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 -التعريف بالبحث :  - 1
 -: وأىميتومقدمة البحث  1-1

أف التطور اليائؿ الذي يحصؿ في المجاؿ العممي والبحثي ادى الى حدوث طفرة          
في مجالات العموـ المختمفة ومنيا المجاؿ الرياضي الذي يرتبط بعضيا بالتطور التقني 

بالتطور العممي المذيف نعيشيما وخاصة العموـ التي تيتـ بالمجاؿ الوظيفي والبعض الأخر 
للاعبيف , وأف ىذا التطور في المجاؿ الرياضي وخاصة المستويات العميا التي حققيا 
أبطاؿ العالـ في البطولات العالمية الأخيرة بنيت عمى ما توصؿ إليو العمماء والباحثوف 

كبيراً جداً مف قبؿ  اىتماماأصبح مف الأمور التي تمقى  الذي والميتموف بشؤوف الرياضة
البحوث في مجاؿ العموـ البدنية  أصبحتدوؿ العالـ وخاصة الدوؿ العظمى والصناعية أذ 

عف  الأبطاؿوالرياضية مف سمات ىذه الدوؿ لتحقيؽ الإنجازات العالية مف خلاؿ صناعة 
أخذ ىذا التطور في الأداء الرياضي طريؽ تطوير مستواىـ البدني والمياري والخططي , و 

حيزاً كبيراً مف خلاؿ التركيز عمى المستوى التخصصي للاعبيف في الألعاب الرياضية 
بمستوى النواحي  الارتقاءتؤدي العممية التخصصية فييا الى  ومنيا لعبة كرة اليد أذ

 الفسيولوجية )الوظيفية مف خلاؿ تطوير عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي(.
كذلؾ فاف قياس بعض المتغيرات الفسيولوجية والبايوكيميائية التي تحدث في الجسـ       

نتيجة ممارسة لعبة كرة اليد ومدى التكيؼ الوظيفي الذي يحدث نتيجة التدريب التخصصي 
 O2لمعبة وىذه المتغيرات الفسيولوجية والبايوكيميائية ىي )عدد ضربات القمب و نسبة 

نزيـ  التعرؼ عمى التغيرات التي تحصؿ ستساعد القائميف عمى تساعد في ( LDHبالدـ وا 
تمؾ المتغيرات ومف ثـ التعرؼ عمى القابمية البدنية لكؿ  أسسالعممية التدريبية عمى فيـ 

لاعب ومف خلاليا يمكف الوقوؼ عمى العممية التدريبية وتطوير المستوى البدني عند 
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 للاستمرارالطاقة المطموب  بإنتاجمف علاقة مباشرة  اللاعبيف في كرة اليد لما لتمؾ التغيرات
 عالية ومف ىنا جاءت أىمية البحث .  بكفاءة بالأداء

 
 
 
 
  -مشكمة البحث : 8-7
 

أف التدريب التخصصي في لعبة كرة اليد يجعؿ ىناؾ تكيفات فسيولوجية ناتجة مف ذلؾ 
ت التي يمكف مف خلاليا التدريب مف خلاؿ ىذه الدراسة سيجعؿ ىنالؾ العديد مف المؤشرا

الوقوؼ عمى حالة اللاعب البدنية التي ستساعد عمى حؿ مشكمة البحث والتوصؿ الى 
نتائج يمكننا الاستفادة منيا في تقييـ المستوى التدريبي وتطوير مستوى الأنجاز ليذا 
تتمخص مشكمة البحث بالتساؤؿ التالي ) ىؿ لمجيد البدني المياري أثر عمى بعض 

 ت الفسيولوجية والبايوكيميائية لدى لاعبي كرة اليد ( .المتغيرا
           

  -ىدف البحث : 1-4
 ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى مايأتي :

 بالدم O2نسبة الفروؽ في أثر جيد بدني مياري في متغيرات)عدد ضربات القمب و  -1
نزيـ  لدى لاعبي كرة اليد . LDH) وا 

  -فرض البحث : 8-3
 مايأتي : تفترض الباحثة

نسبة وجود فروؽ معنوية لمجيد البدني المياري في متغيرات )عدد ضربات القمب و  -1
O2  بالدم وانزيمLDH . لدى لاعبي كرة اليد ) 

  -مجالات البحث : 8-5
لاعبو نادي السنيو الرياضي المشارؾ في دور الدرجة الأولى بكرة المجاؿ البشري :  -1

 ( لاعبيف .11وعددىـ ) 6117-6116اليد لمموسـ الرياضي
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المجاؿ المكاني : القاعة المغمقة في الديوانية ومختبر البلاد لمتحميلات المرضية في  -6
 الديوانية . 

 .  1/5/6117ولغاية  66/11/6116المجاؿ الزماني :  مف  -3
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 الباب الثاني

 ةالدراسات النظرية والدراسات السابق 7
 الدراسات النظرية   7-8

 الفسيولوجيا في التدريب الرياضي : 7-8-7
تعد الدراسات الفسيولوجية في مجاؿ فسيولوجيا التدريب أو فسيولوجيا الرياضة مف 

 الموضوعات الرئيسية لمعامميف في حقؿ التربية الرياضية والتدريب الرياضي والتي مف
ريب البدني عمى الأجيزة الحيوية لجسـ ليا أمكف التعرؼ عمى تأثير طرائؽ التدخلا

الرياضي نتيجة الاشتراؾ في المنافسات أو التدريب والتي مف خلاليا تستطيع تقنيف حمؿ 
التدريب بما يتلائـ وقدرة الفرد الفسيولوجية وذلؾ للاستفادة مف تأثيراتو الإيجابية وتجنب 

مما يؤدي إلى الإخفاؽ في  التأثيرات السمبية التي ستؤثر حتماً عمى الحالة الوظيفية
الإنجاز فضلًا عف الحالة الصحية والتي قد تؤدي إلى إصابات مرضية خطيرة إذا ما 

 عرفت واكتشفت بصورة مبكرة. 
لذا فأف عمـ فسيولوجيا التدريب الرياضي ييتـ بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث 

شاؼ التأثير المباشر مف جية والتأثير أثناء التدريب ))مزاولة النشاط البدني(( بيدؼ استك
البعيد المدى مف جية أخرى والذي تحدثو التمرينات البدنية أو الحركة بشكؿ عاـ عمى 
وظائؼ أجيزة وأعضاء الجسـ المختمفة مثؿ ))العضلات, الجياز العصبي, الجياز 

واحد مف العضمي, جياز الدوراف......الخ((. لذا يعد عمـ فسيولوجيا التدريب الرياضي 
أىـ العموـ الأساسية لمعامميف في مجاؿ التدريب الرياضي , فإذا كاف عمـ الفسيولوجي 

العاـ ييتـ بدراسة كؿ وظائؼ الجسـ فأف عمـ فسيولوجيا التدريب يعني )) بأنو العمـ الذي 
يعطي وصفاً وتفسيراً لممؤشرات الفسيولوجية الناتجة عف أداء التدريب لمرة واحدة أو تكرار 
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 لتدريب لعدة مرات بيدؼ تحسيف استجابات أعضاء الجسـ((. ا
إف التدريب لمرة واحدة أو مزاولة أية نشاط بدني تحدث ردود أفعاؿ للأجيزة الوظيفية 
نتيجة ىذا النشاط ومف ثـ يحدث ما يسمى ))بالاستجابة(( وىذا يرتبط بالنقطة الأولى 

أعضاء الجسـ نتيجة لمجيد  وىي عبارة عف تغيرات مفاجئة مؤقتة تحدث في وظائؼ
البدني الممارس لمرة واحدة وأف ىذه التغيرات تختفي وتزوؿ بزواؿ الجيد ومنيا )) زيادة 
معدؿ ضربات القمب , ارتفاع ضغط الدـ وخصوصاً الانقباضي , زيادة معدؿ أو عدد 

 مرات التنفس((. 
رات فأف ىذه التغيرات أما إذا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني والتدريب لعدة م

الفسيولوجية تحدث لدى الأجيزة الوظيفية وتبقى وتستمر بالتطور إلى أف تصبح حالة 
تكيؼ ليذه الأجيزة عمى الحالة الوظيفية الجديدة وىذا ما يطمؽ عميو في المصطمح 
الفسيولوجي ))التكيؼ(( وتشمؿ تغيرات وظيفية وبنائية مثؿ )) نقص معدؿ أو عدد 

وقت الراحة, زيادة حجـ الضربة, زيادة حجـ الناتج القمبي , قدرة القمب  ضربات القمب
عمى ضخ أكبر كمية مف الدـ إلى العضلات العاممة أثناء الجيد مع الاقتصاد في صرؼ 

 الطاقة((, فضلًا عف تكيؼ الجياز العصبي . 
 أىمية عمم الفسيولوجي في المجال الرياضي : 

ص الفسيولوجية التي يتميز بيا الفرد ثـ توجييو الانتقاء: إف اكتشاؼ الخصائ -1
لممارسة فعالية معينة بما يتناسب وخصائصو البيولوجية سوؼ يؤدي إلى تحسيف 

المستويات الرياضية المتميزة خلاؿ المنافسات الرياضية مع الاقتصاد بالجيد والماؿ الذي 
يـ محدودة في ىذا النشاط يبذؿ مع أفراد ليسوا صالحيف في ممارسة أية نشاط أو إف قابميت

أو ذاؾ, إف ذلؾ يمكف إف يتـ مف خلاؿ قياس أو اختبار أجيزة ))الجياز العضمي, جياز 
الخ((. اذ يتـ توجيو الرياضي إلى الفعالية المناسبة المتطابقة مع …الدوراف, التنفس

 إمكاناتو الفسيولوجية. 
ب والقدرة الفسيولوجية لمرياضي تقنيف حمؿ التدريب: إف تقنيف حمؿ التدريب بما يتناس -6

تعد مف أىـ العوامؿ لنجاح المنيج التدريبي ومف ثـ تحسيف الإنجاز, اذ يعد حمؿ التدريب 
ىو الوسيمة لإحداث التأثيرات الفسيولوجية لمجسـ مما يحقؽ تحسيف استجاباتو وتكيؼ 

 أجيزتو. 



 8 

إف استخداـ أحماؿ بدنية  إف استخداـ الحمؿ البدني الملائـ لمرياضي ىو الشيء الميـ, اذ
يقؿ مستواىا عف إمكانية الرياضي الفسيولوجية سوؼ لف تؤدي إلى تطوير أجيزتو 

الداخمية ويصبح التدريب مضيعة لموقت. أما إذا زادت ىذه الأعماؿ عف قابمية الرياضي 
 فأنيا سوؼ تؤدي إلى الإرىاؽ وتدىور حالة الرياضي الصحية وكثرة الإصابات. 

عمى التأثيرات الفسيولوجية لمتدريب: عند أداء مكونات حمؿ التدريب التعرؼ  -3
الخارجي مف حيث الحجـ والشدة والاستشفاء خلاؿ الجرع التدريبية لا يمكف لممدرب أف 
يفيـ ويلاحظ مدى تطابؽ مكونات ىذا الحمؿ مع قدرة الرياضي الفسيولوجي أثناء أداء 

لملاحظة أو سؤاؿ الرياضي أو مف خلاؿ الزمف مجموعات التماريف البدنية إلا مف خلاؿ ا
الذي طبؽ خلاؿ الأداء أو الراحة وىذا يعتمد عمى مدى التقويـ الذاتي وصدؽ الرياضي, 
إلا أف الفيـ الصحيح والتطابؽ ما بيف مكونات الحمؿ الخارجي وامكانية وقدرة الأجيزة 

الفسيولوجية مثؿ النبض  الداخمية ))الحمؿ الداخمي(( لمرياضي تأتي مف خلاؿ المؤشرات
أثناء أو بعد الأداء مباشرة لمعرفة شدة الحمؿ البدني الممارس فضلًا عف النبض وقت 
الراحة لمعرفة ىؿ وصؿ الرياضي إلى مرحمة الاستشفاء أو لا وفؽ القدرة البدنية المراد 

 تطويرىا إضافة إلى الراحة بيف التكرارات والمجاميع. 
: تعد الاختبارات الفسيولوجية مف أىـ العوامؿ التي يجب أف الاختبارات والمقاييس -4

تصاحب المنيج التدريبي حتى نتمكف مف التأكد مف ملائمة حمؿ التدريب لمستوى 
الرياضي ومف ثـ يمكف رفع وخفض حمؿ التدريب عمى وفؽ ىذه الاختبارات, كما وتساعد 

الصحية ومف ثـ معالجة  الاختبارات الفسيولوجية عمى الكشؼ عف أية خمؿ في الحالة
ذلؾ قبؿ أف تتفاقـ لدى الرياضي مما يؤدي إلى عدـ المشاركة في التدريب أو المنافسة 

 وحتى إلى خسارة الرياضي. 
الحالة الصحية: إف تحسيف الحالة الصحية لمرياضي واحدة مف الأىداؼ التربوية  -5

ى حدوث خمؿ في أجيزة لمتدريب الرياضي. إف التقنيف الخاطئ لحمؿ التدريب يؤدي إل
الرياضي, ولعؿ السبب المباشر لعمماء الطب الرياضي وفسيولوجيا التدريب عف الكشؼ 
عمى الحالة الصحية لمرياضي إنما ناتج عف الزيادة اليائمة لاحماؿ التدريب مف حيث 
الحجـ والشدة, وىذا مما يتوجب عمى المدرب فيـ البيانات الفسيولوجية عف تأثير حالة 
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ريب عمى حالة الرياضي الصحية, إف قمة الفيـ الفسيولوجية مف قبؿ المدرب واللاعب التد
 .عف كيفية تخميص الجسـ مف الحرارة وأىمية تناوؿ الماء في الجو الحار 

 
 
 
 
 
 -السرعة القصوى: -7-8-8

السرعة القصوى ىي الأداء الدوري المتكرر الحركات لقطع مسافة معينة في اقصر زمف 
المفيوـ الميكانيكي لاكتساب السرعة يقتضي بموغ السرعة القصوى ىو  ممكف , إف

لحيف بموغ ˝السرعة الابتدائية صفرا يجي مف وضع الثبات الذي تكوف فيوالانتقاؿ التدر 
التعجيؿ أي المسافة التي يقطعيا وىو  السرعة القصوى وىذا يعني مرور العداء بمرحمة

 .  في حالة تزايد في السرعة
سرعة بالعديد مف المتغيرات سواء كانت بدنية أو فنية أو ميكانيكية والتي تتمثؿ وترتبط ال

بانتقاؿ مركز ثقؿ الجسـ مف موضع إلى آخر وتحقيؽ الزوايا المطموبة في مفاصؿ الجسـ 
والعضلات العاممة عمى ىذه المفاصؿ مف الجانب التشريحي ,وخط عمؿ القوة وطوؿ 

امؿ في القوة العضمية لممجاميع العاممة والكفاءة المسافة المقطوعة , فضلا عف التك
)الفسيولوجية (, ومدى تأثير ىذه المتغيرات عمى الأداء الحركي او الانجاز,ويكوف 
واضحاً إف السرعة تعني إف يكوف وضع كؿ مف مركز ثقؿ الجسـ وخط عمؿ القوة 

ار مركز ثقؿ متناسبا ,والذي يظير واضحاً, في ركض المسافات القصيرة فكمما كاف مس
الجسـ ملازما مع خط مسار عمؿ القوة إي في خط مستقيـ حقؽ العداء سرعة أفضؿ في 

   (6)الركض , 
وعرفيا ) عادؿ عبد البصير ( عمى أنيا " محاولة الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف لأخر  

 .(3)بأقصى سرعة ممكنة مما يعني التغمب عمى مسافة معينة في اقصر زمف ممكف "
                                                 

 156-151, ص1999عربي, , القاىرة ,دار الفكر ال التدريب الرياضي اسس ونظريات(بسطويسي احمد . 1
 181, ص1999القاىرة , مركز دار الكتب لمنشر,  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ،(عادؿ عبد البصير .  6
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  -تحمل السرعة: 7-8-7
ىي صفة بدنية مركبة مف ) السرعة و التحمؿ( إذ تعتمد عمييا اغمب الفعاليات الرياضية 
 والتي تتطمب الوصوؿ الى الانجاز مما يحتـ عمى المدربيف, تنمية وتطوير ىذه الصفة 
 (1)وقد عرفت بأنيا " قدرة اللاعب في المحافظة عمى السرعة لأطوؿ مدة زمنية ممكنة " 

( باف تحمؿ السرعة " ىي مكونة مف صفتي التحمؿ 6111ير )كماؿ جميؿ الربضي ويش
 كما فيالمسافات المسافات القصيرة وىي تكوف اقؿ  والسرعة والسرعة تكوف قصوى كما في

 . (6)الطويمة" 
وتحمؿ السرعة ىي عبارة عف صفتيف ىما السرعة والتحمؿ والتي سماىا بعض الباحثيف 

( وىذا يعني  O2, وذلؾ لاف الأجيزة العضوية تعمؿ بدوف توافر ) التحمؿ اللاوكسجيني
بالديف الاوكسجيني ,والذي يطمؽ عميو كمية الأوكسجيف الذي يستيمؾ خلاؿ فترة 

( يزيد مف حجـ الأوكسجيف المستيمؾ أثناء الراحة . وذلؾ O2)  وىذا  الاستشفاء ,
لطبيعية والتخمص مف حامض لإعادة مخزوف الطاقة في الجسـ الى قريب مف الحالة ا

(اف تحمؿ السرعة  1999. ويؤكد )عصاـ عبد الخالؽ  (3)المبنيؾ خلاؿ النشاط البدني 
ىي " قدرة اللاعب عمى الاحتفاظ بالسرعة العالية في ظروؼ العمؿ المستمر نتيجة القدرة 

 عمى مقاومة التعب عند حمؿ ذي درجة عالية الشدة تصؿ 
(95-111 . ): 

 ل القوةتحم   7-8-4
تحمؿ القوة مف الصفات البدنية المشتركة مف صفتيف ىما التحمؿ والقوة , إذ تؤدي ىذه 

الصفة تأثيرا بارزا وايجابيا في مستوى بعض الفعاليات الرياضية ومنيا فعاليات المسافات 
المتوسطة, لاف ىذه الفعاليات يتحدد مستوى انجازىا عمى صفتي القوة والتحمؿ فضلا عف 

نتاجيا وعدـ ىبوطيا أثناء السباؽ او المنافسة لأنو كمما ازدادت مسافة تنمية ا لسرعة وا 
السباؽ ازداد العبء الممقى عمى الأجيزة الوظيفية أثناء الأداء, لذا يحتاج الجسـ الى اف 

 ينمي قدرتو عمى مقاومة التعب ولأطوؿ مدة ممكنو مف الزمف .

                                                 

 649, ص1994, جامعة قاذ يونس , بنغازي, , عمم التدريب الرياضي(عمي بف صالح اليرىوري. 3
 133,ص مصدر سبق ذكرهكماؿ جميؿ الريضي : 1
6

  17,ص6114,القادسية,كمية التربية الرياضية العممية لمتدريب ، الأسسعبد الله حسيف اللامي :-
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أجيزة الجسـ عمى مقاومة التعب أثناء  ويفيـ تحت مصطمح تحمؿ القوة عمى " انو قدرة
المجيود البدني المتواصؿ ويتميز بطوؿ فتراتو وارتباطو بمستويات القوة العضمية وينظر 

 .(1)الى صفة تحمؿ القوة بكونيا صفة مركبة " 
ىذا الشكؿ مف القوة يعبر عف مقدرة العضلات لمعمؿ ضد مقاومة متوسطة أو عالية لمدة 

وقت وانيا تعبر عف قدرة الأجيزة الوظيفة عمى مقاومة التعب أثناء طويمة نسبياً مف ال
الجيد المتواصؿ و الاستمرار عمى إنتاج القوة ولأطوؿ مدة زمنية ممكنة في السباؽ 

والمنافسة, إذ يتطمب ذلؾ تطوير ىذه الصفة اف تكوف الشدة المستخدمة  مقاربة الى 
 الشدة المستخدمة في السباؽ.

( "عمى إنيا قابمية الأجيزة عمى مقاومة التعب عند استعماؿ القوة 1991و عرفيا )ىارة 
( بأنيا" قابمية  Simkin1994ويؤكد )قاسـ (نقلا عف ) (6)العضمية لفترة طويمة "

  (3)المحافظة عمى جيد القوة المطموب وفؽ العمؿ المستمر" 
 كوف شدة التمريف ( انو مف اجؿ تنمية تحمؿ القوة العضمية ت 1998في حيف يذكر )مفتي 

إف العمؿ البدني الذي يتطمب القوة يعبر عف مقدرة الأجيزة الوظيفية في المحافظة عمى 
الكفاءة البدنية خلاؿ العمؿ المستمر الذي يتميز بدرجة عالية مف الحمؿ اي انو القدرة 
 عمى التغمب عمى مقاومة معمومة خلاؿ العمؿ العضمي الذي يتطمب مدة زمنية مستمرة.

عمى إنيا قدرة الرياضي عمى إدامة الجيد المبذوؿ والمتعاقب وبقاء المقاومة  مل القوةتح
 مسمطة عمى المجاميع العضمية المستخدمة.

 السرعة والقوة العضمية   3 –8 – 7
المستوى في تحسيف   أساسيايمعب عنصر السرعة الى جانب تنمية التحمؿ الخاص دوراً 

صا لعبة كرة اليد  باستخداـ طريقة التدريب الفتري وخصو  الألعاب فر مثيلكبالنسبة 
المرتفع الشدة , فكمما قصرت مسافة الركض كمما أحتاج المتسابؽ الى تنمية عنصر 

 اً عد تنمية كؿ مف عنصر السرعة مع عنصر القوة العضمية عنصر تالسرعة اكثر , وبذلؾ 
عمى مستوى سرعة  تأثيرااً لمتقدـ بالمستوى والذي يطمؽ عمية )القدرة( ويظير ذلؾ ميم

                                                 
 38, ص 6111عماف , دار وائؿ لمنشر ,، المياقة البدنية والصحية (ساري احمد حمداف ونورماف عبد الرزاؽ سميـ: 3

 164, ص 1991تعميـ العالي , , ترجمة , عبد عمي نصيؼ : بغداد , مطبعة ال اصول التدريب،( ىارة  1
 371, ص 1998,  عماف , دار الفكر العربي , 1ط اسس التدريب الرياضي( قاسـ حسف حسيف .  6
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اللاعب اثناء المباراة عندما يريد اللاعب التغمب عمى منافسة اثناء المباراة , وعمى ىذا 
فاف اليدؼ مف تنمية القوة العضمية لموصوؿ الى القوة العظمى ولكف اليدؼ ىو تحسيف 

تحمؿ القوة والسرعة , وذلؾ مف خلاؿ التدريبات الخاصة بذلؾ , وعمى ذلؾ يمكف 
 ستخداـ طريقة التدريب الفتري بالشدة المرتفعة والمتمثمة في أسموبي التدريب الدائري ا

 ( 1) والبميومتري .

                                                 
 156ص ,1997,  مصدر سبق ذكرهبسطوبسي أحمد,   (3



 13 

 تدريب القوة العضمية: 7-8-5-8
في تحقيؽ التفوؽ  ميماً تعد القوة العضمية مف أىـ الصفات البدنية , فيي تعد محدداً 

إنجاز أي نوع مف أنواع أداء الرياضي في معظـ النشاطات الرياضية, وىي تسيـ في 
الجيد البدني, ولكف تتفاوت نسبة مساىمتيا تبعاً لنوع الأداء , لذلؾ فيي تشغؿ حيزاً كبيراً 

 .(1)الرياضي     في مناىج التدريب 
وىناؾ علاقة ميمة بيف القوة العضمية وأداء الحركة, فيي المؤثر الذي تنتج عنو الحركة 

لحركة والتي يستطيع الفرد بيا مف تحريؾ نفسو أو تحريؾ والعامؿ الأساس لإنتاج ىذه ا
 . (6)جياز أو أداة أو أية مقاومة خارجية 
( أيضاً الى أف أىمية القوة العضمية تكمف في 1979ويشير كؿ مف )حسيف وبسطويسي 

ارتباطيا بالأداء المياري أو الفني لبعض الفعاليات الرياضية كفعاليات الرمي والوثب 
صير وجميع أنواع الركض بألعاب القوى, وبخاصة أوجو القوة الانفجارية والقوة والعدو الق

وتؤكد العديد مف الدراسات عمى أىمية تدريبات المقاومات في تطوير  (3) المميزة بالسرعة.
القوة العضمية, وبخاصة تمؾ التدريبات التي تعتمد عمى استخداـ الأثقاؿ, وتختمؼ كمية 

( أف كمية القوة في الأداء 1987ميدؼ التدريبي, فقد ذكر )حسانيف ىذه المقاومات تبعاً ل
 .(4)الحركي قد تكوف بسيطة أو كبيرة, وتعتمد كمية المقاومة عمى ىدؼ الوحػدة التدريبية 

( أف أىمية القوة العضمية تزداد في الإنجاز  6116وقد أوضح ) خريبط ومصمح 
يجب التغمب عمييا في السباؽ , ونظراً الرياضي عند ارتباطيا بمقدار المقاومة التي 

للأىمية الكبيرة التي تحظى بيا القوة العضمية وطرائؽ تنميتيا, فقد اىتـ بيا معظـ عمماء 
التربية الرياضية والتدريب الرياضي وعرَفوىا بتعريفات عديدة ومتنوعة تتفؽ في جوىرىا 

 Grosser and  )  ( عف1991عرّفيا ) محمدعثماف فقد  وتتبايف في جزئياتيا.
Zimmermann   )  بأنيػا " قػدرة العضمػة أو المجمػوعات العضمية عمى التغمب عمى

 (5)مقاومة خارجية أو مواجيتيا"

                                                 

 . 165,ص  1998,  مصدر سبق ذكره( مفتي ابراىيـ حماده , 1
 665, ص 1987, , دار الفكر المعاصر لمنشر والتوزيع, القاىرة 1, طتنمية القوة العضمية( سميماف عمي , عواطؼ محمد: 6
                                                                                                                                                                                                                                                    19ص    1979, التدريب العضمي الايزومتري( قاسـ حسف حسيف , وبسطويسي,احمد , 3
 . 611,ص 1987, دار الكتاب لمنشر , القاىرة  ,  التقويم والقياس في التربية البدنية( محمد صبحي  حسانيف , 4
 96,ص 1991, دار العمـ لمنشر والتوزيع , الكويت 1, ط قوىموسوعة العاب ال , محمد عثماف 5
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 تدريب  القـوة المميـزة بالسـرعة ) القــوة السـريعة (: 7-8-5-7

  المسمى  عندما ترتبط القوة العضمية مع السرعة يكوَناف أحد أوجو القوة العضمية المركبة
) القوة المميزة بالسرعة ( أو ) القوة السريعة ( وىي ميمة لمعديد مف الفعاليات الرياضية, 
ففي رياضة رفع الأثقاؿ أكد ) نصيؼ وعبدي ( أنو لمحصوؿ عمى القوة المقرونة بالسرعة 

يجب أف تكوف قوة الرياضي مميزة بالسرعة, حتى يتـ الاستفادة . في تدريبات رفع الأثقاؿ
, إذ يتسـ الانقباض العضمي بالسرعة  (1)مف ىذه القوة بأكبر فائدة لتحقيؽ أفضػؿ إنجػاز 

العالية, وتنقبض العضمة أو المجموعة العضمية بأقصى سرعة ليا, ويكوف الانقباض 
العضمي ناتجاً عف عدد كبير جداً مف الألياؼ العضمية, ولكف يقؿ عف العدد الذي 

ويتفؽ كؿ مف )عثماف ومفتي وعبد الفتاح( عمى . (6)قصوى  ينقبض في القوة العضمية ال
%( مف الشدة القصوى ىي نسبة شدة مناسبة لتطوير القوة 91-81اف العمؿ بنسبة )

اما بالنسبة لقياس القوة المميزة بالسرعة فقد أجريت (3)المميزة بالسرعة في تدريبات القوة 
( التي وعبدا للها دراسة )الطالب %(مف الشدة القصوى مني71دراسات استخدمت الشدة )

أجري فييا قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف عف طريؽ اختبار ثني الرجميف 
كاملًا حتى الوصوؿ الى وضع القرفصاء, اذ يطمب مف الفرد تكرار الرفع بأسرع ما يمكف 

  .( 4) ثا( 11)في خلاؿ
  
 
 
 
 
 

                                                 

 .145, ص1988  , ذكره مصدر سبق ( نصيؼ وعبدي , 1
 . 167, ص 1998 , ذكره مصدر سبق ( مفتي ابراىيـ حمادة , 6
 .117, ص 1991,   ذكره مصدر سبق عثماف , ( محمد 3
عض أوجو القوة العضمية لعضلات الرجميف في إنجاز عدو المسافات الطالب, ضياء مجيد وأياد محمد عبدالله, نسبة مساىمة ب( 4

ص  ( ,6116متر, بحث منشور في مجمة ديالى الرياضية وىو أحد بحوث المؤتمر الثالث عشر لكميات التربية الرياضية في العراؽ )411و611و111
 .616ص,  134
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 تدريب  القدرة الانفجــارية: 7-8-5-4
" وىي   (1)مكف القوؿ باف القدرة الانفجارية عادة عمى إنيا تػؤدى بالقػوة القصوى ولحظية ي

تعتمد عمى مقدرة الجيازيف العصبي العضمي عمى إخراج أقصى انقباض إرادي وأقصى 
ويتفؽ بعض العمماء عمى أف القوة الانفجارية تحتؿ المرتبة الأولى  (6)سرعة لمعضلات " 
 .(3)البدنية في معظـ النشاطات الرياضية .  بيف ترتيب القدرات

ويشير )شحاتة( أف الفرد الذي يمتمؾ قدرة انفجارية لو المقدرة عمى إطلاؽ القوة مف 
     (4)العضػلات المشتػركة في الحركة, وىي تتضمف صفتي السرعة والقوة العضميػة. 

لمميزة بالسرعة وأشكاؿ القوة ويميز )سلامة( القدرة الانفجارية عف القوة السريعة أو القوة ا
العضمية الأخرى عمى أنيا أقصى جيد دوف الاستمرار أو تكرار أداء ىذا الجيد في عمؿ 

  (5)معيف ولمدة قصيرة جداً 
 
 التحمل الخاص بسرعة الأداء وعناصره 7-8-6

التحمؿ الخاص ىي صفة بدنية  جاءت نتيجة لارتباط بعض العناصر البدنية بعضيا 
عة والتحمؿ, او القوة والتحمؿ, لذا فيي مركب يدخؿ فيو  عنصر التحمؿ ببعض كالسر 

ممزوجاً مع العناصر البدنية الأخرى وبنسب مختمفة  لنوع النشاط المتخصص , مثؿ 
المنافسات الرياضية التي تتميز باستمرار الأداء الحركي بالسرعة او بالقوة ولمدة زمنية 

 (6)ى. القصو  معينة وباستخداـ العمؿ العضمي

                                                 
 61,(ص 1979,) ريالتدريب العضمي الايزومت( قاسـ حسف حسيف , وبسطويسي,احمد ,  1
, أثر درجتي الحرارة المنخفضة والمعتدلة عمى بعض المتغيرات الوظيفية أوجو القوة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ, رسالة  النعيمي ( نشواف إبراىيـ6

 . 67, ص1996ماجستير , كمية التربية الرياضية, جامعة الموصؿ 
 ,  1997دكتوراه في مادة عمـ التدريب الرياضي,كمية التربية الرياضية, جامعة الموصؿ,, محاضرات موثقة لطمبة المحمدعمي ( ياسيف طو  3

  645ص 
علاقة القدرات الحركية الأساسية بالأداء الحركي للاعبي الجمباز تحت عشر سنوات, بحث منشور في المؤتمر العممي  شحاتو , ( محمد إبراىيـ 4

 .87جامعة حمواف ص  1981ربية الرياضية, لدراسات وبحوث التربية الرياضية, كمية الت
 45, ص 1981, مطبعػة الجيزة, القاىره, الاختبارات والقياس في التربية البدنية, سلامة  (احمػد إبراىيـ5

 ،,Philadelphia. Tabinger .Training and Condititioning of AthleticsM.M .and Toylor B.  ،) Novich6

1992،P97. 
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والتحمؿ الخاص بسرعة الأداء أىمية كبيرة في المسابقات الرياضية عندما يتـ  العمؿ 
العضمي بأقصى مجيود ,وحسب نوع كؿ نشاط مف النشاطات الرياضية في نوع ونسبة 

 (1)التحمؿ الخاص التي يتطمبو ذلؾ الأداء.
 ( Special Endurance and Fatigueالتحمل الخاص والتعب )  7 – 8 – 7

يشمؿ التحمؿ الخاص عمى متغيرات متعددة واحدى سلاسؿ ىذة المتغيرات ىو التعب 
المرتبط بانخفاض مستوى كفاءة الاجيزة الوظيفية المختمفة الى الدرجة التي يبدو فييا 

ت ظروؼ المنافسة طبيعيا ولا يشكؿ عبئا ثقيلا بحيث تكوف الحمؿ البدني والنفسي تح
 نتظـ والانسجاـ المتعادؿ بيف المحيط الداخمي والخارجي ىناؾ حالة مف التوازف الم

 . (6)ويمكف تمخيص الاسباب الرئيسية لظاىرة التعب في ثلاثة اسباب ىي  
 نضوب مصادر الطاقة.  – 1
 التسمـ بالنواتج المتجمعة لتفكؾ المواد النشطة.  – 6
 الاختناؽ نتيجة لعدـ كفاية ورود الاوكسجيف .  – 3

الطاقة يرتبط كثيرأ بتحمؿ الكلايكوجيف الذي يمعب دورا قياديا ومؤثرا  اف نضوب مصادر
في تاميف الطاقة لمعضلات العاممة عند اداء تماريف القدرة اللاوكسجينية القريبة مف 

 . (3)القصوى وكذلؾ القدرة الاوكسجيينية القصوى 
سبب الرئيس لمتعب واما التسمـ بنواتج الاحتراؽ فاف ابرز النواتج ىو حامض المكتيؾ الم

 6ولتأخير التعب المتسبب عف تجمع ىذا الحامض , فاف ىناؾ ثلاثة طرائؽ اساسية ىي 
زيادة القدرة عمى التخمص مف حامض اللاكتيؾ حيث يتـ دفع جزء مف الحامض الى  –

والكبد ىو المسؤوؿ الاوؿ عف  -دورة كربس –القمب الذي يستيمكة كطاقة عف طريؽ 
يؾ الى كلايكوجيف ليأخذ طريقة الى العضلات في صورة كموكوز , تحويؿ حامض اللاكت

كما اف الكميتيف تعملاف عمى التخمص مف كمية قميمة مف ىذا الحامض وتحويمة الى 
بعد التدريب وكذلؾ يتـ التخمص مف جزء مف بروتيف في المدة الاولى للاستشفاء 

 الحامض عف طريؽ التعرؽ ولكف بدرجة قميمة . 

                                                 

P194،1993 ،, london: long man Inc Physical Fitunes and Athlitic performanceW. S. ،) Watson1 
 .67, ص 1997, الاردف , دار الشروؽ,  التعب العضمي وعمميات استعادة الشفاء(ريساف خريبط , 6
 . 67,ص1997, المصدر السابق نفسو( ريساف خريبط  , 3
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القدرة عمى تحمؿ اللاكتيؾ مف خلاؿ التعادؿ الناتج عف اتحاد حوامض خفيفة زيادة  – 3
واملاح مع حامض اللاكتيؾ لاضعافة ومعادلتة , وكذلؾ مف خلاؿ تحسيف سعة 

( ضد زيادة الحمضية . PHالمنظمات الحيوية الذي ينعكس في المحافظة عمى مستوى )
للاكتيؾ اداء تمرينات تيدئة ومف العوامؿ التي تزيد مف سرعة التخمص مف حامض ا

خفيفة  اثناء فترة الاستشفاء )الراحة النشطة( , وخير وسيمة لموصوؿ للأستشفاء العاجؿ 
بعد المباراة او وحدة تدريبية مكثفة والتي تودي الى ترسيب الحوامض في العضلات ىو 

ولمدة لاتقؿ  استخداـ تماريف الاعادة الخفيفة او الركض الواطئ الشدة )اليرولة الخفيفة(
( دقائؽ والتي تساعد عمى ازالة ذلؾ الترسب بسرعة اكبر ثلاث مرات منو في 5عف )
 . (1)الراحة 

خلاؿ اما بالنسبة للأختناؽ الناتج عف عدـ كفاية ورود الاوكسجيف فيمكف تجاوزه مف 
كفاءة الجياز الدوري التنفسي لزيادة تمويؿ الاوكسجيف واستيلاكو في الخمية  ةتنمي
 .ATPعادةلا

ىوائيا ويعتمد ذلؾ عمى حجـ التنفس /دقيقة , والتيوية الرئوية القصوى , والدورة الدموية 
في  الأوكسجيف)حجـ الضربات وترددىا ( ومحتوى الييموكموبيف اضافة الى الاستفادة مف 

تحقيؽ ذلؾ الا مف خلاؿ رفع  مستوى كفاءة عمؿ الاجيزة العضوية  وليمكفالخمية, 
 .(6)الوظيفي  ة التكيؼوتحقيؽ حال

 اف ذلؾ كمة يصب في تحقيؽ احد واجبات التحمؿ الخاصة وىو سرعة الاستشفاء  
(Recovery بعد الاداء القصوي المتكرر ولمدد مختمفة بحيث يستطيع جسـ اللاعب )

تقميص ساعات الراحة التي يتمكف مف خلاليا تجاوز حالة التعب واستعادة مؤشرات الحالة 
.  (3)التي تؤىمة للأستمرار بتكرار الاداء المميز بالسرعة والقوة اثناء المباراة الفسيولوجية

( بأف ىناؾ عامميف اساسييف تتوقؼ عمييما القدرة اليوائية 1998ويضيؼ )نصر الديف 
 . (43)وىما 

                                                 

 .                                 161, ص1999, عماف , دار الفكر ,  الاعداد الوظيفي بكرة القدم(موفؽ المولى, 1
4)Reilly,. Macmillan publishing co.london 2002 physiology of sport and ExerciseT:  ,p. 64.  (6 ) 

1) Mend,,1998 OP.citJ. .  ,p.123. 
 . 176, ص1998,  ذكره مصدر سبق ( محمد نصر الديف رضواف , 3



 18 

( لانسجة الجسـ عمى استخداـ الاوكسجيف Chemical ability)  القدرة الكيميائية – 1
 د الغذائية لاستخداميا كوقود لمطاقة. في تحميؿ الما

( لمرئتيف والقمب والدـ والاوعيو الدموية combined abilityالقدرات المشتركة ) – 6
( ومدى فعاليتيا جميعا في نقؿ cellular mechanismsوالميكانزمات الخموية )

 الاوكسجيف الى العضلات . 
 التحمل الخاص والتكيف الوظيفي   8 – 8 – 7
 (Special Endurance and functional adaptation ) 

اف مصطمح التحمؿ الخاص يشتمؿ عمى جوانب متعددة لانو يعبر عف متغيرات 
فسيولوجية معقدة جدا, أذ ينظر فسيولوجيو التدريب الرياضي الى عنصر التحمؿ الخاص 

 .  (1)عمى انة قدرة فسيولوجية بالمقاـ الاوؿ 
للاعبيف يؤدي مف الناحية الفسيولوجية الى تكيؼ الاجيزة فتكامؿ التحمؿ الخاصة لدى ا

الوظيفية لدييـ مع الاداء الطويؿ والعالي الشدة اثناء المباراة بحيث تكوف ىناؾ حالة مف 
الانسجاـ الكامؿ بيف متطمبات الاداء ومستوى التكيؼ للاجيزة الحيوية الامر الذي يجعؿ 

 . (6)المثمى  تركيب وعمميات الاجيزة الوظيفية بالصورة
ويقصد بالتكيؼ الوظيفي للاجيزة" ىو تعود اجيزة الجسـ عمى اداء حمؿ بدني        

معيف بحيث يتميز الاداء بالاقتصاد في الجيد والقدرة عمى مقاومة التعب وارتفاع مستوى 
فالعممية التدريبية المقننة تؤدي الى حدوث تغيرات في الاجيزة العضوية  .  (3)الاداء " 

عبيف , ففي كؿ وحدة تدريبية يحدث لدييـ تغيرات طفيفة جدا ودقيقة , وىو امر يمكف للا
لمسة بعد مرور فترات طويمة نسبيا وىذا التغير يكوف ايجابيا بمعنى يحدث تحسيف في 

 . (4)كفاءة عمؿ الاجيزة الوظيفية في الجسـ 
ؿ اللاعب الى اعمى اف الغرض الاساس في تنفيذ المناىج التدريبية المنتظمة ىو ايصا

مستوى لمتكيؼ البدني والوظيفي والنفسي, وعمى اف تكوف ىذة المناىج التدريبية مبنية 
ه عمى وفؽ المتطمبات الاساسية لمفعالية ومنيا التحمؿ الخاصة التي تعد احد اىـ ىذ

                                                 

Roseanne 3),ISO Kinetisches Kraft trainingG:  ,verlg munchen ,1996 , P.117 (1 ) 
(4Michael,J. ,op ،cit, 2001,p . 194.   

 .55ص 1996, القاىرة , دار الفكر العربي,  حمل التدريب وصحة الرياضى(ابو العلا احمد عبد الفتاح , 6
 .617, ص1996, القاىرة , دار الفكر العربي ,  نالتدريب الرياضي لمجنسي(مفتي ابراىيـ حماد , 3
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ت , مع ملاحظة اف التكيؼ في التدريب لة محدوياتة وخصوصياتة المرتبطة االمتطمب
والعضلات العاممة اثناء الاداء , وليذا لا يمكف اف  انظمة الطاقة ونوع الاداء بمتطمبات

نبرمج الخطط التدريبية دوف الاخذ بنظر الاعتبار حدود الحمؿ التدريبي والتخصص في 
 . (1)التدريب وفقا لمتطمبات المعبة

المطموب  الخصوصية يفيد باف عمميات التكيؼ لا تحدث الا باستخداـ الاداء نفسو أفمبد
التدريب عميو أذ يختمؼ فسيولوجيا العمؿ العضمي مف حيث الالياؼ والوحدات الحركية 
العاممة, وطبيعة نوع نظـ انتاج الطاقة في كرة القدـ وطبيعة عمؿ الجياز العصبي في 

تعب الذي يتطمب حدوث عمميات التنشيط والافراز اليرموني في مواجية الاحساس بال
 .(6)عصبية ( وفقا لمبدا الخصوصية  -يائيةكيم-)فسيولوجيةتكيؼ

اف استمرار التدريب لمتحمؿ الخاصة وبشكؿ منتظـ يؤدي الى حدوث تغيرات فسيولوجية 
العضمي فضلا  –في جميع وظائؼ اجيزة الجسـ للاعبيف وخاصة القمب والدوري التنفسي 
يرات الفسيولوجية عف تكيفات الجياز العصبي , فالمتدربوف جيدا يمكنيـ التكيؼ عمى التغ

الكبيرة التي تحدث في اجيزة الجسـ مف خلاؿ الجيد العضمي والاستمرار في اداء ىذا 
الجيد ومف ىذة التغيرات ارتفاع عدد ضربات القمب ومرات التنفس وقمة تركيز الكموكوز 

في الدـ وزيادة الديف الاوكسجيني وتغير نسبة حموضة الدـ وزيادة الجيد العصبي 
 . (3)مف ىذة التغيرات  تحدث بشكؿ لايمكف لغير المتدربيف جيدا مقاومتيا والنفسي و 

وبناء عمى ما سبؽ يرى الباحث اف مف المنطقي القوؿ بأف ىناؾ علاقة متبادلة ومتلازمة 
بيف التحمؿ الخاص ودرجة التكيؼ الوظيفي , فلا يمكف تنمية التحمؿ الخاصة والارتقاء 

  يؽ درجة مثالية في التكيؼ الوظيفي للأجيزة الحيوية .بيا الى مستوى عاؿ مف دوف تحق
مف المعروؼ اف الاجيزة الوظيفية واعضاء الجسـ الحيوية تحقؽ مستوى عاؿ لمتكيؼ مع 

التمريف الذي يتجاوز بشكؿ معتدؿ قابمية اللاعب الوظيفية وفقا لقاعدة التدرج بالحمؿ 

                                                 

 .34ص,6111غير منشورة , جامعة بغداد, (سعد منعـ الشيخمي : دراسة فعالية الاداء وبعض المؤشرات الوظيفية للاعبي كرة القدـ , اطروحة دكتوراة 1
4)  Reilly S.W p.1973 .,T ,2002  op.cit,p. 65.       ,, 1993 OP.cit,) Watson 6 
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الحجـ  يقابميا زيادة في القدرة الوظيفية والتي تؤكد " بأف كؿ زيادة في البرامج مف الشدة و 
 . (1)للاجيزة الداخمية والاعضاء بما يضمف النمو ويطور النتيجة الرياضية "

لذا فاف تحقيؽ التطور في التكيؼ الفسيولوجي المناسب لمستوى التحمؿ الخاصة يستدعي 
مقنف في تدريب ضرورة استخداـ الحافز القوي اثناء التدريب , فاستخداـ الحمؿ العالي ال

التحمؿ الخاصة يزيد مف قيـ الكالسيوـ في العضمة ويحسف احتياطي الطاقة فضلا عف 
 تكيؼ الجياز

. كما وجد زيادة في متوسط حجـ التيوية الرئوية بالتدريب نظرا لزيادة (6)الدوري التنفسي  
دقيقة قبؿ ( 15ني مف )التمثيؿ الغذائي , كما تقؿ مدة الاستشفاء ما بعد المجيود البد

. اما التغيرات الكيميائية فانيا تميؿ الى الانتظاـ لتحقيؽ ظواىر التكيؼ  الموسـ اؿ
المناسب مف خلاؿ ارتفاع كفاية عمميات الايض ونشاط الخمائر واعادة بناء مصادر 

الطاقة التي تستيمؾ اثناء العمؿ اعمى مف مستواىا الاصمي )التعويض الزائد( الذي يحقؽ 
البناء بشكؿ واضح , كما يؤدي الى زيادة نشاط الانزيمات حيث تزداد كمية  زيادة اعادة

المواد العضوية والاملاح المعدنية التي تعمؿ كمنشطات لعمؿ الانزيمات المساعدة والتي 
تحقؽ زيادة عمميات استيلاؾ الكلايكوجيف عند عدـ توفر الاوكسجيف وىذا يؤدي الى 

 . ية لفترة اطوؿ اثناء الحمؿ العالي الشدةزيادة قدرة انقباض الالياؼ العضم
كذلؾ تزداد كمية المواد التي تستخدـ لبناء المركبات الفوسفاتية المعنية بالطاقة مثؿ 
الكرياتيف , ومف الجدير بالذكر اف التكيؼ الكيميائي ليس مطمقا اي انو غير متشابو 

لتدريب بحسب نوع ومتساوي في جميع انواع التدريب بؿ يتلائـ مع خصوصية ونوع ا
.  اما الجياز العصبي المركزي فيزداد تنظيمو الميكانيكي لمعمؿ بحيث (3)وصفة الحمؿ 

  . يؤدي الى تحقيؽ تغير في العمؿ الاقتصادي وواجبات الاستمرار بالاداء 
بعدـ قدرة الاجيزة  لذلؾ تتميز حالة انخفاض مستوى التحمؿ الخاصة لدى اللاعبيف

رار في اداء الحمؿ المميز بالشدة العالية طيمة وقت المباراة لعدـ العضوية عمى الاستم

                                                 

 .                     166, ص1987, الموصؿ , دار الكتب لمطباعة ,  التدريب الرياضي والارقام القياسية( قاسـ حسف المندلاوي ومحمود الشاطي , 1
2)  Reilly,T ,2002  op.cit,p. 67. (6) 

1) Reilly ,T  ,,2002, p. 147. OP.cit(3) 
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تمكف تمؾ الاجيزة مف استيعاب ذلؾ الحمؿ والايفاء بمتطمباتو واف تمؾ الحالة تكوف 
 .(1)مصحوبة بتعب عضمي وعصبي وقد يكوف شاملًا 

العاـ اثناء المباراة لا تكمف في اجيزة )الدوري مف ىنا يتضح اف اسباب التعب الخاص او 
العضمي(فحسب وانما في الجياز العصبي ايضا. لقد اكدت نتائج البحوث  –التنفسي  –

التطبيقية اف قابمية الاجيزة العضوية عمى الايفاء بمتطمبات العمؿ لمدة طويمة جاء نتيجة 
 –التنفسي  –)الدوري  جيزةالأقوانيف تكيؼ الاجيزة الوظيفية بواسطة وحدة عمؿ ىذة 

 الأوعيةمف خلاؿ زيادة كمية الدـ التي يضخيا القمب وتوسع  العصبي ( –العضمي 
لدى  وكسجيفالأالدموية , وتنشيط التبادؿ الغازي عف طريؽ تحسيف شروط الانتشار 

 الحدود السطحية لمحويصلات الرئوية والذي يؤدي الى توظيؼ العضلات التنفسية
 ؿ الاداء :تحم 9 -1-  6

ويعرفو مفتي ابراىيـ بانو " المقدرة عمى استمرار تكرارات الميارات الحركية بكفاءة 
وفاعمية لفترات طويمة دوف ىبوط مستوى كفاءة الاداء . ومف امثمتو تكرار اداء 

 الميارات في كافة الرياضات 
داء ويتفؽ مع ذلؾ كماؿ عبد الحميد ومحمد صبحي حسانيف حيث يعرفاف تحمؿ الا

 " تحمؿ تكرار اداء الميارات الحركية لفترات طويمة نسبياً بصورة توافقية جيدة.بانو
ويعرؼ ضياء الخياط ونوفؿ محمد الحيالي تحمؿ الاداء بصورة اعمؽ مف تكرار 
اداء الميارات بكفاءة عالية لتشمؿ المتطمبات الخاصة للاداء حيث يعرفانو بانو " 

تطمبات الاداء الخاص بنوع النشاط المياري اثناء كفاءة اللاعب القياـ بتحقيؽ م
 .المنافسة دوف ىبوط في إنتاجية وفعالية أدائو عمى طوؿ فترة المنافسة 

  
 

 

 

 

                                                 

2)  Reilly,T ,2002  op.cit,p.79   (1) 
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 التحمل الخاص بكرة اليد : -7-8-4.
في كرة اليد ىناؾ الكثير مف الميارات  المتنوعة والعديدة وىذه الميارات  

غرض دفاعي وىجومي ويجب اف تكوف ىذه تيدؼ بطبيعة الحاؿ الى تحقيؽ افضؿ 
الميارات مع خطط جيدة تضمف الوصوؿ الى اداء مناسب لتحقيؽ الفوز وىذا كمو 

 مقترف بالأعداد الفني العاـ والخاص وبمستوى عاؿ .
وفي تنوع طبيعة الاداء في كرة اليد قاؿ كماؿ درويش واخروف " اف الاداء  

د ظروؼ ثابتة للاداء لارتباطو بحركات يخضع لمواقؼ حركية متغيرة حيث لا توج
المنافس ومواقفو , واف المتطمبات الفسيولوجية للاداء في مباريات كرة اليد تعتمد 

وىو يختمؼ مف مباراة  Work Ruteعمى عدة عوامؿ مف اىميا معدؿ المعب 
لاخرى تبعاً لمستوى المنافس وظروؼ المنافسة , بالاضافة لمركز المعب الذي يشغمو 

ضرورة تنمية صفة التحمؿ  و لاعب حيث يحتـ عميو متطمبات فسيولوجية معينةكؿ 
منذ السنوات الاولى لتدريب الناشئيف في الألعاب المختمفة ومنيا كرة اليد كونيا صفة 
بدنية فسيولوجية تحتاج الى وقت طويؿ لتنميتيا , لغرض تأخير ظاىرة التعب التي 

 تؤثر سمباً في شكؿ الاداء الحركي  .
 
 (8)في كرة اليد الميارات الأساس  -7-8-3

تختمؼ فيما بينيا وسبب ذلؾ يعود الى نوع وعدد  الأنشطةاف طبيعة ومكونات جميع 
الميارات والمكونات الأساس والميمة لكؿ نشاط حيث " تعبر الميارات الأساسية 

وانما ليا  تعبيراً ايجابياً لحركات الجياز الحركي للإنساف فيي لا تتـ بصورة مفاجئة
أسبابيا ودوافعيا كما اف ليا بداية ونياية , فيي تفاعؿ ايجابي لمفرد مع ما يحيط بو. 

 وأكثرىااف عامؿ الميارات الحركية الأساسية لمعبة يعد مف اىـ تمؾ العوامؿ  إلا
البدني والخططي والنفسي لا قيمة لو دوف ميارات حركية ,  الإعدادحساسية لاف 

البدنية  إمكانياتوعداده  بدنياً ولـ يعد ميارياً لا يمكف استغلاؿ فاللاعب الذي تـ أ
 .كالقوة والتحمؿ والسرعة دوف السيطرة عمى الكرة خلاؿ حركتو" 

                                                 
1

 59,ص : مصدر سبؽ ذكره إسماعيؿكماؿ عارؼ وسعد محسف   - 
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والميارات الأساسية يعرفيا الباحث بانيا صفات مترابطة تعبر مف حركة ما او نشاط 
 تنمو وتتطور بالتدريب المستمر .
 يف وفيما يأتي عدد منيا :وقد صنفيا الكثير مف المختص

 عمى : (1) " إسماعيؿصنفيا كماؿ عارؼ , وسعد محسف 
 مناولة الكرة   -4            استقبال الكرة   -7       مسك الكرة   -8
 الخداع . -6                 التصويب  -5            الطبطبة-3

 :(6")وصنفيا محمد توفيؽ الوليمي عمى  
 ومية :الميارات اليج -أ

 )التمرير والاستلاـ وتنطيط الكرة والتصويب والخداع ( .
 الميارات الدفاعية : -ب

وقفة الدفاع والتحركات الدفاعية والمقابمة والتغطية وحائط الصد والتسميـ  
والتسمـ وجمع الكرات المرتدة والتخمص مف الحجز وتشتيت وقطع الكرات  والدفاع 

 ضد تنطيط الكرة . 
الميارات الأساس التي تـ تناوليا في البحث لملاءمتيا  ةلباحا اوؿنوستت 

 طبيعة الدراسة .
 التمرير : -6-1-4-1

التمرير مف الميارات الأساس التي تتضمنيا كرة اليد ويعرؼ التمرير بأنو "  
ولذا  (3)نقؿ الكرة الى المكاف المناسب بسرعة ودقة لغرض التصويب عمى المرمى " 

ب المبتدئيف اف يكوف ىناؾ اىتماـ اكبر بميارة التمرير . مف الضروري في تدري
ويكوف التدريب عمى " اداء التمرير عمى وفؽ اوضاع المعب المختمفة , وذلؾ مف 
اجؿ توصيؿ الكرة بأسرع وادؽ وحماية الكرة بابعادىا عف مجاؿ ىجوـ اللاعبيف 

 . (4)1المنافسيف "

                                                 

 33ص 1989.الكويت , شركة مطابع السلاـ , كرة اليد(الوليمي ,محمد توفيؽ : 1) 
 83,صالمصدر نفسو :  إسماعيؿ( كماؿ عارؼ وسعد محسف  6)
 . 143, ص 1978, القاىرة دار الفكر العربي 6ترجمة كماؿ عبد الحميد  ط ،دارسكرة اليد لمناشئين وتلامذة الم( جيرد لانجيوؼ وتيوندرات : 3)
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يف اللاعب وزملائو المياجميف والتمرير " ميارة وحركة فنية تفيد الربط ب 
( يقوؿ " اف لاداء التمرير 1986. ويذكر الشمخي اف منير جرجيس )"بواسطة الكرة

بعض المتغيرات التي يتطمبيا الاداء الفني والخططي في المباريات ويمكف تحديدىا 
 -: (1)بما يأتي 

ير للاعبي التمرير القوي : أي الزميؿ تصعب اعاقتو مف المنافس كما ىو في التمر 
 الدائرة .

 مسافة التمرير : كما ىو في التمرير الطويؿ والتمرير القصير . 
 اتجاه التمرير : التمرير اماماً او خمفاً او التمرير المتقاطع او الطولي .
عمى  الأحيافارتفاع التمرير : ويؤدي التمرير غالباً مف مستوى الراس وفي بعض 

 للاعبيف .خلاؿ ا الأرضشكؿ قوس او مرتد مف 
 الاستقبال : -7-8-3-7

الاستقباؿ احد الميارات الأساس الميمة في رياضة كرة اليد حيث " اف  
الاستقباؿ الجيد لمكرة يجب اف يتـ باليديف لانو يساعد عمى عدـ فقداف الكرة كما 

يساعد عمى اداء مناولة جيدة , ويجب اف يممؾ اللاعب النظرة الواسعة لغرض تسمـ 
موقؼ  ويعد " الاستقباؿ في أي 1.ة صحيحة في أي لحظة ومف أي اتجاهالكرة بصور 

مف مواقؼ المعب مف اىـ شروط فف الاداء الأساسية الواجب توفرىا للاعبيف . فاف 
 ؼ اثناء المباراة بصفة قاطعة عمىالاحتفاظ بالكرة بيف افراد فريؽ مف الفرؽ يتوق
 .لاعب مف اللاعبيف بطريقة مثاليةاجادة اداء الاستقباؿ الذي لابد واف يجيده كؿ 

اىمية ميارة الاستلاـ اذ يذكر" انيا ميارة ميمة في الخطوط الاولى يجب التركيز  أف
عمى اجادة اللاعبيف ليا فغالباً ما تكوف مادة مثمرة اذا احسف تعميميا واتقانيا في 

عيباً دـ اتقانياالبداية واما اذا لـ يتـ ذلؾ فانو مف الصعب الاتقاف في النياية ويعد ع
ملازماً للاعب في كبره ويصبح عادة غير محمودة يكوف مف الصعب تلافيو فيما بعد 

لانيا الاكثر اىمية في البداية الاخرى  , ومف الضروري اف تبدأ ميارة الاستلاـ اولاً 
فكمما كاف الاستلاـ سميماً يكوف التمرير سميماً , ويتـ الاستلاـ باليديف وباليد الواحدة 

 ولكف مف الشائع استخداـ اليديف وحالات خاصة اضطرارية لميد الواحدة.
                                                 

1
 165, ص المصدر السابؽكماؿ عارؼ ظاىر وسعد محسف اسماعيؿ :  
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 التصويب : -7-8-3-4

في المباريات بيف وىو مف الميارات الأساس الميمة التي تحسـ الموقؼ  
                    .الفوز والخسارة 

" الحركة النيائية لكافة الجيود الميارية والخططية التي استخدمت لوصوؿ لاعب  
الى وضع التصويب فاف فشؿ في احراز ىدؼ فاف جميع تمؾ الجيود تذىب سدى 

يجب عمى فضلًا عف فقداف الفريؽ لمكرة وتحولو مف اليجوـ الى الدفاع  . لذا 
اللاعبيف التدريب المستمر عمى ميارة التصويب مف اماكف ومسافات واوضاع 

الناجمة في  الإصاباتمختمفة وذلؾ " لغرض تحقيؽ الفوز بتسجيؿ اكبر عدد مف 
 ,مرمى الخصـ

ويجب عمى كؿ لاعب اف يتقف اكبر عدد مف انواع التصويب ويجب استخداـ ىذه 
 .( 1) الانواع مف مختمؼ الزوايا "

الكبيرة ليذه الميارة وجب عمى كؿ المدربيف اف يخصصوا وقتاً  للأىميةونظراً  
 ليا واف لا يخموا الوحدة التدريبية منيا .   أكثر

 :  (6)" كالأتيد التصويب وىي سديعوامؿ مؤثرة يجب اف تراعى عند ت وىناؾ 
 يو التوج -4            المسافة    -7              زاوية التصويب  -8

حيث كمما كاف التصويب مواجياً كانت نسبو نجاحو اكبر مع مراعاة قصر  
المسافة بيف الرامي واليدؼ حتى يساعد ذلؾ في دقة التصويب واصابة اليدؼ , 
ويتدخؿ رسغ اليد في توجيو الكرات الى مناطؽ وزوايا بعيدة عف متناوؿ حارس 

ثؿ ىذه الكرات , كما اف اجادة المرمى مما يسبب لو الاحراج وعدـ القدرة عمى صد م
التصويب تفيد كلًا " مف اللاعب والفريؽ في كسب الثقة بالنفس وفي الزملاء وىذه 
الثقة اىـ مف الفوز كما اف اصابة اليدؼ تبث روح الحماس والتشجيع عمى بذؿ 

 . (3)المزيد مف الجيود , كما انيا تجبر المنافس عمى التغيير مف خطط لعبو "

                                                 

 . 31, ص 1988, الموصؿ , دار الكتب لمطباعة والنشر ,  كرة اليد( الخياط ,ضياء , وعبد الكريـ  قاسـ غزاؿ : 1)
 . 41, ص 1998, مالطا , شركة الجا ,  كرة اليد وعناصرىا الأساسية ( احمد عريبي عودة :6)
 . 114, ص مصدر سبؽ ذكره( الوليمي,  محمد توفيؽ : 3)
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 الطبطبة : -6-1-4-4

الطبطبة ىي " توافؽ عقمي عصبي بيف جميع اعضاء الجسـ  وتؤدى بتناسؽ  
. ولذا " يجب اف يُراعى عدـ دفع الكرة ( 1) وانسجاـ وسيطرة دوف تعب او توتر "

بشدة وانما تنطيطيا بصفة مستمرة بترديدىا عمى الارض بيد واحدة )يميناً ويساراً او 
 .(6)التبديؿ( "
 :( 3)( عمى عدة انواع وىي "1988مي )وصنفيا الولي 

التنطيط السريع ويستخدـ في اليجوـ الخاطؼ ويكوف بزوايا مفتوحة )منفرجة( وىي 
 تنطيط مرتفع .

 تنطبط لحماية الكرة مثؿ تنطيط كرة السمة )بزوايا قائمة( وىو تنطيط منخفض .
 تنطيط لتجديد الخطوات الثلاث او الثواني الثلاث .

                                                 

 . 113, ص مصدر سبؽ ذكره( كماؿ عارؼ ظاىر وسعد محسف اسماعيؿ : 1)
 . 181, ص مصدر سبؽ ذكره(جيرد لانجيوؼ وتيوندرات: 6)
 . 86, ص ر نفسوالمصد( الوليمي ,محمد توفيؽ : 3)
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 ارات الدفاعية المي -7-8-3-5
محاولة منع اللاعب او الكرة او مجموعة مف اللاعبيف مف  -الدفاع  عبارة عف :

 (1)اقتحاـ الخطوط الدفاعية , بالطرؽ القانونية المسموح  بيا . "
ويرى الباحث اف الدفاع محاولة الفريؽ لمنع الخصـ مف تسجيؿ الاىداؼ  

اة اىمية وضع الخطة المناسبة لكؿ حالة بالطرؽ الدفاعية التكتيكية المتنوعة مع مراع
 يقوـ بيا الخصـ ويجب عمى اللاعب المدافع مراعاة الوضع الثانوي لمعبة .

 (6")ويشمؿ الدفاع عمى الميارات الاساس كما قسميا الوليمي , محمد توفيؽ وىي  
 ,وقفة الاستعداد

رؾ بخطوات التحركات الدفاعية لملاحظة الخصـ يقؼ المدافع وظيره لمرماه ويتح
قصيرة طبقا لما تتطمب منو حركات اليجوـ والحركات تكوف جانبية يمينا ويسارا 

                     (  متر  6 ػ )اعمى خط ال
) خط المرمى ( او التحرؾ لمتقدـ اماما والتقيقر خمفا وتكوف الحركة بنقؿ رجؿ اولا 

لعجؿ الواضح بؿ تكوف ثـ تتموىا الاخرى مع الاحتفاظ بالمسافات ومراعاة عدـ ا
 حركة الجري زحفاً ليتمتع المدافع بقوة الاستجابة .

 المراقبة 
 المقابمة .
 التغطية .

 التسميـ والاستلاـ .
 حائط الصد .

 التخمص مف الحجز .
 جمع الكرات المرتدة.

 
 

                                                 

 185مصدر سبؽ ذكره  ص: الوليمي , محمد توفيؽ -1
 .193ص -185, ص  المصدر السابؽالوليمي , محمد توفيؽ : -6 
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 ثالثال الباب   
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 منيجية البحث واجراءاتو الميدانية :-4
 -حث :منيج الب 3-1

اف اختيار منيج البحث يتناسب مع مشكمة البحث وكيفية الوصوؿ الى حؿ 
المشكمة بالأضافة الى ذلؾ اف طبيعة الظاىرة التي يتطرؽ الييا الباحث ىي التي 

تحدد نوع المنيج المستخدـ واىدافو , لذا اعتمد الباحث المنيج الوصفي وبالاسموب 
 .  المسحي , لطبيعة مشكمة البحث واىدافة 

 -مجتمع وعينة البحث : 7-7
مف الامور الاساسية التي يجب عمى الباحث الاىتماـ بيا ىي الحصوؿ عمى      

عينة تمثؿ مجتمع البحث تمثيلًا حقيقياً , ومف خلاؿ ما تقدـ فقد كاف مجتمع البحث 
لاعبي نادي السنيو بكرة اليد المشارؾ في بطولة دوري الدرجة الأولى لمموسـ ىـ 
( لاعبا وىـ يشكموف  11وكاف عدد أفراد عينة البحث ) 6117-6116ضي الريا
( لاعباً وكانت العينة في وضعية 61% مف مجتمع البحث البالغ عددىـ ) 51

 صحية جيدة  .
 -وسائؿ جمع المعمومات والأجيزة المستخدمة و أدوات البحث العممي: 6-3
 -وسائؿ جمع المعمومات والأجيزة المستخدمة: 6-3-1
 أستمارات تفريغ بيانات اللاعبيف . -1
 ( .3ساعات توقيت عدد ) -6
 جياز قياس عدد ضربات القمب )رسغي ( انكميزي . -3
 جياز الكتروني)الدستاميتر( لقياس الطوؿ و الوزف.-4
 محرار لقياس درجة حرارة الجو والرطوبة أردني الصنع  . -5
 .41حافظات دـ )تيوبات ( عدد  -6
 .41الدـ عدد  سرنجات لسحب -7
 ( . 1كاميرا تصوير عدد)  -8
 ( . 1عدد )  DELLحاسوب نوع  -9

 جياز اوكسيميتر لقياس نسبة الأوكسجيف بالدـ. -11
 -أدوات البحث العممي : 6-3-6
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 .(1)"وىي الوسيمة او الطريقة التي يستطيع بيا الباحثة حؿ مشكمتو ميما كانت "
 -مف تحقيؽ اىداؼ البحث ومنيا :وليذا استعاف الباحث بالادوات التي تض

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية .  -
 شبكة الانترنيت .  -
 المقاييس .  -
 المقابلات الشخصية .  -
 كادر العمؿ المساعد* .  -

   -إجراءات البحث الميدانية : 4 -6    
 -التجربة الاستطلاعية : 3-8 -4

لمعوقات التي قد تواجو الباحثة أف التجربة الإستطلاعية " ىي طريقة عممية لكشؼ ا
أثناء القياـ بالتجربة الرئيسية وعد مسبؽ لمتطمبات التجربة مف حيث  الوقت ,الكمفة 

وىي دراسو أوليو يقوـ  (6) ,الكوادر المساعدة ,صلاحية الأجيزة و الأدوات وغيرىا"
ناءاً بيا الباحثة عمى عينو صغيره قبؿ قيامو ببحثو بيدؼ اختيار اساليب البحث وب

  66عمى ذلؾ أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية يوـ الثلاثاء الموافؽ
الساعة التاسعة في ممعب كمية التربية الرياضية جامعة القادسية عمى  6116/ 11

 ( طلاب مف لاعبي كرة اليد لفريؽ جامعة القادسية .6عينة مف )
 الاختبار البدني والمياري في كرة اليد : 4-3-7

الباحث عمى العديد مف المصادر والمراجع والبحوث العممية في  بعد اطلاع 
مجاؿ الاختبارات والقياس فضلًا عف كثير مف المقابلات مع ذوي الخبرة في ىذا 

المجاؿ لأيجاد اختبار ميداني خاص في لعبة كرة اليد في العراؽ وذلؾ لعدـ وجود 
ت الباحثة الى تصميـ أي أختبار ميداني في المعبة ولقمة المصادر حوليا , دفع

( محطة تتضمف جميع الميارات 64اختبار لجيد بدني مياري يحتوي عمى )
–الطبطبة –أستلاـ الكرة –المناولة –اليجومية والدفاعية وىي )التغطية والدفاع 

                                                 

 .65, ص6116, وزارة التعميـ العالي , جامعة بابؿ ,  البحث العممي وجيو محجوب , احمد بدري حسيف : -1
  
, الاردف , دار  1, ط للاختبػػارات والقيػػاس فػػػي التربيػػة الرياضػػػية والطػػرؽ الاحصػػػائية الاسػػس العمميػػػةمػػرواف عبػػد المجيػػػد ابػػراىيـ :  -6

 . 91, ص 1999الفكر العربي , 
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التيديؼ( ناىيؾ عف الصفات الحركية الاخرى مثؿ الرشاقة , المرونة , سرعة 
القوة الانفجارية لمذراعيف ... الخ مف  –خاصة المطاولة ال –الاستجابة الحركية

 الصفات التي يحتاجيا لاعب كرة اليد في العراؽ . 
وقـ تـ تصميـ ىذا الاختبار بما ينسجـ مع قدرات وقابميات لاعب كرة اليد  

الذي يمعب ضمف بطولة دوري الدرجة الأولى وقد طبؽ ىذا الاختبار عمى اللاعبيف 
وف ىذا الاختبار يتميز بالشدة القصوية أي اقصى ما في فترة الاعداد الخاص ك

 يستطيع اللاعب تقديمو اثناء الاداء .
وبعد عرض الأختبار لمجيد البدني والمياري عمى ذوي الاختصاص في  

مجاؿ الاختبارات والقياس والتدريب الرياضي وكرة اليد وكذلؾ عمى مدربي فرؽ أندية 
ىذا الاختبار , بعدىا تـ اجراء اختبار القدرة  الدرجة الأولى     لبياف مدى صلاحية

(لاعب يمثموف فرؽ أندية الدرجة الأولى وبعد المعالجات 31التمييزية عمى )
الاحصائية بحيث تـ اخذ الوقت أو الزمف الحقيقي لكؿ لاعب مف تمؾ الفرؽ أي أداء 

 البدني والمياري القصوي وبأقؿ وقت ممكف .
لمسجمة لكؿ لاعب تنازلياً وتقسيـ العينة الى وبعد ترتيبيـ حسب الاوقات ا 

% ( مف العينة , ومف خلاؿ أيجاد القدرة التميزية  51قسميف عمى أساس اعتماد ) 
( حيث بمغت قيمتيا  11.575بأستخداـ قانوف )ت( فقد ظيرت قيمتيا المحسوبة )

اف ( وىذا يبيف  1.15( ومستوى دلالة ) 68( عند درجة حرية )6.148الجدولية ) 
 للاختبار المصمـ قدرة تمييزية عالية لممختبريف المستويات العالية والضعيفة 

ومف جانب اخر تـ اجراء اختبار لصدؽ المحؾ لمجيد البدني والمياري حتى يأخذ 
الدرجة العالية مف الصدؽ ويكوف معبراً عف الحالة الواقعية لمزمف وذلؾ مف خلاؿ 

ف اداء الاختبار البدني والمياري أي الاداء ايجاد معامؿ الارتباط البسيط بيف زم
الفعمي مع زمف اداء اللاعبيف خلاؿ شوط واحد مف اشواط المباراة أي حساب الزمف 

الحقيقي والفعمي لكؿ لاعب خلاؿ المباراة وذلؾ الزمف الفعمي للأداء بالكرة بيف 
ما زاد ( أي بمعنى أنو كم  1.87 -الحالتيف فظير ارتباط معنوي عكسي وقدره ) 

الوقت المستغرؽ للأداء في الاختبار قؿ الزمف الفعمي المياري بالشوط أو المباراة 
 (. 1وبالعكس وكما موضح تسمسؿ المحطات في الشكؿ رقـ )
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 ( يوضح الاختبار البدني والمياري للاعبي كرة اليد  1الشكؿ )
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  -التجربة الرئيسة لمبحث : 4-3-4
قامت الباحثة بإجراء التجربة الرئيسة مف خلاؿ أعداد جيد بدني مياري في       

بيعة المعبة لعبة كرة اليد متكوف مف مجموعة مف المحطات تـ أعدادىا مف خلاؿ ط
,  أذ 1/11/6116ومراكز اللاعبيف ونظاـ الطاقة السائد في المعبة بتاريخ الجمعة 

تـ أجراء القياسات الخاصة بالبحث قبؿ القياـ بأي جيد تـ أخذ قياسات الطوؿ 
والوزف وتسجيؿ العمر البايموجي والتدريبي لكؿ لاعب وبعد ذلؾ تـ أخذ قياسات عدد 

ز )رسغي(عمى ساعد اليد اليسرى وجياز اوكسيميتر ضربات القمب بواسطة جيا
لقياس نسبة الأوكسجيف بالدـ وأيضا يتـ أخذ عينات مف الدـ الوريدي  مف ساعد اليد 

سيسي واللاعب في وضعية الجموس . ثـ تـ إجراء أختبار الجيد البدني 5وبمقدار 
لجيد البدني المياري المعد مف قبؿ الباحثة , وبعد أنتياء كؿ لاعب مف أختبار ا

المياري يتوجة مباشرة لمصطبة خاصة بالقرب مف ممعب كرة اليد حيث يوجد 
و نسبة  مختصيف يتـ أخذ القياسات الفسيولوجية بعد الجيد )عدد ضربات القمب

O2 وأيضا يتـ أخذ عينات مف الدـ الوريدي  مباشرة بعد الجيد مف ساعد  بالدم )
ف في وضعية الجموس وتوضع عينات الدـ في سيسي عمماً أف اللاعبي5اليد وبمقدار 

اتيوبات خاصة لحفظ الدـ وتنقؿ الى مختبر البلاد لمتحميلات المرضية في الديوانية 
 . LDHلأيجاد نتائج متغير أنزيـ

 -الوسائل الاحصائية : 4-5
( وأستخرج منيا الأتي 16الأصدار) SPSSاستخدـ الباحث الحقيبةالاحصائية    
:- 

 ي )  س  (             الوسط الحساب -1
 الانحراؼ المعياري ) ع ( .          -6
 النسبة المئوية .  -3
 . لمعينات المتناظرة    tقانوف -4
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 -عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا : -3
لمجيد  عرض نتائج وتحميل ومناقشة لممتغيرات الفسيولوجية والبايوكيميائية 3-8

 المياري لدى لاعبي كرة اليد . البدني
 (1الجدوؿ )

( المحسوبة ودلالة الفروؽ Tيبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 المدروسة .بيف القياسيف قبؿ الجيد وبعده  لمتغيرات البحث 

 وحدات القياس المتغيرات ت

 بعد الجيد قبل الجيد
 Tقيمة 

 المحسوبة
 الدلالة 

 ع س   ع س  

8 
 الفسيولوجية

 معنوي 767.73 1.757 878.86 8.147 65.66 ض/د عدد ضربات القمب

 عشوائي 8.459  1.976 97.85 1.788 99.47 غم\ 4مل بالدم O2نسبة  7

 معنوي LDH U / L   878 9.88 735 71.63 6.653أنزيم  البايوكيميائية 4

 ( .9وأمام درجة حرية ) (1.15( عند مستوى دلالة)8.844الجدولية ) T* قيمة 
( تبيف أف ىناؾ فروؽ معنوية لممتغيرات الفسيولوجية )عدد 1مف خلاؿ الجدوؿ )     

ضربات القمب(  قبؿ الجيد وبعده ويعزو الباحث السبب  الى أف الأرتفاع الحاصؿ 
في عدد ضربات القمب ناتج عف زيادة الجيد عف فترات الراحة "الجيد البدني 

ى إحداث تغيرات وظيفية في أجيزة جسـ الإنساف ومنيا القمب المنتظـ يؤدي إل
والدورة الدموية فالأفراد المدربوف بصورة جيدة يمكنيـ الأستجابة والتكيؼ لمتغيرات 
الوظيفية التي  تحدث في أجيزة الجسـ مف جراء الجيد العضمي والاستمرار بيذا 

 . ( 1)الجيد ومف ىذه التغيرات ىو زيادة معدؿ نبضات القمب"
بالدـ قبؿ الجيد وبعده يعزوه الباحث  O2أما الفروؽ العشوائية لمتغير نسبة 

الى أف الأداء في الأختبار البدني المياري للاعبي كرة اليد يتميز بأف اللاعب يبذؿ 
الجيد الذي يتميز تؤكد العديد مف المصادر أف جيد بأقصى طاقة لدية ليذا 

اللاكتيكي وىو نظاـ الطاقة السائد في لعبة كرة  بأستخداـ تمرينات وفؽ نظاـ الطاقة
                                                 

 .146. ص 1986. القاىرة . دار الفكر العربي . بيولوجيا الرياضة أبو العلا احمد عبد الفتاح :  -1
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اليد يؤدي الى تكيؼ في القابمية الاوكسجينية للاعب لذلؾ يحدث أنخفاض لكنة قميؿ 
مقارنة بغير الرياضي أذ  "اف التدريب الرياضي لو اثر كبير في رفع نشاط الدورة 

,بالإضافة إلى  (1)الدموية في الخلايا العصبية والعضمية وسرعة نقؿ الاوكسجيف"
زيادة الكفاءة التنفسية حيث "يسبب التدريب زيادة في الكفاءة التنفسية ,وىذا يعني اف 

    .(   6)كمية الاوكسجيف المستيمؾ تكوف اقؿ عند الرياضييف بالمقارنة بغير الرياضييف"

في حيف كانت الفروؽ في النتائج لممتغيرات البايوكيميائية لكؿ مف انزيـ)        
LDH ظيور الفروؽ  ( قبؿ الجيد وبعده كانت فروؽ معنوية ويمكف ايعاز السبب في

المعنوية الى اف الاستمرار في الأداء البدني عند اداء أختبار الجيد البدني المياري 
( بعد الجيد البدني ,  LDHوىذا يفسر زيادة نشاط انزيـ )  ATP يتطمب إعادة بناء 

ني يزداد خروج الكموكوز مف الكبد نتيجة ىذا الجيد إذ أذ أنة عند قياـ الفرد بجيد بد
) تمثيؿ الكموكوز ( , وقد بينت التجارب اف زيادة زداد معدؿ اليدـ وبناء الكموكوزي

تحمؿ الكموكوز مف كلايكوجيف الكبد تتـ بمساعدة مجموعة مف الانزيمات , ومنيا 
التدريب التي يخضع ليا  انزيـ اللاكتيت ديييدروجيف والتي يزداد نشاطيا مع عمميات

 (.6وكما في الشكؿ)  الفرد الرياضي.
 يوضح الأوساط الحسابية لممتغيرات الفسيولوجية والبايوكيميائية قبل الجيد وبعده  

 لدى لاعبي كرة اليد 
 

 
                                                 

  853. ص 8987. بغداد . مطبعة جامعة بغداد . الرياضي  المدخل في عمم التدريبقاسم حسن المندلاوي ووجيو محجوب :  -8
 . 47. ص7117، المركزالعربي لمنشر، القاىرة ،  8،جفسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة محمد عمي احمد القط : -7

 الفسيولو جية البايو كيميائية

بعد الجهد )سَ(  قبل الجهد )سَ(

 س( 

 ع ع
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 الأستنتاجات والتوصيات . -5
 الأستنتاجات .  8 -5

د عينة البحث والنشاط الرياضى المختار ومف خلاؿ ما أمكف فى حدو  
 التوصؿ إليو مف نتائج أمكف التوصؿ إلى الأستنتاجات التالية.

بعد الجيد   LDH أرتفاع مستويات كؿ مف معدؿ عدد ضربات القمب و أنزيـ  -1
 . البدني المياري مقارنة بفترات الراحة 

 . مقارنة بفترات الراحة  ة اليدلدى لاعبي كر  بالدم O2نسبة أنخفاض مستوى  -6
أف الجيد البدني المياري المستخدـ لدى لاعبي كرة اليد كاف متوافقاً مع النظاـ  -3

 اللاكتيكي السائد في لعبة كرة اليد   .
أثناء الراحة وبعد الجيد البدني المياري لدى لاعبي  بالدم O2نسبة أف قيـ  -4

تكيؼ الحاصؿ في القابمية كرة اليد كاف بشكؿ متقارب في القيـ نتيجة ال
 ولـ تظير لة فروؽ  . الاوكسجينية للاعب 

 التوصيات .  6 -4
 فى حدود ما أمكف التوصؿ إليو مف استنتاجات يمكف التوصية بما يمى : 

الأىتماـ بالمتغيرات الفسيولوجية البايوكيميائية موضوع الدراسة لما ليا مف دور  -1
 مة للاعبي كرة اليد .ميـ في التعرؼ عمى التكيفات الحاص

مراعات الجيد البدني المياري المستخدـ  أثناء التدريب لأحداث التكيفات  -6
 الفسيولوجية المطموبة للأداء عند اللاعبيف في كرة اليد .

الأستفادة مف المختص بعمـ الفسمجة الرياضية في أثناء عممية التدريب للاعبيف  -3
التي تكوف سمباً عمى مستوى لاعبي كرة اليد حتى يمكف الوقوؼ عمى أىـ المعوقات 

 والأستفادة مف الأمور الأيجابية لتحقيؽ أفضؿ النتائج .
أىمية تنمية وتطوير التكيفات الفسيولوجية نتيجة التدريب الصحيح وفؽ الأسس  -4

 العممية الصحيحة .
 
 


