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 نهرئح الدتغيراخ انىظٍفٍحأهى عهى فتراخ الأعذاد تذرٌثاخ اثر 
  انقذراخ انلاهىائٍح والذىائٍحوتعط  نكًٍٍائٍح نهذووا

 نشثاب كرج انٍذ في انذٌىانٍح 

  
 تقدم به

 أ.م. د أحمد عبد الزهرة 
 

 

 :انتعرٌف تانثحث - 1 
 يقذيح انثحث وأهًٍح :1-1

ا وتحقيؽ الفوز لـ تعد بالعممية السيمة المناؿ وذلؾ لاف المستوى اف عممية الوصوؿ إلى المستويات العمي
الرياضي الآف وفي معظـ الانشطة الرياضية قد وصؿ إلى مستويات تقترب مف المثالية واصبح تحقيؽ الإنجازات 

دريب ؿ أستخداـ مناىج التمف خلا الرياضية المتميزة والفوز بالبطولات العالمية دليؿ عمى رقي الدوؿ وتحضرىا
 .الصحيحة

التدريب الرياضي عمـ يستمد جزءاً كبيراً مف نظرياتو و اسسو ومبادئو في تنفيذ عممياتو مف عموـ أّذ أف 
اخرى كعمـ وظائؼ الاعضاء والكيمياء الحياتية والتغذية، والتي تمتزج مع بعضيا لتعمؿ عمى رفع الحالة التدريبية 

 للاعبيف نحو الايجابية وتحقؽ نتائج متقدمة ومتميزة .لمرياضي، والتي مف خلاليا تتاثر مستويات ا
والتغيرات الوظيفية يعتمد التدريب الرياضي الحديث عمى تركيز اىدافو لتنمية نظـ انتاج الطاقة أذ 

، فكمما تحسنت امكانية الرياضي اللاىوائية او اليوائية انعكس ذلؾ بشكؿ مباشر عمى مستوى الاداء المصاحبة ليا
المتزامنة مع القدرات والامكانيات  التدريبية التي تستند عمى الاسس العممية لمناىجمياري، وذلؾ بوضع االبدني وال

 . التي تنسجـ مع ىيكمية المناىج التدريبة
التدريبية المقننة والتي يتـ تنفيذىا بشكؿ منتظـ تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة  المناىجاف و 

المنيج ارية لدى الرياضي ، وتصؿ الى تحقيؽ اىداؼ  العممية التدريبية ، ويقاس نجاح الوظيفية والبدنية والمي
التدريبية لمفعاليات  المنيجيةبمدى التقدـ الذي يحققو اللاعب في نوع النشاط الممارس ، ولغرض وضع  التدريبي



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

 

 

 3102المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 

173 

الخصوصية وفؽ نظاـ  الرياضية المختمفة ،عمى المدرب اف يعتمد عمى مبدأ الخصوصية في التدريب أولا اي
 خلاؿ فترات الأعداد العاـ والخاص .، أي انو يحدد نظاـ الطاقة المسيطر في تمؾ الفعالية الطاقة العامؿ
التي تتطمب اعداداً بدنيا خاصا مف اجؿ رفع كفاءة وقدرة اللاعب مف حيث الألعاب مف كرة اليد لعبة وتعد 

وظائؼ  تعد انعكاسا لمجيد المبذوؿ الذي يؤثر بدوره عمى رفعدرات القىذه ، حيث اف والميارية والوظيفيةالبدنية 
 ،CPKأنزيـ  الدـ،  PH)الجسـ ومنيا وظائؼ الرئة والتي بدورىا تؤثر عمى متغيرات الدـ نتيجة ذلؾ التطور ومنيا 

اذ واليوائية بالأضافة الى القدرات اللاىوائية  ،، عدد كريات الدـ البيضاء، حجـ كرية الدـ الحمراء(ASTأنزيـ 
كوف مواقؼ المعبة  يتوجب عمى اللاعب السرعة العالية في الانتقاؿ والقوة الانفجارية في القفز والانسيابية في الحركة

التعرؼ عمى ومف ىذا اف البحث يكتسب اىمية مف خلاؿ أخرى متغيرة مف موقؼ الى اخر ومف ميارة الى ميارة 
 لمرئةالمتغيرات الوظيفية لاليا يتـ الكشؼ عف مدى تاثيرىا عمى والتي مف خفترات الأعداد العاـ والخاص 

 .اللاعبيف الشباب بكرة اليد  لدى والقدرات اللاىوائة واليوائية الكيميائية لمدـو 
 

 يشكهح انثحث 1-2
التي ترافؽ التدريب الصحيح تعتبر مف المؤشرات الميمة لنجاح عممية التدريب  الوظيفيةوالتغيرات القدرات 

كرة اليد لاعبي لدى الأداء ونظاـ الطاقة المستخدـ لكف ىناؾ مشكمة ىو أنخفاض  في مستوى  وانسجاميا اسبياوتن
ليذا  ،لكرة اليد  وعمى مستوى المنتخب الوطني العراقيالممتاز سواء عمى مستوى دوري  العراؽ بصورة عامة في

مف خلاؿ كرة اليد في لعبة والكيميائية لمدـ لمرئة  وظيفيةومتغيرات قدرات عمؿ الباحث عمى دراسة أكثر مف 
واعتماد تمؾ القدرات تمؾ عمى  لتدريباتومدى تأثير تمؾ الاؿ فترة الأعداد العاـ والخاص خالتدريبات أستخداـ 
 .كرة اليد الأداء للاعبيوبالتالي ىو تطور عمى الحالة الوظيفية  المتغيرات

 ف انثحث :اهذأ 1-3
 الكيميائية لمدـو  لمرئة المتغيرات الوظيفية أىـ عمى خلاؿ فترة الأعداد العاـ والخاص باتتدريالاثر  عمى التعرؼ -1

 .كرة اليد الشباب في الديوانية لدى لاعبيالقدرات اللاىوائة واليوائية وبعض 
 ائية لمدـالكيميلمرئة و  المتغيرات الوظيفيةأىـ عمى  التدريبات خلاؿ فترة الأعداد العاـ والخاص الفروؽ في أثر -2

 .كرة اليد الشباب في الديوانية لدى لاعبي لأختباريف القبمي والبعديا مابيفالقدرات اللاىوائة واليوائية وبعض 
 
 



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

 

 

 3102المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 

171 

 ض انثحث :وفر 4 -1
 وبعض  الكيميائية لمدـلمرئة و  المتغيرات الوظيفيةأىـ عمى أثر  متدريبات خلاؿ فترة الأعداد العاـ والخاصل -1

 كرة اليد الشباب في الديوانية . لدى لاعبي اليوائيةالقدرات اللاىوائة و 
 الكيميائيةو  لمرئة المتغيرات الوظيفيةأىـ  عمى تدريبات خلاؿ فترة الأعداد العاـ والخاصملىناؾ فروؽ معنوية -2

 كرة اليد الشباب في الديوانية. لدى لاعبيالقدرات اللاىوائة واليوائية وبعض  لمدـ
 لرالاخ انثحث   1-5

 .بكرة اليد لممدرسة التخصصية في الديوانية شباب العبو لا  المجال انثشري :  1 -5- 1
                        المستشفى العاـ في الديوانية .  الديوانية، في المغمقة القاعة لدكانً: المجال 1-5-2
 ـ.13/5/2012 -ـ  12/1/2012  : المجال انزيانً  1-5-3
 :انذراساخ اننظرٌح -2
 :يراحم الاعذاد انثذنً: 2-1
 الاعذاد انثذنً انعاو: 2-1-1

يعد الاعداد العاـ اساس يبنى عميو الاعداد الخاص،يزداد حجـ الحمؿ ليذه المرحمة بدرجة كبيرة مع شدة قميمة 
الاسبوعية حسب المقاييس تتوزع الدوائر التدريبة  ( اشير،4-3بيف ) الفترة ما هنسبيأ وراحة متوسطة. تتراوح ىذ

 –)تربوي  % للاعداد النظري10 –% لمميارة الفنية 10 -% للاعداد الخاص10 -% للاعداد العاـ70)  التالية:
 ي(. وييدؼ الاعداد العاـ الى:نفس

 . الرشاقة( -المرونة -المطاولة -السرعة -)القوة تطوير الصفات البدنية بصورة شاممة -1
 ـ الداخمية.زيادة القدرة الوظيفية للاجيزة واعضاء الجس -2
 علاج نواحي الضعؼ البدني والذي يؤثر عمى الاداء المياري. -3
 تقاف الميارات الاساسية المختمفة.طوير الميارات الحركية عف طريؽ تعمـ وا -4
 :انثذنً الخاص الإعذاد 2-1-2

   -( اشير، تيدؼ بالوصوؿ الى:3-2مدة ىذة المرحمة مف)
 بي العالي لاجيزة الجسـ وتييئتيا في خدمة الاختصاص.ايصاؿ اللاعب الى المستوى التدري -1
 تطوير وظيفة كؿ جياز وعضو بشكؿ مستقؿ ومتناسؽ مع متطمبات الاختصاص. -2
 .اصخالتركيز عمى انتقاؿ الجسـ مف الاتجاة العاـ الى الاتجاة ال -3
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 المطموبة. بذؿ جيد عالي مف اجؿ العمؿ المركب لخمؽ حالة التكيؼ الوظيفي وصولا لمنتيجة -4
 زيادة التماريف الخاصة وتماريف المنافسات المتعمقة بنوع الاختصاص. -5
  : نهرئح  ٍفٍحالدتغيراخ انىظ 2-2
 :VCانسعح الحٍىٌح  2-2-1

ىػػي مػػف أىػػـ قياسػػات الجيػػاز التنفسػػي التػػي تيػػـ الرياضػػييف محيػػث تبػػيف اسػػتعدادىـ البػػدني لمنشػػاط الحركػػي 
 . (1)ة مف اليواء وطرد ثاني اوكسيد الكربوف مالعنيؼ والذي يتطمب كميات كبير 

والسػػعة الحيويػػة ىػػي حجػػـ اليػػواء المطػػروح لمخػػارج بعػػد أقصػػى شػػييؽ ممكػػف ،إف مجمػػوع احتيػػاطي الشػػييؽ  
لتػػر  1.1لتػػر واحتيػػاطي الزفيػػر وىػػو  0.5لتػػر والتػػنفس الاعتيػػادي وىػػو 3.3والػػذي يعنػػي أعمػػؽ شػػييؽ ممكػػف وىػػو 

ؿ السعة الحيوية لمرجاؿ مف غير الرياضييف أما الرياضييف وخاصة رياضيو العاب لتر وىو يمث 4.9يكوف المجموع 
. كمػػا وىػػي تسػػاوي محجػػـ المػػدخر الشػػييقي زائػػد الحجػػـ (2)لتػػر ىػػواء 6التحمػػؿ تصػػؿ سػػعتيـ الحيويػػة إلػػى أكثػػر مػػف 

مئيمػا أولا لأقصػى المدي زائد المدخر الزفيري وىذه أقصى كمية مف اليواء يتمكف الشخص مف نفثيا مف رئتيو بعد م
 .(3)لتر (م 4.6مدى ومف ثـ زفر كؿ اليواء لأقصى مدى زفيري )حوالي 

لتػر وىػي كميػة اليػواء التػي يمكػف طردىػا قسػريا مػف وضػعية  7.0الطبيعػي  VCميبمغ معدؿ السػعة الحيويػة  
عصػبية أو رئويػة رئة منتفخة وىي طبيعية أو قريبة مػف الطبيعيػة وتكػوف ناقصػة فػي الأشػخاص الػذيف لػدييـ إصػابة 

 . (4)حاصرةم
 عذد يراخ انتنفس )يعذل انتنفس(: 2-2-2

تعػػد عمميػػة التػػنفس أىػػـ العمميػػات التػػي تػػؤدي إلػػى اسػػتمرار حيػػاة الإنسػػاف حيػػث تػػوفر ىػػذه العمميػػة عنصػػر  
الأوكسجيف الميـ فػي عمميػات الأكسػدة وايػض الغػذاء وتبػدأ عمميػة التػنفس بػدخوؿ اليػواء الجػوي إلػى جػوؼ الإنسػاف 
بعمميػػة الشػػييؽ وتنتيػػي بخروجػػو بعمميػػة الزفير،موتػػدخؿ فػػي عمميػػة التػػنفس مجموعتػػاف مػػف العضػػلات بشػػكؿ أساسػػي 
وىػػي العضػػلات بػػيف الأضػػلاع وعضػػمة الحجػػاب الحػػاجز فأثنػػاء الشػػييؽ تػػتقمص العضػػلات بػػيف الأضػػلاع وعضػػمة 

إلػى الػرئتيف مػا يجعػؿ مػف  الحجاب الحػاجز ممػا يػؤدي إلػى توسػع فػي جػوؼ القفػص الصػدري ودخػوؿ اليػواء الجػوي
الشػػييؽ عمميػػة ايجابيػػة أمػػا الزفيػػر فينػػتج عػػف ارتخػػاء ىػػذه العضػػلات وتقمػػص الجػػوؼ الصػػدري ممػػا يػػؤدي إلػػى طػػرد 

                                                 

 .35ص2003، مطابع العامري ، عماف  ،الموسوعة العممية لرياضة السباحة رزؽ :  سمير عبد الله -1
 .15-14، ص2007 ،مطابع قطر الوطنية ،الدوحة ،الأسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة ألكعبي: -2
 .572ص،  1997 ،نظمة الصحة العالمية م  ،الأردف  ،ترجمة صادؽ اليلالي  ،المرجع في الفسيولوجيا الطبية غايتوف وىوؿ :  -3
 .157، ص2004 ،دار أسامة لمنشر والتوزيع  ،الأردف  ،موسوعة الطب الجراحي إسماعيؿ الحسيني :  -4
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اليواء مف الرئتيف وىذا ما يجعؿ الزفيػر عمميػة سػمبية ،ويػتحكـ فػي عمػؿ الجيػاز التنفسػي مراكػز تنفسػية موجػودة فػي 
 :النخاع المستطيؿ وىي عمى نوعيف ىما

 المركز العصبي التنفسي الخمفي وىو مركز الشييؽ .  -أ
 .(1)المركز العصبي التنفسي الأمامي وىو مركز الشييؽ والزفير ويعمؿ في الحالات القسريةم -ب

 -ويتـ نقؿ الإحساسات إلى ىذه المراكز عف طريؽ نوعيف مف الأعصاب وىي :
ائيػػة حسػػية توجػػد عمػػى جػػدراف الشػػرياف الابيػػر المسػػتقبلات التنفسػػية وىػػي عبػػارة عػػف مسػػتقبلات كيمي -1

والشرياف السباتي العاـ ،وىي تتأثر بالتغيرات الكيميائية في الجسـ مثؿ نقص الأوكسجيف وزيادة نسبة 
 ثاني اوكسيد الكربوف أو زيادة درجة الحموضة .

راكػز التيويػة العصبونات التنفسية الحسية وىي ألياؼ عصبية تصدر مف المسػتقبلات التنفسػية ومػف م -2
ومراكػز الػػنفي فػػي الػػرئتيف ومػػف العضػػلات الممسػػاء فػي المسػػالؾ التنفسػػية لتصػػؿ إلػػى المراكػػز التنفسػػية 

 .(2)في الدماغ م
مإف وقػت الشػػييؽ ىػو أطػػوؿ مػػف وقػت الزفيػػر وىنالػػؾ لحظػة توقػػؼ عنػد نيايػػة الزفيػػر بينمػا لا توجػػد لحظػػة 

مرة في الدقيقػة  18-13س عند الرجؿ السوي بيف التوقؼ ىذه عند نياية الشييؽ ،ويتراوح معدؿ التنف
مػػػػرة فػػػػي الدقيقػػػػة وىػػػػذا المعػػػػدؿ يػػػػزداد فػػػػي حػػػػالات العمػػػػؿ والجيػػػػد والحػػػػرارة  16وفػػػػي العػػػػادة تكػػػػوف 

 .(3)والانفعالاتم
 :تهىٌح انرئىٌح تانذقٍقحان 2-2-3

لػرئتيف والثػاني أف عممية التيوية تمر بمرحمتيف ميمتػيف الأولػى تػدعى الشػييؽ وىػي جمػب اليػواء الػى داخػؿ ا
يدعى الزفير وىو اخراج اليواء الى الخارج ، ومف ذلؾ فأف مصطمح التيوية الرئوية يقصد بة الػى كميػة اليػواء التػي 

 تستنشؽ أو تزفر وليس العمميتيف معاً في دقيقة واحدة .
 
 
 

                                                 

 . 105، ص2005 ، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر، شريح الوصفي والوظيفيمباديء عمـ الت عبد الرحمف عبد الحميد زاىر: -1

 .113،ص 2005. الأردف . دار اليازوري العممية . عمـ وظائؼ الأعضاء عصاـ ألصفدي : ، رمزي الناجي  -2

 .165،ص 2004. الأردف . دار أسامة لمنشر والتوزيع . موسوعة الطب الباطني إسماعيؿ الحسيني :  -3
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 :الدتغيراخ انكًٍٍائٍح نهذو  2-3
2-3-1 pH :  انذو ) 

تنظػيـ ايونػات الييػدروجيف فػي سػوائؿ الجسػـ لأف التغييػر فػي ىػذا  أي عػديالتوازف الحامضػي القاويقصد بو  
( الػدـ ىػو مقيػاس  pHالتركيز ولو كاف طفيفا يػؤدي الػى حػدوث تغيػرات كبيػرة فػي التفػاعلات الكيميائيػة والخمويػة و)

( نقطػة الوسػط  7( حيث يكوف الرقـ )  14لنسبة تركيز أيوف الييدروجيف ، وىو نظاـ رقمي يمتد مف ) الصفر الى 
( ، ولأجػػؿ أدامػػة الحيػػاة لابػػد مػػف الحفػػاظ  7( يسػػاوي )  pHفيػػو أي التعػػادؿ فمػػثلا المػػاء النقػػي يكػػوف متعػػادلا لأف )

(  pH( والسبب يعود الى اف خصائص البروتينات تختمؼ كميػا كممػا تغيػر ) 7.8 – 7( الدـ بمستوى )  pHعمى )
عمػى البروتينػات فػأف خصػائص الانزيمػات سػوؼ تتغيػر ممػا يػؤدي الدـ واصبح حامضػيا وبمػا اف الانزيمػات تحتػوي 

 . ( 1)الى خطورة عمى حياة الشخص 
 :Creatin phospho kinase CPK  نزٌى انكرٌاتين فىسفىكاٌنٍزأ  2-3-2

من مجموعة الأنزٌمات الناقلة إذ ٌقوم بنقل مجموعة الفوسفات الى مجموعة النتروجٌن  CPKٌعد أنزٌم الـ 

CPK (Frank C .Larson:1989,p27ٌسمى اٌضاً أنزٌم الكرٌاتٌن كاٌنٌز المستلمة و
" وهو انزٌم موجود فً  ( 

العضلات الهٌكلٌة والعضلات الملساء والعضلة القلبٌة ، وٌفرز هذا الانزٌم الى داخل الدم وتزداد نسبة الانزٌم فً 

الدم بعد أي  ن قٌاس نسبة هذا الانزٌم فًحالة وجود اصابة فً العضلة وقد ٌمكن تجزئة هذا الانزٌم ولذلك ٌمك

والمستوى الطبٌعً لهذا الانزٌم  ، ولذلك ٌعتبر مهماً جداً فً تشخٌص الاصابة بالجلطة القلبٌةتلف للعضلة القلبٌة

 . (5)" (L/U 51 - 561)للرجال

(  ATPكوجود ) ٌعد الكرٌاتٌن فوسفوكاٌنٌز من المركبات الكٌمٌائٌة الغنٌة بالطاقة ، وٌوجد فً الخلٌة و

( المصدر المباشر للطاقة ،  ATPوعند الانشطار لتحرٌر كمٌة كبٌرة من الطاقة والتً تعمل فً استعادة بناء ) 

( نظام انتاج الطاقة للانشطة  ATP - CP( ضمن نظام ٌسمى )  ADPوٌتحد مع ثنائً فوسفات الادٌنوسٌن ) 

 Pi(عن طرٌق تحلله الى فوسفات)ATPقة اللازمة لاعادة بناء)، فهو المسؤول عن توفٌر الطاالبدنٌة اللاوكسجٌنٌة

  ( .472،ص5111) عائد فضل : ( وطاقة  Cr( وكرٌاتٌن )

 

                                                 

 .  269،ص 2007، مصدر سبؽ ذكرة ار رحيمة : جب -1
2-  HTTP : // Medhlo . Net USA . Net / G lossary / New / G / s – 1341 – Htm .  
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 :  ASTنزٌى أ 2-3-3
 : Glutamic Oxal - Acetic  Transaminaseويسمى أنزيـ الجموتاميؾ اوكساؿ اسيتيؾ ترانس أمينيز 

AST  م اف انتقاؿ المجموعة الامينية ،Amino Group  مف حامض امينيAmino- Acid   الى حامض
مف العمميات الحياتية اليامة في تمثيؿ الاحماض الامينية ، وتتـ ىذه العممية في انسجة   Keto - Acidكيتوني 

جسـ الانساف مف خلاؿ فعالية مجموعة مف الانزيمات التي تساعد عمى اتماـ ىذه التفاعلات ويطمؽ عمى ىذه 
زيمات اسـ ترانس امينيز ، نسبة الى قدرتيا عمى نقؿ مجموعة الاميف ومف امثمتيا انزيـ جموتاميؾ المجموعة مف الان

 م  AST( ويختصر الى   Glutamic Oxalo - Acetic  Transaminaseاوكساؿ اسيتيؾ ترانس امينيز ) 

(13). 
 skeletal muscleبصورة خاصة في نسيج القمب والكبد ، واف العضلات الييكمية  ASTويوجد أنزيـ 

في مصؿ الدـ فإنيا قميمة ولكف تأثير الأعضاء وخاصة  ASTوالكمية مف المصادر الغنية ليذا الأنزيـ اما مستوى 
الغنية منيا بيذا الانزيـ الذي ينتج عنو تحكـ وموت بعض خلايا ىذه الأعضاء او يؤدي الى زيادة نفاذية جدار ىذه 

زيمات الى الدورة الدموية ومف ثـ زيادة فعالية ىذه الأنزيمات في مصؿ الدـ ،  الخلايا مما يؤدي الى تسرب ىذه الأن
 .U/ L     (4- 30  )(2)وتصؿ نسبتو الطبيعية في الدـ مف

 :MCV حجى كرٌاخ انذو 2-3-4
% ( مػف وزف الجسػـ ، وعػادة مػا  9( لتػر وىػو يشػكؿ نسػبة حػوالي )  6 – 5يبمغ حجـ الدـ عػادة حػوالي ) 

ـ الى وزف الجسـ ) ممميتر / كغـ ( وىو ما يطمؽ عميو الحجػـ النسػبي والػذي يبمػغ فػي الرجػاؿ حػوالي ينسب حجـ الد
( ممميتػر / كغػـ ويختمػؼ حجػـ الػدـ  60( ممميتػر / كغػـ ولفطفػاؿ )  65( ممميتر / كغـ ، وفػي السػيدات   )  75) 

يمكػف اف يحتجػز فػي الطحػاؿ واوعيػة الجمػد في الػدورة الدمويػة فػي الراحػة عنػو فػي حالػة أداء النشػاط البػدني ، حيػث 
 .(3)% ( مف حجـ الدـ الكمي  50 – 40والرئتيف حوالي)

 
 
  

                                                 
 

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 .    
 .  91ص ،2006، قمب الرياضي ، بغداد ، شركةأب لمطباعة عمار جاسـ مسمـ :-1
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 : Wbcعذد كرٌاخ انذو انثٍط  2-3-5
ميكػروف( وتحتػوي 25-9تختمػؼ عػف خلايػا الػدـ الحمػراء مػف حيػث : أنيػا أكبػر حجمػاً )خلايا عديمة الموف م

عمػػى الأنقسػػاـ، وليػػا القػػدرة أيضػػاً عمػػى الحركػػة الذاتيػػة فيػػي تتحػػرؾ حركػػة  نػػواة أحاديػػة أو مجػػزأة وبالتػػالي ليػػا القػػدرة
اميبية وتنتقؿ مف مكاف لأخر عمى عكس خلايا الدـ الحمراء التي تنساب وتسبح في بلازما الدـ لكنيا أقؿ عدداً مػف 

وبػػالرغـ مػػف أف ( 1000:1نظيراتيػػا كػػرات الػػدـ الحمػػراء وىنػػاؾ خميػػة دـ بيضػػاء واحػػدة لكػػؿ الػػؼ خميػػة دـ حمػػراء )
خمية في كؿ مميمتر المكعب الواحد مف الدـ  7000عددىا في الدـ يختمؼ ، لكف المعدؿ الطبيعي ليا يصؿ حوالي 

 .(1)م 
 انقذراخ انلاهىائٍح والذىائٍح كًتطهثاخ نلاعثً كرج انٍذ .  2-4
 انلالاكتكٍح كًتطهة نلاعثً كرج انٍذ . انلاهىائٍح انقذرج 2-4-1

كفػاءة العضػمة لانتػاج الطاقػة اللاىوائيػػة أو  ( التػي تعػرؼ بأنيػا م قػدرةAnaerobic) ائيػةىو القػدرة اللا
 (2)الحركات القوية والسريعة التي تتطمبيا ظروؼ المعبم. داءوالتي يستخدميا اللاعب لأ

 داءالقفػػػػز العمػػػػودي لأ :مثػػػػؿكػػػػرة اليػػػػد لػػػػذلؾ تعتمػػػػد الحركػػػػات القويػػػػة والسػػػػريعة التػػػػي يؤدييػػػػا لاعبػػػػو 
 داءوكػػذلؾ التحػػرؾ السػػريع للاعبػػي الػػدفاع لأ صػػد تصػػويبات المنػػافس لحمايػػة المرمػػى الصػػد،  أو التصػػويب

أو  وىػػي ماعمػػى معػػدؿ يحػػدث عنػػده انتػػاج الطاقػػة اوالشػػغؿ دوف اي مسػػاىمة التغطيػػة عمػػى القػػدرة اللاىوائيػػة
 .(3)تأثير لمطاقة اليوائيةم

الػػػػذي يعمػػػػؿ عمػػػػى مػػػػد  ىوائيػػػػةة اللا( اوؿ انظمػػػػة الطاقػػػػة لمقػػػػدر ATP-CPويعػػػػد نظػػػػاـ القوسػػػػفاجيف )
اقصى عمؿ عضمي فػي اقػؿ زمػف ممكػف ويػتـ ذلػؾ فػي غيػاب  داءالعضلات بما نحتاجو مف الطاقة وذلؾ لأ

                                                 

، ص  2002، دار عمػار لمنشػر والتوزيػع ، عمػاف ،  4، طبيولوجيػا الأنسػاف مبػادئ التشػريح والفسػيولوجياعايش زيتوف :  -2
215  . 

 .217، ص1998: دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب في كرة القدـابو العلا عبد الفتاح وابراىيـ شعلاف:  -3

 .111، ص 1998، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر طرؽ قياس الجيد البدني في الرياضةمحمد نصر الديف رضواف،  -1 
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 (1)( فػي انتػاج الطاقػة.ATP-CPالاوكسجيف لاف الجيد القوي يستمر لثواف قميمة ويكوف معتمداً عمى نظػاـ )
(2) 

ػػػ ( ثلاثػػػي PTA-CP) يف غنيػػػيف بالطاقػػػة ىمػػػا يكيميػػػائؼ يتكػػػوف ىػػػذا النظػػػاـ مػػػف مػػػركبيف ر  وكمػػػا ع 
( فػي الػروابط الكيميائيػة ATPوفوسفات الكرياتيف، وتكمف الطاقة المخزونة فػي مركػب ) ،فوسفات الادنوسيف

يسػتخدميا  ىذه الػروابط تتحػرر الطاقػة ومػف ثػـالتي تربط جزيئات ىذا المركب بعضيا مع بعض وعند تفكؾ 
 (3)واجب حركي معيف. داءلأأو  ولوجيةالجسـ لتنفيذ عممياتو البي

 كرج انٍذ .انلاكتكٍح كًتطهة نلاعثً  هىائٍحانقذرج انلا 2-4-2  

( التػػي تعنػػي تحمػػؿ السػػكر Anaerobic Glycogenىػػذا النظػػاـ يعػػرؼ بأسػػـ الجمكػػزة اللاىوائيػػة )
عضػػلات وينػػتج عػػف ( فػػي خلايػػا الATPيػػتـ تصػػنيع ثلاثػػي فوسػػفات الادنوسػػيف ) إذ ،لانتػػاج الطاقػػة اً لاىوائيػػ

( ولذلؾ يسمى ىذا النظػاـ بنظػاـ حػامض اللاكتيػؾ وتػتـ ىػذه العمميػة فػي LAىذه العممية حامض اللاكتيؾ )
( CP( دقيقػة اي بعػد اسػتنفاذ مخػزوف فوسػفات الكربػاتيف )1-3لمدة تتراوح مػف ) داءالانشطة التي تتطمب الأ

فير الطاقػػة اللازمػػة لمعضػػلات فػػي الانشػػطة العاليػػة مػػة جػػداً لتػػو ميفػػي النسػػيج العضػػمي تعػػد القػػدرة اللاكتيكيػػة 
 (4)الشدة التي ستغرؽ فييا العمؿ وقتاً طويلًا.

تحػػدث عمميػػة  الجمكػػرة اللاىوائيػػة خػػلاؿ تكسػػر الػػروابط الكيميائيػػة التػػي تػػربط جزيئػػات سػػكر الكموكػػوز 
حػػػولًا حػػػامض لاسػػػتكماؿ عمميػػػة الاكسػػػدة م Dehydrogen Loctateبفعػػػؿ انػػػزيـ الاكتيػػػؾ وبيايػػػدروجيف 

 (5)يؾ.تحامض اللاكإلى  البيروفيؾ

                                                 

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

 .196، ص1991، البصرة، دار الحكمة، التحميؿ البيوكيميائي والفسمجي في التدريب الرياضيخربيط مجيد:  ريساف -3

 .111، صمصدر سبؽ ذكرة محمد نصر الديف،  -4

 .30، ص1998، القاىرة: دار الفكر العربي رياضيفبيولوجية الصحة والأبو العلا عبد الفتاح؛    -1

 .72، ص1988، بغداد: مطبعة التعميـ العالي،  الأيض : انيس الراوي -2

Pyrovice 
 بفعؿ انزيـ خاص
Special 

enzyme 

Clucosis  

 جمكزة حامض اللاكتيؾ + طاقة
 لاىوائي

 كلايكوجيف

ADP + Pi ATP 
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 كرج انٍذ .انقذرج الاوكسجٍنٍح كًتطهة نلاعثً  2-4-3
ي عمػػى أساسػػالعمػػؿ العضػػمي الػػذي يعتمػػد بشػػكؿ بامكانيػػة الاسػػتمرار إلػػى  تشػػير القػػدرة الاوكسػػجينية

مالعمػؿ اليػوائي ويسػمى  ويعنيطويمة قبؿ الاحساس بالتعب  مدةبطريقة ىوائية لالطاقة الاوكسجيف في انتاج 
ويقاس بأقصى كمية اوكسجيف يستطيع الجسـ استيلاكو خلاؿ وحدة زمنية وىو ما يطمؽ عميو الحد الاقصى 

                                (1)لاستيلاؾ الاوكسجيفم.
ة ة رئيسػػاللااوكسػػجينية  بصػور البدنيػة والمياريػػة تػرتبط بالقػدرة كػرة اليػػد وبػالرغـ مػف اف متطمبػػات لعبػة 

الخاصة بالمعبة ذات الطبيعة الانفجارية والسريعة، كافة و الميارات الحركية  إذ انتاج الطاقة اللازمة لأداءمف 
نتيجػػػة التمديػػػد لفشػػػواط الأضػػػافية أكثػػػر مػػػف سػػػاعة إلػػػى  إلا أف اسػػػتمرارية زمػػػف المبػػػاراة فػػػي بعػػػض الاحيػػػاف

 وتزويد الجسـ بالطاقة. داءية الأيتطمب كفاءة في عمؿ القدرة الاوكسجينية لضماف استمرار 
يوكيميائيػة والفسػيولوجية داخػؿ العضػمة ىػي عمؿ اليػوائي، كمػا أف العمميػات البفي ال ساساف العضمة ىي الأ

الراحة بينما يستيمؾ  مدة( تقريباً مف الاوكسجيف القادـ إلييا اثناء 42%المحددة لمقدرة اليوائية فيي تستيمؾ )
 (2)جيف اثناء الجيد البدني.( تقريباً مف الاوكس%58)

( ثلاثػػػي فوسػػػفات الادنوسػػػيف مػػػف خػػػلاؿ ATPيعتمػػػد النظػػػاـ اليػػػوائي لانتػػػاج الطاقػػػة واعػػػادة بنػػػاء )
(ADP( ويسػػتخدـ بعػػد ذلػػؾ )( ثنػػائي فوسػػفات الادنوسػػيف عمػػى )الكاربوىيػػدرات، الػػدىوف، البروتينػػاتATP )

لاؿ تحطػػيـ جزئػػي الكلايكػػوجيف وذلػػؾ بوجػػود كمركػػب غنػػي بالطاقػػة فػػي العمميػػات البيولوجيػػة المختمفػػة مػػف خػػ
Hالاوكسػػجيف الػػذي يعػػد اكبػػر قػػوة مؤكسػػدة لايػػوف الييػػدروجيف )

( وثػػاني اوكسػػيد H2Oمػػاء )إلػػى  ( وتحويمػػو+
 (3)(.ATP( ويصنع الطاقة اللازمة لانتاج )CO2الكاربوف )

                                                 

 .229، ص1998سبؽ ذكرة ، مصدر ابو العلا عبد الفتاح،  -1

 .230، صالسابؽ نفسة المصدر ابو العلا عبد الفتاح،  -2

 .58، ص2000، مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع، لمتدريبات الرياضية الأسس الفسيولوجيةىاشـ عدناف الكيلاني،  -3
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واحػدة مػف حػامض  ( مف جزيئػةATP 30و ) (1)( مف جزيئة واحدة مف الكموكوز.ATP 36إذ يمكف اعادة )
 (2)دىني.

 وىذا واضح بالمعادلة الآتية 
CO2 + H2O                      كلايكوجيف  طاقة 

 
ADP + Pi       ATP 

 
 ته الدٍذانٍح:ءا ينهج انثحث واجرا -3
 ينهج انثحث : 3-1

 دـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لاملائمتة لمطبيعة المشكمة .خاست -      
  تً  وعٍنح انثحث :لر  3-2

التي يجب عمى الباحث الاىتماـ بيا ىي الحصوؿ عمى عينة تمثؿ مجتمع البحث  الأساسية الأمورمف 
 لمموسـاللاعبيف الشباب بكرة ليد لمدرسة التخصصية في مدينة الديوانية  مجتمع البحث وىـتـ اختيار تمثيلًا حقيقياً 

 .الذي يبيف تجانس العينة ( 1وكما في الجدوؿ ).. بيف ع( لا8والبالغ عددىـ ) 2012 -2011الرياضي 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

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 

 

 مكزةج

 ىوائية
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 (1جدوؿ )ال
 عينة البحثتجانس يبيف 

 
 :وسائم جم  الدعهىياخ والأجهزج الدستخذيح و أدواخ انثحث انعهًً 3-3
 -والأجهزج الدستخذيح: وسائم جم  الدعهىياخ 3-3-1
 استمارات تفريغ بيانات اللاعبيف . -1
 ( .4ساعات توقيت عدد ) -2
 تاميتر( لقياس الطوؿ و الوزف.رسجياز الكتروني)ال -3
 ( . 1كاميرا تصوير عدد)  -4
 ( .1عدد )  DELLحاسوب نوع  -5
 (.15عدد )يد كرات  -6
 يات الرسمية .قانوني مع كافة التجييزات لممبار يد ممعب كرة  -7
 ( . 2لاصقة عدد )  أشرطة -8

                                                 

()  ( ( إف جميػػع قػػيـ معػػاملات الالتػػواء واقعػػة ضػػمف حػػدود التوزيػػع الطبيعػػي بػػيف )  1يتضػػح مػػف الجػػدوؿ1  ممػػا يؤكػػد مواصػػفات )
 عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتحقؽ عنصر التجانس بيف إفراد عينة البحث . 

وحدة  المتغيرات المجموعات ت
معامؿ  المنواؿ ع  س   القياس

 الالتواء
1 

 التجريبية
 0.988- 176 3.105 174.750 سنتمتر الطوؿ

 0.185 69 1.908 71.250 كيمو غراـ الوزف 2
 0.644- 18 0.517 17.625 سنة العمر  3
5 

 الضابطة
 0.069 174 3.720 173.125 سنتمتر الطوؿ

 0.862- 72 0.991 71.875 كيمو غراـ الوزف 6
 0.644 17 0.517 17.375 سنة العمر  7
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 ( . 2صافرات عدد )  -9
 . ( 2شريط قياس عدد) -10
 : أدواخ انثحث انعهًً 3-3-2
 : الطريقة التي يستطيع بيا الباحث حؿ مشكمتو ميما كانت أوموىي الوسيمة   

 البحث ومنيا : ؼاليداالتي تضمف تحقيؽ  بالأدواتوليذا استعاف الباحث 
 .  والأجنبيةدر والمراجع العربية المصا -
 شبكة الانترنيت .  -

 . المقاييس  -

 المقابلات الشخصية .  -
 . مساعد العمؿ الكادر  -

 :إجراءاخ انثحث الدٍذانٍح  4 -3
 :انتجرتح الاستطلاعٍح 4-1 -3
بالتجربػػة ىػػي طريقػػة عمميػػة لكشػػؼ المعوقػػات التػػي قػػد تواجػػو الباحػػث أثنػػاء القيػػاـ  مأف التجربػػة الاسػػتطلاعية   

،صػػلاحية الأجيػػزة و الأدوات  ةالرئيسػػية وعػػد مسػػبؽ لمتطمبػػات التجربػػة مػػف حيػػث  الوقػػت ،الكمفػػة ،الكػػوادر المسػػاعد
وىي دراسة أوليو يقػوـ بيػا الباحػث عمػى عينػو صػغيره قبػؿ قيامػو ببحثػو بيػدؼ اختيػار أسػاليب البحػث وبنػاءاً ،وغيرىا

القاعػػة السػاعة التاسػػعة فػػي  2012/  1/  12الموافػػؽ الخمػػيس  عمػى ذلػػؾ أجػػرى الباحػث التجربػػة الاسػػتطلاعية يػوـ
 .نفس مجتمع البحث  مف( 6عمى عينة مف )الديوانية المغمقة في 

 
 
 
 

                                                 

( )  كادر العمؿ المساعد . 
 / كمية التربية الرياضية/ جامعة القادسية.  كرة السمة : فسمجة تدريب/ فلاح حسف عبد الله د ـ. ا. -
 / كمية التربية الرياضية /  جامعة القادسية.كرة اليد / تدريب رياضي : مشرؽ عزيز طنيش د   ـ. -

 الرياضية / جامعة القادسية / كمية التربيةكرة اليد /  أختبارات : عمي خوماف  ـ ـ. -
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 :لأسس انعهًٍح نلاختثاراخ ا 3-4-2
 : انصذق 3-4-2-1
قػادراً  الاختبػار ىػو الصػدؽ، والصػدؽ يعنػي أف يكػوف  لاختبػارأف مف أىـ الأمور التي يجػب أف يتميػز بيػا ا  

بإيجػػاد معامػػؿ الصػػدؽ الػػذاتي وىػػو  الباحػػثقػػاـ لػػذلؾ ،  عمػػى قيػػاس السػػمة أو الظػػاىرة أو الصػػفة التػػي وضػػع لأجميػػا
 (  . 2يمثؿ جذر معامؿ الثبات وكما في الجدوؿ)

  : انثثاخ  3-4-2-2
دة البحػث عمػى لإيجاد معامؿ الثبات إف بيذه الطريقػة يمكػف إعػا الاختبارقاـ الباحث باستعماؿ طريقة إعادة   

. ومػػػف أجػػػؿ إيجػػػاد معامػػػؿ الثبػػػات تػػػـ إعػػػادة  العينػػػة نفسػػػيا مػػػرتيف أو أكثػػػر تحػػػت ظػػػروؼ متشػػػابية قػػػدر الإمكػػػاف
رتباط البسيط ( إذ استعمؿ قانوف معامؿ الا 19/1/2011عمى عينة التجربة الاستطلاعية بعد مرور أسبوع )الأختبار 

 (. 2)وؿ دوكما في الج ستخراج معامؿ الثبات،)بيرسوف(لا
 : الدىظىعٍح  3-4-2-3
عدـ تأثر الأحكاـ الذاتية مف قبؿ المختبر أو أف توافر الموضوعية دوف  المقياسالاختبار يقصد بموضوعية   

ولػذلؾ  ، تحيز والتدخؿ الذاتي مف قبؿ المختبر فكمما زادت درجػة الذاتيػة عمػى الأحكػاـ كممػا قمػت نتيجػة الموضػوعية
أخػذ درجػات أثنػيف مػف المحكمػيف وتػـ أيجػاد معامػؿ الارتبػاط البسػيط بينيمػا كمػا فػي  تـ أيجاد الموضوعية مف خلاؿ

 ( .2الجدوؿ )
 

 (2جدوؿ )ال
 المستخدمة في البحثللاختبارات ف المعاملات العممية ييب

 0.81=0.05( ومستوى دلالة 4* قيمة معامؿ الارتباط الجدولية عند درجة حرية )

 معامل الموضوعية معامل الصدق الذاتي معامل الثبات* الاختبارات القدرات
 0.98 0.90 0.88 مودي سارجنتالوثب الع اللاهوائية اللالاكتيكية 
 0.96 0.91 0.89 الخطوة اللاهوائية  اللاهوائية اللاكتيكية 

 0.98 0.89 0.86 الخطوة لهارفرد الأوكسجينية 
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 : انتجرتح انرئٍسح نهثحث 3-5
إجراء قياس وظائؼ   2012/ 1/ 22عمى مدى يوميف حيث تـ في يوـ الأحدة القبميتـ إجراء الاختبارات 

تـ إجراء اختبارات القدرات   2/2012/  23في مستشفى الديوانية التعميمي و في اليوـ الاثنيف والكيميائية لمدـ  الرئة
اص قاـ الباحث بأجراء أشير وبعد أكماؿ فترة الأعداد العاـ والح 5وبعد فترة لكؿ لاعب اللاىوائية واليوائية 

قياس وظائؼ الرئة  22/5/2012الأختبارات والقياسات البعدية عمى مدى يوميف حيث تـ في يوـ الثلاثاء 
تـ إجراء اختبارات القدرات   5/2012/  23والكيميائية لمدـ  في مستشفى الديوانية التعميمي و في يوـ الأربعاء 

الباحث عمى توفير الظروؼ نفسيا مف المكاف والزماف والأدوات ،حيث حرص اللاىوائية واليوائية لكؿ لاعب
 .المستخدمة وفريؽ العمؿ المساعد والأسموب التطبيقي للاختبارات 

 : الإحصائٍحانىسائم  3-6
 -( وأستخرج منها الأتً :51)الإصدار SPSS استخدم الباحث الحقٌبةالاحصائٌة

 الوسط الحسابي )  س  ( -1
 ( .  الانحراؼ المعياري ) ع -2

 المنواؿ . -3

 . معامؿ الألتواء -4

 معامؿ الارتباط البسيط ) بيرسوف ( . -5

 لمعينات المترابطة .  tقانوف  -6

 لمعينات المستقمة .  tقانوف  -7
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 عرض وتحهٍم ويناقشح اننتائج  : -4
 اخ انذراسح نهًجًىعح انتجرٌثٍح :عرض وتحهٍم ويناقشح نتائج يتغير -4-1

 (4جدول )ال
 ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي Tط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوسا

 والبعدي  في متغيرات الدراسة لممجموعة التجريبية
 

 وحدات المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  البعدي  القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   دلالة ال

الوظيفية 
 لمرئة

 4.535 لتر السعة الحيوية
0.22

0 
4.861 0.213 4.163 0.004* 

 15.273 د\مرة عدد مرات التنفس
0.03

1 
14.582 0.120 13.657 0.000* 

 6.312 لتر/ دقيقة التهوية الرئوية بالدقيقة
0.28

9 
8.403 0.268 13.015 0.000* 

الكيميائية 
 لمدم

 PH  الدم 
0.08 7.387 ملي/ لتر

3 
7.362 0.074 

1.528 0.170 

 CPKم أنزي
IU / L   73.500 

10.3
5 

73.875 8.609 0.444 0.670 

 ASTأنزيم 
IU / L   33.500 

0.92
5 

33.625 1.302 0.314 0.763 

 عدد كريات الدم البيضاء
c/cmm3 7.687 

0.83
0 

7.937 0.871 1.198 0.270 

 MCVحجم الكرية الحمراء 
F/L 91.875 

2.41
6 

95.750 1.669 3.265 0.014* 

0.64 57.896 كغـ/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية القدرات
1 

80.949 1.426 37.198 0.000* 
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12.5 461.49 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
1 

743.25 12.10 38.912 0.000* 

1.47 66.916 ض.ثا الأوكسجينية الهوائية القدرة
0 

107.46 4.200 26.615 0.000* 

 . (7درجة حرية )معنوي عند * 
 

  
 

تبيف أف ىناؾ فروؽ معنوية في متغيرات الرئة الثلاث )السعة الحيوية، عدد مرات ( 4الجدوؿ )مف خلاؿ 
كتيكية ، اللالا ومتغيرات القدرات )اللاىوائية MCVحجـ الكرية الحمراء  التنفس ، التيوية الرئوية ( ومتغير

، ممجموعة التجريبية ولصالح البعدياريف القبمي والبعدي لبيف الأختب ، اليوائية الأوكسجينية(اللاىوائية اللاكتيكية
، عدد كريات الدـ ASTأنزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ،  PHبينما لـ تظير فروؽ معنوية في متغيرات الكيميائية لمدـ )

 بيف الأختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية . البيضاء(
يعاز السبب أحيوية، عدد مرات التنفس ، التيوية الرئوية ( يمكف )السعة المرئةلمتغيرات الوظيفية لبالنسبة ف

التدريبات المستخدمة خلاؿ فترات الأعداد الخاص والعاـ أدت الى حدوث أستجابات أنية الى أف  لمفروؽ المعنوية
ف تمؾ أثناء التدريب وبالتالي الأستمرار لمفترات وتكرارات متعددة أدث الى حدوث تكيفات فسيولوجية ناتجة م

التدريبات التي كانت تتناسب وطبيعة لعبة كرة اليد والضروؼ التي يمر بيا اللاعب أثناء المنافسات أذ اللاعب 
إلى العضلات العاممة فعند الواصمة  نسبة الاوكسجيففي انخفاض يحدث المستخدمة وخلاؿ فترة أداء التماريف 

ؿ في الاوكسجيف )ظاىرة الديف الاوكسجيني( بزيادة يحاوؿ الجسـ تعويض النقص الحاصالأنتياء مف كؿ تمريف 
عدد مرات التنفس وكذلؾ زيادة عمؽ التنفس وبما اف عضلات التنفس ىي عضلات ىيكمية تتطور بالتدريب حيث 
تزداد قوة درجة مطاطية العضلات مما يؤدي إلى استيعاب كمية اكبر مف اليواء خلاؿ الشييؽ الواحد منظرا لكوف 

ىي عضلات ىيكمية فيمكف زيادة قوتيا وتحمميا بواسطة برامج التدريب وخاصة إذا ما ركزت عضلات التنفس 
برامج التدريب عمى تنمية ىذه العضلات مف ناحية القوة والتحمؿ لما ليا مف أىمية في التحكـ في التيوية 

ماف مزاولة التدريب أذ ئة عمى وظائؼ الر ذلؾ عممية الانتظاـ بعممية التدريب أثرت ، بالإضافة إلى (1)الرئويةم

                                                 

 .372،ص 2003.، دار الفكر العربي ،  القاىرة1، ط فسيموجيا التدريب والرياضة : أبو العلا احمد عبد الفتاح -1
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، وىذه التغيرات تحقؽ مرونة إضافية ظيفية ايجابية في الجياز التنفسيالرياضي بانتظاـ يؤدي إلى إحداث تغيرات و 
في عضلات القفص الصدري مما يزيد مف قابميتيا عمى التمدد والاتساع والذي يؤدي إلى زيادة حجـ اليواء 

ة كمية الاوكسجيف في عممية تبادؿ الغازات بيف الدـ والحويصلات اليوائية المستنشؽ وبالتالي يساعد عمى زياد
 .(1)والاقتصاد في حركة التنفس بسبب زيادة السعة الحيوية م

طبيعة التدريبات  الىفيعزو الباحث ىذة الفروؽ  MCVحجـ الكرية الحمراء أما لمفروؽ المعنوية لمتغير 
نتيجة لمتكيؼ  الدـكرية  حجـ ي التدريب الرياضي الى حدوث تغيرات فيإذ يؤد التي نفذتيا المجموعة التجريبية

أي تحدث تغيرات تتميز  الحاصؿ لأجيزة الجسـ وباتالي زيادة كمية الدـ المدفوعة أثناء الراحة للاعبيف المدربيف 
  PH)الكيميائية لمدـ  لممتغيراتالعشوائية  الفروؽويفسر الباحث . (2)كاستجابة لأداء النشاط البدنيبالأستمرارية 

 بيف الأختباريف القبمي والبعدي . ، عدد كريات الدـ البيضاء(ASTأنزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ،
يعطي مؤشرا عف مقدار التنظيـ الذي يحصؿ في الجسـ إذ اف أي اختلاؿ في  الدـ  PHالنسبة لمتغيربف

PH ؾ فاف المحاليؿ المنظمة تعمؿ عمى الحفاظ الدـ سيؤثر سمبا عمى إلية عمؿ جميع أجيزة الجسـ الأخرى، لذل
فقد ضمف حدودىا الطبيعية عند قياسيا  (CPK،ASTأما بالنسبة لأنزيمي). (3)الدـ ضمف الحالة السوية  PHعمى 

دلائؿ محددة عمى تأثير التدريب عمى  بعد التدريب أثناء الراحة أذ تؤكد العديد مف المصادر عمى عدـ وجود
 . ) 4)ض التجارب نقصاف في نشاط ىذا الأنزيـ بينما سجمت دراسات أخرى حدوث تغيراتإذ سجمت بع اتالإنزيم

خلاؿ فترات الراحة تكوف عدد م يمكف أيعاز السبب الى أف أما بالنسبة لمتغير عدد كريات الدـ البيضاء 
ني تحدث زيادة في مف الدـ ونتيجة لمجيد البد 3( ممـ1( ألؼ كرية كؿ ) 8 – 6كريات الدـ البيضاء حوالي مف ) 

مف الدـ ثـ تعود إلى وضعيا الطبيعي بعد حوالي  3( ممـ1( ألؼ كريو كؿ )30-15عدد كريات الدـ البيضاء إلى )
 .(5)م ( ساعة48)

                                                 

،  1990ر الحكمػػة لمطباعػػة والنشػػر . . الموصػػؿ . دا الفسػػيولوجيا مبادئيػػا وتطبيقاتيػػا فػػي المجػػاؿ الرياضػػيقاسػػـ حسػػف حسػػيف :  -2
 . 134ص

 .  211،ص 2000، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  1، ط فسيولوجيا الرياضة والاداء البدنياء الديف ابراىيـ سلامة : بي -1
اللاىػػػوائي فػػػي كفػػػاءة بعػػػض المنظمػػػات الحيويػػػة و المتغيػػػرات البيوكيميائيػػػة  لتطػػػوير التحمػػػؿ  بتػػػأثير التػػػدري فػػػلاح حسػػػف عبػػػد الله الخفػػػاجي : -2

 .128، ص 2008لسمة ، أطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بابؿ  ، اللاكتيكي للاعبي كرة ا

 .167ص ،  1993القاىرة ، ، دار الفكر العربي ، 1ة ، طفسيولوجيا المياقة البدنيأبو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الديف :  -3
 

 .87جبار رحيمة الكعبي: مصدر سبؽ ذكره ، ص - 5
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فيمكف أيعاز ، (متغيرات القدرات )اللاىوائية اللالاكتيكية ، اللاىوائية اللاكتيكية أما بالنسبة لمفروؽ المعنوية ل
أف إذ م داـ تدريبات لاىوائية خلاؿ فترة الأعداد الخاص والتالي التأثير عمى القدرات اللاىوائية أستخ السبب الى

التدريبات اللاىوائية تعمؿ عمى زيادة قدرة العضمة عمى استخداـ الكلايكوجيف لانتاج الطاقة في غياب 
 (1).مالاوكسجيف

أسػػخداـ تػػدريبات الأعػػداد العػػاـ عمػػى  و الباحػػث السػػبب الػػىأمػػا الفػػروؽ المعنويػػة  لمقػػدرة )اليوائيػػة الأوكسػػجينية( فيعػػز 
إذ  ،تمػػاريف تتميػػز بالصػػفة اليوائيػػة بالأضػػافة الػػى التمػػاريف اللاىوائيػػة التػػي تػػـ أسػػتخداميا فػػي فتػػرة الاعػػداد الخػػاص

حمػػاد  )ومفتػػي ابػػراىيـ (2)(1997تعمػػؿ عمػػى تطػػوير السػػعة اليوائيػػة ىػػذا مػػا أكػػده وأشػػار اليػػو )ابػػو العػػلا عبػػد الفتػػاح 
نيػػػـ يؤكػػػدوف أف السػػػعة اليوائيػػػة تتحسػػػف فػػػي ىػػػذا النػػػوع مػػػف التػػػدريب اللاىػػػوائي ونظػػػراً لكػػػوف المػػػنيج إإذ  (3)(1998

 .الاوكسجينية اليوائية المطبؽ يحتوي عمى تمرينات لاىوائية مما أدى ىذا إلى تطوير القدرة
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 .25، ص2000، القاىرة: دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضيلاوي، أبو العلا عبد الفتاح؛ محمد حسف ع -5
2-   
3-   
 .168، صالمصدر السابؽابو العلا أحمد عبد الفتاح،  2
 .122، ص1998، القاىرة: دار الفكر العربي، 1، طالتدريب الرياضي الحديثمفتي ابراىيـ حمادة؛  3
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 (2شكؿ )
 في الأختبار القبمي والبعديالتجريبية ممجموعة لالوظيفية لمرئة يبيف الأوساط الحسابية لمتغيرات البحث 
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 (3شكؿ )

 يبيف الأوساط الحسابية لممتغيرات الكيميائية لمدـ لممجموعة التجريبية في الأختبار القبمي والبعدي
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 (3شكؿ )

 لممجموعة التجريبية في الأختبار القبمي والبعديلمقدرات اللاىوائية واليوائية يبيف الأوساط الحسابية 
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 يراخ انذراسح نهًجًىعح انعاتطح:عرض وتحهٍم ويناقشح نتائج يتغ -4-2
 

 (5جدول )ال
 ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الضابطةفي متغيرات الدراسة لممجموعة 
 

 وحدات المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  لبعدي ا القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة 

الوظيفية 
 لمرئة

 4.363 لتر السعة الحيوية
0.28

3 
4.608 0.232 2.687 0.003* 

0.03 15.270 د\مرة عدد مرات التنفس
7 

14.946 0.053 17.564 0.000* 

0.32 6.131 لتر/ دقيقة التهوية الرئوية بالدقيقة
5 

6.920 0.565 5.461 0.001* 

الكيميائية 
 لمدم

 PH  الدم 
0.07 7.375 ملي/ لتر

0 
7.337 0.051 1.426 0.197 

 CPKأنزيم 
IU / L   70 

8.50
2 71 7.464 0.764 0.470 

 ASTأنزيم 
IU / L   33.125 

1.35
6 32.625 1.407 0.935 0.381 

 عدد كريات الدم البيضاء
c/cmm3 7.737 

0.70
0 

7.920 0.586 1.399 0.205 

 MCVحجم الكرية الحمراء 
F/L 91.500 

2.13
8 

92.375 1.846 2.198 0.064 

 *0.000 18.819 1.359 0.5866.490 57.913 كغـ/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية القدرات
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1 
8.77 469.63 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية

8 
615.50 7.136 55.353 0.000* 

1.34 66.723 ثاض. القدرة الأوكسجينية
2 

89.366 2.494 18.876 0.000* 

 

 . (7درجة حرية )معنوي عند * 
 

)السعة الحيوية، عدد مرات ( تبيف أف ىناؾ فروؽ معنوية في متغيرات الرئة الثلاث 5مف خلاؿ الجدوؿ )
 ، اليوائية الأوكسجينية(ةلقدرات )اللاىوائية اللالاكتيكية، اللاىوائية اللاكتيكي، التيوية الرئوية ( ومتغيرات االتنفس

بينما لـ تظير فروؽ معنوية في متغيرات بيف الأختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ولصالح البعدي ، 
بيف  (MCVحجـ الكرية الحمراء ، ، عدد كريات الدـ البيضاءASTأنزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ،  PHالكيميائية لمدـ )

 موعة الضابطة.قبمي والبعدي لممجالأختباريف ال
م أذ  التدريب المستخدـ مف قبؿ المدرب لعينة المجموعة التجريبية  إلىالباحث سبب الفروؽ المعنوية  ويعزو

اف التدريبات الرياضية تؤدي إلى زيادة قوة عضلات التنفس وزيادة السعة الحيوية لمرئتيف وزيادة حجـ ىواء 
 .(2)فعاؿ عمى الجياز التنفسي وزيادة السعة الحيوية لمرئتيف مكما ماف التدريب الرياضي لو تأثير  (1)التنفسم

، عدد ASTأنزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ،  PHمتغيرات الكيميائية لمدـ )ل الفروؽ العشوائيةويفسر الباحث 
الذي تعرض لو أفراد المجموعة التدريب  أف سببب إلى  (MCVحجـ الكرية الحمراء ، كريات الدـ البيضاء

يمكف أيعازةه الى عدة أمور منيا أف التدريب المستخدـ مف قبؿ مف قبؿ المدرب  لأعدادفترات ا خلاؿالضابطة 
تكيفات فسيولوجية لكف لـ تكف بالشكؿ الذي يمكف أف يكوف بارزاً  والمدرب لممجموعة الضابطة حدث مف خلال

لى المستوى المطموب الذي يؤىميا بشكؿ لحدوث فروؽ دالة أحصائياً وبالتالي فأف التكيفات الفسيولوجية لـ تصؿ ا
م اف سرعة التكيفات أثناء التدريب ه لما يتناسب وطبية السباؽ والمتغيرات المؤثرة لحدوثيا بما يتناسب وسرعة ىذ

                                                 

 .292،ص 2000. مصدر سبؽ ذكرة الفتاح ومحمد حسف علاوي : أبو العلا عبد -1

 .121،ص.  1984. بيروت . دار النضاؿ لمنشر والتوزيع .  2ط 3.ج الطب الرياضي إصابات كرة القدـإبراىيـ البصري :  -2
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تكيؼ العمميات الفسيولوجية اثناء العمؿ مع الاستمرار في اداء العمؿ مع تغير الوسط الداخمي تعتبر مف العوامؿ 
 . (1)حقيؽ نتائج رياضية عالية لرفع مستوى الاداء المياريم التي يجب عمييا ت

بالأضافة الى ذلؾ فأف العديد مف المصادر العممية المعتبر تؤكد أف التغير لكي يحدث لأي متغير 
فسيولوجي يجب أف يكوف الجيد المبذوؿ أثناء التماريف وطريقة أستخداميا وفترة دواميا تؤثر بشكؿ كبير لتمؾ 

حتى يمكف أف يحدث التغير الممحوث ليا م أف التعرؼ عمى نوعية وطبيعة العمميات والتغيرات المتغيرات 
الفسيولوجية الناتجة عف أستجابة الجسـ وتكيفة مع الأحماؿ التدريبية بحيث يخطط المدرب برامج التدرب الملائمة 

 .(3)المتغيرات ضمف حدودىا الطبيعية بالأضافة الى وجود المنظمات الحيوية التي تعمؿ عمى المحافظة عمى  .(2)م
 
 

اليوائيػػػة ، متغيػػػرات القػػػدرات )اللاىوائيػػػة اللالاكتيكيػػػة ، اللاىوائيػػػة اللاكتيكيػػػةأمػػػا بالنسػػػبة لمفػػػروؽ المعنويػػػة ل
خػػػلاؿ فتػػػرات الأعػػػداد مػػػف قبػػػؿ فػػػيمكف أيعػػػاز السػػػبب الػػػى أسػػػتخداـ تػػػدريبات ، موعػػػة الضػػػابطة جلمم ( الأوكسػػػجينية

اسػتجابة الجسػـ إلػى الجيػد البػدني الخػارجي حيػث م اف أي جيػد  مػا ىػي إلاالقدرات اللاىوائيػة   التأثير عمىالمدرب 
فيزيائي يؤدى مف قبؿ الفرد يؤدي إلى زيادة منسجمة مع ذلؾ الجيد ونػوع الطاقػة المصػروفة فيػو فضػلا عػف مسػتوى 

 .(4)المياقة البدنية لمفرد م
 

                                                 

 .141. ص 1998، مصدر سبؽ ذكرة  أبو العلا احمد عبد الفتاح : -3
 .84، ص2003ر سبؽ ذكره ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح : مصد -4
  . 26، ص  2001، عماف ، دار الشروؽ ،  فسيولجيا جسـ الانسافعايدة عبد اليادي ،  -5
 .  35. ص 1988. ترجمة ، عبد الإلو احمد الجوادي . بغداد . المكتبة الوطنية . عمـ القمب غ جولياف :  -1



 ....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

القبلي

البعدي

 
 (5شكؿ )

 البحث الوظيفية لمرئة لممجموعة الضابطة في الأختبار القبمي والبعدييبيف الأوساط الحسابية لمتغيرات 
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 (6شكؿ )

 في الأختبار القبمي والبعديالضابطة يبيف الأوساط الحسابية لممتغيرات الكيميائية لمدـ لممجموعة 
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 (7شكؿ )

 لأختبار القبمي والبعدييبيف الأوساط الحسابية لمقدرات اللاىوائية واليوائية لممجموعة الضابطة في ا
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 -عرض وتحهٍم ويناقشح نتائج يتغيراخ انذراسح تين المجًىعتين : -4-3
 (6جدول )ال

 ( المحسوبة ودلالة الفروق في الاختبار البعدي  لمتغيرات Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 الدراسة بين المجموعتين

 المتغيرات
 وحدات
 القياس

 Tقيمة  الضابطة جريبيةالت
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة 

الوظيفية 
 لمرئة

 4.861 لتر السعة الحيوية
0.21

3 
4.608 0.232 2.259 0.040* 

 14.582 د\مرة عدد مرات التنفس
0.12

0 
14.946 0.053 7.857 0.000* 

 8.403 لتر/ دقيقة التهوية الرئوية بالدقيقة
0.26

8 
6.920 0.565 6.703 0.000* 

الكيميائية 
 لمدم

 PH  الدم 
0.07 7.362 ملي/ لتر

4 
7.337 0.051 

0.780 0.448 

 CPKأنزيم 
IU / L   73.875 

8.60
9 

71 7.464 0.714 0.487 

 ASTأنزيم 
IU / L   33.625 

1.30
2 

32.625 1.407 1.475 0.162 

 عدد كريات الدم البيضاء
c/cmm3 7.937 

0.87
1 

7.920 0.586 1.475 0.163 

 MCVحجم الكرية الحمراء 
F/L 95.750 

1.66
9 

92.375 1.846 3.835 0.002* 

1.42 80.949 كغـ/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية القدرات
6 

66.490 1.359 20.749 0.000* 

12.1 743.25 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
0 

615.50 7.136 25.713 0.000* 
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4.20 107.46 ض.ثا وكسجينيةالقدرة الأ 
0 

89.366 2.494 10.477 0.000* 

  (14درجة حرية )معنوي عند * 
 

)السعة الحيوية، عدد مرات ( تبيف أف ىناؾ فروؽ معنوية في متغيرات الرئة الثلاث 6مف خلاؿ الجدوؿ )
ىوائية اللالاكتيكية ، ومتغيرات القدرات )اللا MCVحجـ الكرية الحمراء  ، التيوية الرئوية ( ومتغيرالتنفس

المجموعتيف التجريبية والضابطة في الأختبار البعدي ولصالح بيف  اللاىوائية اللاكتيكية ، اليوائية الأوكسجينية(
أنزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ،  PHبينما لـ تظير فروؽ معنوية في متغيرات الكيميائية لمدـ )، المجموعة التجريبية

ASTعدد كريات الدـ البيضاء ،). 
يعػػاز السػػبب أ، التيويػػة الرئويػػة ( يمكػػف )السػػعة الحيويػػة، عػػدد مػػرات التػػنفسفبالنسػػبة لمتغيػػرات الوظيفيػػة لمرئة

متغيرات الرئة الثلاث )السعة الحيوية، عػدد مػرات  لوظائؼيفسر الباحث الفروؽ المعنوية و   الى أف لمفروؽ المعنوية
ات بريدتػالمجموعػة التجريبيػة وىي)أسػتخدمتيا التػي ات بريدالتػيعػة بيف المجموعتيف إلى طب التنفس ، التيوية الرئوية 

والتػػي كانػػت تفػػرض عمػػى الػػرئتيف والعضػػلات التنفسػػية أعبػػاء  بكػػرة اليػػد خػػلاؿ فتػػرة الأعػػداد العػػاـ والخػػاص خاصػػة
إضػػافية فػػي سػػبيؿ تػػاميف حاجػػة الجسػػػـ والعضػػلات العاممػػة مػػف الاوكسػػجيف لانتػػػاج الطاقػػة وذلػػؾ مػػف خػػلاؿ زيػػػادة 

عامػة والجيػاز التنفسػي كػرة اليػد لاعػب يوية الرئويػة الأمػر الػذي فػرض مسػتويات مػف الضػغوط عمػى أجيػزة جسػـ الت
ماف زيػادة حاجػة الجسػـ إلػى أذ عمى وجو الخصوص مما أسيـ بدرجة فاعمة في تطور وزيادة كفاءة الجياز التنفسػي 

ر فػػي أثنػػاء الجيػػد والراحػػة ممػػا يػػؤدي إلػػى الاوكسػجيف تػػؤدي إلػػى زيػػادة نسػػبة وحجػػـ خػػروج ودخػػوؿ اليػػواء إلػػى الصػػد
 .  (1)تحسف عمؿ العضلات التنفسية بصورة ممحوظة م

ماف التغيػػػرات الكيميائيػػػة فػػػي الػػػدـ مػػػا بػػػيف زيػػػادة ونقصػػػاف فػػػي نسػػػبة ثػػػاني اوكسػػػيد الكربػػػوف بالأضػػػافة الػػػى 
جيػػاز التنفسػػي بدرجػػة والأوكسػػجيف ليػػا تػػأثير فعػػاؿ عمػػى التػػنفس وعمميػػة تنظػػيـ التػػنفس كػػذلؾ تشػػمؿ تكيػػؼ عمػػؿ ال

  (2)تتناسب مع شدة المجيود أو النشاط البدني وعند ارتفاع شدة الجيد البدني تزيد مف معدؿ التنفس م
الػػى التػدريبات المسػػتخدمة وفػؽ أسػػس فػػيمكف أيعػاز السػبب  MCVحجػـ الكريػػة الحمػراء  أمػا بالنسػبة لمتغيػػر

تبطػػة التجريبيػػة أدى الػػى حػػدوث تكيفػػات كثيػػرة وىػػي مر  عمميػػة سػػميمة خػػلاؿ فتػػرة الاعػػداد العػػاـ والخػػاص لممجموعػػة
                                                 

، الوظيفية لجياز الدوراف والتنفس باحة الزحؼ في بعض المتغيراتأثر التدريب الفتري في سأخلاص حسيف دحاـ المعموري :  -1
 .67، ص 1998 جامعة بغداد  ، رسالة ماجستير،

 . 198،ص2008، شركة ناس لمطباعة ، بغداد ،1، ط مباديء الفسيولوجيا الرياضية سميعة خميؿ : -2
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عػػف  MCVحجػػـ الكريػػة الحمػػراء أذ أف التػػدريب الرياضػػي المػػنظـ يعمػػؿ عمػػى زيػػادة ، بعمػػؿ القمػػب والػػدورة الدمويػػة
موف تػػػدريبات لاتتناسػػػب ونػػػوع الفعاليػػػة ونظػػػاـ الطاقػػػة المسػػػتخدـ ليػػػذا يوصػػػي عممػػػاء التػػػدريب دأقػػػرانيـ الػػػذيف يسػػػتخ

ة التػػي أدت الػػى لفسػػيولوجيا عمػػى أىميػػة نظػػاـ الطاقػػة لأي فعاليػػة وعمػػى أساسػػة توضػػع البػػرامج التدريبيػػالرياضػػي وا
الػذي يعمػؿ عمػى زيػادة كميػة الأوكسػجيف  MCVحجػـ الكريػة الحمػراء وجية ومنيػا زيػادة زيػادة حدوت تكيفػات فسػيول

يب الجيػد والرياضػييف المػدربيف جيػداً تكػوف تؤكػده معظػـ المصػادر العمميػة مػف أف التػدر  وىذا مػا.  (1)المحمولة بالدـ 
 عنػػػػػػػػػػػػدىـ زيػػػػػػػػػػػػادة فػػػػػػػػػػػػي حجػػػػػػػػػػػػـ كػػػػػػػػػػػػرات الػػػػػػػػػػػػدـ الحمػػػػػػػػػػػػراء وىػػػػػػػػػػػػذ يكػػػػػػػػػػػػوف مصػػػػػػػػػػػػحوب بزيػػػػػػػػػػػػادة عػػػػػػػػػػػػدد الكريػػػػػػػػػػػػات 

 . (3) (2)الحمراء
، عػدد كريػات ASTأنزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ،  PHمتغيرات الكيميائية لمدـ ) في حيف كانت الفروؽ عشوائية 

 بيف المجموعتيف. الدـ البيضاء(
جموعتيف فقد كانت الفروؽ عشوائية ويمكف التعرؼ الػى العديػد مػف التغيػرات مالدـ بيف ال PHمنسبة لمتغير ف 

(  7.35 -7.45الػػدـ ضػػمف الحالػػة الطبيعيػػة بػػيف ) PHالتػػي تحػػدث فػػي الجسػػـ تعمػػؿ عمػػى المحافظػػة عمػػى مسػػتوى 
الػػػدـ ضػػػمف الحالػػػة  PHظػػة مسػػػتوى دور فػػػي المحاف ومنيػػا المنظمػػػات الحيويػػػة وخاصػػػة نظػػاـ البيكوربونػػػات الػػػذي لػػػ

( PHالطبيعية م كما أف مف أىـ الوظائؼ الرئيسية لمبيكربونيت ىو عممية المحافظة عمى توازف الأس الييدروجيني )
 .(4)الدـ ضمف الحدود السوية سواء كاف في وقت الراحة أو عند القياـ بأي جيد بدني م 

فػػي العديػػد مػػف الدراسػػات حػػدوث تغيػػر كبيػػر أثنػػاء  ( فكمػػا ىػػو معمػػوـ ومثبػػت CPK، AST ي )نزيمػػأمػػا لأ
الزيػػادة تحػػدث فقػػط أثنػػاء الجيػػد البػػدني نتيجػػة سػػرعة التفػػاعلات الكيميائيػػة  هالجيػػد البػػدني وبالتػػالي الزيػػادة ولكػػف ىػػذ

لمعمؿ ضمف نظاـ الطاقة المستخدـ لكف وأف كاف اللاعب متدرباً فأف طبيعػة ىػذة الأنزيمػات بأعتبػار الأنزيمػات ىػي 
امػػؿ مسػػاعد فػػي التفاعػػؿ أثنػػاء النشػػاط البػػدني فانيػػا تعػػود الػػى وضػػعيا الطبيعػػي أثنػػاء الراحػػة وأف حػػدثت تكيفػػات عو 

 .( 5)لمجسـ نتيجة التدريب لكف لـ تثبت أي دراسة حصوؿ تغير  ليذة الأنزيمات بعد التدريب أثناء الراحة

                                                 

 . 45 -44. ص 2002. الفكر العربي ، القاىرة ، دار 1ج ، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة :محمد عمي احمد القط -3

 .91، ص2000، مصدر سبؽ ذكرة  بياء الديف سلامة -4
 . 43ص ،2002،  مصدر سبؽ ذكره القط: محمد عمي احمد -5
 .131ص 2008فلاح حسف عبد الله الخفاجي :مصدر سبؽ ذكرة ، -1

 .167، ص 1993، مصدر سبؽ ذكرة ابو العلا احمد ،  -2
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مػػف أننػػا نػػذكر أف ىػػذا المتغيػػر مػػف  فػػي حػػيف كانػػت الفػػروؽ عشػػوائية لمتغيػػر عػػدد الكػػرات البيضػػاء وبػػالرغـ
المتغيرات قميمة الدراسة والنتائج التي تـ التوصؿ الييا مف قبؿ التجارب التي قاـ بيا عمماء الفسيولوجيا الى أف ىناؾ 

 .(1)ساعة مف بذؿ أي جيد 48حقيقة عممية تؤكد مف أف عدد الكرات البيضاء تعود الى وضعيا الطبيعي بعد 
ؽ المعنويػػػػة بػػػػيف المجمػػػػوعتيف لمتغيػػػػرات القػػػػدرات )اللاىوائيػػػػة اللالاكتيكيػػػػة ، اللاىوائيػػػػة أمػػػػا بالنسػػػػبة لمفػػػػرو 

 العػاـ و ( فػيمكف أيعػاز السػبب الػى أسػتخداـ تػدريبات لاىوائيػة خػلاؿ فتػرة الأعػداد اليوائية الأوكسػجينية ، اللاكتيكية
النسػػػبة الأكبػػػر التػػػي تمثػػػؿ ( ATP-CPة )القػػػدرة اللالاكتيكيػػػومنيػػػا ثر عمػػػى القػػػدرات اللاىوائيػػػة ؤ الخػػػاص والتػػػالي تػػػ

إذ اف ميارات ومتطمبات ىذه المعبة تكوف لعبة كرة اليد نظاـ الطاقة الرئيس في لعبة بالأضافة الى النظاـ اللاكتيكي 
ات تعمػؿ عمػى تطػوير بريدية انفجاريػة قصػيرة الػزمف فػي الغالػب لػذا عمػدت الباحػث إلػى اسػتخداـ تػو ذات طبيعة قص

فػػي التػػدريب تعمػػؿ عمػػى تنميػػة نظػػـ انتػػاج الطاقػػة واف عػػدـ اتبػػاع ىػػذه  عمميػػةاتبػػاع الأسػػس اللأف ائيػػة القػػدرات اللاىو 
 (2)الأسس العممية في التدريب لايساعد عمى تحقيؽ نسبة تطور والارتقاء بتمؾ القدرات.

ة عمػػى أف شػػدة عاليػ يات ذبريداسػػتخداـ تػفػأف  (LACTAT)القػػدرة اللاكتيكيػةومنيػا القػدرات اللاىوائيػػة  أمػا
ات مػػرات عديػدة متتاليػة إذ تكػػوف شػدة التمػريف متناسػبة مػػع اوقػات الراحػة لكػػي يتحقػؽ تطػور ليػػذه بريدتتكػرر ىػذه التػ

القدرات اللاىوائية ومف خلاؿ التكيؼ الوظيفي الحاصؿ  ينتج زيادة في نشاط الانزيمات المسؤولة عػف انتػاج الطاقػة 
يتجاوز الدقيقتيف وبناءً عمى ذلؾ فأف زمف اداء الجيػد يجػب أف لا يزيػد عػف لاىوائياً ولكوف ىذا النظاـ يحدد بزمف لا

ة لاتطػور ىػذه القػدرة لػذلؾ يجػب مراعػاة اختبػار تمرينػات مناسػبة مػدزيادة مدة الاداء عف ىػذه الإف إذ  ،( دقيقة1-2)
 الراحة. مددمف إذ الشدة وعدد مرات التكرار و 

ف زيػػادة اللاكتػػات إفػػي زيػػادة كفػػاءة اعضػػاء واجيػػزة الجسػػـ إذ يمػػة مف حػػامض اللاكتيػػؾ أحػػد الأسػػباب الإأذ 
 (3)بالدـ يصاحبيا زيادة في نشاط بعض الوظائؼ الحيوية.

أما بالنسبة لمقدرة اليوائية الأوكسجينية فأف التدريبات المستخدمة وطبيعية العمؿ والجيد الػذي يؤديػة اللاعػب 
ذة الفػػروؽ لممجموعػػة التجريبيةوخاصػػة ظمػػف نظػػاـ الطاقػػة خػػلاؿ فتػػرات الأعػػداد العػػاـ والخػػاص أدت الػػى ظيػػور ىػػ

ف المػدخؿ العممػي لتحديػد اتجػاه حمػؿ التػدريب يتوقػؼ مإ 4(1998إذ يؤكد )امر الله أحمد البسػاطي  الخاص بالفعالية

                                                 

 .348ص ،2003: مصدر سبؽ ذكره ،   أحمد عبد الفتاحأبو العلا -2
تأثير منيج تدريبي مقترح فػي تطػوير بعػض القػدرات البدنيػة والوظيفيػة الخاصػة بلاعبػي الكػرة الطػائرة، رسػالة ماجسػتير،  :محمد كاظـ خمؼ -1

 .112، ص  2001كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
 .67، ص1992، القاىرة: دار الفكر العربي، 1، طياضة والاداء الحركيبيولوجية الر بياء الديف سلامة؛  -2
 .75، ص1998، الاسكندرية: دار المعارؼ قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتوأمر الله أحمد البساطي؛  -3
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لذلؾ يعد التدريب وفؽ انظمة الطاقة مف أفضؿ طرائػؽ التػدريب الحػديث  معمى معرفة نظاـ الامداد بالطاقة الاساسي
 في كرة اليد .التي تساعد عمى الارتقاء بمستوى اللاعبيف 
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 الاستنتاجاخ وانتىصٍاخ -5
 الاستنتاجاخ -5-1

وحجػـ  وظػائؼ الرئػةتكيػؼ تػأثير فعػاؿ فػي  تذا تكانػالمستخدمة خلاؿ فتػرة الأعػداد العػاـ والخػاص ات بريدالت .1
 .  الحمراءكرية الدـ 

 . ات بريدلممجموعة التجريبية نتيجة أستخداـ التاللاىوائية واليوائية القدرات في ىناؾ تطور كبير  .2
كانػت ضػمف  ، عػدد كريػات الػدـ البيضػاء(ASTأنػزيـ  ،CPKأنزيـ  الدـ، PH)نتائج المتغيرات الكيميائية لمدـ  .3

 .يعية أثتاء الراحة وبعد التدريبحدودىا الطب

  
 ٍاخ انتىص -5-2

نظػاـ الطاقػة السػائد فػي كػرة اليػد  التي تنسجـ مػعالتدريبات خلاؿ فترة الأعداد العاـ والخاص ضرورة استخداـ  .1
 .  

 الأسس والطرؽ العممية عند وضع مناىج التدريب وعرضيا عمى الخبراء .  أتباعضرورة  .2
الحالػػة الصػػحية لػػدى  ضػػرورة الاىتمػػاـ بالكشػػؼ الطبػػي عمػػى اللاعبػػيف بصػػورة دوريػػة مػػف اجػػؿ التعػػرؼ عمػػى .3

 اللاعبيف . 

التػدريبات المسػتخدمة لمػا ليػا أىميػة بمعرفػة مػدى تحقيػؽ أىػداؼ لوظائؼ الرئػة  ضرورة التأكيد عمى القياسات .4
 . بأي تمريف للاعبي كرة اليدقبؿ الشروع 

 
 ادر ــــــــالدص

 . 1998العربي ، القاىرة، دار الفكر  بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي  ،أبو العلا احمد عبد الفتاح :  -1
 . 2003، دار الفكر العربي ،  القاىرة ، 1، ط : فسيموجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -2
 .1998، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب في كرة القدـابو العلا عبد الفتاح وابراىيـ شعلاف،  -3

القػاىرة ، دار الفكػر العربػي ، 1ة ، طفسػيولوجيا المياقػة البدنيػف : بو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصػر الػديأ -4
 ،1993. 

 ،. بيػػروت . دار النضػػاؿ لمنشػػر والتوزيػػػع  2ط 3.ج الطػػب الرياضػػي إصػػابات كػػرة القػػدـإبػػراىيـ البصػػري :  -5
1984، 
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