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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ىدفت الدراسة الحالية الى معرفة التغيرات الوظيفية المرتبطة بالحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين والقدرة اللاىوائية 
,  ةلمرة واحدة ولمرتين  بغية تقديم حقائق عممية عن تمك الاستجابات المؤقت Wingateالقصوى والسعة اللاىوائية عند اداء اختبار 

( لاعبا بعد 20والبالغ عددىم ) 2015 – 2014منتخب جامعة القادسية لكرة القدم لمعام الدراسي وقد شممت عينة البحث لاعبوا 
كغم( اذ تم اداء الاختبار باستخدام دراجة الجيد البدني  74سم( وبأوزان ) 180استبعاد حراس المرمى وقد بمغ متوسط اطواليم )

تم استخراج   Fit Mat Proوى والسعة اللاىوائية , وباستخدام جياز ومنيا تم استخراج متغيرات القدرة القص 894مونارك موديل 
ثانية يؤدييا اللاعب عمى الدراجة بعد تحديد المقاومة نسبة  30ومعدل ضربات القمب. اذ بمغ زمن الاختبار  VO2maxمتغيرات 

دقيقة  وادى جميع اللاعبون  /رة دو  50شمعة عند سرعة تدوير  50%( اذ ان كل واحد كيموا غرام يقابمو 7.5الى وزن الجسم )
ثانية بين كل تكرار وقد توصل الى الباحث الى استنتاجات من اىميا 45الاختبار لمرة واحدة وبعدىا تم أدائو لمرتين بفترات راحة 

بالدقيقة لمرتين ادى الى زيادة الاستيلاك القصوي للأوكسجين والدين الاوكسجيني  ومعدل ضربات القمب   Wingate اداء اختبار
مقارنة بأدائو لمرة  Wingateوعدد مرات التنفس مقارنة بأدائو لمرة واحدة. انخفاض العجز الاوكسجين عند زيادة تكرار اختبار 

 واحدة. اقصى قدرة منتجة كان خلال الاداء لمرة واحدة مع انخفاض زمن الوصول لإنتاج اقصى قدرة مقارنة  بالأداء لمرتين.

 , القدرة اللاىوائية, السعة اللاىوائية, الدين الاوكسجيني(.Wingate ,VO2max)اختبار الكممات المفتاحية:

Abstract. 

The aim of this study is to know what is the functional changes that connected with the 

maximum level to consuming of oxygen and power anaerobic and capacity anaerobic during doing 

the test Wingate for one time or twice in order to introduce scientific facts on these temporal 

responses. thus The sample of this research include players of AL-Qadisya team football 2014 – 

2015 when numbers is (20) players after exclude. The goalkeepers and their average length is 

(180c) and their weight is (74kg). This performance had done by using bicycle of physical effort 

(Monark) model 894E and we have got results of maximum changes ability and capacity anaerobic, 

في  (Wingate)انتذهيم انفطيٕنٕجي لاختبار ٔيُجاث 

انقذرة ٔانطعت انلإْائيت ٔاْى انًتغيراث انٕظيفيت خلال 

 الاختبار ٔبعذِ نهرياضييٍ

 فلاح دطٍ عبذاللهد. و.أ.
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Then by using (fit mat pro) we have got (vo2max) changes and the heart rate. The whole test time is 

(30s) doing by the player on the bicycle after patting limitation of resistance according the body is 

weight (7.5%). Means each per/kg with (50 watt) in speeding turning (50 RPM/m). every players 

have been done this test for one time after that this test has been done twice separated by rest time 

for (45s) for each frequency. The researcher has got conclusion. One of the most important 

conclusion is the performance test Wingate for twice causes to increasing of maximum consuming 

oxygen , (EPOC), the heart rate and the number of breathing with comparing with its performance 

for one time. The drooping of oxygen disability with increasing the test frequency Wingate by 

compare with it performance for one time. The maximum ability productive was being done during 

the performance for one time with drooping the time of arrived to produce maximum ability by 

comparing of the performance which has been done twice.  

Key words: test Wingate, VO2max, power anaerobic, capacity anaerobic, EPOC 

 

 المقدمة:  -1
تعد الاختبارات الفسيولوجية واحدة من اىم مقومات تحقيق الانجازات الرياضية للاعبين باختلاف فئاتيم العمرية , 

مراكز الفسيولوجي والطب الرياضي  كونيا تكشف عن امكانياتيم وتحدد نقاط الضعف والقوة لدييم , وليذا نلاحظ ان العاممين في
يعتمدون عمى العديد من الاختبارات المحددة وفقاً لمغرض المعدة من اجمو في مراكزىم كل حسب اليدف منو , فيمكن استخداميا 

تخدم لغرض الوقوف عمى الجاىزية البدنية والفسيولوجية لأجيزة جسم الرياضي من قبل الاشتراك في التدريبات , والبعض منيا يس
خلال الرسم التدريبي بغية مراقبة تحسين وتطوير المستويات البدنية والوظيفية لمرياضيين , وبذلك فأن الاختبارات والقياس بشكل 
عام والاختبارات الفسيولوجية بشكل خاص باتت تمعب الدور البارز في تطوير المستويات والامكانيات لجسم الرياضي اذا ما تم 

نو الكشف عن حقيقة ما وصل اليو اجيزة الجسم الداخمية من تطور يؤىمو لتحمل الاعباء البدنية والفسيولوجية استخداميا بشكل يمك
والذي يعتقد أن يكون أفضل مقياس لياقة القمب  (VO2max) "ان امتصاص الأوكسجين القصوى الناتجة عن التدريب والمنافسة

وىو قياس مباشر لامتصاص الأوكسجين أثناء ممارسة الجيد   VO2maxير والرئتين وطريقة الأداء اليوائية الأكثر دقة لتقد
القصوى. ىذا الأسموب ه مزعجة بسبب ضرورة وجود فحص طبي شامل قبل التمرين والإشراف المستمر من اختبار ممارسة من 

 VO2max ـلقياس مباشر ل قبل طبيب تدرب في علاج قصور الدورة الدموية. وبالإضافة إلى ذلك, ومعدات المختبرات المناسبة
من التدريبات  VO2max· مكمفة نوعا ما, وتتطمب العاممين الميرة. وقد وضعت مجموعة متنوعة من أساليب التنبؤ 

submaximal ( أو القصوى. استندت إلييا في الغالب عمى علاقة خطية بين امتصاص الأكسجين ممارسةVO2 وانتاج الطاقة )
(. ومن بين اىم الاختبارات التي تجرى لمرياضي في الفعاليات التي يكون فييا 42:12القمب" ) ومعدل ضربات VO2وكذلك بين 

, اذ بعد ىذا الاختبار من بين الاختبارات التي (Wingate, ىو اختبار )ن ىما المسؤولان عن تجييز الطاقةالنظامين اللاىوائيي
الفسيولوجية ," ان اختبار ونكيت يقوم بتقييم الاداء القصوي اللاىوائي  تكشف عن الامكانيات البدنية )القدرة , السعة( الامكانيات

ثواني والذي يعتمد عمى  5والسعة اللاىوائية , اذ يمكن التفريق بينيما في ان الاداء القصوي ىو اقصى جيد يمكن تحقيقو في 
بالإضافة الى  ATP-PCتمد عمى ثانية والذي يع 30اما السعة فيي بذل اقصى مجيود للاختبار حلال  ATPتحطيم جزئ 
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(, وكون احد الاختبارات المعممية التي تجري في المختبرات ويتطمب دراجة الجيد البدني من نوع 221:5الجمكزة اللاىوائية" )

( ساىم في امكانية التعرف عمى اىم الاستجابات Wingate, فأن اجراء قياسات فسيولوجية ترافق الاداء عند اختبار )خاص
"تم تحميل مساحة انظمة انتاج الطاقة عند اداء ىذا الاختبار , وتوصمت الدراسة في  لوجية لأجيزة الجسم ففي دراسة اجريتالفسيو 
فقد بمغت  الأوكسجيني, أما النظام %(56ض اللاكتيك فقد كانت نسبتو ), أما نظام حام%(28سبة النظام الفوسفاتي بمغت )ان ن

انتاج الطاقة  , لاكتيكي( ىو المسيطر عمىحظ ان النظام اللاىوائي )فوسفاتيما تقدم نلا(.  وم19697%(" )16نسبة مساحتو )
, اذا ما عممنا ان زمن ائية فضـلًا عن القـدرة المنتـجة, ولذلك يمكن الاعتماد عميو في قياس مقدار السعة اللاىو خلال ىذا الاختبار

ثواني(, وبذلك يمكن تحديد القدرة  5( المنتـجة في كـل ثانـية أو كـل )Powerثانيـة( ويـمـكن اسـتـخراج القـدرة ) 30الاختبار ىو )
ثانية(. وليذا وجب عمى العاممين في المجال الفسيولوجي اعتماد التجريب  30والسعة اللاىوائية بالاعتماد عمى مقدارىا في الـ)

, ولذلك عمد الباحث في ىذه (Wingateعند اداء اختبار ) لاختبار آلية التطبيق الاكثر ملائمة في تحديد المتغيرات المراد دراستيا
الدراسة الى الاجابة عن السؤال الذي يمثل مشكمة البحث والمتضمن: ىل يؤثر الاعادة والتكرار لأكثر من مرة واحدة لأداء اختبار 

(Wingateفي القدرة والسعة اللاىوائية )طي مؤشراً عند مقدار الجيد ؟ او ما يصاحبيا من استجابات فسيولوجية ممكن ان تع
 ؟.ء الاختبار لمرة واحدة او لمرتينالبدني المفتقد سواء عند ادا
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 الغرض من الدراسة:  -2

الغرض من الدراسة الحالية ىو التحميل الفسيولوجي لاىم المتغيرات الوظيفية وكذلك القدرة والسعة اللاىوائية 
ثانية( لمرة واحدة  30( لمدة )Wingate( عند اداء اختبار )Monark 894عند العمل عمى دراجة الجيد البدني )
  رتين في المتغيرات قيد الدراسة.ولمرتين ومعرفة اثر تكرار الاختبار لم

 :الطريقة والاجراءات -3
 مجتمع وعينة البحث:  3-1

( لاعبا بعد 20حدد الباحث مجتمع البحث  وىم لاعبوا منتخب جامعة القادسية بكرة القدم والبالغ عدده )
 كغم(. 74سم( واوزانيم ) 180وقد بمغ متوسط اطواليم ) 2015 – 2014استبعاد حراس المرمى  لمعام الدراسي 

 المتغيرات المدروسة:  3-2
(Vo2max( ,المطمق )Vo2max النسبي, العجز )الأوكسجيني, الدين الأوكسجيني ( المطمقEPOC ,)

, اقصى نبض بعد الجيد, اقصى مكافئ أيضي, الاوكسجين الخارج مع الزفير (EPOCالنسبي ) الأوكسجينيالدين 
 خلال الجيد )%(.

 متغيرات القدرة والسعة:  3-3
, انخفاض (W, زمن الوصول لأقصى قدرة, انخفاض القدرة )(W/KG, اقصى قدرة )(Wقدرة )اقصى 

, اقصى معدل سرعة, انخفاض القدرة )%((, W/S/KG, انخفاض القدرة )(W/S, انخفاض القدرة )(W/KGالقدرة )
معدل الطاقة (, W, الانخفاض في القدرة )(W/S(, زمن الوصول لأعمى سرعة )Wاعمى قدرة لأعمى معدل سرعة )

 (.Jالمنتجة )

 طرق حساب المتغيرات )الوظيفية والقدرة والسعة اللاهوائية(:  3-4
 اٌّرغُراخ اٌىظُفُح: ( ذُ اضرخذاَ ظهازFit mate pro( أٔراض شروح )Cosmed ًالاَطاٌُح ٌمُاش اٌؽذ الالص )

  :ِىظػ لاضرهلان الاووطعُٓ تشىً ِثاشر تالإظافح اًٌ ِعّىػح ِٓ اٌّرغُراخ الاخري ووّا

 (Vo2max إٌطثٍ: وهى وُّح الاووطعُٓ اٌمصىي اٌرٍ َطرهٍىها اٌعطُ ِٕطىتح اًٌ وزْ اٌعطُ خلاي اٌذلُمح )

 .وَرُ ؼطاتها ِٓ اٌعهاز ِثاشرج تىؼذج لُاش )ٍٍٍُِرر / وغُ / دلُمح(

 (Vo2maxاٌّطٍك): َرُ وهى اٌىُّح اٌمصىي لاضرهلان الاووطعُٓ تشىً ػاَ تغط إٌظر ػٓ وزْ اٌعطُ و

ؼطاتها ِٓ خلاي  
         النسبي  مممية     وزن  الجسم  (كغم)

    
 

  الأووطعٍُٕاٌؼعس (O2 Deficit):  ٍخلاي ذؽذَذ ٔطثح الاووطعُٓ اٌّطٍىتح ٌّمذار اٌعهذ ووّا ِثُٓ ف ِٓ

وَرُ ؼطاب الاووطعُٓ اٌّطرهٍه اٌفؼٍٍ خلاي اٌعهذ وَرُ اٌؽطاب وفماً  .ِصثراً ٌّمذار اٌّماوِح ( 1 )اٌشىً 

  :ٌلآذٍ
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  الاووطعُٓ اٌّطرهٍه خلاي اٌعهذ )ٌرر / دلُمح(  –= الاووطعُٓ اٌّطٍىب ٌٍعهذ  الأووطعٍُٕاٌؼعس 

  َٓوهٍ وُّح الاووطعُٓ اٌّطرهٍىح خلاي فررج الاضرشفاء تّا َسَذ ػٓ الاضرهلان ولد اٌراؼح :الأووطعٍُٕاٌذ. 

  :وػٍُه فأٔه ذُ ؼطاته وفماً ٌلآذٍ

  َٓالأووطعٍُٕاٌذ (EPOC اٌىُّح اٌّطرهٍىح خلاي فررج الاضرشفاء = )–  / اٌىُّح اٌّطرهٍىح ولد اٌراؼح )ٌرر

 .دلُمح(

  َٓإٌطثٍ  =  الأووطعٍُٕاٌذ
طمقالم   الدين الاوكسجيني 

 وزن الجسم
. 

  ألصً ِؼذي ظرتاخ اٌمٍة + ألصً ِىافئ أَعٍ + ِمذار( اٌّرغُراخO2  )اٌخارض ِغ اٌسفُر خلاي اٌعهذ

 َرُ ِٓ خلاي اٌعهاز ِثاشرجً.

  ظُّغ ِرغُراخ )اٌمذرج واٌطؼح اٌلاهىائُح( َرُ ِٓ اٌعهذ اٌثذٍٔ أو َرُ ذطعًُ ظُّغ ذٍه اٌّرغُراخ فٍ ترٔاِط

 ( ٌٍعهذ اٌثذٍٔ. وً ؼطة وؼذج اٌمُاش اٌّصثرح ازائها.Monarkٌذراظح )ا

 (1جذٔل )

 (44,  3)يبيٍ يقذار اضتٓلاك الأكطجيٍ خلال انجٓذ انبذَي باضتخذاو دراجت انجٓذ عُذ قذراث يختهفت   

 يقأيت انذراجت )كجى(
 انقذرة

 ق /اضتٓلاك الأكطجيٍ )نتر 
 شًعت ق /كجى. و

0.5 150 25 0.6 

1 300 50 0.9 

1.5 450 75 1.2 

2 600 100 1.5 

2.5 750 125 1.8 

3 900 150 2.1 

3.5 1050 175 2.4 

4 1200 200 2.8 

4.5 1350 225 3.1 

5 1500 250 3.5 

5.5 1650 275 3.8 

6 1800 300 4.2 

6.5 1950 325 4.6 

7 2100 350 5 

 

 (  Wingate test(  )3 ,289اختبار ) 3-5
 لُاش اٌمذرج واٌطؼح اٌلاهىائُح :ِٓ الاخرثار اٌغرض. 

 (ضاػح ذىلُد , ؼاضثح  , دراظح ظهذ تذٍٔ ِىٔارن:)الادواخ اٌلازِح 

 َرُ اظراء الاخثار تاضرخذاَ اٌذراظح اٌصاترح غراز ِىٔارن وفما ٌٍخطىاخ اٌراٌُح :اظراءاخ  الاخرثار: الاظراءاخ: 
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 َرُ وزْ اٌّفؽىص اًٌ الرب وٍُىا غراَ صؽُػ.  .1

وغُ ذثؼا ٌىزْ  2 – 1دلائك ؼُس ذىظغ ِماوِح ِٓ  3َمىَ اٌّفؽىص تإظراء ػٍُّح الاؼّاء ػًٍ اٌذراظح ٌّذج  .2

شأُح وَىرر  5-3اٌّفؽىص  ولثً ٔهاَح ػٍُّح الاؼّاء َمىَ اٌّفؽىص ترؽرَه ػعٍح اٌذراظح تألصً ضرػح ٌّذج 

 .ز ِراخرٌه ِرذُٓ اًٌ شلا

 .% ِٓ وزْ ظطّه7.5ذذخً تُأاخ اٌّفؽىص فٍ اٌىىِثُىذر وذىظغ اٌّماوِح ذثؼا ٌىزْ اٌّفؽىص واٌرٍ ذؼادي  .3

َصؼذ اٌّفؽىص فٍ اٌذراظح وَرُ ظثػ اٌّمؼذ ؼطة غىٌه تؽُس ذىىْ هٕاٌه شُٕح خفُفح ظذا ػٕذ ِفصً اٌروثح فٍ  .4

ٌٍّفؽىص ػًٍ اْ َٕثه تاْ َرُ اٌرؽرَه ػٕذ ذٍمٍ درظاخ شُ َعثػ ؼساَ اٌمذَ , وذشرغ الاظراءاخ  10ؼذود 

 الاشارج.

دورج  80َرفغ اٌصمً ػٓ ضٍح اٌصمً وَثذا اٌّفؽىص ترؽرَه ػعٍح اٌذراظح تألصً ضرػح ِّىٕح تطرػح لا ذمً ػٓ  .5

ٔاِط ورٌه ٌّذو لا ذرعاوز شلاز شىأٍ شُ تؼذ رٌه َرُ أساي اٌصمً ترفك وفٍ اٌىلد ٔفطح َرُ اٌعغػ ػًٍ زر تذء اٌثر

شأُح ػًٍ اْ َرُ ذشعُؼه وؼصه ػًٍ اٌّؽافظح ػًٍ  30ػٍُّح اٌمُاش وَطرّر اٌّفؽىص ترؽرَه اٌؼعٍح ٌّذج  أٌرثذ

 .ضرػح اٌذوراْ لذر اٌّطرطاع
 

 ًَُرُ ذطعًُ إٌرائط تشىً ِثاشر ِٓ خلاي ذىصًُ اٌذراظح تثرٔاِط ِصثد فٍ ؼاضثح اٌىررؤُح ٌغرض  :اٌرطع

 .ؼطاب اٌّرغُراخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1انشكم )

 يٕضخ انعًم عهى دراجت انجٓذ انبذَي يع الاجٓسة انًطتخذيت لاضتخراج انًتغيراث انًذرٔضت

 التجربة الرئيسية:  3-6
اثنين في كل يوم لكي يتسنى لمباحث  لاعبينتم اجراء التجربة الرئيسية وذلك عمى عدة ايام , اذ تم فحص 

عمى وجو اللاعب بعد  VO2maxاجراء الاختبار بشكل دقيق اذ يجيز اللاعب بعد  وضع الماسك الخاص بقياس 
وكذلك البرنامج الخاص بدراجة الجيد البدني مونارك وبعد  Fit mate proاكمال ادخال البيانات المطموبة في جياز 

 ( ويتم العمل وفقا لشروط اختبار2لاجيزة يتم البدء بالاختبار كما موضح في الشكل )اكمال جميع متطمبات عمل ا
Wingate   وبعد الانتياء من الاختبار يتم تسجيل البيانات من كلا البرنامجين الخاص بقياس القدرة والحد الاقصى

الماسك مثبت عمى وجو مع بقاء  Fit mate proمن جياز  Recoveryلاستيلاك الاوكسجين عمى ان يحدد خيار 
وقت الراحة  التي تمي الجيد البدني المنفذ. وبنفس الالية يتم اداء الاختبار  O2اللاعب لحين الوصول الى الاستيلاك 

 يوم فعمي  ليس من ضمنيا ايام التجربة الاستطلاعية. 20لمرتين  وبذلك فان فترة اداء التجربة كان 
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 (: Fit mate pro: توضيح عمل جهاز ) 3-7

قبل الشروع بالعمل لابد من ادخال البيانات الخاصة بكل مفحوص وتشمل )الاسم ,الجنس ,العمر ,الطول 
( ثم بعد ذلك يقوم الجياز بعمل  vo2 max,الوزن( بعدىا يتم اختيار نوع الاختبار وىو قياس المياقة القمبية التنفسية )

المسؤول عن استلام معدل نبضات  USBثانية منيا  30و لمدة معايرة ذاتية لمتأكد من سلامة كل الاجيزة المرتبطة بعمم
القمب خلال الجيد عن طريق الحزام المثبت عمى جسم اللاعب المفحوص بشكل لاسمكي وكذلك حساس الاوكسجين 

. والشكل ادناه يوضح startالعمل بالضغط عمى خيار  أبعدىا يكون جاىز لمعمل وحساب المتغيرات المحددة اذ يبد
 Fit mate proواجية جياز الـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2انشكم )

 ّٔكيفيت انعًم فيFit mate pro يٕضخ ٔاجٓت جٓاز
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 .عرض النتائج ومناقشتها -4
 عرض النتائج: 4-1

 (2جذٔل )

يبيٍ الأضاط انذطابيت ٔالاَذرافاث انًعياريت  نًتغيراث انذذ الاقصى لاضتٓلاك الأكطجيٍ ٔانذيٍ ٔانعجس 

 نًرة ٔنًرتيٍ Wingateلأداء اختبار  الأيضيالأٔكطجيُي ٔاقصى يعذل نضرباث انقهب ٔانتُفص ٔانًكافئ 

 T ع± ش   انقياضاث ٔدذة انقياش انًتغيراث
درجت 

 انذريت
 انذلانت

 د /وغُ/ٍٍُُِرر  Vo2maxإٌطثٍ 
 2.54 49.60 ِرج 

-15.195 19.00 .000 
 3.06 58.49 ِرذُٓ

 د /ٌرر  Vo2maxاٌّطٍك 
 0.32 3.64 ِرج 

-14.401 19.00 .000 
 0.37 4.30 ِرذُٓ

 د /ٌرر  اٌؼعس الاووطعٍُٕ
 0.36 1.69 ِرج 

11.993 19.00 .000 
 0.17 0.55 ِرذُٓ

Vo2max  د /ٌرر  اٌّطٍىب 
 1.7 - 2.3  ِرج 

 
 3.5 - 4.6 ِرذُٓ

EPOC  د /وغُ/ٍٍُُِرر 
 2.58 45.51 ِرج 

-12.517 19.00 .000 
 3.44 54.72 ِرذُٓ

EPOC د /ٌرر  اٌّطٍك 
 0.32 3.36 ِرج 

-5.948 19.00 .000 
 0.43 3.85 ِرذُٓ

H.R MAX  د /ض 
 3.35 170.90 ِرج 

10.820 19.00 .000 
 2.86 180.70 ِرذُٓ

RF MAX ػذد ِراخ 
 2.61 45.54 ِرج 

-9.782 19.00 .000 
 4.62 56.99 ِرذُٓ

MET max ٍِىافئ اَع 
 1.11 13.80 ِرج 

-10.560 19.00 .000 
 1.69 18.30 ِرذُٓ

FeO2 % 
 0.43 18.06 ِرج 

-5.558 19.00 .000 
 0.26 18.69 ِرذُٓ
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 ( 3جذٔل )

يبيٍ الأضاط انذطابيت ٔالاَذرافاث انًعياريت  نًتغيراث اقصى قذرة يُتجت ٔزيٍ انٕصٕل انيٓا ٔيعذل اَخفاض 

 نًرة ٔنًرتيٍ Wingateانقذرة ٔاقصى ضرعت تذٔير ٔيجًٕع انطاقت انًُتجت لأداء اختبار 

 انذلانت درجت انذريت T ع± ش   انقياضاث انًتغيراث

peak power (w) 
 1425.50 7778.00 ِرج

10.69 
19 

0.00 
 989.66 6037.50 ِرذُٓ

peak power (w//kg) 
 5.81 135.36 ِرج

16.81 
19 

0.00 
 5.58 115.10 ِرذُٓ

time at peak power (ms) 
 0.45 2.25 ِرج

-8.54 
19 

0.00 
 0.42 3.40 ِرذُٓ

power drop (w) 
 43.94 1120.95 ِرج

0.94 
19 

0.36 
 1943.85 1531.90 ِرذُٓ

power drop (w/kg) 
 2.77 159.04 ِرج

10.22 
19 

0.00 
 3.72 152.55 ِرذُٓ

power drop (w/s) 
 19.51 366.18 ِرج

6.33 
19 

0.00 
 22.57 359.81 ِرذُٓ

power drop (w/s/kg) 
 0.36 5.51 ِرج

9.60 
19 

0.00 
 0.30 4.75 ِرذُٓ

power drop (%) 
 4.61 121.60 ِرج

-15.37 
19 

0.00 
 2.51 138.11 ِرذُٓ

max speed rpm 
 56.12 785.20 ِرج

-3.21 
19 

0.00 
 51.25 821.02 ِرذُٓ

time at max speed (m/s) 
 1.13 7.70 ِرج

-32.45 
19 

0.00 
 1.06 19.15 ِرذُٓ

decline in power (w) 
 433.32 6835.50 ِرج

-12.41 
19 

0.00 
 544.42 7908.30 ِرذُٓ

total energy produced (J) 
 6.23 107.46 ِرج

9.78 
19 

0.00 
 2.58 94.97 ِرذُٓ
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 ( 4جذٔل )

 نًرة ٔنًرتيٍ Wingateيبيٍ الأضاط انذطابيت ٔالاَذرافاث انًعياريت  نًتغيراث انقذرة كم خًص ثٕاَي لاختبار 

 انذلانت درجت انذريت T ع± ش   انقياضاث زيٍ الاختبار

شا  5 – 0 
 853.07 5410.90 ِرج

10.14 19.00 .000 
 810.20 3398.05 ِرذُٓ

شا  10 – 5 
 431.37 3561.25 ِرج

8.64 19.00 .000 
 84.78 2669.00 ِرذُٓ

 10 – 15 شا
 281.43 2588.50 ِرج

5.25 19.00 .000 
 116.36 2363.75 ِرذُٓ

شا  20 – 15 
 118.54 2477.40 ِرج

2.61 19.00 .017 
 353.17 2282.35 ِرذُٓ

 20 – 25 شا
 74.04 2276.35 ِرج

2.97 19.00 .000 
 197.60 2135.90 ِرذُٓ

 25 – 30 شا
 355.03 1672.80 ِرج

1.97 19.00 .07 
 61.58 1513.50 ِرذُٓ

 

 ( 5جذٔل )

 نًرة ٔنًرتيٍ Wingate( انًذطٕبت نهقذرة كم خًص ثٕاَي عُذ اداء اختبار Fيبيٍ قيًت )

 
 انذلانت F يتٕضظ انًربعاث درجت انذريت يجًٕع انًربعاث

 ِرج واؼذج
 35419940.95 5 177099704.77 تُٓ اٌّعّىػاخ

209.43 0 
 169124.18 95 16066797.23 ؼذ اٌخطأ

 ِرذُٓ
 7756070.79 5 38780353.94 اٌّعّىػاخ تُٓ

52.52 0 
 147684.68 95 14030044.56 ؼذ اٌخطأ
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 ( 6جذٔل )

 نًرة ٔادذة Wingateنهقذرة انًُتجت كم خًص ثٕاَي خلال اداء اختبار  Bonferroniيبيٍ  قيًت 

 انذلانت انخطأ انقياضي فرق الأضاط انقياضاث

شا  5 -0 

شا   10 -5 1849.65 131.713 .000 

شا  15 - 10 2822.40 131.269 .000 

شا   20 - 15 2933.50 211.425 .000 

شا   25 - 20 3134.55 205.274 .000 

شا  25 - 30 3738.10 218.601 .000 

شا   10 -5 

شا  15 - 10 972.75 66.765 .000 

شا   20 - 15 1083.85 114.497 .000 

شا   25 - 20 1284.90 104.930 .000 

شا  25 - 30 1888.45 131.697 .000 

شا  15 – 10 

شا   20 - 15 111.10 83.115 1.000 

شا   25 - 20 312.15 77.494 .011 

شا  25 - 30 915.70 109.266 .000 

شا   20 – 15 
شا   25 - 20 201.05 20.476 .000 

شا  25 - 30 804.60 84.739 .000 

شا   شا  20 – 25 25 - 30 603.55 78.156 .000 

 

 ( 7جذٔل )

 نًرتيٍ Wingateنهقذرة انًُتجت كم خًص ثٕاَي خلال اداء اختبار  Bonferroniيبيٍ  قيًت 

 انذلانت انخطأ انقياضي فرق الأضاط انقياضاث

شا  5 -0 

شا  10 -5 729.050 180.860 .011 

شا  15 - 10 1034.300 173.755 .000 

شا  20 - 15 1115.700 225.752 .001 

شا  25 - 20 1262.150 183.911 .000 

شا  25 - 30 1884.550 182.017 .000 

شا  10 -5 

شا  15 - 10 305.250 33.335 .000 

شا  20 - 15 386.650 84.812 .003 

شا  25 - 20 533.100 45.916 .000 

شا  25 - 30 1155.500 22.319 .000 

شا  15 – 10 

شا  20 - 15 81.400 97.338 1.000 

شا  25 - 20 227.850 53.893 .007 

شا  25 - 30 850.250 25.164 .000 

 15 – 20 شا
شا  25 - 20 146.450 87.563 1.000 

شا  25 - 30 768.850 83.516 .000 

شا   شا  20 – 25 25 - 30 622.400 46.297 .000 
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 مناقشة النتائج:  4-2

  :ِٕالشح ٔرائط اٌّرغُراخ اٌىظُفُح أٔلاً:

( ان ىنالك فروقاً معنوية في متغيرات الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين وكل من العجز 2يبين الجدول )
, ولصالح تكرار ارنة بالراحة )الدين الاوكسجيني(ومقدار الاوكسجين المستيمك خلال فترة الاستشفاء مق الأوكسجيني

الجيد البدني المنفذ اذ يظير ان العضلات المشتركة  , وىذا يعطي مؤشراً واضحاً عن مقدار( لمرتينWingateاختبار )
في الاداء قد بذلت مجيوداً عضمياً اكبر مما ىو عميو عند ادائو لمرة واحدة كون استيلاك الاوكسجين النسبي او المطمق 

في ايصال , والذي يؤشر عن امكانيات الجيازين الدوري التنفسي وقدرتيما داء كان اكبر عند التكرار لمرتينخلال الا
كميات كبيرة من الاوكسجين والتخمص من الكميات الاضافية من ثاني اوكسيد الكاربون المنتج بفعل الجيد البدني, كما 

 , اللاىوائي( الا ان مقداره يزداد او يقل تبعاً لنوعيةالطاقة بكمتا النظامين )اليوائي يعد الاوكسجين عاملًا اساسياً في انتاج
( الامر O2, ففي النظام اللاىوائي فأن العضلات العاممة تعمل بقدر غير كافي من )نتاج الطاقةالنظام المسؤول عن ا

, وبذلك فان مقدار الاستيلاك القصوي يعبر عن الالية التي اتبع كم كميات كبيرة من مخمفات الطاقةالذي يؤدي الى ترا
ك نلاحظ ان الاداء لمرتين في ىذا الاختبار بفاصل الجسم فييا تمك الطاقة وكذلك طبيعة المجيود البدني المنفذ. ولذل

"يعتبر امتصاص الأكسجين الأقصى  ,مممتر/كغم/د(9( بمقدار )Vo2maxثانية( ساىم في زيادة الـ) 45زمني )
(VO2maxأو نسبة إلى   /( المقياس الرئيسي لتقييم تكييف القمبية التنفسية. ويمكن التعبير عنيا بالأرقام المطمقة )لتر )د

"ان الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين يعبر عن قدرة الجسم اليوائية وتقوم  (.322 ,11د(" )/كغم/وزن الجسم )مميميتر
, اذ يوفر الجياز التنفسي الاوكسجين ويقوم الجياز الجياز التنفسي والدوري والعضميبيذه المسؤولية ثلاثة اجيزة ىي 

 الأوكسجيني(. أما بالنسبة لمتغير العجز 23991) خلال العمل العضمي" الدوري بنقمة الى العضلات العاممة لتستيمكو
فيلاحظ ان مقدار العجز قد انخفض عند التكرار لمرتين. ويرى الباحث ان طبيعة الجيد البدني المنفذ من حيث سرعة 

عضمي زمة لأداء العمل ال( اللاO2الاداء والفترة الزمنية يمعبان دوراً ميماً في امكانية سد متطمبات الجسم من كمية )
( مكنت الجسم من سد Wingate, وىذا يعني ان طول الفترة الزمنية عند تكرار اختبار )المطموب بالسرعة المحددة لو

 الأوكسجيني, ومن جانب آخر فأن انخفاض مقدار العجز ( المطموب لإتمام العمل العضميO2نسبة كبيرة من كمية )
داء لمجيد البدني المنفذ وىذا الامر يظير بشكل واضح كون اللاعبين عند ادائيم يعطي مؤشراً عن انخفاض سرعة الا

للاختبار في المرة الاولى فأن ذلك سيؤدي الى تراكم حامض اللاكتيك كون النسبة الاكبر لتجييز الطاقة عند العمل في 
تجييز الجسم بالأوكسجين غير كاف  "وكمما كان ,ية النظام اللاىوائي )اللاكتيكي(( تقع عمى مسؤولWingateاختبار )

لمتطمبات الجيد البدني الشديد فانو ينتج عن ذلك تراكم حامض اللاكتيك وبعد الانتياء من الجيد فان الجسم يحتاج الى 
تعادل الكمية التي احتاج الييا الجسم اثناء الجيد البدني ولم يتمكن الجسم من الحصول عمييا وتستخدم  O2كمية من 

ىذه الكمية في تجديد مصادر الطاقة الفوسفاتية وتجديد الكلايكوجين المستيمك والتخمص من حامض اللاكتيك فضلا عن 
, وىذا يعني ان التكرار الثاني قد تم ادائو (22892)داية"تعويض اوكسجين الميوكموبين واعادة الجسم لحالة ما قبل الب

, وبذلك فأن الاستقرار التجانسي لأجيزة الجسمبوجود كميات اضافية من الحامض الامر الذي ادى بدرجة الى تغيير 
( O2)جميع الميكانيزميات سوف تتأثر بشكل سمبي الامر الذي ينعكس عمى سرعة الاداء وبالتالي فأن مقدار استيلاك 
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سينخفض ويكون الجسم قادراً عمى الايفاء بالكمية الثانية من الاوكسجين المطموب لإنجاز الجيد البدني. وعند ملاحظة 

, اذ ان الجسم يضطر الى اخذ كمية من ا ان مقدار الاستدانة كان كبيراً فقد يتبين لن الأوكسجينينتائج متغير الدين 
(O2من العضلات الغير مشتركة في الاد )(  اء ومن اجيزة الجسم الاخرى وذلك لتوفير المقدار اللازم منO2 لإتمام )

( O2يزداد كون سرعة ايصال ) الأوكسجينيالعمل العضمي المطموب فكمما كانت سرعة الاداء عالية فأن مقدار الدين 
من الزمن الذي يعقب  من اليواء الجوي لمعضلات العاممة لا توازي سرعة الاستيلاك"يبقى استيلاك الاوكسجين لفترة

( الأوكسجينيالفائض تسمية )الطمب  الأوكسجينيانتياء العمل العضمي مرتفعا  مقارنة بالسكون ويطمق عمى الاستيلاك 
وكمما كانت الشدة اكبر وطول فترة العمل اطول , كمما كان الفرق  الأوكسجينيوتكون قيمتو دائما اكبر من كمية العجز 

( من أماكن اخرى من الجسم , ومن O2ميو فأن العضلات المشتركة في الاداء تمجأ الى أخذ )( وع19494بينيما اكبر")
جانب آخر فأن زيادة الفترة الزمنية لمعمل العضمي بسرعة عالية سيزيد من استيلاك الاوكسجين للاستمرار في انتاج 

داء العالية في التكرار الثاني للاختبار أي . ولذلك فأن ذلك يعطي مؤشراً عند سرعة الاالأوكسجينيالطاقة وكذلك الدين 
ان العضلات المشتركة في الاختبار قادرة عمى انتاج الطاقة اللازمة لإتمام العمل لاىوائياً مع المحافظة عمى سرعة 
ي الاداء وىذا يتطمب استيلاك نسبة كبيرة للأوكسجين وعميو نلاحظ ان اىم اىداف فترة الاستشفاء التي تمي الجيد البدن

( مباشرةً بعد O2, وليذا فأن الجسم يستمر بزيادة استيلاك )لمحدود الطبيعية قبل اداء الجيد (O2ىو اعادة مخزون )
"اذ ان الاستيلاك الزائد من الاوكسجين  في فترة الاسترداد ليس كمو في الواقع لتعويض  الجيد وصولًا لمحالة الطبيعية.

جزء منو ىو من اجل اعادة الاتزان الفسيولوجي لمجسم من جراء الجيد البدني  الطاقة التي قامت بسد العجز فقط, بل ان
(. أما بالنسبة لممتغيرات 51593يزاد مع زيادة شدة الجيد البدني المبذول" ) ان الدين الأوكسجين العنيف والدليل عمى ذلك

داء لمرتين وقد جاءت تمك النتائج ( فأنيا كانت لصالح الاالأيضي)معدل ضربات القمب وعدد مرات التنفس والمكافئ 
بشكل متناغم فسيولوجياً مع متطمبات العمل البدني المؤدى فعندما تستمر العضلات المشتركة في الاداء بالعمل لفترة 

, بالإضافة الى ان تاج الطاقة اللازمة لمعمل العضمي( بغية انO2زمنية أطول فأن ذلك يتطمب توفير كمية كافية من )
ة لاىوائياً يرافقو تراكم لمخمفات الطاقة في الخلايا العضمية ولذلك فأن الجيد الدوري التنفسي سيعمل عمى انتاج الطاق

( وايصاليا عبر الدم لتمك الخلايا العضمية العاممة وازالة التراكمات الناتجة عن العمل O2توفير الكمية الثانية من )
يزة الاخرى بإزالة ى يطرح جزء منيا عن طريق الرئتين وتساىم الاجالعضمي عن طريق تحويميا الى مركبات كيميائية اخر 

( بكميات اضافية نتيجة العمل العضمي CO2( وغاز )+H, ومن جانب آخر فأن زيادة ايون الييدروجين )الكمية الاخرى
من زيادة التيوية  واليدفاللاىوائية فأن ذلك سينبو المراكز التنفسية في الجياز العضمي بغية زيادة عدد مرات التنفس 

, وىذهِ العممية لا يكون الجياز الكاربون ( وازالة ثاني اوكسيدO2, الامر الذي يؤدي الى توفير كمية اكبر من )الرئوية
ة معدل ضربات القمب خلال التنفسي ىو المسؤول الوحيد عنيا ؛ بل تمعب عضمة القمب الدور الرئيسي من خلال زياد

( H.R, وىذا يعني ان زيادة )(O2لناتج القمبي )لتر/ د( بما ينسجم مع الكمية اللازم توفرىا من ), وبالتالي زيادة االدقيقة
, وعميو فأن لاستمرار بسرعة عالية لأطول فترةوعدد مرات التنفس يكون طردياً مع سرعة العمل العضمي والفترة الزمنية ل

احد من اىم الاساليب لتحديد الشدة خلال الاحمال التدريبية عمماء التدريب والفسيولوجيا اعتبروا ان معدل ضربات القمب و 
( النسبة المئوية للأوكسجين الخارج مع ىواء الزفير نلاحظ ان النسب متقاربة 2كما يبين الجدول ) , اللاىوائية(.)اليوائية
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الخلايا العضمية العاممة كانت قادرة , فبالرغم من زيادة الفترة الزمنية لمجيد المنفذ الا ان عند الاداء لمرة واحدة أو لمرتين

( مقارب لما استيمكو في المرة الواحدة التغيرات البايوكيميائية التي طرأت بفعل O2عمى استيلاك القدر الكافي من )
 العمل البدني المنفذ.

  :ِٕالشح ٔرائط اٌمذرج واٌطؼح :ثاَياً 

( لمرة Wingateلسعة اللاىوائية عند اداء اختبار )( نتائج المتغيرات المترابطة بالقدرة وا3يبين الجدول رقم )
 ثانية )زمن الاختبار( وقد اكد مجموعة من الباحثين 30, اذ ان النتائج تمثل مقدار الشغل المنجز خلال الـ واحدة ولمرتين

. لاستخدام UT, "انو نظرا لخصوصية قياس مكونات القدرة اللاىوائية, فقد اشار برنامج العموم, جامعة ولاية يوتا, لوغان
ىذا الاختبار لقياس الطاقة اللاىوائية من الرياضيين المشاركين في الألعاب الرياضية القدرة فإنو يبدو من المنطقي 
استخدم لتقييم مستويات اللاىوائية المياقة البدنية وفعالية برامج التدريب اللاىوائي لمجموعة متنوعة من الرياضات الطاقة 

( , ولذلك فقد ظيرت 8899دم الأمريكية, كرة السمة, كرة المضرب, وسباقات المضمار والميدان" )بما في ذلك كرة الق
المتغيرات المتعمقة بأقصى قدرة )وات( والقدرة النسبية )وات/كغم( وزمن الوصول الى اقصى قدرة )ممي/ثانية( انيا كانت 

دى فأن ذلك يتطمب عمل انقباضات عضمية تنسجم لصالح الاداء لمرة واحدة. ويرى الباحث ان اي جيد بدني عنيف يؤ 
( ترى ان المختبر عميو أن يعمل ضد مقاومة Wingate, وبالنظر الى اداء اختبار )لقوة والسرعة المطموب فيو الاداءمع ا

, وليذا فأن يد مبذول خلال الاختبار )القدرة(%( من وزن الجسم بسرعة عالية جداً بغية انتاج اقصى ج7.5تمثل )
الفسيولوجية لمعمل العضمي صفات الاداء من الناحية الفسيولوجية تتطمب ان تكون العضلات العاممة بأتم الجاىزية موا

( الذي يمكن العضلات من اداء ATP-PC, ومن أىم تمك المتطمبات ىي مخزون الطاقة في الخلايا العضمية )النسبي
مركبات الطاقة العالية. وىذا يعني أن استنفاذ ىذا المركب انقباضات بأقصى سرعة خلال العمل البدني كونو يمثل 

( Wingate, وىذا يؤشـر أن اداء اخـتـبار )نتاج الطاقة أقل سرعة في الاداءسيؤدي الى الاعتماد عمى مصادر اخرى لإ
ساىم في  ( بنسبة كبيرة خاصة في بداية العمل العضمي. الامر الذيATP-PCمـرة واحـدة كـان معـتمداً عمى مخزون )

انتاج القدرة وزمن الوصول الى القدرة وىي تمثل سرعة الانقباضات العضمية التي تؤدي الى انتاج الطاقة أقصى عمل 
( فأن مخازن الطاقة خلال الجيد البدني Wingateعضمي خلال فترة زمنية عالية. أما بالنسبة للأداء لمرتين لاختبار )

ثانية( وتمثل  45ستيلاك نسبة كبيرة جداً وعميو فأن فترة الراحة بين الادائيين ىي )المؤدى في المرة الاولى قد ادى الى ا
%( الى 50( المستيمك بنسبة تقدر ما بين )ATP-PC( من زمن الاداء فأن ىذه الفترة كافية لإعادة مخزون )1.5)
ية سيكون بكمية أقل من مخزون %( من الكمية الموجودة في الخمية العضمية وىذا يعني ان الاداء في المرة الثان75)

الطاقة العالية الذي لو الدور الرئيسي في تحقيق انقباضات عضمية سريعة وقوية كما تم ذكره سابقاً. وىذا احد الاسباب 
( عمى ادائو لمرتين. ومن جانب اخر فأن الاستمرار بأداء Wingateالتي ساىمت في تفوق الاداء لمرة واحدة لاختبار )

عة لفترة زمنية اطول سيؤدي الى نفاذ المركبات الفوسفاتية ويمجأ الجسم بالاعتماد عمى التحمل انقباضات سري
( لكن عمى حساب ATPالكلايكوجيني لإنتاج الطاقة الذي يمثل المصدر الثاني لتجييز الخلايا العضمية العاممة بمركب )

( من حامض ATPتفاعل كيمائي لإعادة ) 11سرعة الاداء لجممة اسباب من اىميا ان اتمام تمك العممية تتطمب 
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, ومن جانب آخر فأن التحمل الكلايكوجيني يرافقو انتاج حامض بطء السرعة(الباروفيك. وىذا يعني زيادة الزمن لمتجييز )
, الامر الذي يؤدي الى بطء وصول الاشارات لدم والخلايا المشتركة في الاداءاللاكتيك الذي يعمل عمى زيادة حامضية ا

, وتمك الامور ستؤدي الى تقميل سرعة ن بطء وصول العناصر الغذائية لياعصبية الى العضلات العاممة فضلًا عال
"حامض اللاكتيك حامض قوي وىذا الحامض يتأين مما يؤدي إلى إنتاج أيونات الييدروجين وىذه  العمل العضمي اذ ان

يجابية شحنيا ويكون تأثير الأيونات الييدروجينية يكون ليا تأثيرٌ قويٌ عمى الجزئيا ت الأخرى بسبب صغر حجميا وا 
الأيونات الييدروجين عن طريق التصاقيا بالجزيئات الأخرى مما يؤثر عمى شكميا وحجميا الأصمي وىذا التغير في 

 ( لذلك فأنيا تؤثر عمى التمثيل الغذائيEnzymesالشكل والحجم قد يؤثر عمى العمل الطبيعي لمجزيئات )الأنزيمات 
بشكل قوي. وزيادة ايونات الييدروجين داخل العضلات قد تؤثر عمى قدرة العضمة عمى الإنجاز وبطريقتين عمى الأقل. 

عن طريق  ATPأن الزيادة في ايونات الييدروجين يؤدي عمى أنقاص قدرة الخلايا العضمية لإنتاج  -الطريقة الأولى:
أيونات الييدروجين  -. الطريقة الثانية: ATPىوائية واليوائية لإننتاج تخفيض المفتاح الأنزيمي الداخمة في العمميات اللا

, وىذا ما (214913ر عمى الانقباض العضمي" )تتدخل مع ايونات الكالسيوم في اتحادىا مع التروبونين وبذلك تؤث
فاض القدرة اللاىوائية , وىذا مؤشراً عن انخثانية( 60اداء الاختبار لمرتين )لاحظناه من انخفاض القدرة المنتجة عن 

لمعضلات بسبب انخفاض السرعة كونيا تمثل العامل الاساسي في انتاج القدرة خلال ىذا الاختبار اذا ما عممنا ان 
المقاومة ثابتة والمسافة المقطوعة لكل دورة لعجل الدرجة ثابتاً ايضاً و"تعتمد أنشطة ىذه الشدة والمدة بشكل كبير عمى 

مسار ومسار تحمل السكر. الباحثون السابقون أشار إلى أنو خلال مدة ATP-PC لاىوائية, وىي المسارات الأيضية ال
وما يؤكد  (.19697" )٪16٪, والممر اليوائي فقط 56تحمل السكر ىو ٪, و 28ىو  ATP-PC ثانية, تساىم مسار 30

ممي/ثانية( أما 2.25الواحدة بمغت ) ذلك ىو النتائج الخاصة بزمن الوصول الى انتاج اقصى قدرة اذ نلاحظ ان في المرة
, وكذلك ىو الحال بالنسبة لزمن الوصول الى اقصى سرعة لمتدوير مي/ثانية(م3.40عند الاداء لمرتين فأن الزمن بمغ )

, وىذا يظير مقدار مي/ثانية( عند الاداء لمرة واحدةم 7.70ممي/ثانية( عند الاداء لمرتين مقارنة بـ) 19.15فقد كانت )
, وىذا يؤكد ما تم ذكره اعلاه. كما يبين ج عن الجيد البدني العنيف لمرتينر البايوكيميائي لمعضلات العاممة والناتالتأثي

مقاساً بالجول فنلاحظ ان مقدار الطاقة المنتجة كان بشكل أعمى في  الأداءين( نتائج الطاقة المنتجة خلال 3الجدول )
خلايا العضمية العاممة عمى انتاج الطاقة خلال الاداء لمرة واحدة كانت تعمل مع الاداء لمرة واحدة وىذا يعني ان قابمية ال

( O2وجود القدر الكافي من مستويات انتاج الطاقة من اىميا ىو امتلاء المخازن الفوسفاتية والنسبة الكبيرة من تشبع )
ج الخمية العضمية كل ىذه الامور اعطت مع الييموكموبين والمايوكموبين فضلًا عن التوازن الحامضي القاعدي داخل وخار 

, وعمى العكس ما نلاحظو في الاداء لمرتين اذ وى عند اداء الاختبار لمرة واحدةزخماً فسيولوجياً وبدنياً لإنتاج القدرة القص
طاقة كان التوازن البايوكيميائي بكل تفاصيمو تحت الاجياد البدني والفسيولوجي الامر الذي انعكس سمباً عمى كمية ال

 المنتجة في الخلايا العضمية العاممة.

( فأن النتائج تسير الى Power Drop( أيضاً النتائج الخاصة بانخفاض القدرة )3كـما يبين الجدول )
( أي ان انخفاض القدرة المنتجة كان اقل مما ىو عميو في الاداء لمرة واحدة. Wingateافضمية الاداء لمرتين لاختبار )
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, فعند الاداء لمرة فأن عممية مواجية نبيو لمعضلات المشتركة في الاداءىذا الامر يتعمق بالاستثارة والتويرى الباحث ان 

الضغط الحاصل عمى مركبات الطاقة في الخلايا العضمية كان اقل مقارنة بالأداء لمرتين وىذا يعني ان الجسم يحشد كل 
, أي اء والفترة الزمنية لمجيد المؤدىي المنفذ من حيث سرعة الادامكانيات اجيزة الجسم بما ينسجم ومتطمبات الجيد البدن

لايا العضمية المشتركة ثانية( يحدث استيلاك كبير جداً لممخزون الفوسفاتي داخل الخ 30ان ىذا يعني خلال الاداء لـ)
-ATPالى مرحمة مختمطة من حيث العمل وىي ) , وفجاءة ينتقل الجسم من مرحمة الانتاج القصوي الفوسفاتيفي الاداء

PC  , L.A وىذا يمثل ضغطاً فسيولوجياً كبير عمى العضلات المشتركة في الاداء الامر الذي يؤدي الى عدم )
, وعميو يحدث انخفاض في اقصى س الوتيرة في بداية العمل العضميالاستمرار بعممية تنبيو واستثارة كل اجيزة الجسم بنف

 45)نية( عمل فعمي وثا 60, اذ ان طول الفترة الزمنية للأداء المتمثمة بـ)ر مما ىو عميو عند الاداء لمرتينة اكبقدرة منتج
بوتيرة اعمى من ثانية( فترة الراحة فأن الجسم لديو الفرصة الكافية في مواجية الاعباء الفسيولوجية من خلال الاستمرار 

رة أطول بسرعة عالية سيغير من المنظومة الكيميائية في داخل الخمية العضمية , كون العمل العضمي لفتالتجييز والتنبيو
, وكذلك معضلات العاممة خلال فترة الراحةالامر الذي يتطمب مواجية ذلك التغيير من خلال زيادة كميات الدم المدفوعة ل

فاتية التي تم استيلاكيا. جميع تمك زيادة القدرة عمى التخمص من فضلات انتاج الطاقة فضلًا عن تجديد المخازن الفوس
, وعميو فأن ذلك جاء بشكل لمنتجة خلال العمل العضميالامور ساىمت في ان يكون مقدار الانخفاض في القدرة ا

منسجم مع اقصى سرعة لمتدوير فقد كانت أعمى عند اداء الاختبار لمرتين وىذا يؤكد ان الجسم زاد من امكانياتو 
 لممواجية.

  :شأُح( 5ِٕالشح ٔرائط اٌشغً إٌّعس وً ) :ثانثاً 

 30د البدني المنفذ لمدة )( وجود فروق معنوية في القدرة والسعة اللاىوائية لمجي4تبين النتائج في الجدول )
( لمرة واحدة. ويرى Wingate( ثواني من زمن الاختبار ولصالح اداء اختبار )5, اذ تظير تمك الفروق فييما لكل )ثانية(
حث أن النتائج كانت تمثل جانبين ميمين ىي القدرة والسعة اللاىوائية فقد اتفق عمماء الفسيولوجيا عمى ان الفترة البا

ثانية( وعميو  20ثانية( وممكن ان تصل الى ) 15-10الزمنية التي يمكن من خلاليا تقييم القدرة اللاىوائية لا تتعدى )
( نلاحظ ان الفرق كبير في القدرة التي 20ة الاولى للاختبار حتى الثانية )فمو تتبعنا قيم الاوساط الحسابية من الثاني

حققيا اللاعبون عند ادائيم الاختبار لمرة واحدة مقارنة بالمرتين وىذا الامر ناتج عن فعل بايوكيميائي تم الاشارة اليو في 
( في ATP-PCاسترجاع مخزون )مناقشات سابقة من ىذا الفصل تتعمق بالتراكم لحامض اللاكتيك فضلًا عن عدم 

الخلايا العاممة في الاداء لممرة الثانية بالإضافة عوامل تتعمق بانتشار المواد الغذائية من خارج الى داخل الخمية وكذلك 
ىو الحال بالنسبة لإنشارات العصبية الواصمة لمعضلات العاممة. ولذلك فأن الاداء لمرة واحدة ساىم في انتاج قدرة 

أعمى مما ىو في الاداء لمرتين. أما بالنسبة لقيم الاوساط الحسابية فبالرغم من معنوية النتائج الا ان الفروق لاىوائية 
, وىذا يعني ان ( نياية الاختبار30حتى الثانية )( و 20بوات تنخفض بين الاداء لمرة واحدة ولمرتين من بعد الثانية )

 5, واذا مـا لاحـظنا القـدرة المنتجة في الـ)العامـمة كـانت بشـكل متقـارب تمقدار الانخفاض في القدرة المنتجة من العضـلا
, وىذا ىو عميو في اداء الاختبار لمرتينثانية( الاولى عند الاداء لمرة واحدة لوجدنا الانخفاض في القدرة كان اكبر مما 
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ثانية( مقسمة عمى مرحمتين ممكن ان تعطي مؤشراً عن السعة اللاىوائية  60يعطي مؤشراً أنو زيادة زمن الاختبار لـ)

للاعبين المختبرين كونيا توفر الفترة الزمنية اللازمة لمعضلات العاممة في مواجية التغيرات او الضغوطات البايوكيمائية 
رار بإنتاج الطاقة بالسرعة القريبة من القصوى مع وجود تراكم لمخمفات الطاقة التي تطرأ نتيجة الاداء من خلال الاستم

, وىذا الامر تشترك فيو لمشتركة بالأداءونفاذ المخزون الفوسفاتي الى جانب التغيير في ميكانيزميات الخلايا العضمية ا
( أن مقدار الزيادة 2النتائج في الجدول )جميع اجيزة الجسم الاخرى وفي مقدمتيا الجيازين الدوري والتنفسي التي أظيرت 

( Wingate, لذلك فأنو يمكن الاعتماد عمى اداء اختبار )ء لمرتين من الناحية الفسيولوجيةفييما كانت لصالح الادا
( فأنيا 7( و)6ثانية( لقياس السعة اللاىوائية لمرياضيين. أما بالنسبة لمنتائج في الجدولين رقم ) 45لمرتين مع راحة )

انت متقاربة ومتشابية في الية انتاج القدرة عند اداء الاختبار لمرة واحدة أو لمرتين أو ان جميع الفروق تشير الى ان ك
ثانية( والتي  20-15انتاج القدرة كان بشكل افضل او اعمى منذ بداية الاختبار حتى الفترة الزمنية المحصورة ما بين )

رى الباحث ان تمك الفترة الزمنية تمثل مرحمة انتقال لإنتاج الطاقة من مرحمة كانت الفروق عشوائية وفي ىذا الخصوص ي
القدرة اللاىوائية الى السعة اللاىوائية والتي تحاول فييا الخلايا العضمية من المحافظة عمى انتاج الطاقة بغية اداء 

القدرة المنتجة بشكل كبير وليذا نلاحظ  ؛ أي العمل بانخفاضاية الاختبار او قريبة من القصوىالاختبار بنفس السرعة بد
ان الفروق كانت عشوائية في كلا الادائيين )لمرة واحدة ولمرتين( وبعد ىذهِ المرحمة ولإنجياد الفسيولوجي الذي يحدث 

 لمعضلات العاممة فأن مقادير القدرة المنتجة تبدأ بالانخفاض لكن بشكل متباين بين الادائيين ولصالح الاداء لمرتين. 

 الاستنتاجات والتوصيات. -5
 الاستنتاجات: 5-1

وِؼذي   الأووطعٌٍُّٕرذُٓ ادي اًٌ زَادج الاضرهلان اٌمصىٌ ٌلؤووطعُٓ واٌذَٓ  Wingate اداء اخرثار .1

 ظرتاخ اٌمٍة تاٌذلُمح وػذد ِراخ اٌرٕفص ِمارٔح تأدائه ٌّرج واؼذج ٌلاػثٍ ورج اٌمذَ.

 .ِمارٔح تأدائه ٌّرج واؼذج ػٕذ لاػثٍ ورج اٌمذَ Wingate أخفاض اٌؼعس الاووطعُٓ ػٕذ زَادج ذىرار اخرثار .2

الصً لذرج ِٕرعح واْ خلاي الاداء ٌّرج واؼذج ِغ أخفاض زِٓ اٌىصىي لإٔراض الصً لذرج ِمارٔح  تالأداء  .3

 .ٌّرذُٓ

 ػُٕح اٌثؽس لأفرادوأد اوثر ػٕذ الاداء ٌّرج واؼذج  Wingateالأخفاض فٍ اٌمذرج إٌّرعح خلاي اخرثار  .4

 (.)لاػثٍ ورج اٌمذَ

  .وأد اػًٍ ػٕذ الاداء ٌّرج واؼذج Wingateاٌمذرج إٌّرعح وً خّص شىأٍ خلاي اخرثار  .5
 

 :التوصيات 5-2
 .ٌّرج واؼذج Wingateٌغرض اٌىشف ػٓ اٌمذرج اٌلاهىائُح اٌمصىي ِّىٓ اداء اخرثار  .1

ٌّرذُٓ وفك اٌطرَمح اٌّطرخذِح فٍ  Wingateٌّؼرفح اٌطؼح اٌلاهىائُح اٌمصىي ٌلاػثُُٓ ِّىٓ اداء اخرثار  .2

  .اٌذراضح

 .Wingateاٌّرغُراخ اٌّذروضح ِّىٓ اْ اػرّادها فٍ ذمىَُ اٌىفاءج اٌرذرَثُح ٌلاػثُٓ ػٓ ادائهُ لاخرثار  .3
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