآخران , النسبة المئوية, و  المستقلة ( للعيناتTاختبار )و  , للعينات المرتبطة
مربع إيتا  ( 436,  2018)بدوي , كوهين دي لقياس حجم التأثير بين الاختبارين القبلي والبعدي ., (

 . (Lakens Daniel , 2013, 6 - 7)المجموعتين في الاختبار البعدي لقياس حجم التأثير بين 
 ومناقشتها : وتحليلها عرض النتائج -3
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق في جميع المتغيرات بين الاختبارين القبلي والبعدي : 1 – 3
 والبعدي  عرض وتحليل نتائج الفروق في جميع المتغيرات بين الاختبارين القبلي 1- 3-1

متر  (200)الوظيفية والانجاز في عدو  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيراتيبين  (4الجدول )
بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  (كوهين دي( وحجم التأثير )Sig) ( المحسوبة والاحتماليةTوقيمة )

 لنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي .لالاولى المستخدمة التدريب المتزامن 

 وحدة القياس  متغيرات البحث
 قيمة   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

T  
  المحتسبة

Sig تأثيرحجم ال   
 ع± -س ع± -س )كوهين دي(

 L 1,78 *0,007 4,35 9,03 184 8.00 164 نبضة/ د م 200عدو نبض بعدالمعدل 
  L 2,05 *0,004 5,04 0,87 17,53 0,95 16,26 ليمول/لترلم م200عدو كتات بعد اللا

 L 4,78 *0,000 11,72 60,50 660,24 85,61 507,00 واط القدرة اللاهوائية
 S 0.414 0,357 1,01 5,44 10,13 2,51 7,77 نيةواط / ثا مؤشر التعب
  L 3,47 *0,000 8,51 1,13 26,45 1,39 27,79 ثانية متر 200انجاز عدو 

  0,05 ≥*معنوي عند مستوى احتمالية 
 

                                                           
 ( اذا كان اقل من )( فهو 0,5( الى أقل من )0,2( فهو مؤشر على عدم وجود أي تأثير واذا كان )0,2حجم التأثير )كوهين دي

يعبر عنه بـــ ( فهو مؤشر على ان التأثير متوسط و 0.8( الى أقل من )0,5(  واذا كان )sمؤشر على ان التأثير قليل ويعبر عنه بــ )
(M( واذا كان )( فما فوق فهو مؤشر على ان التأثير كبير ويعبر عنه بــ )0,8L. ) 



 2024 –( 85العدد ) –( 27المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

 ...في عدد من المتغيرات  تأثير التدريبين المتزامن والمتعاقب لنظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي

577 
 

 

 ( يتضح ما يأتي : 4من خلال الجدول )
 ,متر (200) معدل نبض القلب بعد عدوالوظيفية )وجود فروق ذات دلالة معنوية في المتغيرات  -

( بين القياسات القبلية والبعدية ولمصلحة , والقدرة اللاهوائيةمتر (200) عدو مستوى اللاكتات بعدو 
عند  (11,72), و(5,04), و(4,35) على التوالي ( المحسوبةTالقياسات البعدية ,إذ كانت قيم )

   ( وبلغ حجم التأثير0,05من ) >( وهي0,000), و(0,004), و(0,007احتمالية ) ياتمستو 
( وهو مؤشر 0,8من ) أكبر( وهي 4,78 (, و)  2,05 (, و) 1,78) على التوالي )كوهين دي(

 المتغيرات الوظيفية في الفرق بين القياسات القبلية والبعدية وفي (L) كبيركان حجم التأثير  ان على
 . ةالبعدي قياساتولمصلحة ال المذكورة ا نفاً 

عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في مؤشر التعب بين القياسين القبلي والبعدي , إذ كانت قيمة  -
(T( المحسوبة )وهي 0,375( عند مستوى احتمالية )1,01 ) >( وبلغ حجم 0,05من )

( وهو مؤشر 0,5وأقل من ) (0,2من )و أكبر ( وه0,414لمتغير مؤشر التعب) )كوهين دي(التأثير
 ( في الفرق بين القياسين القبلي والبعدي .Sعلى ان التأثير لمؤشر التعب كان قليل )

متر بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  (200)وجود فروق ذات دلالة معنوية في انجاز عدو -
من > ( وهي 0,000لية )( عند مستوى احتما8,51( المحسوبة )Tالاختبار البعدي , إذ كانت قيمة )

( 0,8من )أكبر وهي  (3,47) متر (200)عدو  لإنجاز )كوهين دي(( وبلغ حجم التأثير0,05)
انجاز  ( في الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي فيL)كبيركان حجم التأثير  ان على وهو مؤشر

 ولمصلحة الاختبار البعدي  . متر (200)عدو 
متر  (200)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو يبين  ( 5الجدول )
بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  (كوهين دي( وحجم التأثير)Sig) ( المحسوبة والاحتماليةTوقيمة )

 . لنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتيا ما بين الثانية المستخدمة التدريب المتعاقب

 وحدة القياس  المتغيرات البدنية والانجاز
 T قيمة   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحتسبة
Sig 

     تأثيرحجم ال
 ع± -س ع± -س )كوهين دي(

 L 4,38 *0,000 10,74 8,00 180 4.89 160 نبضة/ د (م200)عدو بعد نبضالمعدل 
  L 2,64 *0,001 6,48 2,19 17,90 2,57 16,33 يمول/لترلمل ( م200)كتات بعد عدواللا

 L 3,42 *0,000 8,38 100,15 652,81 81,07 497,11 واط القدرة اللاهوائية
 L 0.86 0,089 2,10 2,93 10,28 1,92 6,12 نيةواط / ثا مؤشر التعب
  L 2,67 *0,001 6,55 1,37 26,34 1,86 27,78 ثانية متر (200)انجاز عدو 



 2024 –( 85العدد ) –( 27المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

 ...في عدد من المتغيرات  تأثير التدريبين المتزامن والمتعاقب لنظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاكتاتي

578 
 

 

 ( يتضح ما يأتي : 5الجدول )من خلال 
 ,( متر200) معدل نبض القلب بعد عدو) وجود فروق ذات دلالة معنوية في المتغيرات الوظيفية -

( بين القياسات القبلية والبعدية ولمصلحة , والقدرة اللاهوائية( متر200)مستوى اللاكتات بعد عدوو 
عند  (8,38 ), و(6,48), و(10,74) على التوالي ( المحسوبةTالقياسات البعدية , إذ كانت قيم )

( وبلغ حجم التأثير 0,05من ) >( وهي 0,000), و(0,001), و(0,000احتمالية ) ياتمستو 
 على وهو مؤشر (0,8وهي أكبر من ) (3,42 (, و)2,64 (, و)4,38) على التوالي )كوهين دي(

تدريب المتعاقب ما بين النظامين وجود تأثير لل على مما يؤكد ( ,L)كبير كان حجم التأثير ان
 لقياساتولمصلحة ا المذكورة آنفاً بشكل كبير المتغيرات الوظيفيةالفوسفاجيني واللاكتاتي في 

 .ةالبعدي
عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في )مؤشر التعب( بين القياسين القبلي والبعدي , إذ كانت قيمة  -

(T( المحسوبة )عند م2,10 )( وهي 0,089ستوى احتمالية )> ( وبلغ حجم 0,05من )
 على ان حجم ( وهو مؤشر0,8أكبر من ) ووه (0.86لمتغير مؤشر التعب) )كوهين دي(التأثير

للتدريب المتعاقب ما بين تأثير  , مما يؤكد على وجود مؤشر التعب في (Lكان كبيراً )التأثير 
 وبشكل كبير.  النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي

متر بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة  (200)وجود فروق ذات دلالة معنوية في انجاز عدو -
من  >( وهي 0,001( عند مستوى احتمالية )6,55( المحسوبة )Tالبعدي , إذ كانت قيمة ) الاختبار

( وهو 0,8أكبر من ) و( وه2,67) متر (200)عدو  لإنجاز )كوهين دي(( وبلغ حجم التأثير0,05)
للتدريب المتعاقب ما بين وجود تأثير  على مما يؤكد ( ,L) كبيركان حجم التأثير  ان مؤشر على

ولمصلحة الاختبار  متر (200)انجاز عدو في بشكل كبير  النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي
 البعدي .

لمجموعتي ات  متغير الجميع في  عدي بالقبلي وال نمناقشة نتائج الفروق بين الاختباري 2 – 1- 3
  :البحث

( نرى ان هناك تقدماً معنوياً حصل 2,3في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من الجدولين )        
ن استخدمتا التدريب المتزامن للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي يلدى المجموعيتن التجريبيتين اللت

المتغيرات الوظيفية ما عدا مؤشر أغلب  الفوسفاجيني واللاكتاتي فيوالتدريب المتعاقب ما بين النظامين 
متر ,  (200)متر , ومستوى اللاكتات بعد عدو  (200)لب بعد عدو قهي ) معدل نبض الو التعب 
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وهذه النتيجة  , ( متر200) دم المعنوي الذي حدث في انجاز عدوقوالقدرة اللاهوائية ( فضلا عن الت
 . الباحثانتعني تحقيق الفرضيتين الاولى والثانية التي فرضها 

ين التدريبين نفي تق الباحثانهذه النتائج الايجابية الى التخطيط العلمي الذي اعتمده  الباحثان وويعز     
اذ  الفوسفاجيني واللاكتاتي ,زمنة المحددة للنظامين ب وفقا للقواعد التدريبية السليمة والأقالمتزامن والمتعا

 , وتم توزيع الاسابيع التسعة على ثلاث دورات متوسطة ( أسابيع ,9احتوى كل نوع من التدريب على )
كل دورة  ت( واحتو 1: 2)ات صغيرة باستخدام تموج حركة حمل( دور 3كل دورة متوسطة على ) تواحتو 

ونات الحمل التدريبي )الشدة , والحجم , التحكم بمككان و  , ( وحدات تدريبية يومية4صغيرة على )
الفتري مرتفع الشدة ( و )التكراري ,  ستخدام طريقتي التدريباوالراحة( بما يتناسب مع الصفة البدنية ب

 في التقدم . الايجابيثر اللذان كان لهما الأو ولكلا التدريبين المتزامن والمتعاقب 
مناسبة لتطوير الصفة البدنية ونظام الطاقة , وتحديد من خلال  تحديد المسافات التدريبية الف       

على مبدأ الخصوصية لاسيما  الباحثان عتمادوا المناسبة وعدد التكرارات وأزمنة الراحة المناسبة  دالشد
وخصوصية نوع التمرين  العاملة خصوصية نظام الطاقة العامل وخصوصية المجاميع العضلية

مطلوب من أجل الوصول الى افضل  تحديد كل ماهو الباحثاناستطاع وخصوصية الصفات البدنية , 
) الزبيدي ( حول هذا الموضوع بأن " المدرب الناجح هو الذي يختار     مستوى ممكن , اذ يشير

ة من خلال تقريب بو مطلهداف الداء الحركي لنوع اللعبة لتحقيق الأالتمرين بشكل مناسب لتطوير الأ
 "( كما يؤكد ) عواد ( بأن 73,  2019,  أ ) الزبيدي     " المنافسة اوحالة التدريب الى حالة اللعب 

 ,2019ي نظام يجب ان يكون ذا خصوصية بطبيعة الحركة وشدتها في السباق " ) عواد ,التدريب لأ
( بهذا المجال ايضا ان خصوصية التدريب تزيد من كفاءة عمل  Davis & Kimmetفان ) ضي( وي76

 (  & Kimmet , 2001,79  Davis)  . نظام الطاقة
أن الضغط على نظام الطاقة العامل في تطوير الصفة البدنية كان له دور مهم  الباحثانويرى        

لصفة البدنية او مجموعة ا طويرمن أهم متطلبات تلان ذلك يعد في تطوير الجانب البدني والوظيفي , 
داء , فصفتي السرعة الانتقالية مسيطراً طول فترة الأ الصفات البدنية التي يكون فيها نظام الطاقة العامل

ا عن طريق استخدام تدريبات تعتمد على الضغط على النظامين مالقصوى ومطاولة السرعة تم تطويره
 الفوسفاجيني واللاكتاتي .

جاز الوظيفية وان اتولابد من الاشارة ايضا بأن احد العوامل الرئيسة الفعالة في تطوير المتغير         
بعد تدريبهم على  ينالرياضي جسمحدوث التكيفات الفسيولوجية الايجابية في  هومتر  (200)عدو 
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طبيعة التدريب " بأن وضحعندما أ ( , وهذا يتفق مع ما ذكره ) الحيالي المناسبة المسافات التدريبية
تطوير المستوى الممارس والذي يؤدي الى  الخاص يعد أمراً ضرورياً لحدوث عملية التكيف للنشاط

) النمر ذلك انكما يؤيد (58, 2001)الحيالي ,  "ومستوى الانجاز يالتدريب الحملرتقاء بمكانية الأاو 
الأمر  ق " بأن التكيفات الفسيولوجية في الخلايا العضلية تتم ببطء , وقد يستغر  ذكراوالخطيب ( عندما 

وذهب ) (  41,  2017) النمر والخطيب ,  اسابيع وأحياناً شهور للوصول الى درجة من التكيف "
داء الحمل تحسين الاستجابات الفسيولوجية لأو " ان التكيف الفسيولوجي الى داؤود ( ايضاً  و عبد الفتاح

وهذا يؤكد (  68,  2019) عبد الفتاح وداؤود ,        "البدني يعود الى الانتظام في عملية التدريب
بالتدريب من خلال المواظبة في التمرين باستمرار دون توقف , وبهذا على تنفيذ مبدأ الاستمرار  ايضاً 

الخصوص يشير )الراشدي ( بأن الرياضي يجب ان ينتظم في عملية التدريب دون انقطاع حتى يحافظ 
 ( 64,  2021,) الراشدي .على المستوى الذي وصل اليه

ل زيادة الحمل التدريبي في التدريبين أهمية بالغة من خلا بالتدريب وكان لتطبيق مبدأ التدرج       
المتزامن والمتعاقب عند الانتقال من دورة اسبوعية الى اخرى ومن دورة متوسطة الى اخرى , وهذا يؤكد 

وهما في العملية التدريبية  ن يمراعاة عاملين اساسي يجب هبأن ( عندما أشار) سلامة        ما ذكره 
واستمرار التدريب , وان نجاح المنهاج التدريبي يتوقف على تطبيق هذا التدرج في زيادة حمل التدريب 

 ( 29 ,2000) سلامة , .  الى مرحلة اخرى أكثر تقدماً  يةنتقال من مرحلة تدريبالمبدأ عند الا
 المتغيـرات أغلـبحاصـل فـي بد للباحث من تسـليط الضـوء علـى أسـباب وكيفيـة حـدوث التقـدم ال ولا       

بمناقشــة  الباحثــان, ولــذلك ســوف  يقــوم  متــر (200)الانجــاز فــي عــدو  تناولهــا فضــلًا عــنالتــي  الوظيفيــة
 . المتغيرات كلًا على حده من أجل تفسير النتائج بشكل ت فصيلي

 مناقشة نتائج المتغيرات الوظيفية : -
اع المعنوي الارتف الباحثانيعزو  متر (200)بالنسبة لمتغير معدل نبض القلب بعد عدو        

( الذي ظهر خلال استخدام قانون L , فضلًا عن حجم التأثير الكبير ) الواضح في معدل النبض
)كوهين دي( الى التحسن الذي حدث في زمن العدو في الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي بعد 

والذي  , تاتيتنفيذ مجموعتي البحث التدريبين المتزامن والمتعاقب لنظامي الطاقة الفوسفاجيني واللاك
تفق مع ما ي وهذا القلب وتكيف في أرتفاع معدل النبض بعد العدو مباشرة , عملرافقه استجابة في 

, وهذه الزيادة قلب تحدث عند زيادة الجهد البدنيأشار اليه )الجبور( بان هناك زيادة في سرعة نبضات ال
, اذ يصل معدل نبض القلب يا العضليةالى الخلا وكسجين الذي يتم نقلهعن زيادة الطلب على الأ ناتجة
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)الجبور,  وذلك نتيجة متطلبات الجهد دقيقة نبضة/(180)كثر من أبعد الجهد البدني اللاهوائي الى 
)الصفار( بان سرعة نبضات القلب تزداد بسبب زيادة شدة  نتائج دراسة أكدت كما (289,  2012

وذكر) البشتاوي واسماعيل ( أيضاً بان معدل (  59,  2002)الصفار , الجهد الجهد المبذول ومدة دوام
) . جسم الرياضي له النبض بعد الجهد يوضح تطبع واستجابة جهاز القلب والدوران للجهد الذي يتعرض

 (  179,  2006البشتاوي واسماعيل , 
ة لمجموعة متداخلة من وقد اوضح ) سيد ( بان " الزيادة التي تحدث في سرعة النبض هي نتيج       

وثاني  الاوكسجينيالعوامل التي تظهر نتيجة تأثير الجهد البدني كتأثير اختلال غازات التنفس أهمها 
اوكسيد الكاربون , وتأثير ارتفاع درجات حرارة الدم , وزيادة كمية الدم الراجعة الى القلب وزيادة معدل 

 (169,  2003)سيد , الدم "   طالتنفس وتغيرات ضغ
الارتفاع المعنوي الذي  الباحثانفيعزو  متر( 200)كتات بعد عدو وبالنسبة لمتغير مستوى اللا         

حصل بعد تحسن زمن العدو في الاختبار البعدي وبعد تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب لمجموعتي 
) كوهين دي( الى  قانون (  الذي ظهر من خلال استخدام L البحث , فضلًا عن حجم التأثير الكبير ) 

كتات والتكيف الحاصل في هذا التحمل , فضلًا تحسن قدرة العضلات على تحمل ارتفاع مستوى اللا
خر ا  داء بصورة متدرجة من تكرار الى في الأ الاستمرارعن تحسن الحالة الفسيولوجية وقدرة العينة على 

, وهذا ما أشار اليه ) زاهر( عندما ذكر  دى الى زيادة مخزون الطاقة في العضلات العاملةأ, والذي 
)   . ٪ ( 66بان الانتظام في تدريبات التحمل يؤدي الى حدوث زيادة في نسبة الكلايكوجين بنسبة  )

 ( 493,  2011, زاهر 
الذي و ولابد ان  نشير ايضاً بان التدريب الفتري مرتفع الشدة كان له الأثر الايجابي في التقدم      

( بان التدريب الفتري مرتفع عجيليكتات المتراكمة , اذ يؤكد )الأنعكس على تحمل زيادة مستوى اللا
كتات وزيادة قدرته على التخلص منه أيضاً , اذ يتميز الشدة يعمل على تعويد الرياضي على تحمل اللا

كتات وامكانيتهم في تحمل متر بقدرتهم على انتاج كميات عالية من اللا (200) العدائين ومنهم عدائي
  . هذه الكميات في الدم

,  2017,  عجيلي) ال                                                                              
44  ) 

ومن الجدير بالذكر فان الارتفاع المعنوي الذي حدث في معدل نبض القلب بعد تحسن زمن       
كتات , اذ ان هناك متر في الاختبار البعدي كان سببه ارتفاع مستوى اللا (200)الانجاز في عدو 
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كتات في الدم بعد الجهد وارتفاع معدل نبضات القلب , وقد أورد علاقة طردية بين ارتفاع مستوى اللا
كتات ( بان الارتفاع في معدل نبضات القلب هو نتيجة لارتفاع مستوى اللاChumuraetelالدباغ عن )

 . في الدم
,  2001)الدباغ ,                                                                                  

84 ) 
الاختبار البعدي  التطور الذي حدث في الباحثان زوفيع اما بالنسبة لمتغير القدرة اللاهوائية        

فضلًا  , مقارنة بالاختبار القبلي بعد تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي
عند استخدام قانون )كوهين دي( الى التقدم الذي حدث في  ي ظهرذ( الLعن حجم التاثير الكبير )

ما يسمى بــ )المطاولة اللاهوائية( نتيجة استخدام التدريب الفتري اللاهوائي والذي   وأمطاولة السرعة 
( يتضمن Rast) ة اللاهوائية , لاسيما ان اختباركان له دوره المؤثر بشكل أيجابي للارتقاء بمستوى القدر 

فقط , وهذا يتفق  ثوانٍ ( 10) تتخللها فترة راحة قليلة جداً قدرها اً متر ( 35) ( تكرارات لقطع مسافة6داء )أ
اللاهوائية تعمل على زيادة الكفاءة في قدرة  بان المطاولة امع ما ذكره )عبد الفتاح و سيد( عندما أشار 

العضلات على تحمل نقص الاوكسجين وزيادة قدرتها على استخدام نظم الطاقة اللاهوائية مع تحمل 
  . كتاتزيادة حامض اللا

 ( 154 – 153,  2003) عبد الفتاح وسيد ,                                                   
ونستطيع القول ان ممارسة تدريبات مطاولة السرعة طيلة فترة تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب     

للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي كان له دور مهم وجوهري في تطور القدرة اللاهوائية , وذلك من خلال 
يف البدني والوظيفي الذي حدث لدى العدائين من عينة البحث , اذ اشار )الويس ( بهذا الخصوص التك

ة وكيميائية تحدث داخل الخلية العضلية عند استمرار التدريب , ويتوقف يبان هناك تغيرات فسيولوج
الجسم أعضاء و  لأجهزةمستوى تقدم الرياضي على مدى ايجابية هذه المتغيرات بما يحقق التكيف 

كما ذكر ( 71,  2004)الويس ,  لمواجهة الجهد والتعب البدني والوظيفي الناتج عن التدريب والمنافسة
يؤدي العمل  أن) خريبط وعبد الفتاح ( ايضاً بان القدرة اللاهوائية وسعتها تتحسن ويستطيع الرياضي 

 . يبالعضلي في أطار الأزمنة المحددة للنظام اللاكتاتي مع استمرار التدر 
 ( 173,  2016) خريبط و عبد الفتاح , 

(  Rastداء اختبار )أبعد   متغير مؤشر التعبوفيما يتعلق بالفرق غير المعنوي الذي ظهر في     
ن حجم أ)كوهين دي( ب ن للقدرة اللاهوائية عند المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي والذي أظهر قانو 
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 ه( لمجموعة التدريب المتعاقب فيعزو Mالتدريب المتزامن ومتوسط )( لمجموعة Sالتأثير كان قليل )
( عند مقارنتها مع التكرارات Rastخيرة لاختبار )زمن التكرارات الثلاثة الأ فيالى التراجع  الباحثان

على قدرة وتقسيم الناتج على أ الثلاثة الاولى لاسيما عند تطبيق قانون مؤشر التعب الذي يشير الى طرح 
زمنة الستة , وهذا التراجع سببه استهلاك كمية كبيرة من الطاقة وعدم القدرة على تعويضها الأمجموع 

وعدم استطاعة العينة من المجموعتين في المحافظة على  ثوانٍ  (10خلال فترات الراحة البينية وقدرها )
العمل العضلي حول هذا الموضوع بان  مستوى العدو مما أدى الى حدوث التعب , اذ يشير )البياتي(

القصوي يؤدي الى استهلاك قدر كبير من الفوسفاجينات بالليفة العضلية , فضلًا عن تكسير 
كتات في العضلات وزيادة تركيزه , الكلايكوجين وانتاج الطاقة اللاهوائية بدون الاوكسجين وتجمع اللا

)  العصبي ويسبب التعبويسبب الشعور بالألم ثم ينتشر في الدم , ومن ثم يؤثر على نشاط الجهاز 
كما أوضح  )فرج ( ان هناك قصور وعدم توفر الاوكسجين يحدث أثناء اداء (  9,  2009البياتي , 

الشدة قصير الزمن ويتطلب قدراً كبيراً من الطاقة , ويسبب توقف العضلات عن العمل  تمرين بدني عالٍ 
خران ( آوأشار ) الدباغ و (  40-38,  2022) فرج , نتيجة تراكم اللاكتات ويؤدي الى حدوث التعب 

( الدم PH( يؤدي الى زيادة عالية في حامضية الدم من خلال انخفاض )Rastأيضاً بان أداء اختبار )
 . ( 304,  2006) الدباغ وآخران , عال  بشكل

 متر : 200مناقشة نتائج أنجاز عدو  -
متر ( 200)نجاز عدو ا( والتي أظهرت فروقاً ذات دلالة معنوية في 3, 2في ضوء نتائج الجدولين ) 

بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث المستخدمتين التدريب المتزامن للنظامين الفوسفاجيني 
لاكتاتي ولمصلحة الاختبار البعدي, واللاكتاتي والتدريب المتعاقب ما بين النظامين الفوسفاجيني وال

هذه النتيجة الى  الباحثانالذي أظهره قانون )كوهين دي ( يعزو  (L)ن حجم التأثير الكبيرفضلًا ع
 اسباب عدة وهي كما يأتي : 

( وحدات تدريبية يومية اسبوعياً , والاعتماد على القواعد 4( اسابيع وبواقع )9الانتظام في التدريب لمدة ) -1
والاسس التدريبية السليمة والأزمنة المحددة للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي, فضلًا عن التقنين العلمي 

( 200ي تطور الانجاز في عدو )مهم فالذي تم استخدامه في العملية التدريبية , والذي كان له دور 
أجل رفع ن الحمل التدريبي مبني أساساً من ما ذكره ) البقال ( عندما أكد بأن تقنيمتر, وهذا يتفق مع 

 (  17,  2022) البقال ,  مستوى الإنجاز وهو الهدف الاساس الذي يبتغيه كُل مدرب في المسابقة.
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جموعتي البحث بعد تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب , اذ كان التغيرات البدنية الايجابية التي حدثت لم -2
لتطوير الصفات البدنية دوراً مهما في هذا التقدم , لاسيما صفتي السرعة الانتقالية القصوى ومطاولة 
السرعة , فضلًا عن رفع الكفاءة الوظيفية لدى عينة البحث من خلال التحسن الوظيفي الذي رافق 

هوائية , وحول لاسيما معدل نبض القلب ومستوى اللاكتات في الدم بعد العدو والقدرة اللاالتطور البدني 
) الخادم ( الى ان الاستمرار في التدريب المنتظم يُحدث تغيرات ايجابية في التكيف هذا الموضوع اشار  

 ( 24,  1999) الخادم , الوظيفي وتحسين قدرات الرياضي البدنية والوظيفية بنوع النشاط التخصصي.
الاعتماد على طرائق التدريب المناسبة لتطوير صفتي السرعة الانتقالية القصوى  ومطاولة السرعة من  -3

 خلال استخدام أزمنة تدريبية تقع ضمن أزمنة عمل النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي .
الاستمرارية , وحول  استخدام مبادى التدريب الرئيسة كمبدأ الخصوصية ومبدأ التدرج بالتدريب  ومبدا -4

ذلك يشير ) الجبالي ( بان " التدرج في زيادة مكونات الحمل التدريبي تتيح الفرصة لعملية التكيف ولها 
التكرار  وذهب ) عثمان ( الى أنه في حالة تتابع(  70,  2000)الجبالي , تأثير في تحقيق الانجاز 

لتكرار مع مرحلة مثالية في الاستشفاء والزيادة في الحمل البدني بطريقة منظمة ومستمرة وتزامن هذا ا
  (  ۳۲, ۱۹۹۰) عثمان , .  التدريجية في حمل التدريب فان النتيجة ستكون حتماً الارتقاء بالمستوى 

نتقالية انتقال أثر التدريب الذي حدث من الصفات البدنية التي تم تدريبها وهي صفتي السرعة الا -5
فجارية متر مثل القوة الان( 200ات البدنية الاخرى المهمة لعدائي)الى الصفالقصوى ومطاولة السرعة 

والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة للرجلين, اذ يشير )الزبيدي والحيالي(ان هناك انتقال اثر 
) الزبيدي . عدة صفات بدنية اخرى ( يحدث من صفة بدنية الى صفة او Positive Transfer)إيجابي

 (72  , 2022والحيالي , 
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق في جميع المتغيرات بين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي :  2 – 3
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وعتي البحث في الاختبار عرض وتحليل نتائج الفروق في جميع المتغيرات بين مجم 1 – 2 –3
 البعدي :

( متر 200للمتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو )الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  (6الجدول )
 ( وحجم التأثير )مربع إيتا( بين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي.Sig( المحسوبة والاحتمالية )Tوقيمة )

 وحدة القياس  المتغيرات البدنية والانجاز
 التدريب المتعاقب التدريب المتزامن 

T Sig 
 حجم التأثير
 ع± -س ع± -س )مربع إيتا(

 M 0,061 0,436 0,81 8,00 180 9,03 184 نبضة/ د م200معدل النبض بعد عدو

 0,014S 0,712 0,38 2,19 17,90 0,87 17,53 ملليمول/لتر م 200اللاكتات بعد عدو  

 ــــــــــــ 0,002 0,879 0,15 100,57 652,81 60,50 660,24 واط القدرة اللاهوائية

 ــــــــــــ 0,000 0,953 0,06 2,93 10,28 5,44 10,13 ثانية واط / مؤشر التعب

 ــــــــــــ 0,002 0,886 0,14 1,37 26,34 1,13 26,45 ثانية متر 200الانجاز في عدو 

  0,05 ≥غير معنوي عند مستوى احتمالية 
 ( يتضح ما يأتي : 6من خلال الجدول )

 (200)عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في المتغيرات الوظيفية )معدل نبض القلب بعد عدو  -
والانجاز في  متر, والقدرة اللاهوائية , ومؤشر التعب( (200)متر, ومستوى اللاكتات بعد عدو 

( المحسوبة على Tبين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي , إذ كانت قيم ) ( متر200عدو )
عند مستويات احتمالية على التوالي  (0,14, و)(0,06), و(0,15), و(0,38), و(0,81لي )التوا

وبلغ حجم  (0,05وهي < من ) (0,886 ), و (0,953), و(0,879 ), و(0,712 ), و(0,436)
( 0,06( وهو أكبر من )0,061( متر )200التأثير )مربع إيتا( في معدل نبض القلب بعد عدو )

( في الفرق ما بين التدريبين Mوهو مؤشر على ان حجم التأثير كان متوسطاً )( 0,14وأقل من )
 المتزامن والمتعاقب ولمصلحة مجموعة التدريب المتزامن . 

                                                           
 (  فهو 0,06( الى أقل من )0,01( فهو مؤشر على عدم وجود أي تأثير واذا كان )0,01كان أقل من ) احجم التأثير )مربع إيتا( اذ

( فهو مؤشر على ان التأثير متوسط ويعبر عنه 0,14( الى أقل من ) 0,06كان )( واذا Sمؤشر على ان التأثير قليل ويعبر عنه بــ )
 (L ( فما فوق فهو مؤشر على ان التأثير كبير ويعبر عنه بــ )0,14اذا كان )و( Mبــ )
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( وهو أكبر من 0,014( متر )200بعد عدو ) وبلغ حجم التأثير )مربع إيتا( في مستوى اللاكتات  
( في الفرق ما بين S(, وهو مؤشر على ان حجم التأثير كان قليلًا )0,06( وأقل من )0,01)

 التدريبين المتزامن والمتعاقب ولمصلحة مجموعة التدريب المتزامن .
( متر  200والانجاز في عدو )وبلغ حجم التأثير )مربع إيتا( في القدرة اللاهوائية ومؤشر التعب     

( وهو مؤشر على عدم وجود 0,01( وهي كلها اقل من)0,002(, و)0,000(, و)0,002على التوالي )
 تأثير في الفرق ما بين التدريبين المتزامن والمتعاقب في المتغيرات المذكورة .

 لاختبار البعدي :مناقشة نتائج الفروق في جميع المتغيرات بين مجموعتي البحث في ا 2 – 2 – 3
نوية ( يتبين عدم ظهور فروق مع6)حصول عليها من الجدولمن خلال ملاحظتنا للنتائج التي تم ال     

ث التجريبيتين في ( متر بين مجموعتي البح200)في جميع المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو
المجموعتين اللتان نفذتا , وهي نتيجة تؤكد مرة أخرى على ان هناك تطور لكلا الاختبار البعدي

, كما تؤكد ايضاً على تحقيق الفرضية نظامين الفوسفاجيني واللاكتاتيالتدريبين المتزامن والمتعاقب لل
الثالثة التي نصت على عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في متغيرات البحث بين مجموعتي البحث 

 في الاختبار البعدي .
موعة الأفضل في كل متغير من متغيرات البحث والاستفادة من نتائج ومن أجل التعرف على المج      

)مربع إيتا( للوقوف على الفرق في الباحثان الى استخراج حجم التأثير البحث في العملية التدريبية لجأ
, وأظهرت النتائج تباين في حجم التأثير في المتغيرات مجموعتي البحث في جميع المتغيراتالتأثير بين 

 ( .Mعدم وجود أي تأثير في الفرق بين المجموعتين وما بين وجود تأثير ذا حجم كبير ) ما بين
وبشكل عام كانت المجموعة التجريبية الاولى التي نفذت التدريب المتزامن للنظامين الفوسفاجيني    

النظامين واللاكتاتي أفضل من المجموعة التجريبية الثانية التي نفذت التدريب المتعاقب ما بين 
النظامين ائج ربما الى ان عملية الضغط على هذه النت الباحثان, ويعزو الفوسفاجيني واللاكتاتي

الفوسفاجيني واللاكتاتي في الوحدات التدريبية عند استخدام تدريبات السرعة الانتقالية القصوى ومطاولة 
دل نبض القلب ) مع وظيفيةالالسرعة كانت أفضل من الضغط على كل نظام على حده  في المتغيرات 

, الأمر ادة في العبء الواقع على العضلاتاذ أعطى هذا الضغط زي( متر (200في الدقيقة بعد عدو)
, لان استمرار أدى الى التحسن البدني والوظيفي الذي أدى الى تحسين قدرة العضلات العاملة , ومن ثم

, واذا ما تحمل الرياضي الأداء بوجود م العضليةللاكتات يؤدى الى الآلاالأداء البدني مع زيادة تراكم ا
الآلام العضلية سيحدث له تكيف على العمل بوجود تراكم اللاكتات, وان الاستمرار بالتدريب بوجود هذه 
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, ومن ثم زيادة السعة دة الضغط على نظام الطاقة العاملالآلام وتحمل اللاكتات يؤدي الى زيا
)عبد الفتاح ( وقد ذكرBuffersن خلال تحسن عمل المنظمات الحيوية )الفسيولوجية للنظام اللاكتاتي م

ويشعر الرياضي بالألم سيد( بأنه عندما يزيد تجمع اللاكتات في العضلة تحدث زيادة في الحامضية و 
, وعند ذلك يستطيع الرياضي المدرب ت حّمل هذا الألم والاستمرار في الأداء مع زيادة في العضلات

لك من خلال سعة المنظمات , ويتم ذمستوى عال من سرعة الأداء الحركيوالاحتفاظ بتجمع اللاكتات 
, وينعكس تحسن سعة المنظمات الحيوية في ( وزيادة تحمل الألمBuffers Capacity)الحيوية

 ( 156,  2003)عبد الفتاح و سيد , ( الدم ضد زيادة الحامضية .PHالمحافظة على مستوى )
( وعدم وجود حجم تأثير للفرق 6لفرق غير المعنوي الذي ظهر من خلال الجدول )وفيما يتعلق با      

بين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي والفرق المعنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي 
( متر فهو يعني بالتأكيد ان التدريبين احدثا تغيرات ايجابية وظيفية 200البحث في انجاز عدو )

على الانجاز, وان التدريبين اثبتا فاعليتهما, وهذه النتيجة تتفق مع نتائج الدراسة التي قام بها  وانعكس
(Esmaeil zadeh  .et al( على عدو مسافة )متر, فقد أظهرت النتائج ان التدريبين 200 )

كن التدريب اللاهوائيين المتزامن والمتعاقب كلاهما قادران على تحسين القدرة الايضية والعضلية , ول
 , 2019 )      اللاهوائي المتعاقب كان أفضل في زيادة مستوى اللاكتات داخل العضلات .

1059,Esmaeilzadeh  .et al) 
 الاستنتاجات : 4-1 

 معنوياً  تقدماً  الذي نفذته المجموعة الاولى  للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي  احدث التدريب المتزامن -1
 مستوى اللاكتات بعد عدوو  ( متر ,200) معدل نبض القلب بعد عدوالمتغيرات الوظيفية ) أغلبفي 

متر , وكان حجم التأثير كبير  (200)( وتقدمًا معنوياً في إنجاز عدو  القدرة اللاهوائية( متر , و 200)
(L . ) 

 تقدماً  المجموعة الثانيةالذي نفذته  ما بين النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي عاقباحدث التدريب المت  -2
مستوى اللاكتات بعد و  ( متر ,200) معدل نبض القلب بعد عدوالمتغيرات الوظيفية )أغلب في  معنوياً 

متر , وكان حجم التأثير  (200)(  وتقدمًا معنوياً في أنجاز عدو  القدرة اللاهوائية( متر , و 200) عدو
 ( . Lكبير)

 تقدماً  الذي نفذته المجموعة الاولى  للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي التدريب المتزامنلم يحدث   -3
 ( .Sفي مؤشر التعب , وكان حجم التأثير قليل ) معنوياً 
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 الذي نفذته المجموعة الثانية ما بين النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي عاقبالتدريب المتلم يحدث   -4
 ( . L)  كبيرثير في مؤشر التعب , وكان حجم التأ معنوياً  تقدماً 

 فيبعد تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب  على الرغم من التقدم المعنوي الذي حدث لمجموعتي البحث  -5
أي تفوق  لم تظهر النتائج الإحصائية متر , (200)غالبية المتغيرات الوظيفية والانجاز في عدو 

معنوي لإحدى المجموعتين على الاخرى في جميع المتغيرات المذكورة , ولكن كان هناك حجم تأثير 
مستوى اللاكتات بعد عدو ل( Sمتر , وحجم تأثير قليل ) (200)معدل النبض بعد عدو ل( Mمتوسط )

 متر , وكانت جميع التأثيرات لمصلحة مجموعة التدريب المتزامن . (200)
 : صيات التو  4-2

امكانية استخدام التدريب المتزامن للنظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي وذلك من أجل الضغط على  -1
النظامين المذكورين في الوحدات التدريبية لتحسين الجانب الوظيفي لاسيما بعد ان أثبت البحث ان 

 متر .   (200)هناك تحسن وظيفي في معدل نبض القلب و مستوى اللاكتات بعد عدو 
ضرورة الاعتماد على مبادئ التدريب الرياضي كالخصوصية والتدرج بالتدريب واستمرار التدريب  -2

 وغيرها من المبادئ الاخرى .
القياسات الوظيفية في العملية التدريبية كمعدل نبض القلب ومستوى اللاكتات  ضرورة الاعتماد على  -3

 .في الدم
 خرى .إجراء بحوث مشابهة على فعاليات عدو أ -4

 المصادر

"مقارنة طرق قياس حجم الأثر لبعض الاساليب الاحصائية مع : (2018بدوي ,عبير علي احمد ) .1
المملكة  -( , جامعة ام القرى 19, مجلة البحث العلمي في التربية , العدد )احجام عينات مختلفة 

 العربية السعودية .
,  1ط :" فسيولوجيا التدريب البدني",( 2006البشتاوي , مهند حسين وإسماعيل , أحمد محمود ) .2

 الأردن . -دار وائل للنشر , عمان 
( : " علم التدريب الرياضي " , دار كشكول للطباعة والنشر  2022البقال , ياسر منير طه علي ) .3

 , الموصل , العراق .
 العراق ."تعب العضلة " ,كلية التربية أبن رشد , جامعة بغداد , ( :2009البياتي , وهبي علوان ) .4
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 (1الملحق )
 أنموذج استبيان لبيان مدى صلاحية  التدريبين المتزامن والمتعاقب لمجموعتي البحث 

 الاستاذ الفاضل .................................................... المحترم          
) تأثير التدريبين المتزامن والمتعاقب لنظامي الطاقة في النية اجراء البحث الموسوم            

 200الفوسفاجيني  و اللاكتاتي  في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والانجاز في عدو 
 . للناشئين (متر 
يهدف البحث إلى الكشف عن دلالة الفروق الاحصائية في عدد من المتغيرات البدنية     

متر لفئة الناشئين لمجموعتي البحث المستخدمتين التدريبين  200والوظيفية والانجاز في عدو 
ورة بين المتزامن والمتعاقب , فضلا عن الكشف عن دلالة الفروق الإحصائية في المتغيرات المذك

 مجموعتي البحث في الاختبار البعدي.
ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص في مجالات )التدريب الرياضي و فسلجة التدريب     

الرياضي و العاب القوى( يرجى بيان رأيكم في مدى صلاحية التدريبين المتزامن والمتعاقب 
 حقيق اهداف البحث . لمجموعتي البحث وابداء الملاحظات التي ترونها مناسبة لت

شاكرين حسن تعاونكم                                                                 :الأسم 
.. 

 التحصيل الدراسي :
 اللقب العلمي وتاريخ الحصول عليه :

                                                                             الباحثانمكان العمل :                                                                 
 عمر احمد جاسم                                                                  التاريخ :

                                                     أياد محمد عبدالله                  التوقيع :                                                
 وادناه النقاط التي سيتم اتباعها عند تنفيذ التدريبين المتزامن والمتعاقب لمجموعتي البحث :  

 ( دورات متوسطة , وتحتوي  3( دورات صغيرة وبواقع )  9يتًكون كل اسلوب تدريبي من )  -
 ( في كل دورة متوسطة . 1: 2( دورات صغيرة بتشكيل حمل ) 3كل دورة متوسطة  على) 

يتم اعتماد طريقة التدريب التكراري في تمرينات تطوير النظام الفوسفاجيني و طريقة التدريب  -
 الفتري مرتفع الشدة  في تمرينات تطوير النظام اللاكتاتي باتباع كافة الشروط المطلوبة. 

( وحدات تدريبية بحيث تحتوي 4دورة صغيرة لمجموعة التدريب المتزامن على ) تحتوي كل  -
كل وحدة تدريبية على تمرينات تزامن النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي لتطوير صفتي 
السرعة الانتقالية القصوى و مطاولة السرعة في أيام ) السبت , والاثنين , والثلاثاء , 
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( وحدات تدريبية 4غيرة لمجموعة التدريب المتعاقب على )والخميس ( وتحتوي كل دورة ص
أيضاً لتطوير الصفتين المذكورتين وفي الأيام المذكورة ذاتها , ولكن هناك تعاقب في هذه 
المجموعة ما بين تمرينات النظام الفوسفاجيني والنظام اللاكتاتي ) أي وحدتان تمرينات 

م اللاكتاتي ( وهذا يعني تنفيذ وحدة تدريبية للنظام الفوسفاجيني ووحدتان تمرينات للنظا
لتطوير السرعة الانتقالية القصوى تليها وحدة تدريبية لتطوير مطاولة السرعة , وبذلك يتم 

 ( وحدة تدريبية خلال كل اسلوب تدريبي لمجموعتي البحث  . 36تنفيذ )
%(  95 -80) يتم الاعتماد على الشدة في تموج الحمل , ويتم استخدام الشدد ما بين  -

 %(  لتطوير النظام اللكتاتي وكما يأتي : 90 – 75لتطوير النظام الفوسفاجيني , و ) 
 الدورات المتوسطة   

 نظم       والاسابيع 

 الطاقة 

 العاملة    

 الدورة المتوسطة الثالثة  الدورة المتوسطة الثانية الدورة المتوسطة الاولى 

ع 
بو

س
ا

1
 

ع 
بو

س
ا

2
 

ع 
بو

س
ا

3
 

ع 
بو

س
ا

4
 

ع 
بو

س
ا

5
 

ع 
بو

س
ا

6
 

ع 
بو

س
ا

7
 

ع 
بو

س
ا

8
 

ع 
بو

س
ا

9
 

 % 90 %95 %90 %85 %90 %85 %80 %85 % 80 النظام الفوسفاجيني

 %85 %90 %85 %80 %85 %80 %75 %80 %75 النظام اللاكتاتي

               متراً ( لتطوير النظام الفوسفاجيني 50متراً و 30يتم استخدام المسافات التدريبية )  -
 متراً ( لتطوير النظام اللاكتاتي .  250متراً  و150و) 

 ( متر .28440يتم توحيد الحجم  لمجموع المسافات التدريبية لكلا المجموعتين وكان قدره ) -
يتم تحديد الراحة بين التكرارات وبين المجاميع من خلال التجارب الاستطلاعية اعتماداً على  -

 معدل نبض القلب . 
 تم استخدام البدء الطائر في عدو المسافات التدريبية .ي -
يتم البدء في كل وحدة تدريبية بالأحماء العام ثم الاحماء الخاص لكافة عضلات الجسم  -

( دقيقة , وانهاء  30العاملة , وهو يمثل القسم التحضيري للوحدة التدريبية والذي أستغرق ) 
لات كافة وهو يمثل القسم الختامي والذي أستغرق الوحدات بتمارين التهدئة والاسترخاء للعض

( دقائق , اما التمرينات التي يتم ادائها خلال الوحدات التدريبية فهي تمثل القسم  10) 
 الرئيسي من الوحدة التدريبية .
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( يشار فيه الى أنموذجين لوحدة تدريبية للتدريب 2ولابد من الاشارة ان هناك ملحق رقم )     
 حدتين تدريبيتين للتدريب المتعاقب لأحد العدائين من كل مجموعة .المتزامن وو 

تدريبات المجموعة التجريبية الاولى المستخدمة للتدريب المتزامن للنظامين الفوسفاجيني 
 واللاكتاتي

 الدورة المتوسطة الاولى :
 وحدات تدريبية اسبوعياً( 4الاسبوعين الاول والثالث ) 

 التمرين
 

عدد  الشدة
 التكرارات

 زمن الراحة بين 
 التكرارات

نظام الطاقة 
 المطور

 طريقة التدريب
 المستخدمة

الراحة بين 
 التمارين

 دقائق 3 التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2 3 ٪80 متر 30عدو 

 دقائق 5 التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2,30 3 ٪80 متر50عدو 

دقائق 4 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 2,30 2 ٪75 متر150عدو   
 ـــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي ــــــــــ 1 ٪75 متر250عدو 

 

 وحدات تدريبية اسبوعياً( 4الاسبوع الثاني ) 
تدريبات المجموعة الثانية المستخدمة للتدريب المتعاقب ما بين النظامين الفوسفاجيني 

 واللاكتاتي

عدد  الشدة التمرين
 التكرارات

زمن الراحة بين 
 التكرارات

نظام الطاقة 
 المطور

 طريقة التدريب
 المستخدمة

الراحة بين 
 التمارين

 دقائق 4 التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2 3 ٪85 متر 30عدو 

 دقائق 6 التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2,30 3 ٪85 متر50عدو 

دقائق 5 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 2,30 2 ٪80 متر150عدو   
 ـــــــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي ــــــــــ 1 ٪80 متر250عدو 
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 الدورة المتوسطة الاولى
 وحدات تدريبية اسبوعياً( 4الاسبوعين الاول والثالث ) 

 (3,1الوحدة التدريبية  )
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
زمن الراحة 
 بين التكرارات

نظام الطاقة 
 العامل

 طريقة التدريب
 المستخدمة

الراحة بين 
 التمارين

 دقائق 5 التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2 6 ٪80 متر 30عدو 

 ــــــــــــــــــــــــ التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2,30 6 ٪80  متر50عدو  

 (4,2الوحدة التدريبية )
 وحدات تدريبية اسبوعياً( 4الاسبوع الثاني ) 

 (3,1التدريبية)الوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
زمن الراحة 
 بين التكرارات

نظام الطاقة 
 المطور

 طريقة التدريب
 المستخدمة

الراحة بين 
 التمارين

 دقائق 6 التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2 6 ٪85 متر 30عدو 

 ــــــــــــــــــــــــــ التكراري  الفوسفاجيني دقيقة 2,30 6 ٪85  متر50عدو  

 (4,2الوحدة التدريبية ) 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
زمن الراحة 
 بين التكرارات

نظام الطاقة 
 المطور

 طريقة التدريب
 المستخدمة

الراحة بين 
 التمارين

 دقائق 5 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 2,30 4 ٪80 متر150عدو 

 ـــــــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي دقائق 3 2 ٪80  متر250عدو 

عدد  الشدة التمرين
 التكرارات

زمن الراحة 
 التكراراتبين 

نظام الطاقة 
 المطور

 طريقة التدريب
 المستخدمة

الراحة بين 
 التمارين

 دقائق 4 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 2,30 4 ٪75 متر150عدو 
 ـــــــــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي دقائق 3 2 ٪75  متر250عدو 
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 ( 2الملحق ) 

 أنموذج لوحدة تدريبية لأحد العدائين في المجموعة التجريبية الاولى ) التدريب المتزامن(

 

 وحدات تدريبية اسبوعياً ( 4الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الاول ) 

المسافة 
 التدريبية

القيمة القصوى 
100% 

النسبة 
المئوية 
 للشدة

زمن اداء 
 التمرين

 حسب الشدة

عدد 
التكرارت في 

الوحدة 
 التدريبية

زمن الراحة 
بين 

 التكرارات

زمن 
الراحة بين 

 التمارين

 نظام الطاقة
 العامل

 )المسيطر(

الطريقة 
 التدريبية

زمن الحمل 
 التدريبي

 التكراري الفوسفاجيني دقائق3 دقيقة 2 3 ثانية 4,78 ٪ 80 ثانية 3,83 متر30

25,46,73 
 دقيقة

 التكراري الفوسفاجيني دقائق5 دقيقة2,30 3 ثانية 7,98 ٪ 80 ثانية 6,39 متر 50

 الفتري اللاكتاتي دقائق4 دقيقة 2,30 2 ثانية 26,06 ٪ 75 ثانية 19,55 متر 150

 ثانية 34,75 متر 250

 
75 ٪ 

 
 ثانية 46,33

 
1 

 
 ــــــــــــــ

 
 ــــــــــــــ

 
 اللاكتاتي

 الفتري

 أنموذج لوحدة تدريبية لأحد العدائين في المجموعة التجريبية الاولى ) التدريب المتعاقب(
 ( 3,  1الوحدة التدريبية ) -الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الاول 

 

 
 
 
 

المسافة 
 التدريبية

القيمة القصوى 
100% 

النسبة 
المئوية 
 للشدة

زمن اداء 
 التمرين

 حسب الشدة

عدد 
التكرارت  
في الوحدة 
 التدريبية

زمن 
 الراحة
بين 

 التكرارات

زمن 
الراحة بين 

 التمارين

 نظام الطاقة
 العامل

 )المسيطر(

الطريقة 
 التدريبية

زمن الحمل 
 التدريبي

  التكراري الفوسفاجيني دقائق -5 دقيقة 2 6 ثانية 4,90 ٪ 80 ثانية 3,92 متر 30
28,47,1

0 
 2,30 6 ثانية 7,95 ٪ 80 ثانية 6,36 متر 50 دقيقة

 دقيقة
 التكراي الفوسفاجيني ـــــــــــــــ
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 ( 4,  2الوحدة التدريبية )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المسافة 
 التدريبية

القيمة القصوى 
100% 

النسبة 
المئوية 
 للشدة

زمن اداء 
 التمرين

 حسب الشدة

عدد 
التكرارت  
في الوحدة 
 التدريبية

زمن 
 الراحة
بين 

 التكرارات

زمن 
الراحة بين 

 التمارين

 نظام الطاقة
 العامل

 )المسيطر(

الطريقة 
 التدريبية

زمن الحمل 
 التدريبي

 2,30 4 ثانية26,05 ٪ 75 ثانية 19,54 متر 150
 قيقةد

  الفتري اللاكتاتي دقائق -4
 

17,49,32 
 الفتري اللاكتاتي ـــــــــــــــــــــــــــــ دقائق 3 2 ثانية47,56 ٪ 75 ثانية 35,67 متر 250 دقيقة
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 (3الملحق )
أسماء السادة المتخصصين في التدريب الرياضي وفسلجة التدريب الرياضي والقياس والتقويم 
والعاب القوى الذين تم عرض استمارات الاستبيان عليهم لأنتقاء الصفات البدنية والاختبارات 

 البدنية والتدريبين المتزامن والمتعاقب 
 
 ت

 اسماء السادة المختصين
الصفات 
 البدنية

الاختبارات 
 البدنية

التدريبيين 
المتزامن 
 والمتعاقب

 الاختصاص
اللقب 
 العلمي

 اسم الكلية والجامعة

د. ياسين طه محمد  1
 الحجار

 

 
 

فسلجة تدريب 
 رياضي/العاب قوى 

 كلية النور الجامعة أستاذ

د. عناد جرجيس عبدالباقي  2
 الصوفي

تدريب رياضي/ العاب    
 قوى 

 أستاذ جامعي متقاعد أستاذ

التربية البدنية وعلوم  أستاذ قياس وتقويم     د. ثيلام يونس علاوي  3
 الرياضة/جامعة الموصل

التربية الاساسية/جامعة  أستاذ بايوميكانيك / العاب قوى     د. ثائر غانم ملا علو  4
 الموصل

التربية البدنية وعلوم  أستاذ فسلجة تدريب رياضي     د. أحمد عبد الغني الدباغ 5
 الرياضة/جامعة الموصل

 د. ياسر منير البقال 6
 

تدريب رياضي / العاب    
 ى قو 

التربية البدنية وعلوم  أستاذ
 الرياضة/جامعة الموصل

أستاذ  قياس وتقويم     د. عمر سمير ذنون  7
 مساعد

التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة الموصل

أستاذ  بايوميكانيك / العاب قوى     د. نواف عويد عبود 8
 مساعد

التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة الموصل

أستاذ  تدريب رياضي/العاب قوى     د. أزاد أحمد 9
 مساعد

التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة دهوك

أستاذ  رياضي/العاب قوى تدريب     د. رزكار مجيد حسن 10
 مساعد

 التربية البدنية وعلوم  
 الرياضة/جامعة كوية

أستاذ  تدريب رياضي/العاب قوى     د. عبدالله حسن علي 11
 مساعد

التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة الموصل
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 (4الملحق )
 أسماء فريق العمل المساعد 

 مكان العمل الاسم  ت
 قسم النشاطات الطلابية / جامعة الموصل أ . م . د أدهام صالح محمود  1
 كلية التربية الاساسية/  جامعة الموصل  م . م أحمد سعدي حسين 2
 مدرب منتخب محافظة نينوئ / ومنتخب تربية نينوئ بألعاب القوى  م . م بشار عثمان محمد 3
 ومدرب منتخب جامعة الموصل العاب قوى قسم النشاطات الطلابية  م . م كرم موفق هادي  4
 قسم النشاطات الطلابية / جامعة الموصل م . م مصطفى راشد  5
 مدرب نادي الامواج و ومنتخب تربية نينوى بألعاب القوى  فوزي أدريس ذنون  6
 مدرب نادي بلدية نينوى ومنتخب تربية نينوى بألعاب القوى  نشوان عدنان علو 7
 مدرب نادي القوش بألعاب القوى   بشار شهاب أحمد  8
 مدرب نادي الموصل بألعاب القوى  محفوظ  أمير شاكر  9

 


