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 للرئة المتغيرات الوظيفيةأهم على فترات الأعداد تدريبات اثر 

  القدرات اللاهوائية والهوائيةوبعض  لكيميائية للدموا

 لشباب كرة اليد في الديوانية 

  
 تقدم به

 أ.م. د أحمد عبد الزهرة 
 

 

 :التعريف بالبحث - 1 

 مقدمة البحث وأهمية :1-1

ا وتحقيق الفوز لم تعد بالعملية السهلة المنال وذلك لان المستوى ان عملية الوصول إلى المستويات العلي
الرياضي الآن وفي معظم الانشطة الرياضية قد وصل إلى مستويات تقترب من المثالية واصبح تحقيق الإنجازات 

دريب ل أستخدام مناهج التمن خلا الرياضية المتميزة والفوز بالبطولات العالمية دليل على رقي الدول وتحضرها
 .الصحيحة

التدريب الرياضي علم يستمد جزءاً كبيراً من نظرياته و اسسه ومبادئه في تنفيذ عملياته من علوم أّذ أن 
اخرى كعلم وظائف الاعضاء والكيمياء الحياتية والتغذية، والتي تمتزج مع بعضها لتعمل على رفع الحالة التدريبية 

 للاعبين نحو الايجابية وتحقق نتائج متقدمة ومتميزة .للرياضي، والتي من خلالها تتاثر مستويات ا
والتغيرات الوظيفية يعتمد التدريب الرياضي الحديث على تركيز اهدافه لتنمية نظم انتاج الطاقة أذ 

، فكلما تحسنت امكانية الرياضي اللاهوائية او الهوائية انعكس ذلك بشكل مباشر على مستوى الاداء المصاحبة لها
المتزامنة مع القدرات والامكانيات  التدريبية التي تستند على الاسس العلمية لمناهجمهاري، وذلك بوضع االبدني وال

 . التي تنسجم مع هيكلية المناهج التدريبة
التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذها بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة  المناهجان و 

المنهج ارية لدى الرياضي ، وتصل الى تحقيق اهداف  العملية التدريبية ، ويقاس نجاح الوظيفية والبدنية والمه
التدريبية للفعاليات  المنهجيةبمدى التقدم الذي يحققه اللاعب في نوع النشاط الممارس ، ولغرض وضع  التدريبي

الخصوصية وفق نظام  الرياضية المختلفة ،على المدرب ان يعتمد على مبدأ الخصوصية في التدريب أولا اي
 خلال فترات الأعداد العام والخاص .، أي انه يحدد نظام الطاقة المسيطر في تلك الفعالية الطاقة العامل
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التي تتطلب اعداداً بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة اللاعب من حيث الألعاب من كرة اليد لعبة وتعد 
وظائف  تعد انعكاسا للجهد المبذول الذي يؤثر بدوره على رفعدرات القهذه , حيث ان والمهارية والوظيفيةالبدنية 

 ,CPKأنزيم  الدم,  PH)الجسم ومنها وظائف الرئة والتي بدورها تؤثر على متغيرات الدم نتيجة ذلك التطور ومنها 
اذ والهوائية بالأضافة الى القدرات اللاهوائية  ,, عدد كريات الدم البيضاء, حجم كرية الدم الحمراء(ASTأنزيم 

كون مواقف اللعبة  يتوجب على اللاعب السرعة العالية في الانتقال والقوة الانفجارية في القفز والانسيابية في الحركة
التعرف على ومن هذا ان البحث يكتسب اهمية من خلال أخرى متغيرة من موقف الى اخر ومن مهارة الى مهارة 

 للرئةالمتغيرات الوظيفية لالها يتم الكشف عن مدى تاثيرها على والتي من خفترات الأعداد العام والخاص 
 .اللاعبين الشباب بكرة اليد  لدى والقدرات اللاهوائة والهوائية الكيميائية للدمو 

 
 مشكلة البحث 1-2

التي ترافق التدريب الصحيح تعتبر من المؤشرات المهمة لنجاح عملية التدريب  الوظيفيةوالتغيرات القدرات 
كرة اليد لاعبي لدى الأداء ونظام الطاقة المستخدم لكن هناك مشكلة هو أنخفاض  في مستوى  وانسجامها اسبهاوتن
لهذا  ,لكرة اليد  وعلى مستوى المنتخب الوطني العراقيالممتاز سواء على مستوى دوري  العراق بصورة عامة في

من خلال كرة اليد في لعبة والكيميائية للدم للرئة  وظيفيةومتغيرات قدرات عمل الباحث على دراسة أكثر من 
واعتماد تلك القدرات تلك على  لتدريباتومدى تأثير تلك الال فترة الأعداد العام والخاص خالتدريبات أستخدام 
 .كرة اليد الأداء للاعبيوبالتالي هو تطور على الحالة الوظيفية  المتغيرات

 ف البحث :اهدأ 1-3

 الكيميائية للدمو  للرئة المتغيرات الوظيفية أهم على خلال فترة الأعداد العام والخاص باتتدريالاثر  على التعرف -1
 .كرة اليد الشباب في الديوانية لدى لاعبيالقدرات اللاهوائة والهوائية وبعض 

 ائية للدمالكيميللرئة و  المتغيرات الوظيفيةأهم على  التدريبات خلال فترة الأعداد العام والخاص الفروق في أثر -2
 .كرة اليد الشباب في الديوانية لدى لاعبي لأختبارين القبلي والبعديا مابينالقدرات اللاهوائة والهوائية وبعض 

 
 ض البحث :وفر  4 -1

 وبعض  الكيميائية للدمللرئة و  المتغيرات الوظيفيةأهم على أثر  لتدريبات خلال فترة الأعداد العام والخاصل -1
 كرة اليد الشباب في الديوانية . لدى لاعبي الهوائيةالقدرات اللاهوائة و 
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 الكيميائيةو  للرئة المتغيرات الوظيفيةأهم  على تدريبات خلال فترة الأعداد العام والخاصللهناك فروق معنوية -2
 كرة اليد الشباب في الديوانية. لدى لاعبيالقدرات اللاهوائة والهوائية وبعض  للدم

 مجالات البحث   1-5

 .بكرة اليد للمدرسة التخصصية في الديوانية شباب العبو لا  المجال البشري :  1 -5- 1
                        المستشفى العام في الديوانية .  الديوانية, في المغلقة القاعة لمكاني: المجال 1-5-2
 م.13/5/2012 -م  12/1/2012  : المجال الزماني  1-5-3
 :الدراسات النظرية -2

 :مراحل الاعداد البدني: 2-1

 الاعداد البدني العام: 2-1-1

يعد الاعداد العام اساس يبنى عليه الاعداد الخاص,يزداد حجم الحمل لهذه المرحلة بدرجة كبيرة مع شدة قليلة 
الاسبوعية حسب المقاييس تتوزع الدوائر التدريبة  ( اشهر,4-3بين ) الفترة ما هنسبيأ وراحة متوسطة. تتراوح هذ

 –)تربوي  للاعداد النظري %10 –للمهارة الفنية  %10 -للاعداد الخاص %10 -للاعداد العام %00)  التالية:
 ي(. ويهدف الاعداد العام الى:نفس
 . الرشاقة( -المرونة -المطاولة -السرعة -)القوة تطوير الصفات البدنية بصورة شاملة -1
 م الداخلية.زيادة القدرة الوظيفية للاجهزة واعضاء الجس -2
 علاج نواحي الضعف البدني والذي يؤثر على الاداء المهاري. -3
 تقان المهارات الاساسية المختلفة.طوير المهارات الحركية عن طريق تعلم وا -4
 :البدني الخاص الإعداد 2-1-2

   -( اشهر, تهدف بالوصول الى:3-2مدة هذة المرحلة من)
 بي العالي لاجهزة الجسم وتهيئتها في خدمة الاختصاص.ايصال اللاعب الى المستوى التدري -1
 تطوير وظيفة كل جهاز وعضو بشكل مستقل ومتناسق مع متطلبات الاختصاص. -2
 .اصخالتركيز على انتقال الجسم من الاتجاة العام الى الاتجاة ال -3
 المطلوبة. بذل جهد عالي من اجل العمل المركب لخلق حالة التكيف الوظيفي وصولا للنتيجة -4
 زيادة التمارين الخاصة وتمارين المنافسات المتعلقة بنوع الاختصاص. -5
  : للرئة  يفيةالمتغيرات الوظ 2-2

 :VCالسعة الحيوية  2-2-1
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هييي ميين أهييم قياسييات الجهيياز التنفسييي التييي تهييم الرياضيييين محيييث تبييين اسييتعدادهم البييدني للنشيياط الحركييي 
 . (1)ة من الهواء وطرد ثاني اوكسيد الكربون مالعنيف والذي يتطلب كميات كبير 

والسييعة الحيوييية هييي حجييم الهييواء المطييروح للخييارج بعييد أقصييى شييهيق ممكيين ،إن مجمييوع احتييياطي الشييهيق  
لتر يكون  1.1لتر واحتياطي الزفير وهو  5.0لتر والتنفس الاعتيادي وهو 3.3والذي يعني أعمق شهيق ممكن وهو 

ل السييعة الحيوييية للرجييال ميين اييير الرياضيييين أمييا الرياضيييين وخاصيية رياضيييو العيياب لتيير وهييو يمثيي 9.4المجمييوع 
. كمييا وهييي تسيياوي محجييم المييدخر الشييهيقي زائييد الحجييم (2)لتيير هييواء 6التحمييل تصييل سييعتهم الحيوييية إلييى أكثيير ميين 

لئهميا أولا لأقصيى المدي زائد المدخر الزفيري وهذه أقصى كمية من الهواء يتمكن الشخص من نفثها من رئتيه بعد م
 .(3)لتر (م 9.6مدى ومن ثم زفر كل الهواء لأقصى مدى زفيري )حوالي 

لتير وهيي كميية الهيواء التيي يمكين طردهيا قسيريا مين وضيعية  0.5الطبيعيي  VCميبلي  معيدل السيعة الحيويية  
عصيبية أو رئويية رئة منتفخة وهي طبيعية أو قريبة مين الطبيعيية وتكيون ناقصية فيي الأشيخاص اليذين ليديهم إصيابة 

 . (4)حاصرةم
 عدد مرات التنفس )معدل التنفس(: 2-2-2

تعييد عملييية التيينفس أهييم العمليييات التييي تييؤدي إلييى اسييتمرار حييياة الإنسييان حيييث تييوفر هييذه العملييية عنصيير  
الأوكسجين المهم فيي عملييات الأكسيدة واييض الغيذاء وتبيدأ عمليية التينفس بيدخول الهيواء الجيوي إليى جيوف الإنسيان 
بعملييية الشييهيق وتنتهييي بخروجييه بعملييية الزفير،موتييدخل فييي عملييية التيينفس مجموعتييان ميين العضييلات بشييكل أساسييي 
وهييي العضييلات بييين الأضييلاع وعضييلة الحجيياب الحيياجز فأثنيياء الشييهيق تييتقلص العضييلات بييين الأضييلاع وعضييلة 

إليى اليرئتين ميا يجعيل مين  الحجاب الحياجز مميا ييؤدي إليى توسيع فيي جيوف القفيص الصيدري ودخيول الهيواء الجيوي
الشييهيق عملييية ايجابييية أمييا الزفييير فينييتج عيين ارتخيياء هييذه العضييلات وتقلييص الجييوف الصييدري ممييا يييؤدي إلييى طييرد 
الهواء من الرئتين وهذا ما يجعل الزفيير عمليية سيلبية ،وييتحكم فيي عميل الجهياز التنفسيي مراكيز تنفسيية موجيودة فيي 

 :النخاع المستطيل وهي على نوعين هما
 المركز العصبي التنفسي الخلفي وهو مركز الشهيق .  -أ

 .(1)المركز العصبي التنفسي الأمامي وهو مركز الشهيق والزفير ويعمل في الحالات القسريةم -ب

                                                 

 30.ص2553, مطابع العامري , عمان  ,الموسوعة العلمية لرياضة السباحة رزق :  سمير عبد الله -1
 .10-19, ص2550 ,مطابع قطر الوطنية ,الدوحة ,الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة ألكعبي: -2
 002.ص,  1440 ,نظمة الصحة العالمية م  ,الأردن  ,ترجمة صادق الهلالي  ,المرجع في الفسيولوجيا الطبية اايتون وهول :  -3
 .100, ص2559 ,دار أسامة للنشر والتوزيع  ,الأردن  ,موسوعة الطب الجراحي إسماعيل الحسيني :  -9
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 -ويتم نقل الإحساسات إلى هذه المراكز عن طريق نوعين من الأعصاب وهي :
ائييية حسييية توجييد علييى جييدران الشييريان الابهيير المسييتقبلات التنفسييية وهييي عبييارة عيين مسييتقبلات كيمي -1

والشريان السباتي العام ،وهي تتأثر بالتغيرات الكيميائية في الجسم مثل نقص الأوكسجين وزيادة نسبة 
 ثاني اوكسيد الكربون أو زيادة درجة الحموضة .

راكيز التهويية العصبونات التنفسية الحسية وهي ألياف عصبية تصدر مين المسيتقبلات التنفسيية ومين م -2
ومراكيز اليينفي فييي الييرئتين وميين العضييلات الملسيياء فيي المسييالك التنفسييية لتصييل إلييى المراكييز التنفسييية 

 .(2)في الدماغ م
مإن وقيت الشييهيق هيو أطييول ميين وقيت الزفييير وهنالييك لحظية توقييف عنيد نهاييية الزفييير بينميا لا توجييد لحظيية 

مرة فيي الدقيقية  11-13س عند الرجل السوي بين التوقف هذه عند نهاية الشهيق ،ويتراوح معدل التنف
مييييرة فييييي الدقيقيييية وهييييذا المعييييدل يييييزداد فييييي حييييالات العمييييل والجهييييد والحييييرارة  16وفييييي العييييادة تكييييون 

 .(3)والانفعالاتم
 :تهوية الرئوية بالدقيقةال 2-2-3

ليرئتين والثياني أن عملية التهوية تمر بمرحلتين مهمتيين الأوليى تيدعى الشيهيق وهيي جليب الهيواء اليى داخيل ا
يدعى الزفير وهو اخراج الهواء الى الخارج , ومن ذلك فأن مصطلح التهوية الرئوية يقصد بية اليى كميية الهيواء التيي 

 تستنشق أو تزفر وليس العمليتين معاً في دقيقة واحدة .
 
 
 

 :المتغيرات الكيميائية للدم  2-3

2-3-1 pH :  الدم ) 

تنظييم ايونيات الهييدروجين فيي سيوائل الجسيم لأن التغييير فيي هيذا  أي عيديالتوازن الحامضيي القاويقصد به  
( اليدم هيو مقيياس  pHالتركيز ولو كان طفيفا ييؤدي اليى حيدوث تغييرات كبييرة فيي التفياعلات الكيميائيية والخلويية و)

( نقطية الوسيط  0( حيث يكون اليرقم )  19لنسبة تركيز أيون الهيدروجين ، وهو نظام رقمي يمتد من ) الصفر الى 
                                                                                                                                                                        

 . 150, ص2550 , القاهرة , مركز الكتاب للنشر, شريح الوصفي والوظيفيمباديء علم الت عبد الرحمن عبد الحميد زاهر: -1

 .113,ص 2550. الأردن . دار اليازوري العلمية . علم وظائف الأعضاء عصام ألصفدي : , رمزي الناجي  -2

 .160,ص 2559. الأردن . دار أسامة للنشر والتوزيع . موسوعة الطب الباطني إسماعيل الحسيني :  -3
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( ، ولأجييل أداميية الحييياة لابييد ميين الحفيياظ  0( يسيياوي )  pHفيييه أي التعييادل فمييثلا الميياء النقييي يكييون متعييادلا لأن )
(  pH( والسبب يعود الى ان خصائص البروتينيات تختليف كلييا كلميا تغيير ) 0.1 – 0( الدم بمستوى )  pHعلى )

عليى البروتينيات فيأن خصيائص الانزيميات سيوف تتغيير مميا ييؤدي الدم واصبح حامضييا وبميا ان الانزيميات تحتيوي 
 . ( 1)الى خطورة على حياة الشخص 

 :Creatin phospho kinase CPK  نزيم الكرياتين فوسفوكاينيزأ  2-3-2

من مجموعة الأنزيمات الناقلة إذ يقوم بنقل مجموعة الفوسفات الى مجموعة النتروجين  CPKيعد أنزيم الـ 

" وهو انزيم موجود في  CPK (Frank C .Larson:1989,p27 )يسمى ايضاً أنزيم الكرياتين كاينيز المستلمة و

العضلات الهيكلية والعضلات الملساء والعضلة القلبية ، ويفرز هذا الانزيم الى داخل الدم وتزداد نسبة الانزيم في 

الدم بعد أي  ن قياس نسبة هذا الانزيم فيحالة وجود اصابة في العضلة وقد يمكن تجزئة هذا الانزيم ولذلك يمك

والمستوى الطبيعي لهذا الانزيم  ، ولذلك يعتبر مهماً جداً في تشخيص الاصابة بالجلطة القلبيةتلف للعضلة القلبية

 . (1)" (L/U 10 - 165)للرجال

(  ATPكوجود ) يعد الكرياتين فوسفوكاينيز من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة ، ويوجد في الخلية و

( المصدر المباشر للطاقة ،  ATPوعند الانشطار لتحرير كمية كبيرة من الطاقة والتي تعمل في استعادة بناء ) 

( نظام انتاج الطاقة للانشطة  ATP - CP( ضمن نظام يسمى )  ADPويتحد مع ثنائي فوسفات الادينوسين ) 

 Pi(عن طريق تحلله الى فوسفات)ATPقة اللازمة لاعادة بناء)، فهو المسؤول عن توفير الطاالبدنية اللاوكسجينية

  ( .209,ص1444) عائد فضل : ( وطاقة  Cr( وكرياتين )

 

 :  ASTنزيم أ 2-3-3

 : Glutamic Oxal - Acetic  Transaminaseويسمى أنزيم الجلوتاميك اوكسال اسيتيك ترانس أمينيز 

AST  م ان انتقال المجموعة الامينية ,Amino Group  من حامض امينيAmino- Acid   الى حامض
من العمليات الحياتية الهامة في تمثيل الاحماض الامينية ، وتتم هذه العملية في انسجة   Keto - Acidكيتوني 

جسم الانسان من خلال فعالية مجموعة من الانزيمات التي تساعد على اتمام هذه التفاعلات ويطلق على هذه 
زيمات اسم ترانس امينيز ، نسبة الى قدرتها على نقل مجموعة الامين ومن امثلتها انزيم جلوتاميك المجموعة من الان

                                                 

 .  264،ص 2550، مصدر سبق ذكرة ار رحيمة : جب -1
2-  HTTP : // Medhlo . Net USA . Net / G lossary / New / G / s – 1341 – Htm .  
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 م  AST( ويختصر الى    Acetic  Transaminase -Glutamic Oxaloاوكسال اسيتيك ترانس امينيز ) 

(13). 
 skeletal muscleبصورة خاصة في نسيج القلب والكبد ، وان العضلات الهيكلية  ASTويوجد أنزيم 

في مصل الدم فإنها قليلة ولكن تأثير الأعضاء وخاصة  ASTوالكلية من المصادر الغنية لهذا الأنزيم اما مستوى 
الغنية منها بهذا الانزيم الذي ينتج عنه تحكم وموت بعض خلايا هذه الأعضاء او يؤدي الى زيادة نفاذية جدار هذه 

زيمات الى الدورة الدموية ومن ثم زيادة فعالية هذه الأنزيمات في مصل الدم ،  الخلايا مما يؤدي الى تسرب هذه الأن
 .U/ L     (9- 35  )(2)وتصل نسبته الطبيعية في الدم من

 :MCV حجم كريات الدم 2-3-9
( مين وزن الجسيم ، وعيادة ميا  % 4( لتير وهيو يشيكل نسيبة حيوالي )  6 – 0يبل  حجم اليدم عيادة حيوالي ) 

م الى وزن الجسم ) ملليتر / كغم ( وهو ما يطلق عليه الحجيم النسيبي واليذي يبلي  فيي الرجيال حيوالي ينسب حجم الد
( ملليتيير / كغييم ويختلييف حجييم الييدم  65( ملليتيير / كغييم وللطفيال )  60( ملليتير / كغييم ، وفييي السيييدات   )  00) 

يمكين ان يحتجيز فيي الطحيال واوعيية الجليد في اليدورة الدمويية فيي الراحية عنيه فيي حالية أداء النشياط البيدني ، حييث 
 .(3)( من حجم الدم الكلي  % 05 – 95والرئتين حوالي)

 

 

  
 : Wbcعدد كريات الدم البيض  2-3-0

ميكيرون( وتحتيوي 20-4تختليف عين خلاييا اليدم الحميراء مين حييث : أنهيا أكبير حجمياً )خلايا عديمة الليون م
علييى الأنقسييام, ولهييا القييدرة أيضيياً علييى الحركيية الذاتييية فهييي تتحييرك حركيية  نييواة أحادييية أو مجييزأة وبالتييالي لهييا القييدرة

اميبية وتنتقل من مكان لأخر على عكس خلايا الدم الحمراء التي تنساب وتسبح في بلازما الدم لكنها أقل عدداً مين 
وبييالرام ميين أن ( 155501نظيراتهييا كييرات الييدم الحمييراء وهنيياك خلييية دم بيضيياء واحييدة لكييل الييف خلييية دم حمييراء )

                                                 
 

1 Robert K . Mura ,&  : Harpers Biochemistry , along Medical book , Beirut , Lebanon , 1993 , p . 93. 
 

2 Joan F . Zilva , & : clinical chemistry in Diagnosis and Treatment , U . S . A , Publication , 1988 , p . 

125 .    
 .  41ص ,2556، قلب الرياضي , بغداد , شركةأب للطباعة عمار جاسم مسلم :-1
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خلية في كل مليمتر المكعب الواحد مين اليدم  0555عددها في الدم يختلف , لكن المعدل الطبيعي لها يصل حوالي 
 .(1)م 
 القدرات اللاهوائية والهوائية كمتطلبات للاعبي كرة اليد .  2-9

 اللالاكتكية كمتطلب للاعبي كرة اليد . اللاهوائية القدرة 2-9-1

كفياءة العضيلة لانتياج الطاقية اللاهوائييية أو  ( التيي تعيرف بأنهيا م قيدرةAnaerobic) ائييةهو القيدرة اللا
 (2)الحركات القوية والسريعة التي تتطلبها ظروف اللعبم. داءوالتي يستخدمها اللاعب لأ

 داءالقفييييز العمييييودي لأ :مثييييلكييييرة اليييييد لييييذلك تعتمييييد الحركييييات القوييييية والسييييريعة التييييي يؤديهييييا لاعبييييو 
 داءوكييذلك التحييرك السييريع للاعبييي الييدفاع لأ صييد تصييويبات المنييافس لحماييية المرمييى الصييد،  أو التصييويب

أو  وهييي ماعلييى معييدل يحييدث عنييده انتيياج الطاقيية اوالشييغل دون اي مسيياهمة التغطييية علييى القييدرة اللاهوائييية
 .(3)تأثير للطاقة الهوائيةم

الييييذي يعمييييل علييييى مييييد  هوائيييييةة اللا( اول انظميييية الطاقيييية للقييييدر ATP-CPويعييييد نظييييام القوسييييفاجين )
اقصى عمل عضلي فيي اقيل زمين ممكين وييتم ذليك فيي ايياب  داءالعضلات بما نحتاجه من الطاقة وذلك لأ

 (4)( فيي انتياج الطاقية.CP-ATPالاوكسجين لان الجهد القوي يستمر لثوان قليلة ويكون معتمداً على نظيام )
(5) 

ييي ( ثلاثيييي PTA-CP) ين انييييين بالطاقييية هميييا يكيمييييائف يتكيييون هيييذا النظيييام مييين ميييركبين ر  وكميييا ع 
( فيي اليروابط الكيميائيية ATPوفوسفات الكرياتين، وتكمن الطاقة المخزونة فيي مركيب ) ،فوسفات الادنوسين

                                                 

, ص  5225, دار عمييار للنشيير والتوزيييع , عمييان ,  9, طبيولوجيييا الأنسييان مبييادر التشييريح والفسيييولوجياعييايز زيتييون :  -2
210  . 
 .210، ص1441: دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب في كرة القدمابو العلا عبد الفتاح وابراهيم شعلان:  -3

 .111، ص 1441، القاهرة، مركز الكتاب للنشر طرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد نصر الدين رضوان،  -1 

2-  John, J. Bray and the other: Human physiology, 4 the, Ed, the university press Cambridge, 
1999, P. 575. 

 .146، ص1441، البصرة، دار الحكمة، التحليل البيوكيميائي والفسلجي في التدريب الرياضيخربيط مجيد:  ريسان -3
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يسيتخدمها  هذه اليروابط تتحيرر الطاقية ومين ثيمالتي تربط جزيئات هذا المركب بعضها مع بعض وعند تفكك 
 (1)واجب حركي معين. داءلأأو  ولوجيةالجسم لتنفيذ عملياته البي

 كرة اليد .اللاكتكية كمتطلب للاعبي  هوائيةالقدرة اللا 2-9-2  

( التييي تعنييي تحلييل السييكر Anaerobic Glycogenهييذا النظييام يعييرف بأسييم الجلكييزة اللاهوائييية )
عضييلات وينييتج عيين ( فييي خلايييا الATPيييتم تصيينيع ثلاثييي فوسييفات الادنوسييين ) إذ ،لانتيياج الطاقيية اً لاهوائييي

( ولذلك يسمى هذا النظيام بنظيام حيامض اللاكتييك وتيتم هيذه العمليية فيي LAهذه العملية حامض اللاكتيك )
( CP( دقيقية اي بعيد اسيتنفاذ مخيزون فوسيفات الكربياتين )1-3لمدة تتراوح مين ) داءالانشطة التي تتطلب الأ

فير الطاقيية اللازميية للعضييلات فييي الانشييطة العالييية ميية جييداً لتييو مهفييي النسيييج العضييلي تعييد القييدرة اللاكتيكييية 
 (2)الشدة التي ستغرق فيها العمل وقتاً طويلًا.

تحييدث عملييية  الجلكييرة اللاهوائييية خييلال تكسيير الييروابط الكيميائييية التييي تييربط جزيئييات سييكر الكلوكييوز 
حيييولًا حيييامض لاسيييتكمال عمليييية الاكسيييدة م Dehydrogen Loctateبفعيييل انيييزيم الاكتييييك وبهاييييدروجين 

 (3)يك.تحامض اللاكإلى  البيروفيك

 

                                                 

 .111، صمصدر سبق ذكرة محمد نصر الدين،  -9

 .35، ص1441، القاهرة: دار الفكر العربي رياضينبيولوجية الصحة والأبو العلا عبد الفتاح؛    -1

 02.، ص1411، بغداد: مطبعة التعليم العالي،  الأيض : انيس الراوي -2

Pyrovice 
 بفعل انزيم خاص
Special 

enzyme 

Clucosis  

 جلكزة حامض اللاكتيك + طاقة
 لاهوائي

 كلايكوجين

ADP + Pi ATP 
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 كرة اليد .القدرة الاوكسجينية كمتطلب للاعبي  2-9-3

ي علييى أساسييالعمييل العضييلي الييذي يعتمييد بشييكل بامكانييية الاسييتمرار إلييى  تشييير القييدرة الاوكسييجينية
مالعميل الهيوائي ويسيمى  ويعنيطويلة قبل الاحساس بالتعب  مدةبطريقة هوائية لالطاقة الاوكسجين في انتاج 

ويقاس بأقصى كمية اوكسجين يستطيع الجسم استهلاكه خلال وحدة زمنية وهو ما يطلق عليه الحد الاقصى 
                                (1)لاستهلاك الاوكسجينم.

ة ة رئيسيياللااوكسييجينية  بصيور البدنيية والمهارييية تيرتبط بالقيدرة كيرة اليييد وبيالرام مين ان متطلبييات لعبية 
الخاصة باللعبة ذات الطبيعة الانفجارية والسريعة، كافة و المهارات الحركية  إذ انتاج الطاقة اللازمة لأداءمن 

نتيجييية التمدييييد للشيييواط الأضيييافية أكثييير مييين سييياعة إليييى  إلا أن اسيييتمرارية زمييين المبييياراة فيييي بعيييض الاحييييان
 وتزويد الجسم بالطاقة. داءية الأيتطلب كفاءة في عمل القدرة الاوكسجينية لضمان استمرار 

يوكيميائيية والفسييولوجية داخيل العضيلة هيي عمل الهيوائي، كميا أن العملييات البفي ال ساسان العضلة هي الأ
الراحة بينما يستهلك  مدة( تقريباً من الاوكسجين القادم إليها اثناء 42%المحددة للقدرة الهوائية فهي تستهلك )

 (2)جين اثناء الجهد البدني.( تقريباً من الاوكس%58)
( ثلاثيييي فوسيييفات الادنوسيييين مييين خيييلال ATPيعتميييد النظيييام الهيييوائي لانتييياج الطاقييية واعيييادة بنييياء )

(ADP( ويسييتخدم بعييد ذلييك )( ثنييائي فوسييفات الادنوسييين علييى )الكاربوهيييدرات، الييدهون، البروتينيياتATP )
لال تحطيييم جزئييي الكلايكييوجين وذلييك بوجييود كمركييب انييي بالطاقيية فييي العمليييات البيولوجييية المختلفيية ميين خيي
( وثيياني اوكسيييد O2Hميياء )إلييى  ( وتحويلييهH+الاوكسييجين الييذي يعييد اكبيير قييوة مؤكسييدة لايييون الهيييدروجين )

 (3)(.ATP( ويصنع الطاقة اللازمة لانتاج )2COالكاربون )

                                                 

 .224، ص1441سبق ذكرة , مصدر ابو العلا عبد الفتاح،  -1

 .235، صالسابق نفسة المصدر ابو العلا عبد الفتاح،  -2

 .01، ص2555، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع، للتدريبات الرياضية الأسس الفسيولوجيةهاشم عدنان الكيلاني،  -3
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واحيدة مين حيامض  ( من جزيئيةATP 30و ) (1)( من جزيئة واحدة من الكلوكوز.ATP 36إذ يمكن اعادة )
 (2)دهني.

 وهذا واضح بالمعادلة الآتية 
CO2 + H2O                      كلايكوجين  طاقة 

 
ADP + Pi       ATP 

 
 ته الميدانية:ءا منهج البحث واجرا -3

 منهج البحث : 3-1

 دم الباحث المنهج التجريبي وذلك لاملائمتة للطبيعة المشكلة .خاست -      
  جتمع وعينة البحث :م  3-2

التي يجب على الباحث الاهتمام بها هي الحصول على عينة تمثل مجتمع البحث  الأساسية الأمورمن 
 للموسماللاعبين الشباب بكرة ليد لمدرسة التخصصية في مدينة الديوانية  مجتمع البحث وهمتم اختيار تمثيلًا حقيقياً 

 .الذي يبين تجانس العينة ( 1وكما في الجدول ).. بين ع( لا8والبال  عددهم ) 2012 -2011الرياضي 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1جدول )ال
                                                 

ed), wiliam & wilkins Philadelphia, 1996, P. 114. th. ( 4Exercise physiologyMacrdle, W.D. et. Al:   -1 

hmark th, ed) W.C.B Brown & Bene The physiological of Exceresies and sport (5Fox, Eil, et AL:   -2

, Modison, WI, 1993; P. 128.publisher 

 

 لكزةج

 هوائية
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 عينة البحثتجانس يبين 

 

 :وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة و أدوات البحث العلمي 3-3

 -والأجهزة المستخدمة: وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 استمارات تفري  بيانات اللاعبين . -1
 ( .9ساعات توقيت عدد ) -2
 تاميتر( لقياس الطول و الوزن.رسجهاز الكتروني)ال -3
 ( . 1كاميرا تصوير عدد)  -9
 ( .1عدد )  DELLحاسوب نوع  -0
 (.10عدد )يد كرات  -6
 يات الرسمية .قانوني مع كافة التجهيزات للمبار يد ملعب كرة  -0
 ( . 2لاصقة عدد )  أشرطة -1
 ( . 2صافرات عدد )  -4
 . ( 2شريط قياس عدد) -15

                                                 

()  ( ( إن جميييع قيييم معيياملات الالتييواء واقعيية ضييمن حييدود التوزيييع الطبيعييي بييين )  1يتضييح ميين الجييدول1  ممييا يؤكييد مواصييفات )
 عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) اير ملتوية ( وهنا يتحقق عنصر التجانس بين إفراد عينة البحث . 

وحدة  المتغيرات المجموعات ت
معامل  المنوال ع  س   القياس

 الالتواء
1 

 التجريبية
 5.411- 106 3.150 109.005 سنتمتر الطول

 5.110 64 1.451 01.205 كيلو ارام الوزن 2
 5.699- 11 5.010 10.620 سنة العمر  3
0 

 الضابطة
 5.564 109 3.025 103.120 سنتمتر الطول

 5.162- 02 5.441 01.100 كيلو ارام الوزن 6
 5.699 10 5.010 10.300 سنة العمر  0
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 : أدوات البحث العلمي 3-3-2

 : الطريقة التي يستطيع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت أوموهي الوسيلة   
 البحث ومنها : فالهداالتي تضمن تحقيق  بالأدواتولهذا استعان الباحث 

 .  والأجنبيةدر والمراجع العربية المصا -
 شبكة الانترنيت .  -

 . المقاييس  -

 المقابلات الشخصية .  -
 . مساعد العمل الكادر  -

 :إجراءات البحث الميدانية  9 -3

 :التجربة الاستطلاعية 9-1 -3

بالتجربيية هييي طريقيية عملييية لكشييف المعوقييات التييي قييد تواجييه الباحييث أثنيياء القيييام  مأن التجربيية الاسييتطلاعية   
,صييلاحية الأجهييزة و الأدوات  ةالرئيسييية وعييد مسييبق لمتطلبييات التجربيية ميين حيييث  الوقييت ,الكلفيية ,الكييوادر المسيياعد

وهي دراسة أولييه يقيوم بهيا الباحيث عليى عينيه صيغيره قبيل قياميه ببحثيه بهيدف اختييار أسياليب البحيث وبنياءاً ,وايرها
القاعيية السيياعة التاسييعة فييي  2512/  1/  12الموافييق الخميييس  علييى ذلييك أجييرى الباحييث التجربيية الاسييتطلاعية يييوم

 .نفس مجتمع البحث  من( 6على عينة من )الديوانية المغلقة في 
 
 
 
 
 :لأسس العلمية للاختبارات ا 3-9-2

 : الصدق 3-9-2-1

                                                 

( )  كادر العمل المساعد . 
 / كلية التربية الرياضية/ جامعة القادسية.  كرة السلة : فسلجة تدريب/ فلاح حسن عبد الله د م. ا. -
 / كلية التربية الرياضية /  جامعة القادسية.كرة اليد / تدريب رياضي : مشرق عزيز طنيز د   م. -

 الرياضية / جامعة القادسية / كلية التربيةكرة اليد /  أختبارات : علي خومان  م م. -
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قيادراً  الاختبيار هيو الصيدق, والصيدق يعنيي أن يكيون  لاختبيارأن من أهم الأمور التيي يجيب أن يتمييز بهيا ا  
بإيجيياد معامييل الصييدق الييذاتي وهييو  الباحييثقييام لييذلك ,  علييى قييياس السييمة أو الظيياهرة أو الصييفة التييي وضييع لأجلهييا

 (  . 2يمثل جذر معامل الثبات وكما في الجدول)
  : الثبات  3-9-2-2
دة البحيث عليى لإيجاد معامل الثبات إن بهذه الطريقية يمكين إعيا الاختبارقام الباحث باستعمال طريقة إعادة   

. ومييين أجيييل إيجييياد معاميييل الثبيييات تيييم إعيييادة  العينييية نفسيييها ميييرتين أو أكثييير تحيييت ظيييروف متشيييابهة قيييدر الإمكيييان
رتباط البسيط ( إذ استعمل قانون معامل الا 14/1/2511على عينة التجربة الاستطلاعية بعد مرور أسبوع )الأختبار 

 (. 2)ول دوكما في الج ستخراج معامل الثبات،)بيرسون(لا
 : الموضوعية  3-9-2-3
عدم تأثر الأحكام الذاتية من قبل المختبر أو أن توافر الموضوعية دون  المقياسالاختبار يقصد بموضوعية   

وليذلك  , تحيز والتدخل الذاتي من قبل المختبر فكلميا زادت درجية الذاتيية عليى الأحكيام كلميا قليت نتيجية الموضيوعية
أخيذ درجيات أثنيين مين المحكميين وتيم أيجياد معاميل الارتبياط البسييط بينهميا كميا فيي  تم أيجاد الموضوعية من خلال

 ( .2الجدول )
 

 (2جدول )ال
 المستخدمة في البحثللاختبارات ن المعاملات العلمية ييب

 5.11=5.50( ومستوى دلالة 9* قيمة معامل الارتباط الجدولية عند درجة حرية )
 : التجربة الرئيسة للبحث 1-3

إجراء قياس وظائف   2512/ 1/ 22على مدى يومين حيث تم في يوم الأحدة القبليتم إجراء الاختبارات 
تم إجراء اختبارات القدرات   2/2512/  23في مستشفى الديوانية التعليمي و في اليوم الاثنين والكيميائية للدم  الرئة

اص قام الباحث بأجراء أشهر وبعد أكمال فترة الأعداد العام والح 0وبعد فترة لكل لاعب اللاهوائية والهوائية 
قياس وظائف الرئة  22/0/2512الأختبارات والقياسات البعدية على مدى يومين حيث تم في يوم الثلاثاء 

 معامل الموضوعية معامل الصدق الذاتي معامل الثبات* الاختبارات القدرات
 5.41 5.45 5.11 مودي سارجنتالوثب الع اللاهوائية اللالاكتيكية 
 5.46 5.41 5.14 الخطوة اللاهوائية  اللاهوائية اللاكتيكية 

 5.41 5.14 5.16 الخطوة لهارفرد الأوكسجينية 



 ....ى أثر تدريبات فترات الأعداد عل                  أحمد عبد الزهرة م. دأ. 

 

 

 3102المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 

133 

تم إجراء اختبارات القدرات   0/2512/  23والكيميائية للدم  في مستشفى الديوانية التعليمي و في يوم الأربعاء 
الباحث على توفير الظروف نفسها من المكان والزمان والأدوات ،حيث حرص اللاهوائية والهوائية لكل لاعب

 .المستخدمة وفريق العمل المساعد والأسلوب التطبيقي للاختبارات 
 : الإحصائيةالوسائل  3-6

 -( وأستخرج منها الأتي :10)الإصدار SPSS استخدم الباحث الحقيبةالاحصائية
 الوسط الحسابي )  س  ( -1
 ( .  الانحراف المعياري ) ع -2

 المنوال . -3

 . معامل الألتواء -9

 معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ( . -0

 للعينات المترابطة .  tقانون  -6

 للعينات المستقلة .  tقانون  -0

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  : -9

 ات الدراسة للمجموعة التجريبية :عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغير  -9-1

 (3جدول )ال
 ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي Tط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوسا

 والبعدي  في متغيرات الدراسة للمجموعة التجريبية
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 وحدات المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  البعدي  القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   دلالة ال

الوظيفية 
 للرئة

 *5.559 9.163 5.213 9.161 5.225 9.030 لتر السعة الحيوية
 *5.555 13.600 5.125 19.012 5.531 10.203 د\مرة عدد مرات التنفس

 *5.555 13.510 5.261 1.953 5.214 6.312 لتر/ دقيقة التهوية الرئوية بالدقيقة

الكيميائية 
 للدم

 PH  5.105 1.021 5.509 0.362 5.513 0.310 ملي/ لتر الدم 
 CPK IU / L   03.055 15.30 03.100 1.654 5.999 5.605م أنزي

 AST IU / L   33.055 5.420 33.620 1.352 5.319 5.063أنزيم 
 c/cmm3 0.610 5.135 0.430 5.101 1.141 5.205 عدد كريات الدم البيضاء

 *MCV F/L 41.100 2.916 40.005 1.664 3.260 5.519حجم الكرية الحمراء 

 *5.555 30.141 1.926 15.494 5.691 00.146 كغم/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية القدرات

 *5.555 31.412 12.15 093.20 12.01 961.94 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
 *5.555 26.610 9.255 150.96 1.905 66.416 ض.ثا الأوكسجينية الهوائية القدرة

 . (7درجة حرية )معنوي عند * 
 

  
 

تبين أن هناك فروق معنوية في متغيرات الرئة الثلاث )السعة الحيوية, عدد مرات ( 9الجدول )من خلال 
كتيكية , اللالا ومتغيرات القدرات )اللاهوائية MCVحجم الكرية الحمراء  التنفس , التهوية الرئوية ( ومتغير

, لمجموعة التجريبية ولصالح البعديارين القبلي والبعدي لبين الأختب , الهوائية الأوكسجينية(اللاهوائية اللاكتيكية
, عدد كريات الدم ASTأنزيم  ,CPKأنزيم  الدم,  PHبينما لم تظهر فروق معنوية في متغيرات الكيميائية للدم )

 بين الأختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية . البيضاء(
يعاز السبب أحيوية, عدد مرات التنفس , التهوية الرئوية ( يمكن )السعة اللرئةلمتغيرات الوظيفية لبالنسبة ف

التدريبات المستخدمة خلال فترات الأعداد الخاص والعام أدت الى حدوث أستجابات أنية الى أن  للفروق المعنوية
ن تلك أثناء التدريب وبالتالي الأستمرار للفترات وتكرارات متعددة أدث الى حدوث تكيفات فسيولوجية ناتجة م
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التدريبات التي كانت تتناسب وطبيعة لعبة كرة اليد والضروف التي يمر بها اللاعب أثناء المنافسات أذ اللاعب 
إلى العضلات العاملة فعند الواصلة  نسبة الاوكسجينفي انخفاض يحدث المستخدمة وخلال فترة أداء التمارين 
ل في الاوكسجين )ظاهرة الدين الاوكسجيني( بزيادة يحاول الجسم تعويض النقص الحاصالأنتهاء من كل تمرين 

عدد مرات التنفس وكذلك زيادة عمق التنفس وبما ان عضلات التنفس هي عضلات هيكلية تتطور بالتدريب حيث 
تزداد قوة درجة مطاطية العضلات مما يؤدي إلى استيعاب كمية اكبر من الهواء خلال الشهيق الواحد منظرا لكون 

هي عضلات هيكلية فيمكن زيادة قوتها وتحملها بواسطة برامج التدريب وخاصة إذا ما ركزت عضلات التنفس 
برامج التدريب على تنمية هذه العضلات من ناحية القوة والتحمل لما لها من أهمية في التحكم في التهوية 

مان مزاولة التدريب أذ ئة على وظائف الر ذلك عملية الانتظام بعملية التدريب أثرت ، بالإضافة إلى (1)الرئويةم
، وهذه التغيرات تحقق مرونة إضافية ظيفية ايجابية في الجهاز التنفسيالرياضي بانتظام يؤدي إلى إحداث تغيرات و 

في عضلات القفص الصدري مما يزيد من قابليتها على التمدد والاتساع والذي يؤدي إلى زيادة حجم الهواء 
ة كمية الاوكسجين في عملية تبادل الغازات بين الدم والحويصلات الهوائية المستنشق وبالتالي يساعد على زياد

 .(2)والاقتصاد في حركة التنفس بسبب زيادة السعة الحيوية م
طبيعة التدريبات  الىفيعزو الباحث هذة الفروق  MCVحجم الكرية الحمراء أما للفروق المعنوية لمتغير 

نتيجة للتكيف  الدمكرية  حجم ي التدريب الرياضي الى حدوث تغيرات فيإذ يؤد التي نفذتها المجموعة التجريبية
أي تحدث تغيرات تتميز  الحاصل لأجهزة الجسم وباتالي زيادة كمية الدم المدفوعة أثناء الراحة للاعبين المدربين 

  PH)الكيميائية للدم  للمتغيراتالعشوائية  الفروقويفسر الباحث . (3)كاستجابة لأداء النشاط البدنيبالأستمرارية 
 بين الأختبارين القبلي والبعدي . , عدد كريات الدم البيضاء(ASTأنزيم  ,CPKأنزيم  الدم,

يعطي مؤشرا عن مقدار التنظيم الذي يحصل في الجسم إذ ان أي اختلال في  الدم  PHالنسبة لمتغيربف
PH ك فان المحاليل المنظمة تعمل على الحفاظ الدم سيؤثر سلبا على إلية عمل جميع أجهزة الجسم الأخرى, لذل
فقد ضمن حدودها الطبيعية عند قياسها  (CPK,ASTأما بالنسبة لأنزيمي). (4)الدم ضمن الحالة السوية  PHعلى 

                                                 

 .302,ص 2553., دار الفكر العربي ,  القاهرة1, ط فسيلوجيا التدريب والرياضة : أبو العلا احمد عبد الفتاح -1

,  1445ر الحكميية للطباعيية والنشيير . . الموصييل . دا الفسيييولوجيا مبادئهييا وتطبيقاتهييا فييي المجييال الرياضيييقاسييم حسيين حسييين :  -2
 . 139ص

 .  211،ص 2555، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  1، ط فسيولوجيا الرياضة والاداء البدنياء الدين ابراهيم سلامة : به -1
اللاهوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية و المتغيرات البيوكيميائية  لتطوير التحمل اللاكتيكي  بتأثير التدري فلاح حسن عبد الله الخفاجي : -2

 .121, ص 2551لسلة , أطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بابل  , للاعبي كرة ا



 ....ى أثر تدريبات فترات الأعداد عل                  أحمد عبد الزهرة م. دأ. 

 

 

 3102المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 

133 

دلائل محددة على تأثير التدريب على  بعد التدريب أثناء الراحة أذ تؤكد العديد من المصادر على عدم وجود
 .  )1)ض التجارب نقصان في نشاط هذا الأنزيم بينما سجلت دراسات أخرى حدوث تغيراتإذ سجلت بع اتالإنزيم

خلال فترات الراحة تكون عدد م يمكن أيعاز السبب الى أن أما بالنسبة لمتغير عدد كريات الدم البيضاء 
ني تحدث زيادة في من الدم ونتيجة للجهد البد 3( ملم1( ألف كرية كل ) 1 – 6كريات الدم البيضاء حوالي من ) 

من الدم ثم تعود إلى وضعها الطبيعي بعد حوالي  3( ملم1( ألف كريه كل )35-10عدد كريات الدم البيضاء إلى )
 .(2)م ( ساعة91)

فيمكن أيعاز , (متغيرات القدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية , اللاهوائية اللاكتيكية أما بالنسبة للفروق المعنوية ل
أن إذ م دام تدريبات لاهوائية خلال فترة الأعداد الخاص والتالي التأثير على القدرات اللاهوائية أستخ السبب الى

التدريبات اللاهوائية تعمل على زيادة قدرة العضلة على استخدام الكلايكوجين لانتاج الطاقة في اياب 
 (3).مالاوكسجين

أسييخدام تييدريبات الأعييداد العييام علييى  و الباحييث السييبب الييىأمييا الفييروق المعنوييية  للقييدرة )الهوائييية الأوكسييجينية( فيعييز 
إذ  ،تمييارين تتميييز بالصييفة الهوائييية بالأضييافة الييى التمييارين اللاهوائييية التييي تييم أسييتخدامها فييي فتييرة الاعييداد الخيياص

حميياد  )ومفتييي ابييراهيم (4)(1440تعمييل علييى تطييوير السييعة الهوائييية هييذا مييا أكييده وأشييار اليييه )ابييو العييلا عبييد الفتيياح 
نهيييم يؤكيييدون أن السيييعة الهوائيييية تتحسييين فيييي هيييذا النيييوع مييين التيييدريب اللاهيييوائي ونظيييراً لكيييون المييينهج إإذ  (5)(1441

 .الاوكسجينية الهوائية المطبق يحتوي على تمرينات لاهوائية مما أدى هذا إلى تطوير القدرة
 

                                                 

 .160ص ,  1443القاهرة , ، دار الفكر العربي , 1ة ، طفسيولوجيا اللياقة البدنيأبو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الدين :  -3
 

 .10جبار رحيمة الكعبي: مصدر سبق ذكره , ص - 2

 20.، ص2555، القاهرة: دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضيلاوي، أبو العلا عبد الفتاح؛ محمد حسن ع -0
2-  
3-  
 .161، صالمصدر السابقابو العلا أحمد عبد الفتاح،  4
 .122، ص1441، القاهرة: دار الفكر العربي، 1، طالتدريب الرياضي الحديثمفتي ابراهيم حمادة؛  5
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 في الأختبار القبلي والبعديالتجريبية لمجموعة لالوظيفية للرئة يبين الأوساط الحسابية لمتغيرات البحث 
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 (3شكل )

 يبين الأوساط الحسابية للمتغيرات الكيميائية للدم للمجموعة التجريبية في الأختبار القبلي والبعدي
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 (3شكل )

 للمجموعة التجريبية في الأختبار القبلي والبعديللقدرات اللاهوائية والهوائية يبين الأوساط الحسابية 
 
 

 يرات الدراسة للمجموعة الضابطة:عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغ -9-2

 

 (3جدول )ال
 ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الضابطةفي متغيرات الدراسة للمجموعة 
 

 وحدات المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  لبعدي ا القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة 

الوظيفية 
 للرئة

 *5.553 2.610 5.232 9.651 5.213 9.363 لتر السعة الحيوية
 *5.555 10.069 5.503 19.496 5.530 10.205 د\مرة عدد مرات التنفس

 *5.551 0.961 5.060 6.425 5.320 6.131 لتر/ دقيقة التهوية الرئوية بالدقيقة

الكيميائية 
 PH  5.140 1.926 5.501 0.330 5.505 0.300 ملي/ لتر الدم 

 CPK IU / L   05 1.052 01 0.969 5.069 5.905أنزيم 
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 AST IU / L   33.120 1.306 32.620 1.950 5.430 5.311أنزيم  للدم
 c/cmm3 0.030 5.055 0.425 5.016 1.344 5.250 عدد كريات الدم البيضاء

 MCV F/L 41.055 2.131 42.300 1.196 2.141 5.569حجم الكرية الحمراء 

 *5.555 11.114 1.304 66.945 5.011 00.413 كغم/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية القدرات

 *5.555 00.303 0.136 610.05 1.001 964.63 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
 *5.555 11.106 2.949 14.366 1.392 66.023 ثاض. القدرة الأوكسجينية

 

 . (7درجة حرية )معنوي عند * 
 

)السعة الحيوية, عدد مرات ( تبين أن هناك فروق معنوية في متغيرات الرئة الثلاث 0من خلال الجدول )
بين  , الهوائية الأوكسجينية(ةلقدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية, اللاهوائية اللاكتيكي, التهوية الرئوية ( ومتغيرات االتنفس

بينما لم تظهر فروق معنوية في متغيرات الأختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح البعدي , 
بين  (MCVحجم الكرية الحمراء , , عدد كريات الدم البيضاءASTأنزيم  ,CPKأنزيم  الدم,  PHالكيميائية للدم )

 موعة الضابطة.قبلي والبعدي للمجالأختبارين ال
م أذ  التدريب المستخدم من قبل المدرب لعينة المجموعة التجريبية  إلىالباحث سبب الفروق المعنوية  ويعزو

ان التدريبات الرياضية تؤدي إلى زيادة قوة عضلات التنفس وزيادة السعة الحيوية للرئتين وزيادة حجم هواء 
 .(2)فعال على الجهاز التنفسي وزيادة السعة الحيوية للرئتين مكما مان التدريب الرياضي له تأثير  (1)التنفسم

, عدد كريات ASTأنزيم  ,CPKأنزيم  الدم,  PHمتغيرات الكيميائية للدم )ل الفروق العشوائيةويفسر الباحث 
 خلالالذي تعرض له أفراد المجموعة الضابطة التدريب  أن سببب إلى  (MCVحجم الكرية الحمراء , الدم البيضاء

يمكن أيعازةه الى عدة أمور منها أن التدريب المستخدم من قبل المدرب للمجموعة من قبل المدرب  لأعدادفترات ا
تكيفات فسيولوجية لكن لم تكن بالشكل الذي يمكن أن يكون بارزاً بشكل لحدوث فروق  هالضابطة حدث من خلال

لى المستوى المطلوب الذي يؤهلها لما يتناسب وطبية دالة أحصائياً وبالتالي فأن التكيفات الفسيولوجية لم تصل ا
م ان سرعة تكيف العمليات التكيفات أثناء التدريب ه السباق والمتغيرات المؤثرة لحدوثها بما يتناسب وسرعة هذ

                                                 

 .242,ص 2555. مصدر سبق ذكرة الفتاح ومحمد حسن علاوي : أبو العلا عبد -1

 .121,ص.  1419. بيروت . دار النضال للنشر والتوزيع .  2ط 3.ج الطب الرياضي إصابات كرة القدمإبراهيم البصري :  -2
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الفسيولوجية اثناء العمل مع الاستمرار في اداء العمل مع تغير الوسط الداخلي تعتبر من العوامل التي يجب عليها 
 . (1)حقيق نتائج رياضية عالية لرفع مستوى الاداء المهاريم ت

بالأضافة الى ذلك فأن العديد من المصادر العلمية المعتبر تؤكد أن التغير لكي يحدث لأي متغير 
فسيولوجي يجب أن يكون الجهد المبذول أثناء التمارين وطريقة أستخدامها وفترة دوامها تؤثر بشكل كبير لتلك 

حتى يمكن أن يحدث التغير الملحوث لها م أن التعرف على نوعية وطبيعة العمليات والتغيرات المتغيرات 
الفسيولوجية الناتجة عن أستجابة الجسم وتكيفة مع الأحمال التدريبية بحيث يخطط المدرب برامج التدرب الملائمة 

 .(3)المتغيرات ضمن حدودها الطبيعية بالأضافة الى وجود المنظمات الحيوية التي تعمل على المحافظة على  .(2)م
 
 

الهوائييييية , متغييييرات القيييدرات )اللاهوائيييية اللالاكتيكييييية , اللاهوائيييية اللاكتيكييييةأميييا بالنسيييبة للفيييروق المعنوييييية ل
خيييلال فتيييرات الأعيييداد مييين قبيييل فييييمكن أيعييياز السيييبب اليييى أسيييتخدام تيييدريبات , موعييية الضيييابطة جللم ( الأوكسيييجينية

اسيتجابة الجسيم إليى الجهيد البيدني الخيارجي حييث م ان أي جهيد  ميا هيي إلاالقدرات اللاهوائيية   التأثير علىالمدرب 
فيزيائي يؤدى من قبل الفرد يؤدي إلى زيادة منسجمة مع ذلك الجهد ونيوع الطاقية المصيروفة فييه فضيلا عين مسيتوى 

 .(4)اللياقة البدنية للفرد م
 

                                                 

 .191. ص 1441, مصدر سبق ذكرة  أبو العلا احمد عبد الفتاح : -3
 .19, ص2553ر سبق ذكره , أبو العلا أحمد عبد الفتاح : مصد -9
  . 26, ص  2551, عمان , دار الشروق ,  فسيولجيا جسم الانسانعايدة عبد الهادي ,  -0
 .  30. ص 1411. ترجمة ، عبد الإله احمد الجوادي . بغداد . المكتبة الوطنية . علم القلب غ جوليان :  -1
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 (0شكل )

 البحث الوظيفية للرئة للمجموعة الضابطة في الأختبار القبلي والبعدييبين الأوساط الحسابية لمتغيرات 
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 (6شكل )

 في الأختبار القبلي والبعديالضابطة يبين الأوساط الحسابية للمتغيرات الكيميائية للدم للمجموعة 
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 (0شكل )

 لأختبار القبلي والبعدييبين الأوساط الحسابية للقدرات اللاهوائية والهوائية للمجموعة الضابطة في ا
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 -عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة بين المجموعتين : -9-3

 (3جدول )ال
 ( المحسوبة ودلالة الفروق في الاختبار البعدي  لمتغيرات Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الدراسة بين المجموعتين

 وحدات المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  الضابطة جريبيةالت
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة 

الوظيفية 
 للرئة

 *5.595 2.204 5.232 9.651 5.213 9.161 لتر السعة الحيوية
 *5.555 0.100 5.503 19.496 5.125 19.012 د\مرة عدد مرات التنفس

 *5.555 6.053 5.060 6.425 5.261 1.953 لتر/ دقيقة التهوية الرئوية بالدقيقة

الكيميائية 
 للدم

 PH  5.991 5.015 5.501 0.330 5.509 0.362 ملي/ لتر الدم 
 CPK IU / L   03.100 1.654 01 0.969 5.019 5.910أنزيم 
 AST IU / L   33.620 1.352 32.620 1.950 1.900 5.162أنزيم 

 c/cmm3 0.430 5.101 0.425 5.016 1.900 5.163 عدد كريات الدم البيضاء
 *MCV F/L 40.005 1.664 42.300 1.196 3.130 5.552حجم الكرية الحمراء 

 *5.555 25.094 1.304 66.945 1.926 15.494 كغم/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية القدرات

 *5.555 20.013 0.136 610.05 12.15 093.20 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
 *5.555 15.900 2.949 14.366 9.255 150.96 ض.ثا وكسجينيةالقدرة الأ 

  (33درجة حرية )معنوي عند * 
 

)السعة الحيوية, عدد مرات ( تبين أن هناك فروق معنوية في متغيرات الرئة الثلاث 6من خلال الجدول )
هوائية اللالاكتيكية , اللاهوائية ومتغيرات القدرات )اللا MCVحجم الكرية الحمراء  , التهوية الرئوية ( ومتغيرالتنفس

المجموعتين التجريبية والضابطة في الأختبار البعدي ولصالح المجموعة بين  اللاكتيكية , الهوائية الأوكسجينية(
, عدد ASTأنزيم  ,CPKأنزيم  الدم,  PHبينما لم تظهر فروق معنوية في متغيرات الكيميائية للدم ), التجريبية

 .(كريات الدم البيضاء
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يعيياز السييبب أ, التهوييية الرئوييية ( يمكيين )السييعة الحيوييية, عييدد مييرات التيينفسفبالنسييبة لمتغيييرات الوظيفييية للرئة
متغيرات الرئة الثلاث )السعة الحيويية, عيدد ميرات  لوظائفيفسر الباحث الفروق المعنوية و   الى أن للفروق المعنوية

ات بريدتيالمجموعية التجريبيية وهي)أسيتخدمتها التيي ات بريدالتييعية بين المجموعتين إليى طب التنفس , التهوية الرئوية 
والتييي كانييت تفييرض علييى الييرئتين والعضييلات التنفسييية أعبيياء  بكييرة اليييد خييلال فتييرة الأعييداد العييام والخيياص خاصيية

إضييافية فييي سييبيل تييامين حاجيية الجسيييم والعضييلات العامليية ميين الاوكسييجين لانتييياج الطاقيية وذلييك ميين خييلال زييييادة 
عامية والجهياز التنفسيي كيرة الييد لاعيب هوية الرئويية الأمير اليذي فيرض مسيتويات مين الضيغوط عليى أجهيزة جسيم الت

مان زييادة حاجية الجسيم إليى أذ على وجه الخصوص مما أسهم بدرجة فاعلة في تطور وزيادة كفاءة الجهاز التنفسيي 
ر فييي أثنيياء الجهييد والراحيية ممييا يييؤدي إلييى الاوكسيجين تييؤدي إلييى زيييادة نسييبة وحجييم خييروج ودخييول الهييواء إلييى الصييد

 .  (1)تحسن عمل العضلات التنفسية بصورة ملحوظة م
مان التغييييرات الكيميائيييية فيييي اليييدم ميييا بيييين زييييادة ونقصيييان فيييي نسيييبة ثييياني اوكسييييد الكربيييون بالأضيييافة اليييى 

جهيياز التنفسييي بدرجيية والأوكسييجين لهييا تييأثير فعييال علييى التيينفس وعملييية تنظيييم التيينفس كييذلك تشييمل تكيييف عمييل ال
  (2)تتناسب مع شدة المجهود أو النشاط البدني وعند ارتفاع شدة الجهد البدني تزيد من معدل التنفس م

الييى التيدريبات المسييتخدمة وفيق أسييس فيييمكن أيعياز السيبب  MCVحجيم الكرييية الحميراء  أميا بالنسيبة لمتغييير
تبطيية التجريبييية أدى الييى حييدوث تكيفييات كثيييرة وهييي مر  علمييية سييليمة خييلال فتييرة الاعييداد العييام والخيياص للمجموعيية

عيين  MCVحجييم الكرييية الحمييراء أذ أن التييدريب الرياضييي الميينظم يعمييل علييى زيييادة , بعمييل القلييب والييدورة الدموييية
مون تيييدريبات لاتتناسيييب ونيييوع الفعاليييية ونظيييام الطاقييية المسيييتخدم لهيييذا يوصيييي علمييياء التيييدريب دأقيييرانهم اليييذين يسيييتخ

ة التييي أدت الييى لفسيييولوجيا علييى أهمييية نظييام الطاقيية لأي فعالييية وعلييى أساسيية توضييع البييرامج التدريبيييالرياضييي وا
اليذي يعميل عليى زييادة كميية الأوكسيجين  MCVحجيم الكريية الحميراء وجية ومنهيا زييادة زييادة حدوت تكيفيات فسييول

يب الجييد والرياضييين الميدربين جييداً تكيون تؤكيده معظيم المصيادر العلميية مين أن التيدر  وهذا ميا.  (3)المحمولة بالدم 
 عنييييييييييييدهم زيييييييييييييادة فييييييييييييي حجييييييييييييم كييييييييييييرات الييييييييييييدم الحمييييييييييييراء وهييييييييييييذ يكييييييييييييون مصييييييييييييحوب بزيييييييييييييادة عييييييييييييدد الكريييييييييييييات 

 . (5) (4)الحمراء
                                                 

, الوظيفية لجهاز الدوران والتنفس باحة الزحف في بعض المتغيراتأثر التدريب الفتري في سأخلاص حسين دحام المعموري :  -1
 .60, ص 1441 جامعة بغداد  , رسالة ماجستير,

 . 141,ص2551, شركة ناس للطباعة , بغداد ,1, ط مباديء الفسيولوجيا الرياضية سميعة خليل : -2

 . 90 -99. ص 2552. الفكر العربي , القاهرة , دار 1ج ، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة :محمد علي احمد القط -3

 .41, ص2555, مصدر سبق ذكرة  بهاء الدين سلامة -9
 . 93ص ,2552,  مصدر سبق ذكره القط: محمد علي احمد -0
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, عيدد كرييات ASTأنيزيم  ,CPKأنيزيم  اليدم,  PHمتغيرات الكيميائية للدم ) في حين كانت الفروق عشوائية 
 بين المجموعتين. الدم البيضاء(

جموعتين فقد كانت الفروق عشوائية ويمكن التعرف اليى العدييد مين التغييرات مالدم بين ال PHلنسبة لمتغير ف 
(  0.30 -0.90الييدم ضييمن الحاليية الطبيعييية بييين ) PHالتييي تحييدث فييي الجسييم تعمييل علييى المحافظيية علييى مسييتوى 
اليييدم ضيييمن الحالييية  PHظيية مسيييتوى دور فيييي المحاف همنهييا المنظميييات الحيويييية وخاصييية نظييام البيكوربونيييات اليييذي لييي

( PHالطبيعية م كما أن من أهم الوظائف الرئيسية للبيكربونيت هو عملية المحافظة على توازن الأس الهيدروجيني )
 .(1)الدم ضمن الحدود السوية سواء كان في وقت الراحة أو عند القيام بأي جهد بدني م 

فييي العديييد ميين الدراسييات حييدوث تغييير كبييير أثنيياء  ( فكمييا هييو معلييوم ومثبييت CPK, AST ي )نزيمييأمييا لأ
الزيييادة تحييدث فقييط أثنيياء الجهييد البييدني نتيجيية سييرعة التفيياعلات الكيميائييية  هالجهييد البييدني وبالتييالي الزيييادة ولكيين هييذ

للعمل ضمن نظام الطاقة المستخدم لكن وأن كان اللاعب متدرباً فأن طبيعية هيذة الأنزيميات بأعتبيار الأنزيميات هيي 
امييل مسيياعد فييي التفاعييل أثنيياء النشيياط البييدني فانهييا تعييود الييى وضييعها الطبيعييي أثنيياء الراحيية وأن حييدثت تكيفييات عو 

 .( 2)للجسم نتيجة التدريب لكن لم تثبت أي دراسة حصول تغير  لهذة الأنزيمات بعد التدريب أثناء الراحة
ميين أننييا نييذكر أن هييذا المتغييير ميين  فييي حييين كانييت الفييروق عشييوائية لمتغييير عييدد الكييرات البيضيياء وبييالرام

المتغيرات قليلة الدراسة والنتائج التي تم التوصل اليها من قبل التجارب التي قام بها علماء الفسيولوجيا الى أن هناك 
 .(3)ساعة من بذل أي جهد 91حقيقة علمية تؤكد من أن عدد الكرات البيضاء تعود الى وضعها الطبيعي بعد 

ق المعنوييييية بييييين المجمييييوعتين لمتغيييييرات القييييدرات )اللاهوائييييية اللالاكتيكييييية , اللاهوائيييييية أمييييا بالنسييييبة للفييييرو 
 العيام و ( فييمكن أيعياز السيبب اليى أسيتخدام تيدريبات لاهوائيية خيلال فتيرة الأعيداد الهوائيية الأوكسيجينية , اللاكتيكية

النسيييبة الأكبييير التيييي تمثيييل ( ATP-CPة )القيييدرة اللالاكتيكييييومنهيييا ثر عليييى القيييدرات اللاهوائيييية ؤ الخييياص والتيييالي تييي
إذ ان مهارات ومتطلبات هذه اللعبة تكون لعبة كرة اليد نظام الطاقة الرئيس في لعبة بالأضافة الى النظام اللاكتيكي 

ات تعميل عليى تطيوير بريدية انفجاريية قصييرة اليزمن فيي الغاليب ليذا عميدت الباحيث إليى اسيتخدام تيو ذات طبيعة قص

                                                 

 .131ص 2551فلاح حسن عبد الله الخفاجي :مصدر سبق ذكرة , -1

 .160, ص 1443, مصدر سبق ذكرة ابو العلا احمد ,  -2

 .391ص ,2553: مصدر سبق ذكره ,   أحمد عبد الفتاحأبو العلا -2
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فييي التييدريب تعمييل علييى تنمييية نظييم انتيياج الطاقيية وان عييدم اتبيياع هييذه  علميييةاتبيياع الأسييس اللأن ائييية القييدرات اللاهو 
 (1)الأسس العلمية في التدريب لايساعد على تحقيق نسبة تطور والارتقاء بتلك القدرات.

ة علييى أن شييدة عاليي يات ذبريداسييتخدام تيفيأن  (LACTAT)القييدرة اللاكتيكييةومنهيا القيدرات اللاهوائييية  أميا
ات مييرات عدييدة متتاليية إذ تكييون شيدة التميرين متناسيبة مييع اوقيات الراحية لكييي يتحقيق تطيور لهييذه بريدتتكيرر هيذه التي

القدرات اللاهوائية ومن خلال التكيف الوظيفي الحاصل  ينتج زيادة في نشاط الانزيمات المسؤولة عين انتياج الطاقية 
يتجاوز الدقيقتين وبناءً على ذلك فأن زمن اداء الجهيد يجيب أن لا يزييد عين لاهوائياً ولكون هذا النظام يحدد بزمن لا

ة لاتطيور هيذه القيدرة ليذلك يجيب مراعياة اختبيار تمرينيات مناسيبة ميدزيادة مدة الاداء عين هيذه الإن إذ  ،( دقيقة1-2)
 الراحة. مددمن إذ الشدة وعدد مرات التكرار و 

ن زيييادة اللاكتييات إفييي زيييادة كفيياءة اعضيياء واجهييزة الجسييم إذ هميية من حييامض اللاكتيييك أحييد الأسييباب الإأذ 
 (2)بالدم يصاحبها زيادة في نشاط بعض الوظائف الحيوية.

أما بالنسبة للقدرة الهوائية الأوكسجينية فأن التدريبات المستخدمة وطبيعية العمل والجهد اليذي يؤديية اللاعيب 
ذة الفييروق للمجموعيية التجريبيةوخاصيية ظميين نظييام الطاقيية خييلال فتييرات الأعييداد العييام والخيياص أدت الييى ظهييور هيي

ن الميدخل العلميي لتحدييد اتجياه حميل التيدريب يتوقيف مإ 3(1441إذ يؤكد )امر الله أحميد البسياطي  الخاص بالفعالية
لذلك يعد التدريب وفق انظمة الطاقة من أفضل طرائيق التيدريب الحيديث  معلى معرفة نظام الامداد بالطاقة الاساسي

 في كرة اليد .التي تساعد على الارتقاء بمستوى اللاعبين 
  
 
 
 
 

                                                 

تأثير منهج تدريبي مقترح فيي تطيوير بعيض القيدرات البدنيية والوظيفيية الخاصية بلاعبيي الكيرة الطيائرة، رسيالة ماجسيتير،  :محمد كاظم خلف -1
 .112، ص  2551كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 60.، ص1442، القاهرة: دار الفكر العربي، 1، طياضة والاداء الحركيبيولوجية الر بهاء الدين سلامة؛  -2
 .00، ص1441، الاسكندرية: دار المعارف قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي؛  -3



 ....ى أثر تدريبات فترات الأعداد عل                  أحمد عبد الزهرة م. دأ. 

 

 

 3102المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 

133 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

التهوية الرئوية بالدقيقةعدد مرات التنفسالسعة الحيوية

المتغيرات الوظيفية للرئة

التجريبية

الضابطة

 
 

 (1شكل )
 بعد التدريب التجريبية والضابطة للمجموعة  الوظيفية للرئة  متغيراتليبين الأوساط الحسابية ل

 
 

0
10

20
30

40
50
60

70
80
90

100

 PH  الدمCPK أنزيمAST عدد كرياتأنزيم

الدم البيضاء

حجم الكرية

الحمراء

MCV

المتغيرات الكيميائية للدم

التجريبية

الضابطة

 
 (4شكل )
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 (15شكل )

 يبين الأوساط الحسابية للقدرات اللاهوائية والهوائية للمجموعة التجريبية والضابطة بعد التدريب
 

 الاستنتاجات والتوصيات -0

 الاستنتاجات -0-1

وحجيم  وظيائف الرئيةتكييف تيأثير فعيال فيي  تذا تكانيالمستخدمة خلال فتيرة الأعيداد العيام والخياص ات بريدالت .1
 .  الحمراءكرية الدم 

 . ات بريدللمجموعة التجريبية نتيجة أستخدام التاللاهوائية والهوائية القدرات في هناك تطور كبير  .2
كانيت ضيمن  , عيدد كرييات اليدم البيضياء(ASTأنيزيم  ,CPKأنيزيم  اليدم, PH)نتائج المتغيرات الكيميائية لليدم  .3

 .يعية أثتاء الراحة وبعد التدريبحدودها الطب

  
 يات التوص -0-2

نظيام الطاقية السيائد فيي كيرة الييد  التي تنسجم ميعالتدريبات خلال فترة الأعداد العام والخاص ضرورة استخدام  .1
 .  

 الأسس والطرق العلمية عند وضع مناهج التدريب وعرضها على الخبراء .  أتباعضرورة  .2
الحاليية الصييحية لييدى  ضييرورة الاهتمييام بالكشييف الطبييي علييى اللاعبييين بصييورة دورييية ميين اجييل التعييرف علييى .3

 اللاعبين . 
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التيدريبات المسيتخدمة لميا لهيا أهميية بمعرفية ميدى تحقييق أهيداف لوظائف الرئية  ضرورة التأكيد على القياسات .9
 . بأي تمرين للاعبي كرة اليدقبل الشروع 

 
 ادر ــــــــالمص

 . 1441العربي , القاهرة, دار الفكر  بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي  ,أبو العلا احمد عبد الفتاح :  -1
 . 2553, دار الفكر العربي ,  القاهرة , 1, ط : فسيلوجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -2
 .1441، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب في كرة القدمابو العلا عبد الفتاح وابراهيم شعلان،  -3

القياهرة , ، دار الفكر العربي , 1ة ، طفسيولوجيا اللياقة البدنين : بو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الديأ -9
1443. 

 ,. بييييروت . دار النضيييال للنشييير والتوزييييع  2ط 3.ج الطيييب الرياضيييي إصيييابات كيييرة القيييدمإبيييراهيم البصيييري :  -0
1419, 

لجهياز أخلاص حسين دحام المعموري : أثر التدريب الفتري في سباحة الزحف في بعض المتغيرات الوظيفية  -6
 .1441الدوران والتنفس , رسالة ماجستير,جامعة بغداد  , 

 .1441الاسكندرية، دار المعارف  ،قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهامر الله البساطي.  -0

 .1411، بغداد، مطبعة التعليم العالي، الآيضانيس الراوي.  -1

 . 2559مة للنشر والتوزيع . . الأردن . دار أساموسوعة الطب الباطني إسماعيل الحسيني :  -4

 .2559الأردن , دار أسامة للنشر والتوزيع ,  موسوعة الطب الجراحي ,إسماعيل الحسيني :  -15

, دار الفكر العربي , القاهرة  فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ) لاكتات الدم (بهاء الدين إبراهيم سلامة ,  -11
 ,2555 . 

 .1442، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طة والاداء الحركيبيولوجية الرياضبهاء الدين سلامة.  -12

 .2550الدوحة , ,دار الكتب القطرية,الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي: -13

 .2555هاشم عدنان الكيلاني، الأسس الفسيولوجية للتمرينات الرياضية، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع،  -19

: تييأثير ميينهج تييدريبي مقتييرح فييي تطييوير بعييض القييدرات البدنييية والوظيفييية الخاصيية بلاعبييي خلييفمحمييد كيياظم  -10
 .2551الكرة الطائرة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 . 2552, دار الفكر العربي , القاهرة.  1ج ، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة محمد علي احمد القط : -16

 .1441، القاهرة، مركز الكتاب للنشر طرق قياس الجهد البدني في الرياضةصر الدين رضوان، محمد ن -10
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 . 1441، القاهرة ،  1ط : التدريب الرياضي الحديث ) تخطيط وتطبيق وقيادة (مفتي ابراهيم حماد  -11
 .2555العربي، القاهرة: دار الفكر ، فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاح؛  -14

 . 2551, شركة ناس للطباعة , بغداد ,1, ط مباديء الفسيولوجيا الرياضيةسميعه خليل محمد :  -25
 .2553عمان , مطابع العامري ,  الموسوعة العلمية لرياضة السباحة ,رزق :  سمير عبد الله -21

المكتيب الإقليميي لمنظمية , ) ترجمة ( صادق هلالي , مطبعية  المرجع في الفزيولوجيا الطبيةاايتون وهول :  -22
 .1440الصحة العالمية للشرق الأوسط , بيروت , 

 . 1411. ترجمة ، عبد الإله احمد الجوادي . بغداد . المكتبة الوطنية . علم القلب غ جوليان :  -23

 مبيياديء علييم التشييريح الوصييفي والييوظيفي , القيياهرة , مركييز الكتيياب للنشيير, عبييد الييرحمن عبييد الحميييد زاهيير: -29
2550 . 

 .2550. الأردن . دار اليازوري العلمية . علم وظائف الأعضاء رمزي الناجي , عصام ألصفدي :  -20

, دار عمييار للنشييير والتوزيييع , عميييان ,  9عييايز زيتييون : بيولوجييييا الأنسييان مبييادر التشيييريح والفسيييولوجيا, ط -26
2552   . 

 .2551يع, عمان , عايدة عبد الهادي , فسيولجيا جسم الانسان, دار الشروق للنشر والتوز  -20

 .2556عمار جاسم مسلم :قلب الرياضي , بغداد , شركةأب للطباعة ،  -21

 اللاهييوائي فييي كفيياءة بعييض المنظمييات الحيوييية و المتغيييرات بفييلاح حسيين عبييد الله الخفيياجي : تييأثير التييدري -24
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