
      . مجلة ذات وصول حر2022 -( 3العدد ) -( 34المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V34 – Issue (3) – 2022 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

405 
 

 

 تأثير تمرينات القدرات الهوائية القصوى على بعض المؤشرات البيوكيميائية لدى  
 لاعبي كرة القدم

 (2) علي أحمد هادي ،(1)يوسف كاظم عبد 
 ( 2022/ 9/ 28النشر )  (، تأريخ2022/ 6/ 23(، تأريخ قبول النشر ) 2022/ 6/ 14) تأريخ تقديم البحث:  

DOI: https://doi.org/10.37359/JOPE.V34(3)2022.1320 

                https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/  

 مستخلص ال

بروتين   على  وايضاً  البيكوميائية  المؤشرات  بعض  على  القصوى  الهوائية  القدرات  تأثير  على  للتعرف  الدراسة  عن    المسؤول   mTORهدفت 
اللياقة البدنية  التضخم العضلي في الالياف العضلية لدى لاعبي كرة القدم وذلك من اجل معرفة فائدة التدر  يبات الهوائية القصوية في تطوير 

ن بصورة عامة ودعم المؤشرات البيوكيميائية الخاصة بالنظام اللاهوائي وايضاً معرفة مدى تأثيرها سواء بالسلب او الايجاب على عمل بروتي
mTOR    داخل في  العضلي  التضخم  عن  الواحدة  نللرياضييالعضلية    الألياف المسؤول  المجموعة  ذو  التجريبي  المنهج  الباحثان  واستخدم   .

لاعبين من نادي الاتصالات الرياضي المشارك في دوري الدرجة الثانية العراقي واستخدم الباحثان الاجهزة الحديثة    10وتكونت عينة البحث من  
ال   احزمة  ال    polarمثل  نتا  GPSوصدريات  واسفرت  الموضوعة  التدريبات  شدد  المتغيرات  لضبط  في  معنوية  فروق  وجود  البحث عن  ئج 

فكانت عشوائية ولم تتطور وانما كانت متراجعة قليلًا    mTORوحامض اللاكتيك اللاكتيك( اما بالنسبة لبروتين    CPKالبيوكيميائية  )انزيم ال  
الباحث التدريبات واستنتج  قبل  بدت عليه  الهوائية ساهمت بشكل    ان عن ما  القدرات  تدريبات  اللاهوائية وتطورها  ان  المؤشرات  كبير في زيادة 

بروتين   تراكيب  تناقصت  الوقت  نفس  في  لكن  الباحثان    mTORوايضاً  واوصى  العضلية.  الالياف  داخل  في  العضلي  التضخم  عن  المسؤول 
ة إجراء دراسات عن علاقة  بضرورة اجراء بحوث مشابهة على تأثير القدرات الهوائية القصوى في مؤشرات وتراكيب بيوكيمائية أخرى، وضرور 

 تفصيلًا. أكثر بشكل  AMPK البمركبات اخرى كالانسولين واللاكتيك  mTORبروتين 
 حامض اللاكتيك، القدرات الهوائية، التضخم العضلي. كاينيز، (، انزيم كرياتين فوسفو (mTOR  انزيم المفتاحية: الكلمات 

 

ABSTRACT 

The Effect of Maximal Aerobic Exercises on Some Biomechanical Variables of 

Soccer Players 
The research aimed at identifying the effect of maximal aerobic abilities on some biochemical indicators and 

mTOR protein responsible for muscular hypertrophy in muscular fiber of soccer players. It also aimed at 

identifying the benefits of maximal aerobic training on the physical fitness development in general and 

supporting biochemical indicators in specific. In addition to that, it aimed at identifying the effect of mTOR 

protein on athlete’s muscular fibers. The researchers used the experimental method on (10) Al Etesalat sport club 

players participating in the send class league. the researchers used polar belts, GPS vest to control training 

intensity. The results showed significant differences in biochemical variables (CPK enzyme and lactic acid). The 

level of mTOR protein did not develop on the contrary it decreased. The researchers concluded that aerobic 

abilities training increased anaerobic indicators and developed them as well while decreasing mTOR protein 

responsible for muscular hypertrophy. The researchers recommended making similar studies on the effect of 

maximal aerobic abilities on other biochemical indicators as well as the necessity of making studies on mTOR 

protein’s relationship with other components like Insulin, lactic, and AMPK. 
Keywords: mTOR Mammalian.target.of-rapamycin, CPK Creatin Phosphokinase, lactic Acid, aerobic abilities, 

muscular hypertrophy. 
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 المقدمة: 
اصببببببقدر الاببببببدرات العواميببببببة تاببببببفي عوامببببببي التاببببببوض والونببببببا   بببببب  ك  ببببببر مبببببب  الاعاليببببببات الرياضببببببية كونعببببببا تاببببببفي 
الدنببببر ا سببببباو  ببببب  دعبببببلا وتئبببببوير الاببببدرات الصرواميبببببة مببببب  ح ببببب  تد ببببب  النعببببد وم بببببرو  الئا بببببة وا البببببة ا ح بببببا  

عببببب  ار بببببات مبببببد  ار  تعبببببا  العضبببببلية ال ت  لبببببة بدبببببام  الصستيبببببي كونعبببببا ا سببببباو  ببببب  عل يبببببات ا ستاببببباا  رببببب ا  ضبببببص
الكب بببببرز  ببببب   يبببببادز التراس بببببب الونيايبببببة ال اصبببببة  بببببدعلا الوابببببام الصربببببوام  وال ت  لبببببة   يبببببادز   بببببوت الئا بببببة ود ببببب  العتقبببببة 
الاار ببببة الصرواميببببة الببببن مببببد  ابعببببد مبببب  نائببببة انك ببببار التعويببببة الرمويببببة، ولببببوح  نببببدرز وجببببود ارت ببببام كب ببببر  بببب  ا ح ببببات 

الا بببببوية ونبببببدرز وجبببببود وحبببببدات تدريبيبببببة ماووبببببة  ضبببببص عببببب  نبببببدرز القدبببببو   ببببب  رببببب ا النانبببببب  التدريبيبببببة للابببببدرات العواميبببببة
ايضبببببارى ويبببببر  الن يببببب  ائ الابببببدرات العواميبببببة الا بببببو  مع بببببة جبببببدار لصعبببببب   كبببببرز الابببببدم وتعتببببببر مببببب  اربببببلا مفونبببببات التببببب  

ن ار يبببببة الابببببدرات العواميبببببة الببببب ائينبببببب توا رربببببا لتابببببديلا ا دا  ا  ضبببببي اووبببببا  سببببب ر ال قاريبببببات او التبببببدريقات ويبببببر  القاح ببببب
عوببببد  عببببب   كببببرز الاببببدم  بببب  تئببببوير  ا ليبببباتعلا البدسوببببة العواميببببة وايضببببار تئببببويره ي بببباعد  بببب  تبببب   ر نعببببور التعببببب وتبببب   ر 
نعبببببور العتقبببببة الاار بببببة الصرواميبببببة وي ببببباعد الصعبببببب    بببببصت  تبببببرات ال قاريبببببات والت ببببباري  ذات الابببببدز العاليبببببة  ببببب  سبببببرعة 

وا ستاببببباا  ال بببببري  ايضبببببار مببببب  ال نعبببببودات وا مقبببببا  الواتنبببببة عببببب  ع بببببي الوابببببام الصربببببوام  ى العبببببودز للدالبببببة الئبي يبببببة 
ومببببب  روبببببا تك ببببب  ار يبببببة القدببببب   ببببب  معر بببببة مبببببد  م بببببار ة الت ريوبببببات العواميبببببة الا بببببو   ببببب  تبببببدميلا وتئبببببوير الاا ليبببببة 

( ال  ببببببضوت mTORوت   )البدنيبببببة و الواببببببام الصرببببببوام  وبعبببببب  مضاببببببراتأ الب وكي اميببببببة وايضببببببار معر ببببببة ت و ررببببببا علببببببن  ببببببر 
وربببببببو  mTORعببببببب  التضببببببب لا العضبببببببل   ببببببب  دا بببببببي ا ليبببببببا  العضبببببببلية سبببببببوا  اذا كبببببببائ اينا يبببببببار ام سبببببببلبيار  ويعبببببببر   

( اي العببببببببد  مبببببببب  الراباماسوسبببببببب    بببببببب  ال ببببببببديات ويعببببببببر  بانببببببببأ Mammalian.target.of-rapamycinا ت ببببببببار لببببببببب)
تببببببر عضبببببوار  ببببب  عاملبببببة   ببببباات دسي اسوبببببو  يتبببببوت س وبببببا  يابببببار  ببببب  ج بببببلا ا ن بببببائ  واسبببببئة النببببب   ال بببببادو وال ببببباب  ويع

(  بروت وبببببات mTOR( ك وبببببا  ورببببب  مببببب  عاملبببببة  روت وبببببات الك وبببببا  ويعتببببببر مبببببوالا رمي ببببب  للتبببببوا ئ ا يضببببب  ويبببببرتق  )3)
( اللببببببب ائ mTOR -2( و)مركببببببببmTOR -1أ بببببببر  ويع بببببببي ك فبببببببوئ أساسببببببب  ل بببببببركب    بببببببروت و   مت  ببببببب ي ، )مركبببببببب

( أحببببببد أس ببببببر ال ببببببضورات الرمي ببببببية ال عرو ببببببة علببببببن mTORيعببببببد الرابامي بببببب   ) سوا ببببببائ الع ليببببببات ال لويببببببة ال  تلاببببببة و
نئبببباض واسبببب   بببب  الببببتدفلا  بببب  كتلببببة العضببببصت والبببب ي ي تاببببعر التغ ببببرات الب  يببببة ال ارجيببببة ودا ببببي ال صيببببا ال  تلاببببة ب ببببا 

اس رببببا، والت   ببببي  بببب  ذلببببي تببببوا ر العواصببببر الغ اميببببة، ويو ببببو الع ليببببات ال لويببببة ال تووعببببة ب ببببا  بببب  ذلببببي ن ببببو ال صيببببا  وت 
لآوبببببار التبببببدريب العبببببوام  والصربببببوام  علبببببن ال بببببعة   Hasan (Hasan Sözen,2018)الغببببب ام  ى و  ببببب  دراسبببببة لبببببب 

العواميببببببة والصرواميببببببة  لببببببوح  أئ التببببببدريب العببببببوام  كببببببائ لببببببأ تبببببب و ر  ينببببببا   علببببببن الاببببببدرز الصرواميببببببة والاببببببوز الصرواميببببببة 
%( و  بببب  دراسببببة 4ام  نببببته عوببببأ  يببببادز  بببب  الاببببدرز العواميببببة بدببببوال  )ومضاببببر التعببببب. علببببن الببببر لا مبببب  أئ التببببدريب العببببو 

بعوببببوائ )ت ريوببببات التد ببببي وتع ي رببببا لتبببب و ر تببببدريقات الاببببوز علببببن حنببببلا أليببببا    Kazior Z,Willis.2016ا ببببر  ت))
( لببببببببوح  ائ روالببببببببي ا ببببببببتص   بببببببب  ال نببببببببامي  مبببببببب  ح بببببببب  تبببببببب و ر mTORو  Aktالعضببببببببصت والتعب ببببببببر البروت وبببببببب  ت 

 mTORو  Akt ب ي علن م ارات تدا   الع ليات ا  توامية  د ر م  ت بي  العل يات التاويضية لتدريقات التد
 

 والأدوات:الطريقة 
لغبببببر  الوصبببببوت  لبببببن الوتبببببامه.  ذ  ئ الك  بببببر     ئ طبيعبببببة ال ابببببفلة رببببب  التببببب  تدبببببدد ال بببببوعه الببببب ي ي تببببباره القببببباح 

مبببب  الاببببوارر   ي فبببب  دراسببببتعا ا  مبببب   ببببصت مببببوعه سصمببببلا ال اببببفلة ال ببببراد بد عبببباى لبببب لي تببببلا اسببببت دام ال ببببوعه التنريببببب  
ذو ال ن وعبببببببة الواحبببببببدز  وتبببببببلا ا تيبببببببار ع وبببببببة القدببببببب  بالئريابببببببة الع ديبببببببة لصعبببببببب  نبببببببادي ا ت بببببببا ت ال تابببببببدم    مببببببب  

 ،(  عببببببب348( نببببببادي والقببببببال  عببببببددرلا )16 ببببببي ب نديببببببة الدرجببببببة ال انيببببببة لقغببببببداد والقببببببال  عببببببددرا )منت بببببب  ا صببببببي ال ت 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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 مواسبببببببت د%( مببببببب  منت ببببببب  ا صبببببببي 4.5(  عبببببببب مببببببب  نبببببببادي ا ت بببببببا ت وبو بببببببقة )10وع وبببببببة القدببببببب  ال ت  لبببببببة  بببببببب)
يبيببببببببة ( صببببببببدرية لميبببببببباو الد ببببببببي البببببببببدن  لل وبببببببباره التدر 20( متكونببببببببة مبببببببب  )GBS بببببببب  الدراسببببببببة مواومببببببببة ) ائالقاح بببببببب

( 24( لميببببببباو النعبببببببد الببببببببدن  ومعبببببببدت ضبببببببربات الالبببببببب متكبببببببوئ مببببببب  حببببببب ام الكترونببببببب  عبببببببدد )Polar.H10ومواومبببببببة )
( 1( لميببببببباو ترك ببببببب  حبببببببام  الصستيبببببببي عببببببببدد )Lactate.Pro2لضبببببببق  ابببببببدد الت ببببببباري  وال وببببببباره التدريبيبببببببة وجعببببببببا  )

 اووا  ادا  التدريقات  ( ل راققة النعد البدن  ومعدت ضربات الالبPOLARسرب  ب واومة ) لوح وجعا  
و بببببد تببببببلا تددسببببببد ال تغ بببببرات ال اصببببببة بالقدبببببب  اسبببببتوادار الببببببن طبيعببببببة ال ابببببفلة التبببببب  تببببببلا ا تيارربببببا ضبببببب   موضببببببو   

 الصرببببوام ،( البببب ي سلعببببب دورار مع ببببار  بببب  ع ليببببات التااعببببي  بببب  الواببببام CPKالقدبببب  وعليببببأ تببببلا تددسببببد كببببص مبببب  انبببب يلا )
( ال ببببباس با سبببببتد ت علبببببن التضببببب لا العضبببببل  واسبببببت دم mTORوقيببببباو  بببببروت   ) الصستيبببببي،ون بببببقة ترك ببببب  حبببببام  

 ا  تقارات ا تية: ائالقاح 
 ا تقار قياو ترك   حام  الصستيي    الدم: •
 الغر  م  ا  تقار: قياو ن قة ترك   الصستيي    الدم. -
  دم، صا رز.(، ساعة اياا ، ملعب كرز Pro2ادوات ا  تقار: جعا  قياو الصستيي ) -
م   بببببراد الع وبببببة نابببببوم با ببببب  400طريابببببة ادا  ا  تقبببببار: بعبببببد اعئبببببا  جعبببببد  بببببدن    بببببوي  واسبببببئة ا تقبببببار البببببرك   -

( بابببببفي Pro2( د بببببامو مببببب  النعببببد وقياسبببببعا عبببب  طريبببببو جعببببا  الصستيبببببي )5ع وببببات البببببدم مبببب  ابببببد ة ا ذئ بعببببد )
 مقاار.

  ع وبببة البببدم بعببببد ا نتعبببا  مببب  ا  تقبببار الببببدن  مبببب  سببببتلا رببب ا ا  تقبببار ب  ببب (  ببب  البببدم:CPKا تقبببار قيببباو انببب يلا ) •
(  بببب  الببببدم لكببببي  ببببرد CPKن ببببقة ) لإعئببببا  بببببي ال  تبببببري   واسببببئة ال  ت بببب   وتدل لعببببا  بببب  ال  تبببببرات ال عويببببة 

 م  ا راد الع وة.
بعبببببد ا ببببب  ع وبببببات البببببدم مببببب  ال  تببببببري   واسبببببئة  را  تقببببباسبببببتلا رببببب ا  (  ببببب  البببببدم:mTORا تقبببببار قيببببباو انببببب يلا البببببب) •

ال  ت ببببب   وتدل لعبببببا  ببببب  ال  تببببببر ل عر بببببة ن بببببقة رببببب ا ا نببببب يلا  ببببب  ج بببببلا كبببببي م تببببببر مببببب  ال  تببببببري  ورببببب  ناببببب  
 ال  تبر.م   بي ال  ت        CPK بع وات الدم الت  سدبر لمياو ال

( م ببببببا ا 2.00(م ال بببببباعة )20/9/2021)ببببببب جرا  التنربببببببة ا سببببببتئصمية  سببببببوم ا ربعببببببا  ال وا ببببببو  ائو ببببببام القاح بببببب
( ال  ببببببت دمة لل راققببببببة والميبببببباو و مواومببببببة GBSالت سببببببد مبببببب  ع ببببببي مواومببببببة الببببببب) لأجببببببي( سبببببباعة وذلببببببي 3واسببببببتغر ر )

(Polar لميبببباو ضببببربات الالببببب وكيايببببة اسببببت دامعا ومعر ببببة مببببدز ع ببببي  مبببب  وكببببي ت ببببري  موضببببو   بببب  ال ببببوعه ال عببببد )
و مبببببد  مصم بببببة ال بببببوعه التبببببدريب  والابببببدد ال وضبببببوعة وا ح بببببات للابببببدرات العواميبببببة الا بببببو  الت سبببببد مببببب  صبببببصحية ع بببببي 

والع وبببببة واجريبببببر ا  تقبببببارات    القببببباح  ا  تقبببببارات ال  تبببببارز  ببببببي أجرامعبببببا ل عر بببببة ال بببببعوبات وال عو بببببات التببببب  سبببببتواجأ
( م بببببا ا علبببببن ملعبببببب نبببببادي ا ت بببببا ت واسبببببتغر ر 2.30(م ال ببببباعة البببببب)5/10/2021الابليبببببة  سبببببوم ال صوبببببا  ال وا بببببو )

م لميبببببباو تد ببببببي ال ببببببرعة لغببببببر  قيبببببباو 400( سبببببباعة و ببببببد اعئ ببببببر الع وببببببة جعببببببد  ببببببدن   واسببببببئة ا تقببببببار الببببببرك  2)
د ببببامو ومبببب  بعببببدرا ا بببب  ال  ت بببب   مبببب  ال  تبببببرات ع وببببات مبببب  البببببدم  5بعببببد ن ببببقة تببببراسلا حببببام  الصستيببببي  بببب  الببببدم 

   mTORو  CPK بلكي  عب لغر  قياو ال
اجبببببببرا ات التنرببببببببة: مببببببب  اجبببببببي تاوببببببب   ا ح بببببببات التدريبيبببببببة ال اصبببببببة بالابببببببدرات العواميبببببببة الا بببببببوي والع بببببببي عل عبببببببا 

ا  ال ضاببببرات ال اصببببة  عببببا مبببب  اجببببي ال بببب ر اسببببترجا  ال  ببببادر العل يببببة واتقبببب   بالاببببفي ا م ببببي كببببائ ل امببببا علببببن القبببباح 
.(”  ابببببد تببببببلا تددسبببببد الابببببدد التدريبيببببببة 2005Kaminskyعلبببببن ال ئبببببوات ال اصببببببة وال بببببديدة بع بببببي ال ببببببوعه التبببببدريب )
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ال اصببببة  تبببببدريقات الدبببببد ا   بببببن  سبببببتعصق ا وك بببببن     صوبببببة موبببباطو لميببببباو الدبببببد ا   بببببن لضبببببربات الالبببببب ورببببب  
 :ي ت س ا  
 .HRmax%( م  70-60صروامية والت  تكوئ م  )تدر العتقة الاار ة ال •
 .HRmax%( م  80-70عود العتقة الاار ة الصروامية والت  تكوئ م  ) •
. والتبببببب  ت ببببببتعد   عببببببا روببببببا الدببببببد HRmax%( مبببببب  90-80 ببببببوض العتقببببببة الاار ببببببة الصرواميببببببة والتبببببب  تكببببببوئ مبببببب  ) •

الاا ليبببببببببة البدنيبببببببببة لع وبببببببببة القدببببببببب  والأدوات   ببببببببب لي م بببببببببتو   ائالقاح ببببببببب وراعبببببببببنالا بببببببببوي  سبببببببببتعصق ا وك بببببببببن   
 ال  تع لة وطرياة التوا  ، و و الوااط ال تقعة    ادناه:

 .11/12/2021لغاية سوم ال صوا  ال  اد   7/10/2021 دأ تئب و ال وعه    سوم ال  ي  ال  اد   •
  الع وة.الت ريوات ال عدز كانر علن و و م تويات ا راد  •
 بالع ي.( ت ري  وذلي  بي الارو  20ت التئبيمية لل واره )تلا تددسد عدد الت ريوا •
 ( أسا ي .8است ر  م  تئب و ت ريوات ال واره ال عدز ل دز ) •
  تدريبية.( وحدات 3عدد الوحدات التدريبية    ا سبو  الواحد ) •
 ( وحدز تدريبية. 24 ل  من و  الوحدات التدريبية الكلية ) •
 ( دقياة    الوحدز الواحدز. 25-15امي  التنريبية  موار ستراو      )استغرض  م   جرا  الت اري  لل ن •
( لميببببباو معبببببدت ضبببببربات الالبببببب ال  بببببتعد ة للع وبببببة لكبببببي ابببببدز موضبببببوعة  ببببب  polarمواومبببببة ) ائاسبببببت دم القاح ببببب •

 العتقة.سي وحدز تدريبية لض ائ عدم الد وت    الواام الصروام  وك ر 
 الع وة. لأ رادل راققة ا ح ات التدريبية وا حنام وال  ا ات ال ائوعة  GBSسو  ستلا است دام مواومة  •

ال  ببببببببي  ال وا ببببببببو   بببببببب  سببببببببوما  تقببببببببارات القعديببببببببة  ببببببببب جرا  ائوبعببببببببد ا نتعببببببببا  مبببببببب  تئب ببببببببو ال ببببببببوعه  ببببببببام القاح بببببببب
تبببببببوا ر    سببببببباعة وراعبببببببن القببببببباح ( 2م( علبببببببن ملعبببببببب نبببببببادي ا ت بببببببا ت واسبببببببتغر ر )2:30، ال ببببببباعة )(13/12/2021)

( SPSSالدا قبببببة ا ح بببببامية )   الابببببرو  نا بببببعا لص تقبببببارات الابليبببببة. وللد بببببوت علبببببن نتبببببامه القدببببب  اسبببببت دم القببببباح 
 ( للع وات ال ترابئة.T.test ست راج الوس  الد ا   وا ندرا  ال  ياري و )

 
 النتائج:

 ل ن وعة التنريبيةاقيلا  روض ا  تقار الابل  بعدي    متغ رات  (1الندوت ) 

 T Sig ف -هـ  ف  -ع س -ف ع س الاختبار  1المتغيرات/ مج ت

3 CPK 
 74.31 227.25 قبلي

34.000- 18.700 6.612 5.142 .001 
 70.576 261.25 بعدي

4 lactate 
 2.080 17.51 قبلي

6.125 1.971 697. 8.786 .000 
 1.372 11.38 بعدي

5 mTOR 
 649. 3.39 قبلي

.138- .201 071. 1.937 .094 
 607. 3.52 بعدي

 (.0.050)  ≥( Sig.... معنوي عند ) 9درجة الحرية= 
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 المناقشة:
 لببببوح    CPK لأنبببب يلا( تببببب   وجببببود  ببببروض معوويببببة  بببب  ا  تقببببار الابلبببب  والقعببببدي بالو ببببقة 1مبببب   ببببصت النببببدوت )

معر تببببأ مبببب   ببببصت اذا اتضبببب  ائ تبببببدريقات  لأجببببيوجببببود  ببببروض معوويببببة  بببب   ا  تقببببار الابلبببب  والقعببببدي وربببب ا مببببا سببببع وا 
وائ التبببببدريقات العواميبببببة الا بببببو    CPKت الابببببدرات العواميبببببة الا بببببو  سبببببار ر وبابببببفي  عبببببات  ببببب   يبببببادز تراس ببببب  ان ي بببببا

سبببببار ر بابببببفي واضببببب   ببببب  تئبببببوير ال ضابببببرات الصرواميبببببة وبو بببببب مابولبببببة جبببببدار ى ائ البرنبببببامه التبببببدريب  وتو يببببب  اح البببببأ 
 ,CPK  (Khaled,F.Aالعواميبببببة و الابببببدد ال  بببببت دمة كانبببببر  عالبببببة  ببببب  ال  بببببار ة  ببببب  تئبببببوير مضابببببر ات 

&mohameed,H.A,2021)  نعبببببببود الببببببببدن  ال  بببببببت ر وتاوببببببب   ا ح بببببببات التدريبيبببببببة بابببببببفي صبببببببدي  "ائ التعبببببببر  لل
 اببببببد نعببببببرت   lactateالونيايببببببة "ى امببببببا بالو ببببببقة   تقببببببار ن ببببببقة تببببببراسلا ات بالآليببببببةيدببببببد  ردود ا عببببببات دا ليببببببة تتعلببببببو 

( علبببببن vo2maxايضبببببار معوويبببببة م بببببا س يبببببد مببببب  تبببببدميلا نتبببببامه القدببببب   ببببب  تببببب و ر تبببببدريقات الابببببدرات العواميبببببة الا بببببو  )
ابببببرات الصرواميبببببة اذا سبببببارلا البرنبببببامه التبببببدريب  بابببببفي واضببببب   ببببب   يبببببادز  ا ليبببببة ا بببببراد ال ن وعبببببة القد يبببببة ورببببب ا امبببببر ال ض 

( 2019طبيعببببب  وموئاببببب  جبببببدار وذلبببببي ب ببببببب ائ ال ن وعبببببة لبببببلا ت ضببببب  لتبببببدريقات  رواميبببببة  ا بببببدار وياببببب ر )الركبببببا  . .مى
توااذ الكصيفبببببوج   وكببببب لي يالبببببي تبببببراسلا حبببببام  "ائ التبببببدريب بالدبببببد الاريبببببب مببببب  الدبببببد ا   بببببن سبببببضدي البببببن تال بببببي اسببببب

 الصستيي لد  الرياض   ".
لبببببلا تاعبببببر الوتبببببامه وجبببببود  بببببروض معوويبببببة  ببببب   ا  تقبببببار الابلببببب  والقعبببببدي  mTORامبببببا بالو بببببقة لميببببباو  بببببروت   ات 

دم وربببب ا رب ببببا امببببر طبيعبببب  وموئابببب  جببببدار وذلببببي ب بببببب ائ ال ن وعببببة لببببلا ت ضبببب  لتببببدريقات الاببببوز ا ببببدار وربببب ا مببببا يا ببببر عبببب
تت اسببببببد وتبببببببدأ بالع ببببببي اووببببببا  وجببببببود تببببببدريقات  mTORوجببببببود الاببببببروض ال عوويببببببة وذلببببببي سببببببب   لوببببببا ائ تراس بببببب   ببببببروت   ات 

ربببببو احبببببد البروت وبببببات ال  ببببببضولة  mTORالابببببوز التببببب  ت بببببت  ر ع بببببي ا ليبببببا  العضبببببلية ومببببب  ال عبببببرو  ائ  بببببروت   ات 
سببببب ي الليبببب  العضبببببل  وبالتبببببال  انعفببببباو  عبببب  ت ل بببببو ا ح بببببا  ا م ويببببة  ببببب  دا بببببي الليبببب  العضبببببل  مببببب  اجببببي  يبببببادز

التئبببببور الداصبببببي مببببب   بببببصت  يبببببادز سببببب ي الليببببب  العضبببببل  وح بببببوت التضببببب لا العضبببببل   ومببببب  موابببببور ا بببببر اابببببارت 
( "ائ البببببببببببوعه ال ابببببببببببترق  وال ببببببببببباس  تبببببببببببدريقات ال ااومبببببببببببة  ال  ببببببببببببو ة Lundberg.2013احبببببببببببد  القدبببببببببببو  ايضبببببببببببا )

العضبببببل  اسببببببر قياسبببببا  ببببب  تبببببدريقات ال ااومبببببة وحبببببدرا ورببببب ا  تبببببدريقات التد بببببي  كبببببائ  لعبببببا ا وبببببر الواضببببب   ببببب  التضببببب لا 
يعوبببببببب  اذا مببببببببا اردنببببببببا الد ببببببببوت علببببببببن تبببببببب و رات واضببببببببدة بالو ببببببببقة للتضبببببببب لا العضببببببببل  ب ببببببببورز عامببببببببة او لبببببببببروت   ات 

mTOR  ب بببببورز  اصببببببة ينببببببب ادراج تببببببدريقات الاببببببوز  بببببب  ال وبببببباره مببببب  بعببببببد تببببببدريقات التد ببببببي للد ببببببوت علببببببن تغ ببببببر
  .ارريار نار او واض  ال عاللا سوا    وكي يامي

 :الاستنتاجات
 ( ال اس بالواام الصروام .CPKالتدريقات العوامية الا و  سار ر     يادز ان يلا الب) •
لببببد   أسببببر التببببدريقات العواميببببة الا ببببو  سببببار ر  بببب  تئببببوير ناببببام حببببام  الصستيببببي وال  ببببار ة  ت ببببرياأ باببببفي  •

 ا راد ع وة القد .
 .mTOR  توجد ت و رات واضدة للادرات العوامية الا و  علن  روت   ات  •
  تئببببببوير ال ضاببببببرات ت العواميببببببة الا ببببببو  لصعببببببب   كببببببرز الاببببببدم لاامببببببدتعا الكب ببببببرز  بببببباتاوبببببب    ببببببرامه تببببببدريقات الاببببببدر  •

 العوامية والصروامية    نا  الو ر وتال ي م  التدريقات الصروامية الت  تنعد الصعب      ج ي  الاترات.
 يببببادز الدراسببببات العل يببببة والتبببب  تعببببد  للتعببببر  علببببن تبببب و ر الاببببدرات العواميببببة الا ببببو  علببببة ال تغ ببببرات الب وكي اميببببة  •

 ا  ر  
وكيايببببببببة ا سببببببببتاادز الا ببببببببو  موببببببببأ لغببببببببر   Mtorورز علببببببببن  ببببببببروت   ات اجببببببببرا  دراسببببببببات حببببببببوت ال بببببببباات ال ببببببببض  •

 الد وت علن التض لا العضل .
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 المصادر
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 الملاحق
  (تمارين المنهج المستخدمة لتدريبات القدرات الهوائية القصوى)نماذج ل  1ملحق

 

من وعت   وك ا موض  بالافي أحدرلا لدسعا : (1ت ري  )ال
وا  ر   دوئ كرات وعود ال ا رز الرك  علن  سرات 

 ئوط موت ف ال لعب ومن وعة ا ر  تاوم بالدحرجة م   
تبدسي ا ماس  وترق الكرات    ال رب  ال ان  وتبدسي ا دوار  

 ما     الرك  والدحرجة     ال ن وعت   لد   ا نتعا . 

 

 
 

 

سب ا  اربب  منبامي  علبن اطبرا  ال لعبب عوبد (:  2الت ري  )
  8ال ببا رز سركضبببوئ ك بببا موضببب  بالرسبببلا علبببة ابببفي ر بببلا

بابببفي م بببت ر وعلبببن  ئبببوط ال لعبببب لدببب   سببب ا  صبببا رز 
 ا نتعا .

 

 

من ببوعت   مو عببة علببن اطببرا  نبب  ال لعببب (: 3لت ببري  )ا
وامببام كببي من وعببة  عببب  ببوا  اللببوئ وك ببا موضبب  بالاببفي 
أعببببصه عوببببد سبببب ا  ال ببببا رز تببببرك  ال ن وعببببة ن ببببف دورز 

موئاببة النبب ا  ويبب ت   عبعببا  ببوا  اللببوئ ل لعببب كببرز وتببد ي 
عرضببببية لعببببلا مبببب  اجببببي تعببببدياعا وال ن وعببببة الأ ببببر  كبببب لي 
وا سببت رار بع ليببة الببدورائ والببرك  ولعببب الكببرات العرضببية 

 علن العد    لد   انتعا   م  الت ري .
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متبببر سبببو   عل عبببا  20x10وبببص  م بببتئ صت (: 4الت بببري  )
البببرك  علبببن اطببببرا  ال  بببتئ ي وعوبببد سبببب ا  الصعبببب   و 

ال بببا رز تببببدسي اتنببباه البببرك  وايضبببار تببببدسي ال نبببامي  عوبببد 
 ا ميا  الر    لكي من وعة م  الأ ر  م   بي ال درب

 

 

 

  بببب  ا  ببببا  امببببامعلا   بببب  ا  ببببا  ال  ببببا ة (: 5الت ببببري  )
متببر كببي  عببب امببام  عببب ك ببا موضبب  بالاببفي  30  ببوعلا 

ال ا رز ياوم الصعب   أصبداب الكبرات بالدحرجبة أعصه عود  
ل وت بببف ال  ببببا ة ولعبببب د ببببي ببببباس وتببببدسي الكببببرز وتبببببدسي 
الأدوار ببببالرك  والدحرجبببة والبببدورائ مببب  ا سبببت رارية لدببب   

 انتعا  ال م .

 

 

ا  ا  وك ا موض  بالابفي اعبصم ال  با ة   6:  (6الت ري  )
 ببدوئ  متببر سببرك  الصعببب ا ي ببر 10 بب   الا بب  والأ ببر 

سرز علن ا   ا  والصعب الأي   سدحرج بالكرز وصبو ر البن 
الا ببب  الأ  ببببر ل تببببرق الكببببرز لصعببببب ا  ببببر وتقببببادت الأدوار 

 علن افي دامري     الرك  والدحرجة     الصعب  
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 )نماذج للوحدات التدريبية الخاصة بالقدرات الهوائية القصوى(  2ملحق
 

 م  الأسبو  الأوت ا ولن تدريبيةالوحدز ال
 

 vo2max%(  60معدت ادز الت ريوات ال  ت دمة ) 
 %( للاوز العامة 60و) 

 ( دقياة 45-30    )  ستراو   للا لا الرمي    ال      ال م  
  /د 125-120وب عدت ضربات  لب 

 

 ال م   أ  ام الوحدز 
 دقياة

 /الع ي  م  الت اري  ال  ت دمة
 عدد تكرارات

الراحة       ال نامي  
 التكرارات 

     الراحة 
 ري االت 

الا لا الإعدادي  
 )الإح ا (

      

 2 - 1 د  6 1ت ري   د  6 الا لا الرمي   

 تد ي
 2 1 3 د 2 5ت ري   د  8
 2 1 2 د 2.5 9ت ري   د  6

 
 

 
 م  الأسبو  الأوت ال انية تدريبيةالوحدز ال

 
 vo2max%(  65معدت ادز الت ريوات ال  ت دمة ) 

 ( دقياة 25-15ال م  ال     للا لا الرمي   ستراو       ) 
  /د 135-130وب عدت ضربات  لب 

 أ  ام الوحدز 
 ال م  
 دقياة

 الت اري  ال  ت دمة
 /الع ي  م 

 عدد تكرارات
 ال نامي  

الراحة      
 التكرارات  

     الراحة 
 ري االت 

الإعدادي  الا لا 
 )الإح ا (

      

 2 - 1 د 10 2ت ري  د  10 الا لا الرمي   

 تد ي
 2 د 1 3 د 1 6ت ري  د 5
 2 د 1 3 د  1 10ت ري  د 5
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 م  الأسبو  الأوت ال ال ة  تدريبيةالوحدز ال

 
 vo2max%(  70معدت ادز الت ريوات ال  ت دمة ) 

 ( دقياة 25-15) ال م  ال     للا لا الرمي   ستراو        
  /د 145-140وب عدت ضربات  لب 

 ال م   أ  ام الوحدز 
 دقياة

الت اري  
 ال  ت دمة

 /الع ي  م 
 عدد تكرارات

الراحة       ال نامي  
 التكرارات 

     الراحة 
 ري االت 

الا لا الإعدادي  
 )الإح ا (

      

 2 د 2 2 د  4 3ت ري   د 9 الا لا الرمي   

 تد ي
 2 د 1 3 د 2 7ت ري  د 8
 2 وا  30 3 د 1 11ت ري   د  4

 
 
 

 ل ان م  الأسبو  ا ا ولن تدريبيةالوحدز ال
 vo2max%(  65معدت ادز الت ريوات ال  ت دمة ) 

 %( للاوز العامة 60و) 
 ( دقياة 45-35ال م  ال     للا لا الرمي   ستراو       ) 

  /د 135-130وب عدت ضربات  لب 

 أ  ام الوحدز 
 ال م  
 دقياة

 الت اري  ال  ت دمة
 /الع ي  م 

 عدد تكرارات
 ال نامي  

الراحة      
 التكرارات  

     الراحة 
 ري االت 

الا لا الإعدادي  
       )الإح ا (

 2 - 1 د 10 2ت ري  د  10 الا لا الرمي   

 تد ي
 2 د 1 3 د 1 6ت ري  د 5
 2 د 1 3 د  1 10ت ري  د 5
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