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اللاكتيك       حامض وتركيز البدنيةفي بعض القدرات   التدريب عن الانقطاع تأثير
 لدى لاعبي كرة القدم   الدم  في

 بحث تجريبي 

 )سنة  19دون  (على لاعبي منتخب شباب محافظة كربلاء 

 الطائي علي عبد يدمؤ د.                                                                                          

 كلية التربية الرياضية -جامعة بابل 

 ملخص البحث

كان الهدف من هذا البحث هو التعرف على اثر الانقطاع عن التدديب  يدم مودتول التحادع العداع    عد  

 تركيد   تحاع الاداء,الورعة القصول ، تحاع الودرعة ، تحادع القدو  , القدو  الودربعة  (القديات البدنية 

كتيك يم الدع لدل لاعبم كدر  القددع الادباي يدم محا لدة لحدع مادحلة البحدث التدم تت ودد يدم حام  اللا

التراجع يم الاوتول ألبدنم  الفنم  احع عاع  الاعوي الوربع  التع  نتي ة الانقطاع عن التدديب   ودب  

يندة محوندة الإصا ة أ  الارض أ  غيرها،  قد استخدع الباحث الانهج الت رببم حيث اجري البحث علدى ع

لاعبين باثلون منتخ  شباي محايظة كر لاء ، يقد تد  ععدداد مدنهج تدديببم لادد  عادر  أسدا يع   10)من)  

  عد الانتهاء من تطبيقه قاع الباحث  أجراء الاختبايات القبلية ،   عد مر ي أسبوعين أجربد  الاختبدايات 

ج التديببم  الاختبايات  الوسائع الإحصائية البعدبة ،  قد استخدع الباحث  سائع  أد ات عدبد  منها الانه

 -:،  توصع على جالة من الاستنتاجات  التوصيات منها الآتم 

تحدبدد   دين الاختبدايبن القبلدم ) قيد البحدث    جود ير ق معنوبة يم موتول  ع  القديات البدنية ) -1

 .) عد الانقطاع ( البعدي  الاوتول  

تحدبدد  يدم الددع  دين الاختبدايبن القبلدم ) ام  اللاكتيدك  جود ير ق معنوبة يم مودتول تركيد  حد -2

 .)الانقطاع  عد  ( البعدي  الاوتول  

مدن نودبة هبدوط تحادع ا داء  القدو   أسدرع   نوبة هبوط التحاع العاع  تحاع القو  أكبدر ) -3

 .الوربعة  تحاع الورعة  الورعة القصول عند الانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين 

 

 :وصيات فهي أما أهم الت

                        تددديببم الخددال  القددديات البددد نيددةضددر ي  مراعددا  الحددوادي التديببيددة لتقنددين الحاددع ال -1

 .) قيد البحث    عد الانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين  اا بتلاءع مع نوبة هبوط كع منها 

 

 -الباب الأول -

 -:التعريف بالبحث  -1

  :هميتهمقدمة البحث وأ -1-1

 

ان التديب  الرباضم عالية شاملة  متحاملة لها أسس   مبادئ علاية تهدف على ععداد اللاع   الفربق 

حد أسس العاليدة التديببيدة  Hعلى الاوتوبات العليا يم ا لعاي الرباضية الاختلفة ،  بعد مبدأ الاستارايبة  

بدع  التحيدا الاحتودبة مدن التدديب  يقد  ) عذ ان انقطاع التديب  لابقتصر ضريه على جايع صدفات التط

 عناا بحقق التراجع الوربع للقا ليدة ال وداية  الاهدايات الفنيدة  الخططيدة  الصدفات النفودية  أن عاليدة 

  .1التراجع تحدث  ورعة ، خاصة على الصفات غير الثا تة التأقل   )

 نصي   اير من الدياسدة ،   عن موضوع الانقطاع عن التديب  له أهاية كبير   ل  بحظ هذا الاوضوع

كاا عن آياء   جهات نظر الاختصين يم التديب  الرباضم اختلف  حدو  سدرعة تراجدع عناصدر اللياقدة 

البدنية عند التوقا عن التديب  عذ بذكر )هاي   عن الخواي  الوربعة تلاحظ يدم الاطا لدة  مطا لدة القدو  

.  ينادا بككدد صدفاء الارعد    أن    2)عة  الودرعة   اقع من ذلك يم القو  القصول  القو  الااي    الودر

 

 .  131، ص   1980، دار المعرفة ،    مبادىء علم التدريبعبد علي  نصيف وقاسم حسن حسين :   )1(

 . 134، ص   1990، )ترجمة( عبد علي نصيف ، مطابع التعليم العالي ، الموصل    : أصول التدريبهارة    (2)
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التديب  الرباضم بفقد قا ليته يم الورعة عند التوقا عن التديب   ادحع أسدرع  قبدع يقدده للقا ليدة علدى 

 .     3)الاطا لة  يناا تأخذ القو  موضعا  سيطا  ينه    

 

ف عن الاتطلبات الحدبثة يم كر  القدع خلق  الحاجة الحبير  على اعد  ف عاليدا ف  ينيدا دد اللاعبدين ععددادا  ددنيا

،لاسياا  ان تغيرات الإن از الحر ي الحدبثة ترتب   توربع الفعاليات الدياعية  اله ومية مع موتول عدا   

للقو  ، يضلاف عن ايتفاع موتول ا داء الاهايي للاعبين ،  اعتااد أسلوي الحر  الااملة )الااولية يم أداء 

 عشغا  اللاع   كثر من مرك  يم الفربق ، يأصبحنا نرل الادايع بواه   احع يعا   الواجبات الخططية 

 ..يم اله وع  الاهاج  بتراجع للدياع عن مرمى يربقه ،  على الرغ  من تحاع اللاع  لهذا ال هد العالم 

تظهدر أهايدة  هندا  …دقيقدة  (120-90) يان عليه الاحتفاظ  حفاءته البدنيدة  الفنيدة طيلدة  قد  الابدايا  

التحاع  احع عاع  تحاع ا داء  غيرها من القدديات البدنيدة ا خدرل  وصدفها أهد  العوامدع الادكثر  يدم 

ياللاع  ذ  التحاع د ن الاوتول بواجه الدبن الا كود ينم   موتول أداء اللاعبين خلا  شوطم الابايا  ،

تي ة لهذه ال هود البدنية  الذهنية الحبير  التم  ن   .ا كبر ماا بكدي على   ء حالة الاستافاء  التع  الابحر

ببذلها اللاع  خلا  التديب  أ  الانايوة يان كثير من الترسبات تنتج عن ذلك لاسياا زباد  تركيد   تدراك  

حام  اللاكتيك يم العضلات  الدع  الذي بعرقع  بحو  د ن عمداد ال و   الطاقة اللازمة للاستاراي يدم 

 .حام  اللاكتيك أحد أه  الاكشرات الفويولوجية للتع  العضلمعذ بعد   ..ا داء

 

عن أهاية هذا البحث تحان يم التعرف على اثر الانقطاع عن التديب  يم موتول  ع  القديات البدنية     

 تحدبد موتول الهبوط لحع منها ،  كذلك مودتول تركيد  حدام  اللاكتيدك كاكشدر مهد  للتعد  ... علدى 

كبيدراف مدن الرباضديين بتوقفدون عدن التدديب   ودب  الإصدا ة أ  الادرض أ  ألالت امدات اعتباي عن عددداف  

الدياسية أ  ا سباي ا خرل ،  ان عود  هكلاء الرباضيين للتديب   عد يتر  التوقا بتطل  مدن الهيادات 

التوقدا   التديببية معرية الآثاي الناجاة عن هذا التوقا ليتاحندوا مدن  ضدع الادنهج التدديببم  عدد مرحلدة

 قد مي  الباحث يم  حثه هذا  ين التحادع العداع كصدفه  دنيدة أساسدية منفدرد  تاثدع تحادع   . احع صحيح  

 ال هازبن الد يي  التنفوم   ين القديات البدنية  وصفها صفات  دنية خاصة أ  مركبة.

 

 -:مشكلة البحث  2-1

 

ت عناصر اللياقة البدنية  احع عداع علا عن الانقطاع عن التديب  الاتواصع بكدي على التراجع يم موتوبا   

عن مقداي هذا التراجع  سرعته بختلا من عنصر على آخر ،  من يعالية يباضدية علدى أخدرل ،  حيدث عن 

كر  القدع تختلا يم طبيعة أدائها عن كثير من ا لعاي ا خرل  اعتباي عن الاتطلبدات الحدبثدة لهدذه اللعبدة 

الااولية يم أداء الواجبات الخططية  ايتفاع موتول الحثاية الحركيدة   تعتاد  احع كبير على تطبيق مفهوع

للاع ..   اا أن لاع  كر  القدع قد بنقطع عن التديب  لودب  أ  لآخدر مادا ب علده عرضدة للتراجدع يدم 

موتوبات عناصر اللياقة البدنية  احع عاع  القديات البدنية  احع خال، ا مر الدذي سدوف بدنعحس علدى 

وط مودتول التحادع   عد  القدديات البدنيدة   التدالم شدعويه الودربع  التعد   الدذي بندتج انخفاض  هب

 مدن هندا تحادن مادحلة   ... الديجة ا  لى عن ايتفاع موتول تركي  حام  اللاكتيك يم العضلات  الدع

لاعد  البحث  التم تت ود يم جهع  ع  الادي ين يم اتخاذ الإجراءات التديببية الصحيحة  عد انقطداع ال

عن التديب   لذا يان الضر يي للاديي معرية موتول الهبوط  التراجع يدم مودتول هدذه العناصدر مدن 

اجع  ضع الانهج التديببم الالائ   عد مرحلة التوقدا،  كدذلك التعدرف علدى مودتول التعد  لددل أ لادك 

 .اللاعبين  دلالة موتول تركي  حام  اللاكتيك يم الدع

 

  :أهداف البحث  1 -3    

 

يم موتول  ع  القديات البدنيدة )التحادع  التعرف على تأثبر الانقطاع عن التديب ) لاد  أسبوعين   1- 

العاع , تحاع ا داء , تحاع الورعة ، تحاع القو  ، القو  الااي    الورعة, الورعة القصدول  لددل لاعبدم 

 كر  القدع .

 عدد الانقطداع عدن  ديات البدنيدة ) قيدد البحدث  تحدبد موتول الهبوط لحع من التحاع العاع   ع  الق 2- 

 
 .  100، س ، ص  ، ب    : مقدمة في الكيمياء والرياضةصفاء المرعب    (3)
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 .التديب  لاد  أسبوعين 

  .تحدبد أي الاوتوبات أكثر هبوطا من الآخر  3- 

يم مودتول تركيد  حدام  اللاكتيدك يدم  التعرف على تأثير الانقطاع عن التديب  ) لاد  أسبوعين  4 - 

  .الدع لدل لاعبم كر  القدع

 عدد الانقطداع عدن التدديب  لادد    تول تركي  حدام  اللاكتيدك يدم الددعتحدبد موتول الهبوط يم مو -5

 .أسبوعين 

 

   :فروض البحث  1 -4 

للانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين تأثير سلبم يم موتول  عد  القدديات البدنيدة ) التحادع العداع , -   1

 الودرعة, الودرعة القصدول  لددل  تحاع               ا داء , تحاع الورعة ، تحادع القدو  ،القدو  الاايد  

  .لاعبم كر  القدع

باتاز التحاع العاع  تحاع القو   اوتول هبوط أكبر)أسرع  من تحاع ا داء  تحادع الودرعة  القدو   2-  

 .الااي          الورعة  الورعة القصول عند الانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين

يم مودتول تركيد  حدام  اللاكتيدك يدم الددع لددل  ثير سلبمللانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين تأ3 -  

 .لاعبم كر  القدع

 

  -:مجالات البحث    5-1

 . )سنة  19د ن  لاعبو منتخ  شباي محايظة كر لاء  حر  القدع )  -:المجال البشري   1-5-1

 .ملع  الإداي  الاحلية يم محايظة كر لاء -:  المجال المكاني  2-5-1

 .     11/2011/ 30 لغابة  1/8/2011يم الفتر  من   -: زماني المجال أل  3-5-1

                                                               

 :الدراسات النظرية    -   2-الباب الثاني

 

  :التوقف عن التدريب 1-2 

وديولوجية يدم ال ود  ، عن التوقا عن التديب  بكدي على يقدان مدا تد  الحصدو  عليده مدن تطدويات ي    

 العلااء الفويولوجيين بواون هذه الظاهر   التراجع الولبم ،  ان التراجع الولبم بحدث  احع أسدرع يدم 

يعاليات التحاع ) التم بواه  ييها النظاع الا كو ينم  .  عذ تحتاج هذه ا نواع من الفعاليات علدى عضدلات 

ع ، ييع ا ثقا    100ما  النوبة للفعاليات الوربعة ) يك   محيفة لاستهلاك ا  كو ين  لفترات طوبلة ، أ

مثلا   يياحن للعدائين  الر اعين تنفيدذ التادربن أ  الودباق  قدديات عاليدة علدى الدرغ  مدن  جدود ظداهر  

التراجع الولبية لدبه   لحن لار   احد  نه  غير قاديبن على تحدراي العادع  دنفس القدديات مدرات عدبدد  

انخفاض موتول كفاء  عضلاته  على استهلاك ا  كود ين خدلا  يتدر  ععداد  الادفاء مادا  هذا بعود الى  

ب عع هذه الفتر  تطو    التالم عدع عمحانية اللاع  من تحراي ا داء مدر  أخدرل الا  عدد يتدر  كاييدة مدن 

كدي علدى .عن ما بخلفه الانقطاع عن التديب  من تغيرات يم أجه   جو  الرباضم  عضلاته تد   1)ال من  

انخفاض موتول ان ازه  قد بتطل  الا بد من الوقد  لغدرض العدود  علدى الاودتول الدذي كدان عليده قبدع 

الانقطاع عن التديب  ،  قدد  جدد أنده يدم أثنداء الراحدة الودلبية )الانقطداع التداع   تدنخف  قدديات الفدرد 

ف يم كع أسبوع    %10الوظيفية  اعد    ئ عن التديب  باحدن عن بدكدي علدى كاا أن الانقطاع الافاج.   2)تقرببا

عخلا   حالة الرباضم الصحية  بناأ عن ذلك صعو ات أخرل عند معدا د  التدديب  ، يادن الاعدر ف أن 

الايتفاع الافاجئ  الحاع )  الذات يم موتول الاد     صوي  كبير  باحدن أن بدكدي علدى أضدراي صدحية 

مدع هدذا الا هدود العدالم الافداجئ  بحددث نفدس   للرباضم نظرا لعدع عمحانية ال و  على التحيدا  ودرعة

الامء عذا ما تعود الرباضم على موتول عدالم مدن الحادع  حددث توقدا مفداجئ يأنده بدكدي أبضدا علدى 

أضراي صحية عذ عن ال و  لا بوتطيع أبضا التحيا مدع الإقدلا  الافداجئ مدن الحادع . يالتصداعد  الحادع 

ن التصداعد تدديب يا  الإقدلا  مدن الحادع بحتداج أبضدا الدى بتطل  من ال و  تحيا   التالم ب   أن بحو

  3)التحيا   التالم ب   ان بحون ذلك تديب يا أبضا 

 
 .  113، ص   1997، دار الفكر العربي ، القاهرة ،   : التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةابو العلا احمد عبد الفتاح    (1) 

 .   114المصدر السابق نفسه ، ص    (2)

 .    183، ص 1979، دار بور يعيد للطباعة ،    نظريات التدريبسيد عبد المقصود :    (3)
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 -التكيف العضلي عند التدريب وعند الانقطاع عن التدريب : 2-2

 

عن الواة ا ساسية للتحيا العضلم باحن التنبك  ها على أساس التغيرات يم ال وان  الحاية أ  النوعيدة     

كلاهاا معا للبر تينات داخع الخلية العضلية حيث عن التديب   كذلك الانقطاع عن التديب  بلعد  د يا   أ 

 .  4)يم تغير التراكي  لا اوعة محدد  من البر تينات لدل الإنوان 

 بذكر الارع  عن التغيرات البابو كيايائية الخاصة  عضلات ا عضاء الادي ة لاتت   نفس الوق   عناا     

التعاق   بحون أسرع هذه التغيرات هو تطوي عمحانية العاليات الهوائية التأكوددبة ، تليهدا مدا بحصدع مدن  

ايتفاع  نوبة الحلابحوجين ث  ايتفاع كاية الاابوسين ) أي ععاد   نداء البدر تين يدم العضدلة     عدئدذ شدد  

 .    1)يات الوا قة  تعاق  معحوس التحلع الحلابحولم  أخيرا ناو أ  زباد  يوسفات الحرباتين يم العال

        

 -التكيف في التدريب : 4 -2

عن الوصو  على حالة التحيا  الانو اع باحن تحقيقه عدن طربدق  رم دة التدديب   ادحع عداع  الايتقداء  

 اللياقة البدنية لاسدياا الصدفات البدنيدة الاركبدة،  قدد اثبتد  البحدوث الطبيدة  الفودل ية أن متوسد  معدد  

ات القل  قبع   عد مبايا  كر  القدع قبع الاوس   يم منتصفه أقع منها يدم منتصدا الاوسد  عادا يدم ضر 

  دقائق يم منتصا 6  دقيقة قبع الاوس  على )15 دابته كاا تقع مد  الاستافاء ما  عد الا هود البدنم من )

باد  التاثيع الغذائم ،  كثير من الاوس  ، كاا  جد زباد  يم متوس  ح   التهوبة الرئوبة  التديب  نظرا ل 

التغيرات الحاصلة من اثر التديب  الولي  الذي بهدف على ييع الحفاء  الحيوبة للأجهد   الداخليدة للرباضدم 

. من أه  خصائص التحيا الفويولوجم الدذي بحددث مدن    2) بكدي على التحيا  التطبع البيولوجم للعاع  

  سائع استعاد  الافاء هو عن الحفاظ على مودتول التحيدا الدذي تد  خلا  الاستخداع الولي  لحاع التديب   

التوصع عليه بتطل  الاستارايبة يم التديب  حيث عن الانقطاع أ  تخفي  حاع التديب  بكدي علدى يقددان 

التحيا ،  من ال دبر  الذكر عن عاليات التحيا تحدث  صوي  أسرع عند  دابدة تنفيدذ الادنهج التدديببم ثد  

   3)تطويها  عد ذلك . بقع معد 

 

 : قيد البحث ( المتغيرات البدنية والوظيفية )  5-2

 

 التحمل العام :  5-2-1 

 هم مطا لة ال هاز الد يي التنفوم ،  التم عريها ا زلين على انهدا   القا ليدة علدى اداء عادع لفتدر      

 .   4   الد يان  التنفس  طوبلة تاترك ييه م اميع عضلية كثير  مع متطلبات عالية  جه   القل

 

  :تحمل السرعة  2-5-2  

 هم صفة  دنية مركبة من محونين هاا الورعة  ا لتحاع ,  باحدن تعربفهدا علدى انهدا )قددي  ال ود        

على مقا مة التع  اثناء الا هود الاتواصع  الذي بتاي   طو  يترته  ايتباطده  ودرع  عاليدة د ن هبدوط 

  .  عن تدديب  تحادع الودرعة بتطلد  تحقيدق التحامدع يدم العلاقدة  دين العادع  5ء  )يم موتول كفائة الادا

الا كو ينى الارتب   اتحاع  العاع الاا كود ينم  الادرتب   اتطلبدات صدفة الودرعة مدع التركيد  علدى 

اسلوي العاع الاأ كو ينم  وصفه صفة العاع الرئيوة لتحاع الورعة , علدى ان تحقيدق العلاقدة الاتبادلدة 

 ين الورعة  الاطا لة بت  من خلا  تناية الا اميع العضلية الحبرل الاتحركة اللاأ كو ينية لفتدر  زمنيدة 

ثانية  هو شحع العاع الرئيس للورعة )غير الاايد   20   ثانية  ن م ا  العاع تح  )120-20تقع  ين )

ودرعة  هدذا مدا تتطلبده ا لعداي  الاطا لة  ,   ن الورعة الحركية تعتادد علدى التدرا    دين التحادع  ال

  .6الرباضية)
 

 -.  192،ص1976، )ترجمة ( عبد علي نصيف ، المكتبة الوطنية ، بغداد ،    1، ط  التدريب: اصول  هارة    (4)

 .   90، ص  مصدر سبق ذكرهصفاء المرعب :    (1)

 
 .   29، ص   1987: المطابع العالمية ، القاهرة ،    الدورة الرابعة للطب الرياضي وكرة القدم  (2)

 .  59، ص   1996، دار الفكر العربي ،القاهرة ،    حة الرياضي: حمل التدريب وصابو العلا احمد عبد الفتاح    (3)
.7 p. 1970. verlag fiskaltarai sport , Moskau .  Die entwicklung der Ausdaner der sporter) N. G. Osolin : 4( 

 .38,ص  1997, دار وائل للنشر , الاردن,اللياقة البدنية والصحيةساري احمد حمدان:   -(5) 
 . 132,ص  1988, مطبعة التعليم العالي,بغداد ,   اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاحسن ومنصور جميل :   قاسم  -( 6) 
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 :تحمل القوة  3-5-2  

 هم صفة  دنية مركبة من محونين هاا القو   الاطا لدة ,  باحدن تعربفهدا علدى عنهدا )قددي  ال ود  يدم    

.  ان الاايد ات الرئيودة 1التغل  على التع  أثناء أداء متواصع مع  جود مقا مدة متوسدطة لفتدر  طوبلدة 

حاع القو  تحون من خلا  التحامع الايحانيحم لطاقة الان داز يدم الناداط الحركدم يتحقيدق تحامدع لتديب  ت

النااط لل هاز التنفوم  الد يان مهاة جدا  نها تعتبر العامدع ا سداس لتحودين قا ليدة ا جهد   العضدوبة 

لعضدلات , يبدد ن على الحالة الا كو ينية ,عذ عن هذه ا جهد   تحقدق امتصدال  نقدع ا  كود ين علدى ا

 ماا تقددع بدرل الباحدث عن تدديب  مطا لدة القدو   بدرتب   تحقيدق .2ا  كو ين لاباحن الاستاراي  العاع

تحامع قا لية الاقا مة البدنية عن طربق تحقيق العلاقة الاتبادلة  الاترا طة  دين متطلبدات القدو   الاطا لدة 

بنبغم أن بحون من الاتطلبدات الاهادة لان ذلدك بحقدق   يم آن  احد,  ان أداء التاربنات حتى استنفاذ ال هد 

تحامع العاع الفول م  البدنم  جه   الرباضم العضوبة,   ذلك باحن أن تتطدوي صدفة تحادع القدو  عندد 

 الرباضم  احع يعا .

 هم عباي  عن صفة حركية مركبة من محونين هاا القو   الورعة .  -:القوة المميزة بالسرعة   4-5-2   

ختلا الاختصون يم توايتها حيث أطلق عليها علااء الارق  القو  الااي    الورعة ، يم حين سااها  قد ا

علااء الغري  القدي  العضلية .  ان اختلف  الاديستان يم توايتها علا عنهاا اتفقتا على عنها محونة من صفة 

تويرهدا ،   حيدث عن ا مدر بتطلد   القو   الورعة ، كاا اتفقتا أبضا على عن توير القو   الورعة لا بعندم

ف يم عاع متف ر    .  قد تنا   الاختصون القو  الااي    الورعة  دالحثير مدن التعربفدات يقدد  3دم هاا معا

عريها قاس  حون حوين على أنهدا   القددي  العضدلية ،  القددي  تعندم مقدداي الادغع الابدذ   يدم الوحدد  

طوبوم احاد ييذكران ما نصه   بفه  تح  هذا الاصطلح  أنها ،  بعود قاس  حون حوين   و 4الحركية    

عباي  عن القو  الاتحركة أي تردد الحركة يم  حد  زمنية معيندة ،  هدم متعلقدة  اقدداي الحتلدة الاتحركدة 

 زمن موايها ،  بحدد القو  الوربعة عاملان أساسيان هاا العضلات  ا عصاي  برادف هدذا الاصدطلح 

.  بتفق الباحث مع ما ذه  اليه قاس  حودن   وطوبودم احادد حيدث عن  Power   5بة ) يم اللغة الانحلي 

القدي  الانف ايبة تعنم أقصى قو  يم اقع زمن ، يم حين عن القو  الااي    الورعة هم عباي  عن ترددات 

ف مع الابدأ القائع عن القو  ا لاوتخرجة تتناسد  القدي  الانف ايبة  لحن  قو  اقع من القصول .  ذلك انو اما

ف  القددي   عحويا مع يتر  د اع الاثير .  أشاي يبودان خدربب  علدى عن القدو  الاايد    الودرعة توداى احياندا

. مادا تقددع باحدن تعربدا القدو  الاايد     6الانف ايبة  هم نات ة التناسدق الاب دا م  دين القدو   الودرعة  

 ة يم م اوعة حركات متتالية قوبة  سربعة . الورعة على عنها القدي  على  ذ  أقصى ديجة من الطاق

 

 تحمل الأداء 2- 5-5  

مهايبة مركبة تعبر عن قدي  اللاع  على الاستاراي يم ا داء من د ن انخفاض يم  - هم قدي   دنية:    

القددي  علدى الاادايكة يدم الفعاليدات " قد عريهدا ألدن  بدد  أنهدا   .الاوتول ألبدنم أ  الفنم الاصاح  له

طة    طو  يتر  ماحنة   تعبير آخر يأنها قدي  لاع  كر  القدع على أداء الابايا  علدى طدو  يترتهدا النا

تحادع ذات صدفات مختلفدة أهاهدا انده محددد  الوقد  دائادا   هدو  7 ". من د ن انخفاض موتول الإن داز

علدى الاسدتاراي يدم أداء قدي  اللاع  "كاا عريها مفتم ع راهي  على أنها  . بتعلق  نوع الفعالية الرباضية

 باحدن تعربدا                8."ا حاا  البدنية التخصصية  فعاليدة مدن د ن أي هبدوط يدم مودتول ا داء 

تحاع ا داء  حر  القدع من  جهة نظر الباحث على أنها قدي  أجه   ال و  على مقا مة التع   الاسدتاراي 

مودتول الودرعة  القدو   الاهداي  الاحوندة لده يضدلا عدن يم ا داء طيلة  ق  الابايا  مع الاحايظة على  

الاستاراي يم أداء الواجبات الخططية ، أ  هو قدي  لاعد  كدر  القددع علدى الاسدتاراي يدم أداء متطلبدات 

 .اللع   تنفيذ الواجبات الناطة مع الاحايظة على الاوتول العالم للعاليات الفويولوجية 
 

 .67, ص مصدر سبق ذكرهكمال عبد الحميد ومحمد صبحي:  - 1

 .  291, ص  1994,دار الكتب للطباعة , الموصل,  : التدريب الرياضيريسان خريبط -2

 .    52، ص 19984، دار الفكر العربي ، القاهرة :  التدريب الدائري   ، كمال درويش ، محمد صبحي حسانين     -3

 .    46، مطبعة الجامعة ، بغداد : ص  التدريب العضلي الايزومتري قاسم حسن وبسطويسي احمد :   -4

 .   46، ص المصدر السابق نفسه قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد ،    -5

 .   522، ص 1997، دار الشروط ، رياضي تطبيقات في علم التدريب الريسان خريبط :   -6

.  154. P.1979. . London: The Guide to Training and coaching Allen wade  -1          

 . 106، ص 1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الحديثمفتي ابراهيم حماد :    -2
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 .1 لية القصول لورعة الحركة الانتقالية  هم القاالسرعة القصوى :   2-5-6

 

 :حامض اللاكتبك والتعب العضلي  5 -7 2-

عن تراك  حام  اللاكتيك بت  يم  دابدة العادع العضدلم  الادد  ا قدع مدن القصدول خدلا  يتدر  ع د      

و ين  وب    ء عالية عنتاج الطاقة الهوائية،  عدع كفابة توصيع ا  ك  ( Oxygen Defict)ا  كو ين  

على العضلات العاملة  القدي الذي تتطلبه ماا بضطر ال و    عالية يويولوجية على اسدتهلاك الحلابحدوجين 

عن ال بداد  الحاصدلة يدم .د ن  جود ا  كو ين، ا مر الذي بتودب  يدم زبداد  تحدوبن حدام  اللاكتيدك  

ادا بدكدي علدى عددع اند لاق م) الددع  (PH تركي  حام  اللاكتيك يم الدع تدكثر علدى ا س الهيددي جينم

الآكتين  الاابوسين لحد ث الانقباض العضلم ، كادا بدكثر علدى ناداط  عد  الإن بادات الخاصدة   نتداج 

الطاقة ،  كذلك التأثير على نقع الإشايات العصبية خلا  النهابدات العصدبية علدى ا ليداف العضدلية   دذلك 

 تادير كثيدر مدن  .كدي على حد ث التع  العضدلم بنخف  نااط الانقباض العضلم أ  بنعدع ا مر الذي ب

الاصادي الفويولوجية على أن هناك نوبة من حام  اللاكتيك موجود  يم الدع أثنداء الراحدة ، علدى الدرغ  

من عدع القياع  أي جهد  دنم،  تبابن  هذه الاصادي يم  ضع يق  ثا   لهذه النودبة ، كادا اتفقد  علدى عن 

عذ عن نودبة حدام  اللاكتيدك ترتفدع  .قياع   هد  دنم عاا كان  عليه أثنداء الراحدةهذه النوبة ت داد أثناء ال

ف التع     . احع ملحوض خلا  القياع   هد  دنم لاسياا الارتفع الاد  حيث بت اع يم العضلات موببا

  - 

 –الباب الثالث 

 

  :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية - 3

 

ث الانهج الت رببم) تصاي  الا اوعدة الواحدد    لالاءمتده  متطلبدات استخدع الباح :منهج البحث  1 - 3

 .البحث 

 

  باثلدون منتخد  شدباي 24لاعبدين مدن م ادوع ) (10)اشتال  عينة البحدث علدى  :عينة البحث  3 -2 

عذ  لغد  النودبة   )تد  اختيدايه   الطربقدة العادوائية ) القرعدة )سدنة 19محايظة كر لاء  حر  القدع )د ن 

 من م تاع ا صع  ،  قد أجرل الباحث الت انس لإيراد العينة من حيث )  ( % 47 ) بة لإيراد العينةالااو

 .  عذ  جد  ان جايع أيراد العينة مت انوين  كاا مبين يم جد     العار التديببم –العار  –الوزن  –الطو  

 (1)  
 .لأفراد العينة العمر التدريبي(–العمر –الوزن  –الاختلاف )الطول يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل  (1 )جدول

 %خ  ع س  حد  القياس  الاتغيرات 

 % 1.83 3.21 172.64 س  الطو  

 %4.09 2.92 70.36 كلغ  الوزن

 % 7.61 2.52 18.22 سنة  العار

 % 18.4 2.66 3.12 سنة  العار التديببم 

 

 

  -:وسائل وادوات جمع المعلومات  3 -3  

  -:استخدع الباحث الوسائع الآتية ل اع الاعلومات الخاصة  بحثه  هم     

 .استااي  تو يع البيانات  1- 

 .يربق العاع الاواعد  2- 

 .الاصادي  الاراجع العر ية  ا جنبية  3- 

 .الاختبايات   4-

 

  -:كاا اعتاد الباحث ا جه    ا د ات الآتية لتنفيذ  حثه     
 

.210.p1998London,  ciples ,: Sports training  prinDick Frank. B. S. C.  -3 
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 .قي  بد بة ساعة تو 1- 

 .ع  / 30طو   (كتان )شرب  قياس  2- 

 . (4)شواخص عدد  3- 

 . (5)كر  قدع عدد  4- 

  .صاير   5- 

  .ملع  كر  قدع 6- 

 .جهاز لقياس الطو   الوزن ألاانم الصنع 7- 

 Plan)دقيقة، حقن طبية، أنا يد  حفدظ الددع   /د ي  3000 ورعة (Sinter Fuge) جهاز يصع الدع  8-

Tube)(مع  10،  ات سعة. 

  مع. ( 50) كتات لتحدبد موتول حام  اللاكتيك يم الدع سعة 9- 

 

 :توصيف الاختبارات  3 -4  

 

  1اختبار كوبر "  :الاختبار الأول 4- 3  -1

 

 قياس التحاع العاعالغرض من الاختبار :  

ة  لا تحددد شدر ط   دقيقدة  طدو  موداية ماحند12: ب ري اللاعبون حو  الالعد  لادد  )  وصف الأداء  

الرك  سربع أ   طمء أ  هر لة الاه  أن بحون الرك  ضان م ا  الرك  الاحدد  تقوع نتائج الاواية 

دقيقة    على اللاع  أن بقطع أطو  مواية لحم بدن ح  اجتيداز الاختبداي  حود  مدا 12الاقطوعة خلا  )

 بأتم :

 وىالمست                               المسافة المقطوعة  

 متر                                    ضعيا 1750  -1

 متر                                    متوس  2200 -     2                                    

 جيد                                         متر 2700  -        3 

 متر ياا يوق                            جيد جدا 2750 -4                                        

 

   . 2م من الوضع الواقف180 الركض المرتد   :الاختبار الثاني  3-4-2

 

 .قياس تحاع الورعة  :  الغرض من الاختبار 

 

  :الادوات المستخدمة 

 

  .شرب  قياس  -

  .ساعة توقي  بد بة  -

  .ع (15)ر الاواية  ين شاخص  آخ (4)شواخص عدد  -

  .صاير   -

 

  البدابدة  (بقوع اللاع   الانطلاق من الااخص الا    )الصاير  ( عد اعطاء اشاي  البدء  :  الأداء وصف

 

 .   158. ص1987بغداد . مطبعة الجامعة .  الإعداد ألبدني في كرة القدم .كاظم عبد الربيعي وموفق المولى :   -( 1) 

 . 134، ص   1999، دار الكتب ، الموصل ،   كرة القدمزهير الخشاب وآخرون :   - 2
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الى الااخص الثانم  العود  الى البدابة  الرك  نحو الااخص الثالث  العود  الى البدابدة  الدرك  نحدو 

 .ون اللاع  قد أنهى الاختباي الااخص الرا ع  العود  الى البدابة   ذلك بح

 م( .180( يوضح اختبار الركض المرتد )1 شكل ) 

 

 

 

 

 

 .من الثانية  1/100بقوع الاو ع  تد بن الوق   الاوتغرق  الثانية   قري  - :      التسجيل 

         .بقوع كع لاع   احا لة  احد  ناجحة                      -

 اد الاحا لة يم حالة ياع اللاع  يم ا داء )سقوط اللاع  أثناء الايتداد  .تع                    - 

 

 . 1القفز إلى الأعلى– الجلوس  :الاختبار الثالث   3- 4- 3 

  .قياس تحاع القو    :الغرض من الاختبار  

 

مودتان من  ضع ال لوس الطوبع مد الركبتين  الواقان ملامودتان لدلأيض  اليددان ملا  -:  وصف الأداء 

 .للأيض أبضا ، بنه  اللاع  من هذا الوضع  بقف  يم الهواء ث  العود  علدى الوضدع الا تددائم  هحدذا 

 .ثانية   (90) تحو  الاحا لات يق  على حد 

 . )عدد القف ات (بقوع الاو ع  تد بن الاحا لات الناجحة  - :التسجيل 

  .صا ا داء عدع تو يع الاحا لات غير الاطا قة لو -              

 . 2من وضع الثبات القفز ثلاث وثبات متتالية :-   الاختبار الثالث   4- 4- 3 

  .قياس القو  الااي    الورعة   : الغرض من الاختبار

 حيدث بلامدس ماد   .بقا الاختبر خلا خ  البدابة  القدمان متباعدتان قليلا  متوازبتان   :وصف الأداء 

ث  ببدأ الاختبر  ارجحة الذياعين للخلا مع ثنم الدركبتين  الايدع لامداع   .خايجالقدمين خ  البدابة من ال

 .ث  بقوع  ثلاث  ثبات متتالية على أن تحون  حلنا القدمين  .قليلا

 لحدع  ,بحون القياس من خ  البدابة حتى آخدر جد ء مدن ال ود  بلادس ا يض للوثبدة الثالثدة  : التسجيل  

 .تحو  له ديجة أحون محا لة  مختبر ثلاث محا لات متعاقبة

 .س   بدخع يم القياس   (5)خ  البدابة بحون  عرض  :ملاحظة

 . 3لخمس مرات وباستمرار– م والتهديف )30 (الدحرجة  :-الاختبار الرابع   3-4-5 

 .قياس موتول تحاع ا داء   : الغرض من الاختبار

سداعة توقيد   – (3) شواخص عددد   –صاير    –شرب  قياس   (5)كر  القدع عدد  : الأدوات المستخدمة

 .بد بة 

استخداع ثلاثة شواخص بوضع ا    على خ  ال  اء  الثانم على قدوس ال د اء  الثالدث   : وصف الأداء

حيث ببدأ اللاع   الدحرجة  -  (1)كاا يم الاحع  -كرات  (5) ع من خ  ال  اء  توضع  قر ه  (30) عد 

 هحدذا مدع الحدرات  …بقوع  التهدبا ث  بنطلق  ودرعة ليحدري العاليدة   عند  صوله على الااخص ا   

 .الخاس 

 

 

 

 

 

 

 

 
 . 136، ص   1991مطبعة الجامعة ، الموصل ، ،  الاختبار والتحليل بكرة القدم ثامر محسن وآخرون :  -1

 . 138, ص نفس المصدر   ( 1991) ثامر محسن وآخرون:  - 2

 .  134، ص   مصدر سبق ذكره( 1988) :كاظم الربيعي وموفق المولى   - 3

 م 15 م 15 م 15
 البداية  



 اللاكتيك     حامض وتركيز في بعض القدرات البدنية التدريب عن الانقطاع تأثير
 

 257 

 

 .يوضح اختبار تحمل الأداء  (2) شكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .بقوع الاو ع  تد بن الوق  الاوتغرق    -التسجيل :   

 .بقوع كع لاع   احا لة  احد  ناجحة    -                 

 .الوقوط أثناء الاستداي  مثلا (تعاد الاحا لة يم حالة ياع اللاع  يم ا داء   -             

 . 1م من الوضع الطائر30الركض مسافة  :الاختبار الخامس   6 -4 -3  

 قياس الورعة القصول .الغرض من الاختبارات :   

 مضااي يك  , ساعة توقي  , صاير  , جبس للتأشير .الأدوات المستخدمة :   

ا ا داء : ببدأ الاختباي  أن بتخذ الاختبر  ضدع الاسدتعداد خلدا الخد  ا     عنددما بعطدى الإذن  ص  

 البدء بقوع الاختبر  ال ري  ورعة ت ابدبة تصع على أقصى مدل لها عند خد  البددء الثدانم) الاوداية  دين 

يايعدا عحددل ذياعيده  ع   هناك مراقد  بتخدذ محانده عندد خد  البددء الثدانم15 الخ  ا     الخ  الثانم 

للأعلى  عندما بقطع الاختبر خ  البدء الثانم بقوع الاراقد   خفد  ذياعده للأسدفع  ودرعة عنددها بقدوع 

ألايقاتم  تاغيع الواعة مع هذه الإشاي  , عندما بقطع الاختبر خد  النهابدة بقدوع ألايقداتم   بقداف الوداعة 

 حظة اجتياز الاختبر خ  النهابة . حواي ال من ما ين الإشاي  التم بعطيها الاراق   ل

حيدث بدت  سدح  عيندة الددع  :قياس مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم   الاختبار السادس :  3-4-7

دقائق مدن انتهداء اختبداي تحادع ا داء   اعتبداي عن   (5) ذلك  عد مضم سم سم  2 من اللاعبين  اقداي)

عذ بت  سح  الددع  واسدطة  .تيك الاتولد يم العضلة على الدع هذه الفتر  هم انو  يتر  لانتقا  حام  اللاك

معا ن طبم  من الويبد يم العضد  عد لفه  ر اط ضاغ  قبع الوح ،   عد الانتهاء من سدح  الددع بفدر  

يم أنا ي   ترق  حو  تولوع اللاعبين   عدها بفصع الدع لاستخراج الويرع  واسطة جهاز خال من قبع 

وضع يم أنبو ة يايغة تحاع الرق  نفوه محتوي عليها يقد  اللاعد   اسد  الاختبداي، كيايائم مختص، ث  ب

  . تحفظ يم صند ق التبربد قبع نقلها على الاختبر،  تحري نفس العالية مع  قية اللاعبين

 30قاع الباحدث  دأجراء ت ر دة اسدتطلاعية  ذلدك يدم بدوع الودب  الاوايدق  :التجربة الاستطلاعية 5-3  

  :على ثلاث لاعبين من أيراد م تاع البحث ، كان الغرض منها هو   /10/ 2011

 .التعرف على الولبيات التم قد تظهر عند أجراء الاختبايات لغرض ت ا زها -1

 .تطبيق  ع  الاختبايات  القياسات 2- 

 .التديب  على طربقة التو يع  -3

 .ملائاة ا جه   الاوتخدمة يم الاختبايات  القياسات 4- 

 .التعرف على مدل است ا ة أيراد العينة للقياسات  الاختبايات  صحة أدائه  لها  5-

 .كيفية تنفيذ يربق العاع الاواعد للاختبايات  القياسات  6-

  -:إجراءات البحث الميدانية 6-3  

يع  يتر  ت  ععداد الانهج التديببم حيث تضان يتر  ععداد عاع لاد  ستة أسا  -:المنهج التدريبي   1-6-3   

ععداد خال مدتها أي عة أسا يع   واقع ثلاثة  حدات تديببية يم ا سبوع  كان الهدف من الانهج هو تناية 

  ددأت   .اللياقة البدنية  لدل اللاعبين  قد ت  مراعا  الالت اع  ابادئ عل  التدديب  عندد  ضدع هدذا الادنهج 

  ثدد  تد  الانقطداع مددن التدديب  يدم بددوع  8/8/2011  ث  تطبيددق الادنهج التدديببم  تددايب عيندة البحد

  . عد الانتهاء من  طولة الفرات ا  س  لانتخبات الاباي  1/11/2011

 
 .  113,ص 2004, الطيف للطباعة , بغداد ,  الاختبارات والقياس في المجال الرياضيعلي سلوم الحكيم :  – 1
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 قدد قداع   2/11/2011ت  عجدراء الاختبدايات القبليدة  تدايب  -:الاختبارات القبلية لعينة البحث  2-6-3   

أ  ما باا هها عند عجراء الاختبدايات الباحث  تثبي  الظر ف الخاصة  الاختبايات لتحقيق الظر ف نفوها  

  .البعدبة 

 عدد   16/11/2011 ت  عجراء الاختبدايات البعدبدة  تدايبخم -:الاختبارات البعدية لعينة البحث  3-6-3  

  .الانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين,  قد ت  عتباع شر ط الاختبايات القبلية نفوها

 -:ع الوسائع الإحصائية الآتيةت  استخدا -:الوسائل الإحصائية  3 -7  

 .الاتوس  الحوا م  - 

  .الانحراف الاعيايي   -

   للعينات الاتناظر  . (T- Test اختباي - 

  .النوبة الااوبة   -

 _ معامع الاختلاف .

 -الباب الرابع   -

 -:عرض النتائج ومناقشتها  - 4

 عرض نتائج اختبار التحمل العام ومناقشته : 4-1
ودلالتها الإحصائية لنتائج اختبار التحمل العام في الاختبارين القبلي) تحديد   يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت((2)الجدول 

 المستوى( والبعدي ) بعد الانقطاع(.

 قيمة ت الاختبار البعدي  الاختبار القبلي المتغيرات الاحصائية

 المحتسبة

 

مقدددار الفددرن بددين 

 المتوسطين

بة المئويدددددة النسددددد

 ع س   ع س   الاتغيرات البدنية للهبوط

 26.27 455 25،  65 1،  98 1732 1،  34  2187 اختباي كو ر   

 .0.05) موتول دلالة (9)   عند ديجة حربة 2.26القياة ال د لية )

  بتضح  جدود يدرق معندوي كبيدر  دين الاختبداي القلبدم )تحدبدد 2من خلا  الاطلاع على ال د   )   

تعدد النودبة   26.27الاوتول    الاختباي البعدي )الانقطاع   اذ ان النودبة الااوبدة للهبدوط  البالغدة )

 ين جايع نو  الهبوط لاتغيرات الدياسة  بعد   الباحدث سدب  ذلدك الدى التراجدع الودلبم   ا كبر من

التدديب   الدذي    التديب م يم التحيفات الارتبطة  ال هازبن الدد يي  التنفودم نتي دة للانقطداع عدن

بكدي الى انخفاض تديب م يم الاقدي  الحيوبة القصدول  تبداد  الغدازات   التدالم انخفداض مودتول 

   ايتفاع الضغ  ال  ئدم   2Oالعاليات التأكودبة نتي ة تراجع موتول الضغ  ال  ئم للا كو ين )  

الاصادي أكدت ان الخواي    يم هواء الحوبصلات . كاا ان العدبد من   2COلثانم ا كويد الحاي ون )  

 .1الوربعة  عد الانقطاع تلاحظ يم التحاع  تحاع القو  ث  تليهاا   ديجة أقع  قية الصفات البدنية...

  -:عرض نتائج اختبار تحمل القوة ومناقشته 2 4-
 يبين المتغيرات الاحصائية لتحمل القوة في الاختبارين القبلي والبعدي (3)الجدول 

قيمدددددددددددددددة ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي ائيةالمتغيرات الاحص

 المحتسبة

مقدددددار الفددددرن بددددين 

 المتوسطين

النسدددددبة المئويدددددة 

 ع س ع س المتغيرات البدنية للهبوط

     21.48 9.3    22.21 1.23 34 0.96 43.3 القف  الى ا على   -ال لوس

 . (0.05) موتول دلالة  (9)  عند ديجة حربة 2.26القياة ال د لية )

   جددود يددرق معنددوي  ددين الاختبدداي القلبددم ) تحدبددد الاوددتول    الاختبدداي البعدددي  3ببددين ال ددد   )

  . ان اختبداي الانقطداع عدن التدديب  اظهدر انخفاضدا 21.48) الانقطاع   اذ ان النوبة الااوبدة للهبدوط )

ئم  ادحع كبيدر علدى العحدس مدن معنوبا يم تحاع القو   ذلك لاعتااد هذه الصفة البدنية على النظاع الهدوا

صفة تحاع الورعة التم تعتاد على النظاع اللاهوائم  احع أساسم  بظهر ذلدك مدن خدلا  تدأثير التدديب  

على  هاتين الصفتين  يم اللاع  .  يالرباضم الذي بتديي على تطوبر تحاع الورعة يق  سيطوي جهازا 

قو  ي نها تطوي قلبا ذا ت ا با كبيدر  ال دديان نحيفدة قلبيا سايك ال ديان ذا ت ا با صغير  ، أما تحاع ال

. عن اعتااد تحاع القو  علدى النظداع الهدوائم  الدذي    1) ان معد  ضر ات القل   ق  الراحة تحون اقع    

التنفودم  الدذي بتدأثر   –بعتاد  د يه على موتول كفاء  حاع ا جهد   الداخليدة  خاصدة ال هداز الدد يي  

الذي بكدي على يقدان التحيدا لددل ا جهد   الداخليدة  تراجدع كفداء  جهداز القلد     الإقطاع عن التديب  

 
 .134، ص  1990، )ترجمة( عبد علي نصيف ، مطابع التعليم العالي ، الموصل  : أصول التدريب رة  ها   -1

 .     183، ص 1988، دار الكتب ، الموصل ،    الاعداد البدني بكرة القدمكاظم الربيعي وموفق المولى :    (1)
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, كان الوب   ياء هبوط موتول تحاع القدو   عدد عنصدر 1 انخفاض موتول عالية امتصال ا  كو ين

 التحاع العاع   ديجة تفوق  قية القديات البدنية ) قيد البحث   . 

 ناقشته :عرض نتائج اختبار تحمل الأداء وم 4-3
ودلالتها الإحصائية لنتائج اختبار تحمل الأداء في الاختبارين القبلي) تحديد   يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت((4)الجدول 

 المستوى( والبعدي ) بعد الانقطاع(.

 قيمة ت الاختبار البعدي  الاختبار القبلي المتغيرات الاحصائية

 المحتسبة

 

ين مقدددار الفددرن بدد

 المتوسطين

النسدددددبة المئويدددددة 

 ع س   ع س   الاتغيرات البدنية للهبوط

 8، 03 4،  98 19،  61 0،  78 62،  02 0، 49 57، 04 اختباي تحاع ا داء  

 

 . ( 0.05) موتول دلالة (9)  عند ديجة حربة 2.26القياة ال د لية )

ين الاختبداي القلبدم )تحدبدد الاودتول     بتضح  جود يرق معنوي  د4من خلا  الاطلاع على ال د   )   

يدم   بعد   الباحدث تلدك النودبة  8.03 الاختباي البعدي )الانقطاع   عذ عن النوبة الااوبدة للهبدوط كاند )

الهبوط على التراجع الحبير يم التحاع العاع كدون تحادع ا داء عبداي  عدن قددي   دنيدة مركبدة مدن التحادع 

لفنية , أما تراجدع نودبة هبدوط تحادع ا داء موازندة  تحادع القدو  يادرده  القو   الورعة  أداء الاهايات ا

اعتااد اختباي تحاع ا داء على الورعة )حواي الوق    كذلك أداء الاهايات)الدحرجة   التهدبا   هادا 

أقع العناصر انخفاضا يم الاوتول  عد الانقطاع عن التديب  ا مر الذي يجح كفة تحاع القو  على تحادع 

 داء يم موتول الهبوط.ا 

  -:عرض نتائج اختبار تحمل السرعة ومناقشته  4-4
ودلالتها الإحصائية لنتائج اختبار تحمل السرعة في الاختبارين القبلي) تحديد   يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت((5)الجدول 

 المستوى( والبعدي ) بعد الانقطاع(.

 قيمة ت  الاختبار البعدي تبار القبلي الاخ المتغيرات الاحصائية

 المحتسبة 

 

مقدار الفرن بين 

 المتوسطين

النسبة المئوية 

 ع س   ع س   الاتغيرات البدنية  للهبوط 

 5.29 1،  91 16،  65 0،  84 36،  11 0،  80 34،  20 ع180الرك  الارتد 

 . ( 0.05) موتول دلالة (9)  عند ديجة حربة 2.26القياة ال د لية )

  بتضح  جود يرق معنوي  دين الاختبداي القلبدم )تحدبدد الاودتول   5من خلا  الاطلاع على ال د   )   

  .عن اختبداي الانقطداع اظهدر انخفاضدا 5.29 الاختباي البعدي )الانقطاع   عذ عن النوبة الااوبدة للهبدوط )

لصفات البدنيدة التدم تعتادد معنوبا يم عنصر تحاع الورعة  بع   الباحث ذلك على عن تحاع الورعة من ا

لاهدوائم     – احع أساسم على نظاع الطاقة اللاهوائية   ديجة اقع النظداع الاركد  ا  الاخدتل  ) هدوائم  

 يوسدفات  ATP نتي ة لانخفاض الاحونات ا ساسية لنظاع الطاقة اللاهوائية ) ثلاثم يوسفات الادبنوسين 

  حيث بكدي الانقطاع عن التديب  الى الضداوي العضدلم     نتي ة للانقطاع عن التديب      PCالحرباتين  

 .  هذا  د يه بكدي الى نقص مخ  ن العضلات من يوسفات الادبنوسين  يوسفات الحرباتين .   1) 

هذا يضلا عن انخفاض كفاء  ا جه   الداخلية )خاصة ال هاز الد يي التنفوم .  وب    الانقطداع عدن    

ع القددي  علدى الإبفداء  اتطلبدات العادع الدذي بتايد   طدو  يترتده  ايتباطده التديب   الذي بكدي على عدد 

 .  2) ورعة عالية   

  .عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة ومناقشته  4 -5 
 (يبين المتغيرات الاحصائية للقوة المميزة بالسرعة في الاختبارين القلبي والبعدي 6الجدول ) 

قيمة ت   الاختبار البعدي  ار القلبي الاختب المتغيرات الاحصائية 

 المحتسبة 

مقدار الفرن بين  

 المتوسطين 

النسبة المئوية         

 ع س   ع س   المتغيرات البدنية  للهبوط 

 5.03 0.28 3.52 0.32 5.56 0، 31 5،  84 ثلاث  ثبات متتالية

   جدود يدرق 6ال دد   )ببدين . ( 0.05) مودتول دلالدة  (9)  عند ديجدة حربدة 2.26القياة ال د لية )

معنوي  ين الاختباي القلبم )تحدبد الاوتول    الاختباي البعددي )الانقطداع   عذ عن النودبة الااوبدة للهبدوط 

   هم نوبة اقع من نوبة الهبوط يم تحاع القو   تحاع الورعة,  بع   الباحث ذلدك علدى عن 5.03كان  )

 
 .169, ص مصدر سبق ذكرهقاسم حسن ومنصور العنبكي : -( 2)

 .    107.ص  مصدر سبق ذكرهاسم حسن حسين :  عبد علي نصيف وق  (1)

 .    99، ص 1979. )ترجمة ( معوض حسن عبدة ، دار المعارف ، القاهرة ،    اسس التربية البدنيةتشارلز يبوكر :    (2)
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 لية العاع الااترك لل هازبن العصدبم  العضدلم,  الدذي القو  الااي    الورعة تعتاد  احع أساس على قا

بعتاد على قو   سرعة الانقباض العضلم,  لاا كان  التغيرات البابوكيايائية للتدديب  لاتدت   دنفس الوقد  

 عناا  التعاق   بحون أسرع هذه التغيرات هو تطوي عمحانية العاليات الا كو ينية التأكودبة  الدذي بظهدر 

ع الارتب   عنصر التحاع ,  ان التحيا يم التديب  بحصع استنادا على الورعة اقع مادا هدو أثرها يم العا

يم تديب  التحاع , عذ عن اقع ن اح للتديب  بظهر  صدوي  عامدة يدم تدديب  الودرعة   ن التراجدع يدم 

عة من التديب  بحدث  احع معحوس  نظرا لاعتااد القو  الااي    الورعة على دمج عنصري القو   الور

د ن الاعتااد على العاليات الا كو ينية) التحاع  كاحون يئيس للان از لذا نلاحدظ عن نودبة الهبدوط يدم 

 . 1هذه القدي  البدنية تحون اقع ماا هم عليه يم تحاع القو   تحاع الورعة

سدلبم   هو عن الانقطاع عن التديب  كدان لده اثدر 3.52أما سب  الفرق الاعنوي لقياة)ت   البالغة)   

حيث عن   يقدان التحيا لل هاز العصبم الارك ي الاواو  عن أداء الحركات القوبة  الوربعة له اثدر 

عذ بعدد ذلدك احدد أسدباي انخفداض مودتول القدو  الاايد    الودرعة  عدد   2)سلبم يم م ا  الان داز   

 الانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين.

 قشته :عرض نتائج اختبار السرعة القصوى ومنا 4-6
 يبين المتغيرات الاحصائية لاختبار السرعة القصوى في الاختبارين القلبي والبعدي (7الجدول )

قيمة ت   الاختبار البعدي الاختبار القلبي  المتغيرات الاحصائية

 المحتسبة 

النسبة المئوية          مقدار الفرن بين المتوسطين

 ع س   ع س   المتغيرات البدنية  للهبوط 

 ع 30الرك  

 من الوضع الطائر 

522 3. 0.35 3.645 0,39 1.97 0.123 3.37 

 .. ( 0.05) موتول دلالة  (9)  عند ديجة حربة 2.26القياة ال د لية)

   جددود يددرق معنددوي  ددين الاختبدداي القلبددم )تحدبددد الاوددتول    الاختبدداي البعدددي 7ببددين ال ددد   )     

   هم النودبة ا قدع  دين جايدع متغيدرات الدياسدة.. 3.37ان  ))الانقطاع   عذ عن النوبة الااوبة للهبوط ك

 بع   الباحث سب  ذلك على عن التراجع الحبير يدم عنصدر التحادع بتبعده  دديجات اقدع عنصدر القدو  ثد  

الودرعة بفوددر لنددا تراجددع القدديات البدنيددة) تحاددع القددو   تحادع ا داء  القددو  الاايدد    الوددرعة  تحاددع 

نوبة هبوط الورعة القصول عذ عن التراجع يم موتول كع من تحاع القو   تحاع   الورعة   نو  اكبر من

ا داء  تحاع الورعة بعود على عن هذه القديات البدنية مركبة  ا ساس من عنصر التحاع  عناصدر القدو  

أمدا  الورعة  ا داء) الاهايات  لذلك كان تراجعها منطقيا نتي ة للتراجع )ا كبدر  يدم عنصدر التحادع ,  

 النوبة لتراجع القو  الااي    الورعة  نوبة أكبدر مدن الودرعة القصدول يودب  ذلدك بعدود علدى مدا أكدتده 

عن الخوداي   الاصادي من ان التراجع يم القو  بحون أكبدر مادا هدو عليده يدم الودرعة حيدث ذكدر هداي  )

قدو  الاايد    الودرعة الوربعة تلاحظ يم الاطا لة  مطا لدة القدو   أقدع مدن ذلدك يدم القدو  القصدول  ال

 .3 الورعة 

 عرض نتائج قياس مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم ومناقشته : 4-7
 (يبين المتغيرات الاحصائية لقياس حامض اللاكتيك في الدم في الاختبارين القلبي والبعدي            8الجدول )    

يمدددددددددددددددة ت ق الاختبار البعدي  الاختبار القلبي المتغيرات الاحصائية

 المحتسبة

النسدددبة المئويددددة         مقدار الفرن بين المتوسطين

 ع س   ع س   المتغيرات الوظيفية   للهبوط

 10.22 0.737 13.87 0,67 7.212  0.64 6.475 حام  اللاكتيك    

 .( 0.05) موتول دلالة  (9)  عند ديجة حربة 2.26القياة ال د لية)

 ين الاختباي القلبم )تحدبد الاوتول    الاختباي البعددي )الانقطداع        جود يرق معنوي8ببين ال د   )

   هذه النوبة تاير على ايتفاع قي  تركي  حدام  اللاكتيدك يدم 10.22عذ عن النوبة الااوبة للهبوط كان  )

   عند أداء ال هد نفوه  عد الانقطاع عن التديب  لاد  Defict Oxygenالدع خلا  يتر  ع   ا  كو ين )

أسبوعين ,  برل الباحث عن سب  ذلك بعود على  طمء  تراجع مودتول عاليدات الطاقدة الهوائيدة ,  عددع 

القدي  على الإبفاء  اتطلبات ال هد البدنم  الارتب   عدع كفابة توصيع ا  كو ين علدى العضدلات العاملدة 

 أ ال و  علدى مدا بوداى  نظداع  القدي الحايم الذي بكمن موتول أدنى لقي  تركي  حام  اللاكتيك   ذلك بل

التحلع الحلابحولم اللاأ كو ينم ماا بوب  زباد  عنتاج حام  اللاكتيك يم العضدلات  مدن ثد  يدم الددع , 
 

 .250, ص 1990قاسم حسن حسين: الفسيولوجيا في المجال الرياضي, دار الحكمة, الموصل,  - 1

 .  126، ص 2000، دار المناهج ، الاردن ،    قواعد اللياقة البدنية بكرة القدم:    منذر هاشم الخطيب وعلي الخياط  (2)
 .  341ص  ,    1990عبد علي نصيف, مطابع التعليم العالي, الموصل    ، )ترجمة(   : اصول التدريب  هاره   -3
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التنفوددم  أثددر أبضددا يددم عن الرباضدديين الددذبن  –كاددا ان لتراجددع موددتول التحاددع العدداع ) تحاددع الددد يي 

كبر يم التخلص من حام  اللاكتيك نتي ة قيداع ا ليداف باايسون الفعاليات الهوائية تحون الفرصة لدبه  أ

يم القلد    دذلك بقدع تركيد  حدام  اللاكتيدك , مادا  LPHالعضلية  استهلاك هذا الحام  لوجود أن ب  

بككد أهاية التديببات ا  كو ينية للاعبم الفعاليدات الاختلفدة , عذ بقدع عنتداج حدام  اللاكتيدك كلادا كدان 

ف أثناء ال هد البددنم حيدث أن تدوير ا  كود ين يدم الخلابدا العضدلية بدكدي علدى استهلاك ا  كو ين عا ليا

أكود  كايات أكبر من أبون الهيدي جين  حام  البابرييك  تتحو  داخع الاابتوكنديبا على ثانم أ كو ين 

بتحدد مدع الحر ون  الااء  طاقة , أما يم حالة عدع توير ا  كو ين  حايات كايية يد ن أبدون الهيددي جين 

. كاا برل الباحث ان هذه ال باد  يم موتول الحام  يم الددع 1حام  البابرييك لتحوبن حام  اللاكتيك  

)علا  ف على ماذكرنا  هم دليع على حد ث حالدة التراجدع النودبم يدم مودتول التحيفدات الحاصدلة نتي دة 

ادم ييهدا )  ودب  الانقطداع عدن التديب  يم أجه   كع من الحبد  القل   الحليتدين  مودتول العادع الإن ب

التديب  لاد  أسبوعين   لاا لهذه ا جه   من د ي كبير يم سرعة التخلص من ال  ء ا كبدر مدن حدام  

 .  2اللاكتيك يم الدع

 الباب الخامس

 -:الاستنتاجات والتوصيات  -5

 :الاستنتاجات  1  -5

 تركي  حام  اللاكتيك يدم , لبحث  قيد ا  جود ير ق معنوبة يم موتول  ع  القديات البدنية)  -1

 .  البعدي ) عد الانقطاع   ين الاختبايبن القبلم )تحدبد الاوتول  الدع لدل لاعبم كر  القدع

  -:ان النوبة الااوبة للهبوط يم موتول الاتغيرات البدنية  حو  الترتي  ظهرت كا تم  2-  

  .26.27 %التحاع العاع ) -أ     

 . (21.48 %)   تحاع القو  -ي      

 % . 8.03تحاع ا داء )  –ج      

 .  (5.29 %)تحاع الورعة   – د       

 .  ( 5.03 %)القو  الااي    الورعة   -ه      

 %  .  3.37الورعة القصول ) -      

 %  .10.22 ان النوبة الااوبة للهبوط يم موتول تركي  حام  اللاكتيك يم الدع كان  ) -3

من نوبة هبوط تحاع القو   تحاع ا داء  تحادع الودرعة   )أكبر(التحاع العاع أسرع  نوبة هبوط 4 -

 الورعة القصول  القو  الااي    الورعة مو لا أعلى نوبة من التراجع عند الانقطداع عدن التدديب  

 .لاد  أسبوعين 

 .س ع تحاع القو   أعلى نوبة من التراجع موازنة  القديات البدنية) قيد البحث  -5

أدنى نوبة يم الهبوط كان  يم موتول تراجع الورعة القصول  عدد الانقطداع عدن التدديب  لادد   -  6

 أسبوعين .

  :التوصيات  2  -5

ضر ي  مراعا  القائاين على العالية التديببيدة  تقندين الحادع التدديببم الخدال  القدديات البدنيدة  -1

الوددرعة ،  القددو  الاايدد    الوددرعة , الوددرعة  تحاددع القددو  ، تحاددع ا داء , تحاددع )التحاددع العدداع ,

 . عد الانقطاع عن التديب  لاد  أسبوعين  اا بتلاءع مع نو  هبوط كع منها  القصول 

بفضع أن لا بتوقا اللاعبون الاصا ون عن التديب   احع سلبم  عناا العاع على تديب  ا ج اء   -2

 .غير الاصا ة من ال و  

دبدد اثدر الانقطداع عدن التدديب  يدم صدفات  دنيدة أخدرل يدم يعاليدات عجراء دياسات أخدرل لتح  -3

 .يباضية  يترات زمنية مختلفة
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