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 تأثير اختلاف فترات الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسة 
 اق الضاحيةبعلى الأملاح النادرة والمستوى الرقمي لس

 *فاطمة محمد عبد الباقي/ د
 :مشكلة البحثالمقدمة 

تعد المنافسة هي الصورة التي يجب أن يظهر خلالها أفضل أداء للرياضي، ويجب إعداد اللاعب في 
التنافسي للوصول لأفضل مستوى تسمح به قدراته، ويجب أن يصل اللاعب للقمة  اتجاه تحسين الأداء

لحالة التدريبية، فالمنافسة هي الوسيلة الأكيدة للتعرف على حدوث التكيف مع زيادة العبء لدون هدم 
ة التدريبي، وعليه يجب تقنين الوحدات التدريبية لضمان الوصول للقمة وإحراز البطولات، كما يجب مراعا

احتواء برامج التدريب على جرعات الاستشفاء وغيرها للحفاظ على الحالة التدريبية، والإعداد للمنافسة 
 – 383: 6أسبوعين )أسابيع والوصول لأعلى حمل تدريبي خلال  6 – 4خلال مرحلة تتراوح من 

393.) 
ناسبة من التدريب الم الجرعاتم( أنه من الضروري فهم الفروق الفاصلة بين 9999ويرى محمد القط )

والجرعات الزائدة، فالجرعات المناسبة من التدريب تحدث التكيف المستهدف، بينما الزائدة تحدث 
انخفاضًا في عمليات التكيف، وللمحافظة على مكتسبات التدريب لا بد من الاستمرار في الممارسة 

: 91نقص شدة التدريب ) ا إلى مرتين وليسات التدريب من ثلاث مرات أسبوعيويمكن نقص عدد مر 
49 ،48.) 

وغالبًا ما تهدف برامج الإعداد للبطولة إلى الحفاظ على الحالة التدريبية والتكيفات الفسيولوجية 
خلال الموسم وفي نفس الوقت يعمل البرنامج على استشفاء الرياضي من آثار التعب المختلفة التي يمر بها 

 (.313: 9خلال الموسم )
لهدف معين فإن اختيار التنظيم الأمثل ختلاف طرق وأساليب الإعداد للوصول وعلى الرغم من ا

ا، فالتقنين العلمي لبرامج إعداد لعب الفروق الفردية دوراً أساسيلبرامج الإعداد له صفة الخصوصية التي ت
ة عامة لاعبي التحمل يعتبر من المشكلات التدريبية الكبيرة التي تقابل العاملين في مجال التدريب بصف

والعاب القوى بصفة خاصة، ومثل هذا التقنين لا يمكن أن يتم إلا من خلال التعاون بين اللاعب 
الفهم الدقيق للاستجابات الطبيعية والمدرب، فالقاعدة الأساسية لإعداد خطط التدريب تنطلق من 
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ائد تدريبي للأنواع المختلفة من طرق وأساليب التدريب، فقد يؤدي التدريب الأعلى شدة إلى ع
منخفض، والتدريب متوسط الشدة ذو الحجم الكبير من الأهمية في تطوير الأداء، خاصة مع اللاعبين 
المتميزين وقد يكون ذو تأثير فعال مع اللاعبين الأقل مستوى، وحتى الآن يعمل الكثير من المدربين في 

 (.991: 4غياب معلومات أساسية عن تأثيرات التدريب )
تقنين الحمل البدني بالدقة والموضوعية وفق الإمكانات والقدرات والخصائص التكيفية وتكمن أهمية 

لكل لاعب في كونها وسيلة رئيسية للارتقاء بالمستوى البدني والرقمي، وتتركز الصعوبة الكبرى عند 
الة تصميم البرنامج التدريبي في تحديد التوقيتات الصحيحة لزيادة جرعة التدريب، وذلك للوصول للح

الرياضية المثلى، وبعد الحصول عليها والاحتفاظ بها لفترة لا تزيد عن ثلاث شهور كحد أقصى، حيث لا 
يستطيع الرياضي أن يتحمل أعباء الحمل التدريبي العالي خلال فترة المسابقات لفترة طويلة، وذلك حماية 

 (.993: 9له من الإصابة بما يسمى بالتدريب الزائد )
ة فيف( أن تكون السنة مقسمة إلى ثلاث فترات هي فترة الإعداد وفترة المسابقة والفتر وقد اقترح )مان

على أهمية الراحة قبل المنافسات وقد أصر   Banister( 9999سيستر )( ويؤكد بان399: 6الانتقالية )
ترك ( ويجب أن ن37: 93على ضرورة خضوع عدائي المسافات الطويلة أربعة أيام راحة قبل المنافسات )

وبوجه عام يجب ألا تقل فترة  الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسات واللاعب في قمة الأداء،
كم( إلى من 93الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسات عن عشر أيام، ويحتاج لاعب النصف ماراثون )

ن مع المحافظة يوم(، ويكون الانخفاض الفعال هو تقليل عدد الكيلومترات التي يقطعها ولك 94 – 99)
 (.69، 67: 7أو حتى زيادة شدة التدريب بدرجة طفيفة تسمح براحة كافية لتحسين مستوى الأداء )

: 99( إلى أن الآراء بين المدربين قد تضاربت حول أهمية التهدئة الفرعية )7117ويشير محمد القط )
ستجابات الدم ( دراسة بعنوان ا9998) Mujika, Et al(، حيث أجرى ميوجيكا وآخرون 79

للتدريب وتهدئة القمة لسباحي المنافسات وعلاقتها بمستوى الأداء، كما أجرى ميوجيكا وآخرون 
Mujika, et al (7117 دراسة بعنوان الاستجابات الفسيولوجية ) ومستوى الأداء لستة أيام تهدئة

( دراسة بعنوان 7191) Nicholas, et alقمة لعدائي المسافات المتوسطة، وأجرى نيكولاس وآخرون 
التأثيرات الفسيولوجية التهدئة القمية للاعبي جري المسافات الطويلة، وأجرى وهرلين وآخرون 

Wehrlin, et al (7191 دراسة بعنوان تأثيرات )أسابيع حمل عالي يتبعها فترة تهدئة قمية لمدة  6
 ن.أسبوعين على بعض المتغيرات الفسيولوجية في الدم لدى لاعبي الماراثو 

إلى أن الأملاح المعدنية تدخل في تكوين  (9984ويشير محمد حسن علاوي وأبو العلا عبد الفتاح )
تساعد جميع الأنسجة الحية ويتوقف قيام هذه الأنسجة بوظائفها الطبيعية على الأملاح المعدنية حيث 

ى التوازن لسوائل الجسم داخل الخلايا كما تساعد على ثبات مستو  على ثبات الضغط الاسموزى
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 (.333: 3( للأنسجة )PHالحمضي القلوي )
( 9993وسكوت وإدوارد ) Liungberg, et al( 9993ويشير كل من لجونجبرج وآخرون )

Scott and Edward  من وزن الجسم وقد تم تقسيمها  %101114إلى أن العناصر المعدنية تشكل
العناصر أن توجد بكميات كبيرة وتسمى:داخل الجسم بناءً على كمية وجودها في جسم الإنسان، فإما 

الكالسيوم، الفسفور،  وتشمل:  macronutrients mineralsالمعدنية الرئيسية أو الكبرى 
البوتاسيوم، والكبريت، والصوديوم، والكلور، الماغنسيوم. أما المعادن الصغرى أو العناصر الزهيدة 

، والنحاس، واليود، والكروم، الكوبات، فتشمل: الحديد، والمنجنيز Trace elements)النادرة( 
ا في تنشيط التفاعلات لعب العناصر المعدنية دوراً هاموالزنك، وتيوم، لنوالفلور، والمولبيديوم، والسي

( PH( )93 :794الحيوية داخل الجسم وفي تنظيم سوائل الجسم وتنظيم التوازن الحمضي = القاعدي )
(73 :946.) 

 أن وظائف الأملاح النادرة )العناصر الصغرى( في جسم الإنسان ( إلى7111)يضيف محمد القط 
زنك، السيلينيوم، النحاس، تتنوع، فنجد أن بعضها يدخل في تكوين إنزيمات الطاقة مثل الحديد، ال

بينما البعض الآخر يدخل في تكوين هرمونات الغدة الدرقية مثل اليود، ويدخل  يز والمولبيدنيوم،المنجن
(، 83: 99ين الهيموجلوبين والميوجلوبين بينما الكروم يرتبط بالجلوكوز وتمثيل الطاقة )الحديد في تكو 

كمضاد   ( إلى أن السلينيوم يعمل مع فيتامين )أRonald Roth (7111)وأشار رونالد روس 
للأكسدة بالإضافة إلى قدرته على تحسين الوظائف المناعية داخل الجسم، وأشار لوكاكسي وآخرون 

Lukaski, et al (9984 إلى أن الزنك ينشط أكثر من )ا في العديد رئيسيإنزيم، ويلعب دوراً  911
من الوظائف الفسيولوجية مثل أيض الدهون والبروتين، وأن زيادة تركيز الزنك في بلازما الدم يرتبط 

 هودالبدني بشدة اقل من القصوى، حيث يسبب المج المجهود بنقصه في كرات الدم الحمراء عند أداء
 (.919: 98تسرب الزنك من الكرات الحمراء إلى البلازما ) البدني 

الأملاح النادرة )العناصر الصغرى( بأنها  Wolinsky, et al( 9994ويعرف ولينسكي وآخرون )
جم، وأن المعلومات المتاحة عن  3تلك العناصر الضرورية للحياة وتوجد في الجسم بكميات تقل عن 

ويشير محمد القط  (،774: 73ا )الأملاح النادرة تعتبر قليلة جدبمعظم  علاقة النشاط الرياضي
( إلى أهمية الأملاح بالنسبة للأداء الرياضي فهي تقوم بتوجيه نشاط الجسم وتؤثر في انقباض 7111)

العضلات وانبساطها وفي تنظيم نشاط عضلة القلب كما إنها ذات أهمية خاصة في جميع العمليات 
لان وآخرون (، ويضيف أ87: 99الطاقة والنمو، )مثل عمليات التأكسد وتوليد  الحيوية بالجسم
Alan, et. al (9998 إلى أن الدراسات التي أجريت لمعرفة تأثير سباقات التحمل على مستوى تركيز )

ا، حيث قاموا بإجراء دراسة بعنوان تأثير جرى في الدم والبول تعتبر قليلة جد العناصر الصغرى والمعادن
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(، ودراسة كيشارو وآخرون 97الماراثون على تركيز العناصر الكبرى والصغرى في البول والدم )
Chicharro, et al (9999 بعنوان تأثير مجهود بدني حتى الإنهاك على تركيز العناصر الكبرى )

دراسة بعنوان تأثير مجهود بدني حتى الإنهاك  (7119والصغرى في اللعاب وأجرى شريف السنجري )
على بعض المتغيرات الفسيولوجية وعلاقتها بالإنجاز الرقمي لسباحي المسافات القصيرة، وأشار ولينسكي 

( إلى أن الحديد يعتبر من العناصر الصغرى، ويتواجد ثلثي الحديد 9994) Wolinsky et alوآخرون 
انتقال الأكسجين في الدم،   عمليةفيفإن وجود الحديد أو غيابه يؤثر تأثيراً كبيراً في الهيموجلوبين، لذا 

وتوجد كميات قليلة من الحديد في العضلات في صورة ميوجلوبين والإنزيمات المحتوية على الحديد في 
وتؤكد تلك النتائج أن هناك علاقة بين تدريبات التحمل وعنصر الحديد حيث  الميتوكندريا والسيتوكروم،

 البلازما مقارنة بالرياضيين في رياضات أخرى. إن لاعبي التحمل لا يعانون من انخفاض الحديد في
ة المستخدمة في فترة تهدئة القمة وهي ثبات د اتفاق على الاستراتيجية التدريبيوترى الباحثة وجو 

 Laurent Bosquet, et alالشدة وتقليل الحجم التدريبي، وهذا ما أكده لورانت بوسكت وآخرون 
ترة تهدئة القمة تشير إلى أن أعلى مكاسب يمكن تحقيقها ( أن أغلب الدراسات التي تناولت ف7113)

من القيمة الإجمالية قبل تطبيق تهدئة القمة، وحجم  %61 – 49عند تقليل حجم التدريب بنسبة من 
التدريب يمكن تقليله من خلال تقليل فترة دوام الوحدة التدريبية أو تقليل تكرارات التدريب، وهذه هي 

والمستخدمة عند أغلب المدربين، مع الوضع في الاعتبار أن نقص تكرارات التدريب الاستراتيجية المفضلة 
لا يؤدي إلى تحسين هام في الأداء، وبالتالي فإن أفضل استراتيجية مستخدمة هي تقليل حجم التدريب، 

أو أكثر من  %81وإذا أراد المدرب تقليل التكرارات فلا بد أن يحافظ على ألا تقل التكرارات عن 
تهدئة القمة، مع التأكيد على أن انخفاض حجم التدريب يجب ألا يكون على  يمتها قبل تطبيقق

حساب الشدة التدريبية، فمن الواضح أن الشدة تعتبر المؤشر الرئيسي لثبات التكيف أثناء تطبيق تهدئة 
وانخفاض الحجم  القمة، وبالتالي فإن أنسب استراتيجية لتطبيق تهدئة القمة هي ثبات الشدة التدريبية،

 (.9338: 96على الأقل ) %81، والتكرارات %61 – 49التدريبي بنسبة من 
إلى أن فترة الأسابيع الأربعة السابقة لمنافسة  Shepley, et al( 9997ويضيف شيبلي وآخرون )

 جرى الماراثون يجب التركيز فيها على الشدة التدريبية وليست الحجم، وهذا ما أكدته الدراسات التي
تناولت فترة تهدئة القمة قبل منافسات الماراثون حيث أشارت إلى أن الشدة التدريبية تعتبر أكثر فعالية 

البدنية بشكل مؤثر في فترة الأسابيع  من الجري لمسافات بالأميال، فلاعب الماراثون إذا أراد رفع لياقته
ريبية هي الخيار الأمثل لتحقيق ذلك، الأربعة التي تسبق مسابقة جري الماراثون فإن زيادة الشدة التد

ويرجع هذا إلى أن الشدة العالية تعمل على إحداث التكيف الفسيولوجي لمتسابقي الضاحية خاصة مع 
زيادة حجم الدم مقارنة بالجري البطيء الذي يعمل كوقود للعضلات حيث ينقل إليها الأكسجين أثناء 
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تبريد خارجي يحمي اللاعب من خطر ضربات الحرارة  جري الضاحية، وأيضًا ضخ الدم إلى الجلد وعمل
: 74والجفاف الناتج من نقص السوائل، بالإضافة إلى تفادي نضوب الجليكوجين أثناء جري الماراثون )

9.) 
ومما سبق ترى الباحثة أهمية فترة التهدئة القمية للاعبي المسافات الطويلة حيث يكونوا في حاجة ماسة 

المدربين ليسوا على دراية  تدريب قبل المنافسات بفترة كافية، وخاصة أن أغلب إلى الانخفاض بحمل ال
كافية بأهميتها وكيفية تطبيقها بالأسلوب العلمي مع لاعبيهم، بالإضافة إلى أهمية الأملاح النادرة 

حيث تدخل في تكوين جميع الأنسجة الحية ويتوقف قيام هذه  –)العناصر الصغرى( في الاستشفاء 
لسوائل  يث تساعد على ثبات الضغط الإسموزىة بوظائفها الطبيعية على الأملاح المعدنية حالأنسج

( للأنسجة، وتلعب PHالجسم داخل الخلايا كما تساعد على ثبات مستوى التوازن الحمضي القلوي )
يد، ا في تنشيط التفاعلات الحيوية داخل الجسم، ويدخل في تكوين إنزيمات الطاقة مثل الحددوراً هام

الزنك، السيلينيوم، النحاس، المنجنيز والمولبيدنيوم، بينما البعض الآخر يدخل في تكوين هرمونات الغدة 
الدرقية مثل اليود، ويدخل الحديد في تكوين الهيموجلوبين والميوجولبين بينما الكروم يرتبط بالجلوكوز 

لأكسدة بالإضافة إلى قدرته على تحسين وتمثيل الطاقة، إلى أن السلينيوم يعمل مع فيتامين )أ( كمضاد ل
ا في العديد رئيسيإنزيم، ويعلب دوراً  911زنك ينشط أكثر من لاناعية داخل الجسم، إلى أن الوظائف الم

من الوظائف الفسيولوجية مثل أيض الدهون والبروتين، وأن زيادة تركيز الزنك في بلازما الدم يرتبط 
اء المجهود البدني بشدة أقل من القصوى، حيث يسبب المجهود بنقصه في كرات الدم الحمراء عند أد

البدني تسرب الزنك من الكرات الحمراء إلى البلازما، وأهمية الأملاح بالنسبة للأداء الرياضي فهي تقوم 
بتوجيه نشاط الجسم وتؤثر في انقباض العضلات وانبساطها وفي تنظيم نشاط عضلة القلب كما أنها 

وحيث  –جميع العمليات الحيوية بالجسم مثل عمليات التأكسد وتوليد الطاقة  ذات أهمية خاصة في
فسة، الأمر الذي قد يساعد على تقنين انعلى شدة الحمل البدني أثناء الميمكن من خلالها التعرف 

بحيث تتناسب مع قدرات اللاعبين للوصول بهم إلى أعلى مستوى رياضي تسمح به  عمليات التدريب،
رى الباحثة اتباع فترة أسبوعين للانخفاض بحمل التدريب، على الرغم من أن المتبع هو فترة قدراتهم، وت

افسة المجموعتين إحداهما لمدة نأسبوع لذا تقترح الباحثة المقارنة بين اتباع انخفاض بحمل التدريب قبل الم
الثانية ودراسة تأثر كل أسبوع للمجموعة التجريبية الأولى والأخرى لمدة أسبوعين للمجموعة التجريبية 

مجموعة بهذا الانخفاض وفقًا لعدد من المتغيرات وهي )الأملاح النادرة والمستوى الرقمي لسباق الضاحية 
 كم(، والسعة الحيوية، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، عدد ضربات القلب(.  97)

 هدف البحث:
بحمل التدريب قبل المنافسة وهي الانخفاض وتهدف هذه الدراسة إلى المقارنة بين طريقتين للانخفاض 
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بحمل التدريب التدريجي لمدة أسبوع للمجموعة التجريبية الأولى، ولمدة أسبوعين للمجموعة التجريبية 
الثانية ودراسة تأثير ذلك على السعة والحيوية، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، عدد ضربات القلب 

نحاس، السلينيوم، الزنك، الحديد(، والمستوى الرقمي لسباق الضاحية والأملاح النادرة )الماغنسيوم، ال
 كم(.  97)

 فروض البحث:
ا بين القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الأولى والتجريبية الثانية في توجد فروق دالة إحصائي

الماغنسيوم، السعة الحيوية، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، عدد ضربات القلب والأملاح النادرة )
كم( لصالح القياس البعدي   97النحاس، السلينيوم، الزنك، الحديد(، والمستوى الرقمي لسباق الضاحية )

 للمجموعة التجريبية الثانية.
 المصطلحات:

  الحالة التدريبية المثلىTop Form هي عبارة عن أفضل حالة بدنية، وصحية، ورياضية :
ها الرياضي خلال موسم المسابقات، وتتميز بأنها )تكتيكية وتكنيكية(، ونفسية يصل إلي

 (.911تعكس أفضل مستوى يصل إليه هذا الرياضي في هذا الموسم )محمد عثمان: 
  التهدئة القميةTopEEING:  هو ذلك البرنامج الذي يخططه وينفذه المدرب خلال الفترة

 (.313لا: التي تسبق البطولة الهامة بحوالي أسبوعين أو ثلاث أسابيع )أبو الع

 :الدراسات المرتبطة
الدم للتدرب  ( بعنوان استجابات9998) Mujika, et alوأجرى ميوجيكا وآخرون  (9

( 8المنافسات وعلاقتها بمستوى الأداء، وبلغ قوام عينة البحث ) وتهدئة القمة لسباحي
ة ( أسابيع تهدئ4( أسبوع بشدة عالية، و)97سباحين مستوى عالي، قاموا بالتدريب لمدة )

قمة، وتم إجراء قياسات الدم خلال الأسبوع الأول قبل وبعد بطولة رسمية، وكان من أهم 
النتائج أن أنسب فترة لتهدئة القمة هي أربع أسابيع حيث إن مستويات الهيموجلوبين 
والحديد في الدم، تحسنت بعد التدريب وحافظت على ثباتها خلال فترة تهدئة القمة، وأن 

مراء تحسن خلال التدريب وزاد تحسنه خلال فترة الانخفاض بحمل عدد كرات الدم الح
التدريب زيادة ملحوظة، وتحسن مستويات كرات الدم البيضاء بعد التدريب وانخفاضها 

 (.99خلال فترة تهدئة القمة )
( دراسة بعنوان تأثير جرى المارثون على تركيز 9998) Alan, et alلان وآخرون أجرى أ (7

( رياضي لم يستكمل السباق 41الصغرى في البول والدم، وبلغ قوام العينة )العناصر الكبرى و 
( رياضي، وكان من أهم النتائج عدم وجود تغير في كالسيوم الدم والنحاس والزنك 74غير )
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وتناقص مستوى الماغنسيوم دم وبول وزيادة الحديد في الدم ولم يتأثر الزنك يجري الماراثون 
(97.) 

ثير مجهود بدني ( دراسة بعنوان تأ9999) Chicharro, et alرون وأجرى كيشارو وآخ (3
( رياضي 41حتى الإنهاك على تركيز العناصر الكبرى والصغرى في اللعاب وبلغ قوام العينة )

ا في تركيز الماغنسيوم والصوديوم وتناقص تركيز النتائج وجود زيادة دالة إحصائيوكان من أهم 
 (.94كوبالت بالمجهود البدني المنهك )الالمنجنيز ولم يتأثر الزنك و 

( دراسة بعنوان تأثير مجهود بدني حتى الإنهاك على بعض 7119وأجرى شريف السنجري ) (4
المتغيرات الفسيولوجية وعلاقتها بالإنجاز الرقمي لسباحي المسافات القصيرة وبلغ قوام العينة 

ى تركيز أملاح الحديد، ( سباحين ناشئين وكان من أهم النتائج وجود زيادة في مستو 9)
السيلينيوم، ووجود زيادة غير معنوية في مستوى تركيز النحاس بعد المجهود البدني  الزنك،

 (.3المنهك )

( بعنوان الاستجابات الفسيولوجية 7117) Mujika, et alوأجرى ميوجيكا وآخرون  (3
( 9عينة البحث ) امومستوى الأداء لستة أيام تهدئة قمة لعدائي المسافات المتوسطة، وبلغ قو 

 اامهالمجموعة الأولى بلغ قو  م( تم تقسيمهم إلى مجموعتين، 811عدائين مسافات متوسطة )
( عدائين قاموا بأداء تكرارات 4( عدائين قاموا بتطبيق تكرارات بشدة عالية، والثانية )3ا)

ن أهم ( أيام، وكان م6( أسبوع أعقبها تهدئة قمة لمدة )98بشدة متوسطة، وذلك لمدة )
( أيام حيث تحسن مستوى الأداء ومستوى 6النتائج أن أنسب فترة لتهدئة القمة هي )

ن للمجموعة الأولى التي قامت بتطبيق التكرارات و الليمفوسايت، والليكوسايت والتيستير 
بشدة عالية )الحجم الأقصى( مقارنة بالمجموعة الثانية التي قامت بأداء تكرارات بشدة 

 (.71سط( )متوسطة )حجم متو 

( دراسة بعنوان التأثيرات 7191) Nicholas, et alوأجرى نيكولاس وآخرون  (6
( 3وجية للتهدئة القمية للاعبي جري المسافات الطويلة، وبلغ قوام عينة البحث )لالفسيو 

( أسابيع تهدئة قمية، وكان من أهم النتائج أن 3لاعبين جري مسافات طويلة، وذلك لمدة )
يبي في فترة التهدئة القمية ساهم في تحسن مستويات التعبير الجيني للخلايا تقليل الحجم التدر 

 (.79وتحسن المستوى الرقمي لسباق الماراثون )

أسابيع حمل  6( دراسة بعنوان تأثيرات 7191) Wehrlin, et alوأجرى وهرلين وآخرون  (3
وجية في الدم لدى عالي يتبعها فترة تهدئة قمية لمدة أسبوعين على بعض المتغيرات الفسيول

( لاعبين ماراثون، وكان من أهم النتائج تحسن 8لاعبي الماراثون، وبلغ قوام عينة البحث )
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مستويات الهيموجلوبين في الدم وحجم الدم وخاصة حجم كرات الدم الحمراء وتحسن 
 (.76المستوى الرقمي لسباق الماراثون )

 إجراءات البحث:
: منهج البحث:  أولاا
البحث وما افترضته الباحثة استخدمت المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين على ضوء هدف 

 وتصميم القياس القبلي البعدي.
ا: عينة البحث:

ا
 ثاني

بنادي  فريق الضاحية يقة العمدية العشوائية من متسابقيقامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطر 
اوي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى (، تم تقسيمهم بالتس91الجيش، وبلغ قوام عينة البحث )

 م.7199/ 7191ضابطة، للعام التدريبي 
ا: تجانس وتكافؤ عينة البحث:

ا
 ثالث

قامت الباحثة بإيجاد التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والتجريبية الأولى في بعض 
براء والدراسات المرتبطة والمراجع وهذه أي الخر المتغيرات التي قد تؤثر على نتائج البحث وذلك بناء على 

( يوضح 9ك(، وجدول ) 97المتغيرات )العمر الزمني، الطول، الوزن، العمر التدريبي( ومسابقة الضاحية )
 ذلك.
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 (1جدول )
لبحث التجريبية الأولى التوصيف الإحصائي ودلالة الفروق بين القياسات القبلية لمجموعتي ا

 والتجريبية الثانية في جميع المتغيرات قيد البحث
 (91)ن =          

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  المجموعة التجريبية الأولى المجموعة التجريبية الثانية
الالتواء 
 الكلي

قيمة 
z 

قيمة 
p ل ع س ل ع س 

 1033 1033 103 79 109 103 71 سنة السن
- 

1033 
1086 

 - 609 933 103 404 933 سم الطول
- 

1036 
- 

1036 
1034 

 1033 38). 408 63 106 608 69 كم الوزن
- 

1033 
1046 

العمر 
 التدريبي

 9039 9033 9064 3071 9073 1089 7061 سنة
- 

1036 
1033 

الضاحية 
 ( ك97)

 ق
47 
39 

106 
6 

107 
6 

47 
31 

108 
3 

- 
7094 

- 
9091 

- 
1047 

1063 

 P ≤ (10113.)لة عند قيمة الدلا
( معاملات الالتواء للمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية وكذلك الالتواء 9يوضح جدول )

( مما يشير إلى تجانس كل مجموعة، وقيمة 3)±( أي انحصرت بين 9039 – 9031الكلي معًا يقع بين )
(P( انحصرت بين )مما يشير إلى تكافؤ مج109701073 ،).موعات البحث في تلك المتغيرات 

ا: أدوات جمع البيانات:
ا
 رابع

 اشتملت أدوات جمع البيانات على ما يلي:
 الأجهزة والأدوات. -9
 البرنامج. -7
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 الأجهزة والأدوات استخدمت الباحثة ما يلي: -1

 .ESRA* أنابيب اختبار بها مادة مانعة للتجلط 
 ثانية لقياس. 911/ 9* ساعة إيقاف 

 وماتيك + جهاز طرد مركزي.* ماصات أوت
 * جهاز الرستاميتر لقياس الطول.

 م.71 –* وعاء به ثلج لحفظ العينات 
 * سرنجات معقمة. مادة مطهرة + قطن.

 * ميزان طبي معاير.
 * جهاز قياس النبض وضغط الدم.

 وميتر الجاف لقياس السعة الحيوية.* جهاز الاسبير 
 * استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة.

 البرنامج: -2
 الهدف:

يهدف البرنامج إلى الانخفاض التدريجي بحمل التدريب قبل المنافسة خلال أسبوع للمجموعة 
حالة السعة الحيوية، ضغط  التجريبية الثانية بما يضمن تحسين للمجموعةالتجريبية الأولى، وفترة أسبوعين 

نسيوم، النحاس، السلينيوم، غاادرة )المت القلب، والأملاح النالدم الانقباضي والانبساطي، عدد ضربا
 كم(.  97الزنك، الحديد(، والمستوى الرقمي لسباق الضاحية )

 أسس وضع البرنامج:
 بتقليل الحجم والحفاظ على شدة التدريب عالية. -
 الانخفاض بحجم التدريب يتم من خلال خفض عدد الوحدات التدريبية. -

 التكرارات. الانخفاض بحجم التدريب يتم من خلال خفض عدد -

 .%41الانخفاض بحجم التدريب قبل المنافسة في الأسبوع الثاني بنسبة  -

الانخفاض بحجم التدريب قبل المنافسة في الأسبوع الأول )الأسبوع السابق للبطولة(  -
 .%61بنسبة 

 خطوات تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
هزة المستخدمة والحصول على الموافقات قامت الباحثة بتحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأج
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الإدارية من نادي الجيش ووحدة البحوث العلمية بالكلية لاستعارة الأجهزة المستخدمة في القياس 
والاتفاق مع معمل القياسات البيوكيميائية على إجراء قياسات الدم وتحليل العينات، تم إجراء مقابلات 

بنادي الجيش للتعرف على أفضل التوقيتات التي سيتم من خلالها  متعددة مع المدير الفني لفريق الضاحية
/ 9/ 79إجراء القياسات في ضوء البرنامج الموضوع ولمدة أسبوعين قبل منافسة الضاحية يوم السبت 

( لفات من مضمار الخيل، حيث تكون 6وهي عدد )– م، والتي تقام في مركز شباب الجزيرة7199
 ، وتم مناقشة البرنامج التدريبي مع المدير الفني.-م 311البداية قبل خط النهاية بـ

 القياسات القبلية:
قامت الباحثة بتطبيق القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية قيد البحث في 

 ضوء الإجراءات الآتية:
وم الثلاثاء ( سم دم من كل متسابق لإجراء التحاليل اللازمة عليها وذلك ي3تم سحب ) -9

 م، وقد تم حفظ العينات داخل وعاء به ثلج.7199/ 9/ 4الموافقين 
/ 3ك( في مضمار مركز شباب الجزيرة وذلك يوم الأربعاء الموافق  97قياس زمن الضاحية ) -7

 م.7199/ 9

 تطبيق البرنامج:
 م.7199/ 9/ 73م إلى 7199/ 9/ 93تم تطبيق البرنامج في الفترة من 

 القياس البعدي:
 إجراء القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية بنفس شروط تم -

 م.7199/ 9/ 31ومواصفات القياسات القبلية بعد انتهاء البطولة وذلك يوم 
 المعالجات الإحصائية:

، وقد استخدمت SPSSقامت الباحثة بإجراء العمليات الإحصائية الخاصة بالبحث على برنامج 
 احثة المعالجات الإحصائية التالية:الب

 .المتوسط 
 .الانحراف المعياري 

 امل الالتواء.مع 

  ويلككسون(. –اختبار دلالة الفروق للعينات الصغيرة )مان وتني 

 .فروق معدلات التغير 

 عرض النتائج ومناقشتها 
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 أولا : عرض النتائج

وعتين التجريبية الأولى والتجريبية ( دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجم2جدول )
 الثانية في جميع المتغيرات قيد البحث

 (91)ن =          

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية الأولى الثانية المجموعة التجريبية

قيمة  القياسات البعدية القياسات القبلية

Z 

قيمة 

P 

قيمة  القياسات البعدية القياسات القبلية

Z 

يمة ق

P ع س ع س ع س ع س 

السعة 

 الحيوية
 - 938 3411 393 7641 ملي/ لتر

 *

1019 
7681 733 7961 994 - 

 *

1013 

الضغط 

 الانقباضي
 1046 - 9309 94707 9307 94304 1018 - 3096 97407 9304 941 مم

الضغط 

 الانبساطي
 - 6033 36071 9304 9304 مم

 *

1014 
99061 9109 83011 301 - 1034 

عدد 

 ضربات
 1033 - 3083 37081 8037 34041 1094 - 8083 69011 9907 6907 نبضة/

 الماغنسيوم

ملي 

جرام/ديسل

 تر

7079 1013 7033 1014 - 
 *

1019 
7076 1013 7076 1013 1011 901 

 النحاس
ميكروجرام/ 

 ديسلتر
93109 9107 93307 9101 - 

 *

1013 
93107 9706 93107 9706 1011 9011 

 لسلينيوما
ميكرو/ 

 ديستبر
9603 4083 93087 4098 - 

 *

1014 
96089 3033 96083 3043 - 1074 

 الزنك
ميكروجرام/ 

 ديستير
3309 9707 38098 9906 -  *10 33039 9309 31073 9409 - 

 *

1019 

 901 1011 9404 91303 9404 91307*  - 9809 99603 9608 91303ميكروجرام/  الحديد
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 1019 ديستير

لضاحية ا

 ( ك97)
 - 9018 33041 1066 4703 ق

 *

1019 
47031 1083 47011 1031 - 10333 

 P ≤ (10173.)الدلالة عند قيمة 
ا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائي7جدول )يتضح من 

لسعة الحيوية، ضغط الدم الانبساطي، الثانية لصالح القياسات البعدية في بعض المتغيرات قيد البحث )ا
لضاحية(، وجود فروق دالة الماغنسيوم، النحاس، السلينيوم، الزنك، الحديد، المستوى الرقمي لزمن سباق ا

البعدية في بعض  القياسات ا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الأولى لصالحإحصائي
 ية، الزنك(.المتغيرات قيد البحث )السعة الحيو 

 (5جدول )
دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية في جميع 

 المتغيرات قيد البحث
 (91)ن =         

 الدلالة Pقيمة  Zقيمة  متوسط الرتب المتغيرات

 السعة الحيوية
801 
 * دال 1019 -7067 3011

 الضغط الانقباضي
3091 
 * دال 1019 -7033 3091

 3081 الضغط الانبساطي
3071 

 غير دال 1013 9039 -

عدد ضربات 
 القلب

3081 
3071 

 غير دال 1013 -9039

 وميسالماغن
4033 
 * دال 1019  -7038 99036

 النحاس
3038 
 غير دال 1034 -1093 9063

 غير دال 1063 -1047 9011 السلينيوم
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8011 

 3093 الزنك
9088 

 دال غير 1073 -9096

 الحديد
3093 
9088 

 غير دال 1073 -9096

 ( ك97الضاحية )
3011 
 * دال 1019 -7063 8011

 P ≤ (10173.)* الدلالة عند قيمة 
ا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية الثانية ( وجود فروق دالة إحصائي3جدول )يتضح من 

في متغيرات )السعة الحيوية، ضغط الدم الانقباضي،  والتجريبية الأولى لصالح المجموعة التجريبية
 الماغنسيوم، المستوى الرقمي لزمن مسابقة الضاحية(.

 (4جدول )
النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتي البحث التجريبية الأولى 

 والتجريبية الثانية في المتغيرات قيد البحث
 (91)ن =          

 تغيراتالم
فروق  المجموعة التجريبية الأولى المجموعة التجريبية الثانية

معدل 
 % بعدي قبلي % بعدي قبلي التغيرات

السعة 
 الحيوية

764101 341101 78039 768101 796101 91043 98034 

الضغط 
 الانقباضي

941071 974071 99049 943041 947107 3033 3088 

الضغط 
 الانبساطي

93041 36071 71093 99061 8301 3079 97097 

عدد 
ضربات 

69071 6901 99083 34041 37081 7093 903 
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 القلب

 7067 101 7076 7076 7067 7033 7079 الماغنسيوم

 7084 -1017 931071 931073 7087 933077 931093 النحاس

 803 1036 96083 96089 9016 93087 96034 السلينيوم

 91079 -4046 31073 33039 3033 38098 33093 الزنك

 8073 1013 913031 913073 8031 996037 913033 الحديد

الضاحية 
 ( ك97)

47039 33041 99061 47031 47011 9098 91047 

( زيادة معدلات تغير القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الثانية عن المجموعة 4يتضح من جدول )
 (.%98034، %7067معدل التغير بين المجموعتين بين )التجريبية الأولى حيث تراوحت فروق 
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 (9شكل )
 روق معدل التغير بين المجموعتين التجريبية الثانية والتجريبية الأولى في جميع المتغيرات قيد البحثفيوضح 

 مناقشة النتائج:
لح ا بين القياسات القبلية والبعدية لصا( وجود فروق دالة إحصائي7، 3، 4يتضح من جداول )

تغيرات قيد البحث )السعة الحيوية، ضغط الدم القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الثانية في بعض الم
لضاحية(، الانبساطي، الماغنسيوم، النحاس، السلينيوم، الزنك، الحديد، المستوى الرقمي لزمن سباق ا

ات البعدية للمجموعة التجريبية ا بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسوجود فروق دالة إحصائي
ا بين القياسات الزنك(، وجود فروق دالة إحصائي الأولى في بعض المتغيرات قيد البحث )السعة الحيوية،

البعدية للمجموعتين التجريبية والتجريبية الأولى في متغيرات )السعة الحيوية، ضغط الدم الانقباضي، 
الضاحية( لصالح المجموعة التجريبية، وعدم وجود فروق دالة  الماغنسيوم، المستوى الرقمي لزمن مسابقة

ا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية الثانية والتجريبية الأولى في متغيرات )ضغط الدم ائيإحص
الانبساطي، عدد ضربات القلب، النحاس، السلينيوم، الزنك، الحديد(، وقد حققت المجموعة التجريبية 

، ضغط الدم الانقباضي قدرها %98034تحسن في المتغيرات وهي )السعة الحيوية قدرها فروق معدلات 
( حيث %91047، المستوى الرقمي لزمن مسابقة الضاحية قدرها %7067، الماغنسيوم قدرها 3088%

ة الذي تتميز بحجم منخفض سترى الباحثة قدرة البرنامج المقترح على الانخفاض بحمل التدريب قبل المناف
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ثبات للشدة، ويعني ذلك تقليل تراكم التعب لتحسين مستوى الأداء الذي يتضح من تحسن المستوى و 
الرقمي للمجموعة التجريبية الثانية عن المجموعة التجريبية الأولى حيث كانت نسب التحسن للمجموعة 

وترى  مما يدل على فرق معدل التحسن، %9098والمجموعة التجريبية الأولى  %99061التجريبية 
، فترة الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسة يتم نالباحثة أن فترة أسبوعين أفضل من أسبوع وذلك لأ

فيها إصلاح الأنسجة التالفة أثناء التدريبات العنيفة ذات الشدة العالية وكذلك تعويض احتياطي الطاقة 
التجريبية  سباق الضاحية للمجموعةبالكامل وتعتبر الزيادة الواضحة الملحوظة في تحسن مستوى الأداء ل

عن التجريبية الأولى وبذلك يمكن تفسير تحسن المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية، ضغط الدم 
الحديد( وهؤلاء جميعًا  –الانقباضي( وتحسن مستوى وجود الأملاح النادرة بالجسم مثل )الماغنسيوم 

وذلك بفضل الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسة محصلة لوصول اللاعبين على أفضل مستوى للأداء، 
الذي أدى إلى تقليل تلف الأنسجة بالجسم ولذلك يكون اللاعب في حاجة ماسة إلى تقليل حجم 

احتياطي بالوقت الكافي للاستشفاء وتعويض  سمح للجسملتدريب معًا مع راحة كافية بحيث بوشدة ا
م( من أن 7119ا أشار إليه عبد الرحمن عبد الحميد )الطاقة استعدادًا للمنافسة، ويتفق ذلك مع م

التعب الذي يعقب تمرينات التحمل لا يحدث بسبب تراكم حامض اللاكتيك فهو تعب عضلي موضعي 
بالإضافة إلى تعب عام بالجسم كله وهذا التعب يكون مرجعه نقص الجليكوجين المخزن بالعضلات 

مل أخرى منها نقص الأملاح المعدنية، كما يرى أن الراحة وداخل الألياف السريعة والبطيئة معًا وعوا
بمفهوم التدريب الرياضي تعني تخلص اللاعب من جميع مظاهر التعب الناتجة عن التدريب أو المنافسة 
السابقة بما يسمح بوصول الأجهزة الوظيفية للاعب لمرحلة ما فوق الاستشفاء )التعويض الزائد( وبالتالي 

 (.793 – 786: 3تجاهات المختلفة للأداء البدني )إمكانية تحقيق الا
من الماغنسيوم في الجسم يتواجد في  %63( إلى أن 7111) Ronald Rothوأشار رونالد روس 

إنزيم والاستثارات  311العظام والأسنان، ويعتبر مسئولًا عن أيض الطاقة والتخثر وردود أفعال أكثر من 
به وظائف الماغنسيوم مع الكالسيوم إلى حد التشابه إلا أن العصية العضلية، وعلى الرغم من تشا

 Chicharro, et al(، يشير كيشارو وآخرون 73مستوياته لا تتأثر بمستويات الكالسيوم في الدم )
( إلى أن تدريبات التحمل على الأرجوميتر تعمل على تقليل مستويات الماغنسيوم في الدم بعد 9999)

 (.94هذا قد يرجع إلى زيادته داخل العضلات العاملة ) أداء المجهود مباشرة، وأن
في أن أنسب فترة لتهدئة القمة هي التي لا تتعدى  Kentzer( 9998ويتفق مع دراسة كينتزر )

أن فترة أسبوعين لتهدئة  Rinehardt, et al (2000)(، ودراسة رينهاردت وآخرون 93أسبوعين )
أن تقليل الحجم  Nicholas, et al( 7191وآخرون ) (، ودراسة نيكولاس77القمة تعتبر كافية )

(، 79( أسابيع ساهم في تحسن المستوى الرقمي لسباق الماراثون )3التدريبي في فترة التهدئة القمية )
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( فترة تهدئة قمية لمدة أسبوعين تحسن المستوى 7191) Wehrlin, et alودراسة وهرلين وآخرون 
ا بين توجد فروق دالة إحصائي»ا صحة فرض البحث وهو ا يحق جزئي(، وهذ73الماراثون ) الرقمي لسباق

القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الثانية والتجريبية الأولى في السعة الحيوية، ضغط الدم الانقباضي 
كم( لصالح   97والانبساطي، عدد ضربات القلب، الأملاح النادرة، والمستوى الرقمي لسباق الضاحية )

 .«التجريبيةالمجموعة 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات: –أولاا 
يساهم برنامج أسبوعين من الانخفاض التدريجي بحمل التدريب في استشفاء حالة الرئتين  -9

 وتحسين مستوى السعة الحيوية.
يساهم برنامج أسبوعين من الانخفاض التدريجي بحمل التدريب في تحسين مستوى ضغط  -7

 يشير إلى تحسن في حالة عضلة القلب.الدم الانقباضي مما 

يساهم برنامج أسبوعين من الانخفاض التدريجي بحمل التدريب في تحسين مستوى  -3
 الماغنيسيوم مما يشير إلى تحسن في الاستثارات العصبية العضلية.

يساهم برنامج أسبوعين من الانخفاض التدريجي بحمل التدريب في تحسين المستوى الرقمي  -4
 الضاحية.لزمن مسابقة 

ا 
ا
 التوصيات: –ثاني
  مراعاة احتواء البرنامج التدريبي على فترة أسبوعين لتهدئة القمة قبل المنافسة مباشرة لمتسابقي

 ( ك.97الضاحية )
 .مراعاة الفروق عند تطبيق فترة التهدئة القمية للاعبين المستويات العليا والناشئين 

  فترة التهدئة القمية.مراعاة الحالة الوظيفية للاعبين عند تطبيق 

 .مراعاة الحالة البدنية للاعبين عند تطبيق فترة التهدئة القمية 

 .مراعاة مستويات الأملاح النادرة للاعبين عند تطبيق فترة التهدئة القمية 
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تأثير اختلاف فترات الانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسة على الأملاح 
 اق الضاحيةبالنادرة والمستوى الرقمي لس

 *د/ فاطمة محمد عبد الباقي
أن يظهر خلالها أفضل أداء للرياضي، ويجب إعداد اللاعب في تعد المنافسة هي الصورة التي يجب 

اتجاه تحسين الأداء التنافسي للوصول لأفضل مستوى تسمح به قدراته، ويجب أن يصل اللاعب للقمة 
 ف على حدوث التكيف مع زيادة العبئدون هدم للحالة التدريبية، فالمنافسة هي الوسيلة الأكيدة للتعر 

تقنين الوحدات التدريبية لضمان الوصول للقمة وإحراز البطولات، كما يجب مراعاة التدريبي، وعليه يجب 
احتواء برامج التدريب على جرعات الاستشفاء وغيرها للحفاظ على الحالة التدريبية، والإعداد للمنافسة 

والوصول لأعلى حمل تدريبي خلال أسبوعين، وتهدف هذه أسابيع  6 – 4خلال مرحلة تتراوح من 
راسة إلى المقارنة بين طريقتين للانخفاض بحمل التدريب قبل المنافسة وهي الانخفاض بحمل التدريب الد

التدريجي لمدة أسبوع للمجموعة الضابطة، ولمدة أسبوعين للمجموعة التجريبية ودراسة تأثير ذلك على 
نادرة )الماغنسيوم، السعة الحيوية، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، عدد ضربات القلب والأملاح ال

كم(، وقد استخدمت   97النحاس، السلينيوم، الزنك، الحديد(، والمستوى الرقمي لسباق الضاحية )
باختيار عينة الباحثة المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين وتصميم القياس القبلي البعدي، وقامت الباحثة 

حية بنادي الجيش، وبلغ قوام عينة البحث البحث بالطريقة العمدية العشوائية من متسابقي فريق الضا
/ 7191(، تم تقسيمهم بالتساوي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، للعام التدريبي 91)

م، وقامت الباحثة بتحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة والحصول على 7199
وث العلمية بالكلية لاستعارة الأجهزة المستخدمة في الموافقات الإدارية من نادي الجيش ووحدة البح

القياس والاتفاق مع معمل القياسات البيوكيميائية على إجراء قياسات الدم وتحليل العينات، ثم إجراء 
مقابلات متعددة مع المدير الفني لفريق الضاحية بنادي الجيش للتعرف على أفضل التوقيتات التي سيتم 

اسات في ضوء البرنامج الموضوع ولمدة أسبوعين قبل منافسة الضاحية يوم السبت من خلالها إجراء القي
ار الخيل، حيث م( لفات من مض6وهي عدد ) –مركز شباب الجزيرة م، والتي تقام في 7199/ 9/ 79

، وتم مناقشة البرنامج التدريبي مع المدير الفني، وكانت النتائج -م311تكون البداية قبل خط النهاية بـ
يساهم برنامج أسبوعين من الانخفاض التدريجي بحمل التدريب في استشفاء حالة الرئتين وتحسين  :هي

تحسن في حالة عضلة مستوى السعة الحيوية، وفي تحسين مستوى ضغط الدم الانقباضي مما يشير إلى 
، وفي تحسين القلب، وفي تحسين مستوى الماغنيسيوم ما يشير إلى تحسن في الاستثارات العصبية العضلية

 المستوى الرقمي لزمن مسابقة الضاحية.
                                           

جامعة  –كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة   –أستاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار * 
 حلوان.
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Abstract 

Effects of Taper Variation on Trace Elements and Record 

Level of 12km Race Fatma Mohamed Abdelbaky . 

Assistant professor in athletics training - faculty of physical 

education - Helwan university 

 
Many runners fail to realize that one of the most important aspects 

of marathon training is the taper phase. Reducing weekly and long run 

mileage during these final two weeks is vitally important so that you will 

be fully recovered from previous workouts while at the same time, be 

completely rested for the big event. The purpose of the present study was 

to assess the effects of taper variation on trace elements and record level 

of 12km race. Ten runners from army club . were classified by two 

experimental groups (the first experimental group contain five runners 

(practiced tapering to one week ), and the second experimental group was 

practiced tapering for one week to two weeks , the Baseline results 

showed that the second experimental group had significantly 

improvement than the first experimental in vital capacity, Systolic 

Pressure, magnesium level and the Record Level of 12km Race. 
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