
 
 
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة المثنى

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدكتوراه/  الدراسات العليا
 

 
 

 
 

 

 

 

تأثيرهما و (N.O.XPLODE) تمرينات لاهوائية بمصاحبة المكمل 
وتحمل الأداء  وسرعةكيميائية والوظيفية البيوعلى المتغيرات 

 للاعبي تنس الكراسي المتحركة
 

 

 : ا تقدم به اطروحة

 شاكر حسين سلام 
 

 جامعة المثنى   –إلى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 في التربية البدنية وعلوم الرياضة الدكتوراه فلسفة درجةوهي جزء من متطلبات نيل 
 

 

 إشراف

 عبد الحسين  مسلم عقيل د.  أ.                               

  كشيش   عودة  خالدأ. م. د.                                                      
 

 م  2023ه                                                               1444



  ............................................................................ الآية القرآنية 
 
 

2 

 
 
 

 
                       

 صدق الله العظيم                                    
 (4-1الآية ) –سورة الأنبياء 

 



  ............................................................................ اقرار المشرف 
 
 

3 

 

 
 
 

 
 الموسومة بـ : الاطروحةأشهد أن 

 
وتأثيرهما على المتغيرات  N.O.XPLODE)تمرينات لاهوائية بمصاحبة المكمل ) "

 والوظيفية وسرعة وتحمل الأداء للاعبي تنس الكراسي المتحركة" كيميائيةبيو ال

 
 ــا وة ــة الترا ــة البدن ــة  ن ( و نــب شرشــرا سلالالاح حنلالايك  لالاا ر) الــدوتوها  التــا اتــد  مــط لبــ  ط لــ  

 ــا الترا ــة البدن ــة  الــدوتوها  ج معــة المىنــي وزــا جــطل مــط متشةاــ   ن ــ  شــه     –وتةــوا الرض  ــة 
 وتةوا الرض  ة .
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 الثانيالمشرف 
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 الموسومة بـ : الاطروحةأشهد أن 

 
وتأثيرهما على المتغيرات  N.O.XPLODE)لاهوائية بمصاحبة المكمل )تمرينات  "

 " كيميائية والوظيفية وسرعة وتحمل الأداء للاعبي تنس الكراسي المتحركةبيو ال
 

 
قد راجعتها من الناحية اللغوية وأصبحت بأسلوب علمي خالٍ من الأخطـا  والتعيرـراا اللغويـة  رـر 

 الصحيحة ولأجله وقعت . 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 أ. د. محمد عبد الحسين هويدي

 قسم اللغة العربية –جامعة المثنى / كلية التربية للعلوم الإنسانية 

 /   /2023 
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 الموسومة بـ : الاطروحةأشهد أن 

 
وتأثيرهما على المتغيرات  N.O.XPLODE)تمرينات لاهوائية بمصاحبة المكمل ) "

 " كيميائية والوظيفية وسرعة وتحمل الأداء للاعبي تنس الكراسي المتحركةبيو ال
 

 
و جبـ   الاحصـائيةوأصـحت  أسسـبوع مبمـا ٍـان  مـن ا ٍ ـا   الاحصائيةقد راجعتها من الناحية 

 وقع  . 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 د. مشعل حربي عودة. مأ. 

 الإدارة والاقتصادجامعة المثنى / كلية 

 /   /2023 



  ......................................................  لجنة المناقشة والتقويم اقرار 
 
 

6 

 

 
 
 

  المثنى/ جامعة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 الدراسات العليا 

ن شاكرنقر أننا اعضاء لجنة مناقشة الطالب :      سلام حسي 
 التربية البدنية وعلوم الرياضة  قسم :

أُقرّت في المناقشة من قبلنا أطلعنا على التصحيحات والتعديلات التي تم اجرائها من قبل الطالب والتي 
 بدرجة ........... في علوم التربية البدنية وعلوم الرياضة وعليه وقعنا . ة بالقبولجدير  فهي

 المثنىجامعة  – مجلس كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة أقرّها

 2023( والمنعقدة بتأريخ      /     /             في جلسته المرقمة )  

 
 

 أ . د . حيدر بلاش 

 عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة المثنى

   /       /2023 

 

 الصفة التوقيع مكان العمل  الاسم واللقب العلم   ت

بية البدنية وعلوم الرياضة مسلم د. عمار جاسمأ.  1    جامعة البصرة/كلية التر
 
 رئيسا

بية البدنية  جهاد سيف عباس  د. أ.  2    وعلوم الرياضةجامعة ميسان/كلية التر
 
 عضوا

بية البدنية وعلوم الرياضة سندس برهان احمدد.  أ. م.  3 /كلية التر    جامعة المثنن
 
 عضوا

حيدر محمد م.د.  أ.  4

  
ن
 الخيكان

بية البدنية وعلوم الرياضة /كلية التر    جامعة المثنن
 
 عضوا

بية البدنية وعلوم  رياض حسن صالحأ. م. د.   5 /كلية التر    الرياضةجامعة المثنن
 
 عضوا

ن أ.د.  6 بية البدنية وعلوم الرياضة عقيل مسلم عبد الحسي  /كلية التر    جامعة المثنن
 
فا  ومشر

 
 عضوا

بية البدنية وعلوم الرياضة م.د.  خالد عودة كشيشأ.  7 /كلية التر    جامعة المثنن
 
فا  ومشر

 
 عضوا
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  الإهداء 

-------------- 
ي عهد الظلم... الى 

ي أنارت ف 
 . اتالشمس الت 

ي 
ي زمن الجفاف والظمأ.  اغاتثتالى السماء الت 

 ف 

 .... جهلناعند  معلمنا الى من كان ولم يزل 

ي  قدوتنا و 
 شجون.. الخليل عند ال..... و  حياتنا ف 

ي 
   (  صلى الله علية واله وسلم..محمد)  ..رسول الله  العيونالى النور ف 

 

 ..  الى .. 
ً
ا  صغير

ً
ي طفلا

 من حملتت 

ا ..  ي أنسانا كبير
 وربتت 

 .. 
ً
 وحملت همومي دهرا طويلا

 أمي .. المرحومة    ولولاها لم أكن شيئا .. 

 

ي الحياة 
ي .... الى ... أحلى الكلمات ... وسندي ف   ... اهلىي وإصحاب 

 
 

 هدي ثمرة جهدي المتواضعأ
 
 
 

 سلام
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قال تعالى ))لئن شكرتم لأزيدنكم(( صدق الله العلي العظيم, فالحمد والشكر لله العلي القدير, رب       

 .آل بيته الطيبين الطاهرين العرش العظيم، والصلاة والسلام على حبيبنا محمد )ص( وعلى

أتقدم بوافر الشكر والتقدير الى عمادة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة المثنى وأساتذتها , 

وأخص بالذكر كلا من عميدها الدكتور) حيدر بلاش جبر ( على جهده من خلال العمل الدائم على 

ن اون العميد للشؤون العلمية الدكتور )رياض حستطوير الكلية الغالية على قلوبنا, وكما أشكر مع

(، ومعاون العميد للشؤون الادارية الدكتور )خالد عودة كشيش(, والهيئة التدريسية جميعها لما قدموه صالح

 .لنا من عون وعلم, فلهم مني  كل الشكر والتقدير

)عقيل مسلم عبد الحسين( و)خالد كما اتقدم بالشكر وفائق التقدير والاحترام للاساتذة المشرفين الدكتور  

عودة كشيش( لما منحوه لي من افكاره النيرة وعطاء مميز, ما يعجز لساني عن الشكر لهما, وأدعو ربي 

ان يحفظهما ويمنحهما مزيدا من الرفعة والتقدم وبمزيد من الحبُ الاحترام والتقدير أتقدم بالشكر للدكتور 

 .من مساعدة وجهد, وله مني كل التقدير والاحترام )محمد مطر عراك( بصورة خاصة لما قدمه

واتقدم بالشكر والتقدير لكل من )الدكتور عمار جاسم والدكتور كامل مليوخ والدكتورة سندس برهان 

والدكتور حيدر محمد( أعضاء لجنه الإقرار والمتابعة لهم مني كل الاحترام، واتقدم بالثناء والامتنان الى 

لي من مساعده وتحمل فشكرا جزيلا لهم، ويجدر بي أيضا ان اقدم الشكر الى  عينة البحث لما قدموه

ومن الوفاء  ، فريق العمل المساعد لمساعدتي في اجراءات البحث الميدانية، فجزاهم الله عني خير الجزاء

أن اتقدم بجزيل شكري وامتناني الى كل من صبر وثابر واعطى جهدا وشاركني في اكمال طريقي اشكر 

 )احمد علي وسلام حسن ومحمد إسماعيل وعلي ناجح وجميع اخواتي(    
                   

                                                                                           

 

 الباحث
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 ( وتأثيرهما على المتغيراتN.O.XPLODEتمرينات لاهوائية بمصاحبة المكمل ) "

 كيميائية والوظيفية والسرعة الحركية وتحمل الأداء للاعبي تنس الكراسي المتحركة"البيو  

 المشرف الثاني  المشرف الاول                                  الباحث                  
 م.د. خالد عودة كشيش.أ           سـلام حسين شاكر             أ.د عقيل مسلم عبد الحسين  

 م2023هـ                                                                1444
 

يهدف البحث الحالي الى إعداد تمرينات لاهوائية مصاحبة بالأمداد بالمكمل          

(N.O.XPLODE) ي المتحركة ومعرفة وتطبيقه على اللاعبين المتقدمين في فعالية تنس الكراس
 كيمائية والوظيفية وسرعة و تحمل الاداء . البيو المتغيرات  تأثيرهما على

بتصميم المجموعات المتكافئة  , اما مجتمع المنهج التجريبي باحث بولتحقيق هذا الهدف استعان ال
ة الوطنية البحث فتمثل باللاعبين المتقدمين في فعالية )تنس الكراسي المتحركة( من اللجنة البارا الأولمبي

(% 100بنسبة) ( لاعب12( م والبالغ عددهم )2022 - 2021) الرياضي للموسم العراقية فرع المثنى/
( لاعبين 4تم تقسيمهم بالطريقة العشوائية البسيطة الى ثلاثة مجموعات بواقع ) جتمع المدروسمن الم

المجموعة  يالمعدة من قبل المدرب , اما لاعبلكل مجموعة . يطبق على المجموعة الضابطة التمرينات 
المجموعة  يعبالمعدة من قبل الباحث , اما لاالتجريبية الاولى فيطبق عليها التمرينات اللاهوائية 

( . ثم عمل N.O.XPLODEالتجريبية الثانية فيطبق عليها التمرينات اللاهوائية والمصاحبة بالمكمل )
  :تحديد متغيرات البحث والتي كانت الباحث على

 , RBC , WBC , PLT , LA , CPK , LDH, HR, الأداءسرعة الحركية , تحمل  )
FVC  VC , PEF , FEV1 , MVV.) 

وبعد ذلك باشر الباحث بأجراء الاختبارات القبلية على مجموعات البحث الثلاثة وبعد الحصول على 
وبعد ذلك باشر الباحث بتطبيق النتائج تأكد الباحث من التجانس والتكافؤ بين مجموعات البحث الثلاثة , 
( وحدات 3( اسابيع بواقع )8)التمرينات اللاهوائية على عينة المجموعة التجريبية الاولى والثانية ولمدة 

 ( وحدة تدريبية .24في الاسبوع الواحد وبهذا فأن العدد الكلي للوحدات التدريبية بلغت )
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المكمل الغذائي  بجرعة من  المجموعة التجريبية الثانية  يفي خلال هذه المدة تم أمداد لاعب      
(N.O.XPLODE( قبل كل وحدة تدريبية بنصف ساعة , وبمقدار )ملم من الماء 200( غم لكل )20 )

( جرعة , وعليه فأن كمية 24بلغت ) (N.O.XPLODE), وبهذا فأن عدد الجرعات الكلية للمكمل 
 ( أسابيع .8( غم خلال مدة )480المتناولة لكل لاعب بلغت )

وبعد وبعد إتمام تطبيق التجربة باشر الباحث بتطبيق الاختبارات البعدية على لاعبو الثلاثة مجاميع 
صول ( لغرض تحليل البيانات والحSPSSالحصول على النتائج استعان الباحث بالبرنامج الاحصائي )

 على النتائج وعليه توصل الى ان التمرينات اللاهوائية المعدة من قبل الباحث والمصاحبة للمكمل 
(N.O.XPLODE) جموعات في كان لها الاثر في تفوق المجموعة التجريبية الثانية على بقية الم

 كيميائية والوظيفية .يرات البدنية والبيو المتغ
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 التعريف بالبحث  -1
  واهميته:مقدمة البحث  1-1

 ومكملت   ا  أساسلة ا  المكملتت الذ ايةلة نهن لا  علد  ن ل اسلتعما ب الآونلةفلي هل   ان التقدم الحاصل           
نهع  رنيبت ا التي  ت هع من مجمهعة المهاد والع اصر الذ ايةة الطبةعةة  من اأهميت  و كمنلعملةة التد يب 

دايملللا ملللا لبحلللث الريا للليهن عملللا  لللد التكامللل  فلللي التذ حلللة الصلللحةحة للريا لللي و  والصللل ا ةة التلللي  عطلللي
حمك  م من زيادة  د ا  م البدنةة والهظةفةة ويرفل  ملن مسلتهن انجلازا  م فلي الم افسلات ا وملن البلدل ي ان 

زيلادة الت يلةم ملا بلين  هليواكثرهلا فاعلةلة فلي  طلهير  لد ا  م بشلك   لانهني  ايل ن من بين افضل  الطر  كه 
نيلام ذل ايي م اسلب ا ونتةجلة لةيلادة الا بلار التد يبةلة فلي العقلهد الا يلرة و لدة  اسلتعما التد يب الجيلد و 

هاز لحجلللم الااتةاعلللات ذيلللر مللل ا  الم افسلللات الاملللر الللل ا ععللل  ملللن الاعتملللاد علللل  الذللل ار الاعتةلللادا املللر 
 ختلللف فللي ةبةعللة م عهل للا     المكمللتت فلل  مسللتهن الادار وهلل  للاالهظةفةللة والبيهنةمةايةللة فللان ال للدف م 

حمكلن ان  اذفم  ا ما حعم  علل  زيلادة ال سلةل العضللي ومسلتهن القلهة وم  لا ملا لرفل  القلد ة علل  التحمل  
التلد يب الم لتيم عبلر الم لاهل القايملة  عما ةريل  اسلتقةمة نبيرة عن  البدنةة المثالةة  ذات كهن القد ات 

لتحمل  أ بلار  للريا لي لتحسلين مسلتهن ب ايلهمختل لة وم اسلبة   يلاةر  اسلتعما  ويمكلن عل  علم التلد يب
للد اسلة ملن  بل    طبةقةلةفلي قةملة  كملا انله ذا يالريا ل حعهد إحجابا عل  انجلاز  الم ا ن والأدار  التد يبةة

بكل  نشلاو وايهيلةا  الريا ليين  لد اتتطلهير ل  كلهن  افلدة البااثين للتعرف عل  مدن ه   التذيلرات التلي
مللن  للت   ةحللوالمت ادومللن اهللم المتذيللرات التللي حجللب الع احللة ب للا ع بللا اللل  ع للب ملل  المتطلبللات البدنةللة 

والم اسب لطبةلة  معي ةال N.O.XPLOD)م  )المك تعما  يام الذ ايي و كامله ولاسةما اسالهه و التد يب 
 يا للة التلل ت التللي لا  حللدد به للت معللين ضةحتللاد الريا للي اللل  دحمهمللة الطا للة نللي لا للل خ   مسللتهن 

 لل ت   يا للة  سلل م فللي اجنتاعةللة التللي   للي بمتطلبللات كمللا ان التللد يبات اللل  عانللب هلل ا المكملل   للد ادارة
لإعا للة لتقللدم ف للم متحللدون المللن  ا  ايللث اقلل  ابطال للا نثيللر  متسللا ع ب للاميوالتللي  سللير  الكراسللي المتحرنللة

 للريا ليين بالاسلتمرا  فلي التلد يب لل ل   علد دافعلاويرون في هل ا ال شلاو الشلذف والمتعلة و حقيل  ذا  لم 
اسلتخدام الطا لة الحيهيلة للريا لي و هزيل  الج لد فلي الم افسلة افضل    فلي الأدار ملن  لت  يعالالا قان و 

 ون  المتذيرات البيهنةمةايةلة والهظةفةلة التلي  بلين نسلب هل ا التحسلن اذ ملا الد  الأدار حم  ونع ي ه ا 
الحرنةلة بك لارة و فاعلةلة و  الم لا ات الادار اسلتمرا   المقلد ة عللو  ال ا له دو  فعلا  فلي نسلب المبا يلات

صللر عدلللد المكمللتت الذ ايةللة بحللد ذا لله ع  بإد للا و يا للة التلل ت ن مسللته فللي ةهيلللة دونمللا هبللهو  مللدةل
التقللدم  للد  للم  معيللم ال عالةللات والالعللاأ الريا للةة فلل ن التلل ت  الطللرم مللن  للت  هلل ا البحللث ايللث ان
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المتعللة ومللا  نهن للا اللعبللة الاوللل  التللي  متللل   صلليدا  مللن الاهتمللام والشللعبةةا بالجانللب الكراسللي المتحرنللة
 وتكمن  .أسلت علمةلة ادلثلة الحدلثلة الل ا حجلب ان لب ل  علل  عهامل لا ابلرزحعلد ملن م ا ات   حهيه من

الكراسللي  لتعبللي التلل ت  فلل  مسللتهن اجنتاعةللة او ن للارة الادار نعللل  ال ايللدة التللي  عللهد عللاهمةللة البحللث 
عبللر التللد يب الم للتيم والمللد و   لأةلله  فتللرة ممك للة مسللتهن الأدارالتللي ل للا اهمةللة فللي  حسللين  المتحرنلة

  حسللين ن لللارةاللل  وبالتللالي الهصلله   لجسلللم الريا للياللل ا حسللت دف المتذيللرات البيهنةمةايةللة والهظةفةللة 
معالجلللة وهللله ملللا  لللد حسلللاهم فلللي الكراسلللي المتحرنلللة لعبلللة  للل ت فلللي  ريا للليلل الما يلللةالبدنةلللة الللل  عانلللب 

فلي ا تصلا  الطريل  للهصله  الل  ال تلايل  التلد يب الملتقن فلن وه ا ملا حسلم الريا ةة  التعب المشاك 
 .والمستهن المرعه بس هلة وفعالةة 

 مشكلة البحث:  1-2
قللل  أهمةلللة علللن التلللد يب ول لللا  لل لايرات بالذللله فملللن  لللت  التذ حلللة الجيلللدة التلللي  ان  ذ حللة الريا لللي لا     

 للد لا حسللد ااعللة  هن  سللت دف التللةود بالع اصللر الأساسللةة للطا للة ايللث ان الطعللام اللل ا لت اوللله الريا للي
اسللت تكم نيللرا لأسللاليب التللد يب الحدلثللة فالاسللتعانة بللالمكمتت الذ ايةللة أصللبحت ااعللة ملحلله لتذطةللة 

والهصه    ت  الهادات التد يبةة والم افسات ب شاو وايهية أدار التعبين التكام  الذ ايي و عةية ن ارة
 . إل  مستهيات أفض 

الباالث وا ل   هوهل ا ملا لاايلن علل  الريا لي حلة ال ه ةلة لل لار والتذ بلين التلد يب ان اهما  الت سي    
ف لم حعلانهن ملن انخ لاض فلي مسلتهن فلي نلادا المث ل   لدن لاعبين في  يا لة  ل ت الكراسلي المتحرنلة 

ن احة الم افسات ونل ل  بلالجةر الأ يلر ملن الهالدات التد يبةلة ايلث حي لر وا لحا  لاسةما شاو الالأدار و 
ا  لا بللو  ل عالةللةبا مع ةللا  ا فكللهن البااللث ونثللرة الأ طللار فللي الأدار مللن  للت  بطلل  العصللبيالتعللب البللدني و 

العلمةللة والعملةللة واهتماملله بشللريحة  ريلل  عامعللة المث لل  ومللن  للت  متابعتلله لفللي التلل ت الأ  للي  سللابقا  
المتبل  التلد يب  المل  لفي   ل لاعبي   ت الكراسي المتحرنة و د  خص ذل  الانخ اض بالمستهن ال  

 للعف اسللتمرا ية إنتللاد الطا للة اللل ا حي للر وا للحا  فللي الأدار و حمللله وهلله  للمن )التحملل  الخللا   و 
والكشلللف علللن م اسلللب  لللات التههايةلللة بمصلللاابة مكمللل  ذللل ايي التمري اسلللتعما  لتعبلللين فا  للل ن الباالللث

 .ةممك الت لايرات ال
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 :التالي السؤالفي الاجابة على  البحثمشكلة وتكم  
  المكمل  الذل ايي المخصلص  لت لاو  مصلاابةالللتمري ات التههايةلة  ه(N.O.XPLODE   ا القلد ة

نةمةايةللة البيه  و حمل  الأدار وبعل  المتذيلرات الحرنةلة وال اعلةلة فلي  حسلين )السلرعة علل  المسلاعدة
 والهظةفةة ؟

  المكم  الذ ايي المخصص  مصاابة بدون  للتمري ات التههايةة ه(N.O.XPLODE  القد ة عل  ا
نةمةايةللللة البيه و حملللل  الأدار وبعلللل  المتذيللللرات  الحرنةللللة وال اعلةللللة فللللي  حسللللين )السللللرعة المسللللاعدة

 والهظةفةة ؟
 نةمةايةلة والهظةفةلة   البيه و حم  الأدار وبع  المتذيلرات  الحرنةة ما الأفضلةة في  حسين ) السرعة

بللين  طبيلل  و   N.O.XPLODE) ايي بللين  طبيلل  التمري للات التههايةللة مصللاابة لت للاو  المكملل  الذلل
 فقط.التمري ات التههايةة 

 

 اهداف البحث:   1-3
 .المث   ادا ل  ت الكراسي المتحرنة  و طبق ا عل  لتعبي اعداد  مري ات لاههايةة .1
 لللل ت  و طبق للللا عللللل  لتعبللللي  N.O.XPLODEالمكملللل  )المصللللاابة لت للللاو   تمري للللات لاههايةللللةال .2

 .المث   ادا لالكراسي المتحرنة 
ة الحرنةلة سرع ونةمةايةة والهظةفةة البيه بع  المتذيرات  فيالتعرف عل    لاير التمري ات التههايةة  .3

 المث  .و حم  الأدار لتعبي   ت الكراسي المتحرنة ل ادا 
بعلل   فللي  N.O.XPLODEالمكملل  )المصللاابة لت للاو  التعللرف عللل   لل لاير التمري للات التههايةللة  .4

و حمللل  الأدار لتعبلللي  للل ت الكراسلللي المتحرنلللة الحرنةلللة  سلللرعةو نةمةايةلللة والهظةفةلللة البيه المتذيلللرات 
 المث  .ل ادا 

ال لللب  ع لللد ا السلللرعة الحرنةلللةا  حمللل  الأدارالتعلللرف علللل  ال لللرج بلللين المجمهعلللات فلللي المتذيلللرات ) .5
 ا LDH)انللةيم ا  للراكم التكتةلل  بعللد الج للدا  للراكم التكتةلل  ع للد الرااللةا ال للب  بعللد الج للدا الرااللة
 ا FEV1)الةفيلللر  لللت  لاانةلللة   اFVC)سلللعة ايهيلللة  سلللرية  اVC)السلللعة الحيهيلللة  ا  CPK)انلللةيم

نريللللات الللللدم الحمللللرار و  HR) او معللللد  ال للللب  )MVV)الت هيللللة الريهيللللة  ا PEF)الانللللدلاع الةفيللللرا 
(RBC نريات الدم البةضار  ا(WBC(والص اي  الدمهية  PLT.لتعبي   ت الكراسي المتحرنة   
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 البحث: فروض 4 -1
سلرعة و حمل   الكةمةايةلة والهظةفةلةالبيله المتذيلرات  احجابي عل  بعل    لايرللتمري ات التههايةة ان  .1

 .مث  الأدار لتعبي   ت الكراسي المتحرنة ل ادا ال
 احجللابي عللل  بعلل   لل لايرN.O.XPLODE) ) الذلل ايي لمكملل للتمري للات التههايةللة بمصللاابة لان  .2

سلللرعة و حمللل  الأدار لتعبلللي  للل ت الكراسلللي المتحرنلللة ل لللادا الكةمةايةلللة والهظةفةلللة البيللله المتذيلللرات 
 .مث  ال

الكةمةايةة والهظةفةة  بين  طبيل  البيه و حم  الأدار وبع  المتذيرات  الحرنةة ) السرعة  حسن في  .3
 لات و بلين  طبيل  التمري  N.O.XPLODE)التمري ات التههايةة المصاابة لت لاو  المكمل  الذل ايي 

 التههايةة فقط .
 

 مجالات البحث 1-5
المعا ين  منفي فعالةة )  ت الكراسي المتحرنة   هن المتقدم هن التعب : لمجال البشري  -اولاا 

 .  م2022 - 2021/ للمهسم ) الهة ةة العراقةة فرع المث   ةالأولمبة البا و اللج ة فيبالتص ةف الأو  
 م. 15/3/2023  ولذاحة  21/2/2022لل ترة من  : المجال الزماني -ثانياا 

  كرة الت ت في محافية المث   ومختبر البتد للتحلةتت المر ةة. متعب :المجال المكاني -ثالثاا 
 

 تحديد المصطلحات: 1-6
سلليةيد مللن ةا للة الجسللم  هضبعللد   اوللل الطا للةمللن ا للهن مح للةات  : وهلله N.O.-XPLODE)مكملل        

نل ل  ا دون الشلعه  بالتعلبملن التلد يب  فياةه   لمدةا  العم  مر است مما حجع ويرف  معدلات الترنية 
التملرين ملن  فلياحضا لةيد من  خ الدم ال  العضتت وي دن ال   هسة  الشرالين ويساعد عل  الترنية 

 . 1)ةال ه ةة احضا بجانب الطا ة البدنة الطا ة ت   ف  

 

                                      
 22/6/2021،اخر زيارة  pre-xplode-o-n-https://sa.iherb.com/pr/bsnرابط الموقع : -1

https://sa.iherb.com/pr/bsn-n-o-xplode-pre
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 السابقةالدراسات النظرية والدراسات  -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 :مفهوم الإعاقة 2-1-1

تختلـــل التســـميات التـــي اـــتم أملاقهـــا علـــى المعـــاقين تبعـــان لمتغيـــرات عداـــد  فلـــو لاحظنـــا تعريـــف          
 :(1)م للإعاقة لوجدنا أنه يشمل ثلاثة جوانب وكالتالي1980الصحة العالمية لعام 

ـــولاد  أو قـــد  :Impairmentالإصاااابة  -1 قصـــور أو عيـــب دلقـــي قـــد اتعـــر  لـــه الإنســـا  منـــذ ال
 اتعر  له بعد الولاد  نتيجة دلل جيني أو نفسي.

عدم القدر  على القيام بنشاط بالطريقة التي تعدّ الإصابة دلـلان أو عيبـان فـي : Disabilityالعجز  -2
 البناء الجسمي العضوي أو النفسي للفرد.

بـات أداء دور  هي عبار  عن حالـة مـن عـدم القـدر  علـى تلبيـة الفـرد لمتطل: Handicapالإعاقة  -3
المرتبط بعمر  وجنسه ودصائصـه الاجتماعيـة والاقاةيـة و لـي نتيجـة الإصـابة  الطبيعي في الحيا 

 أو العجز في أداء الوظائل الفسيولوجية أو السيكولوجية.
فإ ا  ()قدر  الشخص على التكيف مع الاحتياجات اليومية في حين عرفها ضاري توما بأنها "عدم        

 .(2)ما تكاملت هذ  العوامل تم تحقيق الذات للمعوق"
وعليه فالمعاق هو كل شخص يصاب بقصور جزئي أو كلي مستمر فـي يي مـن حواسـه أو قدراتـه        

التأهيل أو العمـل  بحيـث لا يسـتطيع الجسمية أو النفسية أو العقلية يلى المدى الذي يحد من يمكانياته أو 
 .(3)تلبية متطلبات حياته العادية في نفس ظروف اقرأنه من غير المعاقين

ولغـــر  التفصـــيل والعـــر  الـــدقيق للإصـــابة لا بـــد لنـــا مـــن أ  نتعـــرف علـــى أنواعهـــا والـــذي يســـتدل مـــن  
شـتراب بالرياضـة الخاصـة دلالها على أنه دادـل النـوع الواحـد مسـتويات مختلفـة اتحـدد وفقهـا مسـتويات الا

 لها.

                                      
 – 189  ص 2007  عما  : دار الحامد للنشر والتوزيع   1  طالإعاقة العقلية والذهنية عبد اللطيف حسين فرج :  - 1

190 . 
   الكتابـة  –الـتعلم  –قضـاء الحاجـة  –تنـاول الطعـام   –التنقـل  –ارتـداء الملابـس  –تشير يلى الاحتياجات اليومية العشـر
 التصرف. –النظر  –السمع  –الاستحمام  –
  1  طرياضـة ورـرامذ  وي الاعاقـة وتصـنيفاتها الطبيـة ضاري توما عبد الأحد بطومة   حميـد عبـد النبـي الفـتلاوي :  - 2

 .50  ص 2009بغداد : الدار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة   
 .15-14  ص1998  عما : دار الفكر   قضايا ومشكلات في التررية الخاصة فاروق الروسا . -3
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 أنواع الإعاقة 2-1-2
لقد تناولت العداد من المصادر أنواع الإعاقـات ورـادتلاف نوعيـة المسـبب لهـا حيـث اجتمعـت اغلبهـا علـى 

 .(1)هذ  الأنواع
وهي محدودية الوظيفة الحيويـة لواحـد أو أراـر مـن أجهـز  الجسـم الدادليـة غيـر الحركيـة  :الإعاقة الجسمية

. في حـين أ  بعـض المصـادر تشـير يلـى أ  (2)أو الحسية  ماال على  لي مر  السكر أو الررو ... الخ
يـف الإعاقة الجسمية هـي  اتهـا الحركيـة مـن حيـث ادـتلاف نوعيـة المسـبب للإعاقـة ورالتـالي لـيس لهـا تعر 

محــدد علــى اعتبــار أ  كــل نــوع مــن الإعاقــة لهــا دصائصــها المختلفــة ولهــذا اــددل ضــمنا العجــز البــدني 
 . (3)بأنواعه

: وهــي الإصــابات الجســدية الدائمــة التــي تــؤثر فــي ممارســة الفــرد لحياتــه )الجســدية(الإعاقــة الحركيــة  -2
  ( أو تكــو  علــى شــكل عجــز فــي الســرما –الطبيعيــة  وقــد تصــيب الأجهــز  الدادليــة للإنســا  ) التــدر  

الجهـــاز الحركـــي أو البـــدني كـــالبتر أو الكســـر أو الشـــلل وغيرهـــا  وقـــد تكـــو  عبـــار  عـــن عجـــز فـــي وظيفـــة 
دادليـة  ات تـأثير دـارجي كـالأمراف والمفاصــل أو عجـز بيولـوجي لـه تــأثير فـي الأجهـز  الدادليـة كالقلــب 

 .(4)والرئتين  وقد يكو  عجزان كليان أو جزئيا
وهـم الـذان يعجـزو  عـن التفاعـل السـليم مـع بينـتهم وينحرفـو  عـن معـااير ثقافـة  :عاقة الاجتماعيـةالإ -3

 مجتمعهم  كالمتشردان والجانحين والمجرمين وغيرهم.
الإعاقة الحسية:وهي العمل المحدد في الجهاز الحسـي مـن حيـث الوظيفـة ماـل الخلـل فـي )الإحسـا   -4

 . (5)البصري  السمعي  اللمسي(
الإعاقــة العقليــة:"هي القصــور فــي الأداء الــوظيفي الحــالي  ويتضــلا  لــي مــن دــلال الانخفــا  الــدال  -5

والواضــلا فــي الوظــائل العقليــة  التــي اتــزامن ظهورهــا مــع وجــود قصــور فــي اثنــين أو أراــر مــن مهــارات 
  واســـتخدام المرافـــق التكيّـــف اةتيـــة: التواصـــل  والعنايـــة بالـــذات  والحيـــا  المنزليـــة  والمهـــارات الاجتماعيـــة

العامــة  والتوجيـــه المكـــاني  والصـــحة والأمـــا   وتوظيــف المهـــارات الأراديميـــة  والاســـتمتاع بأوقـــات الفـــرا  
 .(6)والعمل"

                                      
  الأرد  : الـدار العلميــة الدوليـة للنشـر والتوزيــع ودار  1  ط الموسـوعة لمتحــدي الإعاقـةد المجيــد يبـرا يم : بـمـروا  ع - 1

 .42  ص 2002الاقافة للنشر والتوزيع   
 .264  ص1990  دبي: دار التعلم للنشر والتوزيع  المددل على التررية الخاصة اوسل القر  غولي وآدرو  : -2
 .17  ص  2005كتبة زهراء الشرق     القاهر  : م 1  طالإعاقة الجسمية حسن مصطفى عبد المعطي :  - 3

, MC,Brown  Special physical EducationDunn, John M. & Fait Hollis F.,  -4
Publishers, Dubuque Lowa, 1989, P.4. 

 .37ص  1998دارا لفكر العرري  ,  القاهر  1  طالتررية الرياضية والترويلا للمعاقينحلمي يبرا يم   ليلى فرحات : - 5
د لعك زدد:   تكةبددا لعلدنش عةالددي  لعة  زدد د 1د   للإع،قددا لعزية دا عبد  لعزيزددي لعادي ، ع د عبدد  لعزيزددي  اد   زدد     - 6

 .103د ص2000
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 :التصنيف الطبي للاعبي التنس الأرضي على الكراسي المتحركة 2-1-2-1
للمعـوقين التـي لا تضـم نظـام أ  لعبة التنس الأرضي علـى الكراسـي المتحركـة هـي الرياضـة الوحيـد       

التصــنيف للإعاقــات ) أي أنهــا لا تتشــابه بتصــنيفها الطبــي للإعاقــة تصــنيف بــاقي الألعــاب ماــل تصــنيف 
لعبـة كــر  الســلة علـى الكراســي أو كــر  الطـائر  جلــو  أو المبــارز  وغيرهـا ( لــذا فهــي تشـتمل علــى تصــنيف 

هــل لممارســة هــذ  اللعبــة مــع الإشــار  يلــى أنهــا دــاص بهــا ين  أ  هنالــي ثلاثــة تصــنيفات مبيــة تحــدد المؤ 
)مســـتويات الإصـــابات ( يمكـــن التنـــافس ةيمـــا بينهـــا فـــي بطـــولات داصـــة لهـــا لـــذا وجـــب التطـــرق يلـــى هـــذ  
التصــنيفات بالتفصــيل   ولكــي يكــو  اللاعــب مــؤهلان لمزاولــة هــذ  اللعبــة فــي مختلــل البطــولات وجــب أ  

لعـوق المصـاب بـه ين  يجـب أ  تتـوفر فـي اللاعـب أحـد يعر  على لجنة مبيـة تشـخص حالـة العجـز أو ا
 :(1)المعااير التالية
 وهو التصنيف الذي يكو  لاعبو  مصابين بواحد أو أرار من: ول:التصنيف الأ 

 للإمــرافالتــام أو الجزئــي  )الشــللأو درجــة مقاررــة مقترنــة بفقــدا  الحركــة  S1عجــز عصــبي مــن درجــة 
 الكاحل.أو الركبة أو  السفلى( أو استبدال المفاصل من الورب للإمراف). التهاب المفاصل الحاد السفلى(

عجــز وظيفــي فــي مــرفأ واحــدأ أيو كليهمــا يعــادل زوجيــان  بتــر أي جــزء مــن الإمــراف الســفلى فرديــان كــأ  أو 
صـــور  توضـــلا لاعـــب مـــن التصـــنيف الأول للعـــوق الخـــاص  (1)والشـــكل  3  2  1العجـــز فـــي الحـــالات

 باللعبة.
 

 
 
 
 
 
 
 

 (2)( 1الشكل ) 
 على الكراسي المتحركة ممار  من التصنيف الطبي الأول للعبة التنس الأرضي اوضلا

                                      
1-      /rulesoftennis.aspwheelchair/ruleshttp://www.itftennis.com/ 1220-4-3تم تحداث الصفحة  
2-                               ./galleryarchive.asp.p.1wheelchair/newshttp://www.itftennis.com/  
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  :التصنيف الثاني
 (1)وهي الفنة التي يكو  لاعبوها مصابين بواحد أو أرار مما يأتي: 
  والعليا.السفلى  للأمرافالتهاب المفاصل الحاد 
  .الشلل الرعاشي الشداد 
  العجز العصبي من المستوىG8 
صــور  توضــلا  (2)والشــكل  مقاررــة.أو درجــة  العليــا(فقــدا  الحركــة الوظيلأيــة لأحــد الإمــراف  )وهــو      

لاعبــــان مــــن التصــــنيف الاــــاني للعــــوق الخــــاص بلاعبــــي اللعبــــة. علمــــان أ  لاعبــــي التصــــنيف الاــــاني اــــررط 
المضــرب باليــد الحاملــة للمضــرب بشــريط بســبب نوعيــة الإعاقـــة التــي تــؤدي غالبــان يلــى دلــل فــي الاتـــزا  

ممارســة اللعبــة ومــا وفقــدا  الشــعور بالإحســا  فيــررط المضــرب دشــية ســقومه مــن اــد اللاعــب فــي يثنــاء 
 اترتب من دطر وأدطاء حيال  لي. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 (2)( 2الشكل ) 

 على الكراسي المتحركة الطبي الااني للعبة التنس الأرضيممار  من التصنيف  اوضلا
 
 
 

                                      
.rules. P.asp.Op.cit http://www.itftennis.com/  -.1  
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  :التصنيف الثالث
السفلى أو العليا أو الاثنين معان والذان لا يسـتطيعو   اللاعبو  الذان يعانو  من تشو  دلقي للإمراف    

من استخدام أياداهم للقيام بدفع أيطار عجلات الكرسي المتحرب   أو هنالـي قصـر دلقـي للإمـراف العليـا 
تمنــع وصــول أيــاداهم يلــى عجــلات الكرســي المتحــرب ممــا اــؤدي يلــى صــعورة تــنقلهم مــن مكــا  ةدــر يلا 

ة بالطاقــة  وهــو نــوع مــن أنــواع الكراســي المتحركــة لأصــحاب العــوق الخــاص   باســتخدام الكراســي المتحركــ
 . (3). وكما هو موضلا بالشكل (1)ومزود هذا الكرسي بنضيد  ومنظومة ميكانيكية صغير  

 
 
 
 
 
 
 

 (2)( 3الشكل ) 
 على الكراسي المتحركة الطبي الاالث للعبة التنس الأرضيممار  من التصنيف  اوضلا

 

والشـــيء المهـــم فـــي لعبـــة التـــنس الأرضـــي علـــى الكراســـي المتحركـــة هـــو الحـــداث عـــن تقســـيمات أراـــر مـــن 
( والمفتوحـة تخـص اللاعبـين شـبه  A   B   C   Dالتصنيفات   فالمستويات الحالية تتضمن ) المفتوح  

المبتـدئين    الـذي يخـص اللاعبـين D( المستوى الأعلى بعد المفتوح وتتدرج يلى المسـتوى Aالمحترفين   )
( يخــص اللاعبــين المحتــرفين الحاصــلين علــى نقــاط عاليــة فــي التصــنيف Aفالمســتوى المفتــوح والمســتوى )

( التــي تقــام فــي حــال اشــتراب ثلاثــة لاعبــين علــى  NEC( ومعظــم بطــولات )  NECالعــالمي لبطــولات ) 
جدان و لي لتميـز  عـن بقيـة  . وننو  يلى أ  هذا التصنيف مهم( 3)الأقل في كل مستوى سواء رجال أو نساء

التصــنيفات بالنســبة لألعــاب المعــاقين المختلفــة  ففــي مختلــل الألعــاب الخاصــة بالمعــاقين يعتمــد التصــنيف 
 في كل رياضة على أسا  القدر  الحركية والوظيلأية للفرد 

                                      
1.- http://www.itftennis.com/ Op.cit .rules. P.asp.  
2.- http://www.itftennis.com/ Opcit. /news.P.asp.3.  
3. ITF. International Tennis Federation, Wheelchair Tennis Coaches Manual Invocate,     
2000,.p.11.  
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ان درجتهــا ) نســبة العجــزل ( والتــي بمقتضــاها العــب اللاعــب مــع الــذ –) أي علــى أســا  شــد  الإعاقــة 
يحملو  نفس درجة العجز( أَمًّا بالنسبة لهذ  اللعبة فأ  هذا التصنيف اؤدذ به على أسا  المستوى الفني 

  بمعنى أ  هنالي الأحقية للاعبين بمختلل تصنيفاتهم المنافسة ةيما بينهم وأ  ادتلل التصـنيف (1)للعب
تحركــة يكـــو  علــى الكرســي الـــذي بالإعاقــة و لــي لأ  الأداء فــي لعبـــة التــنس الأرضــي علـــى الكراســي الم

في أ  ممارسة اللعبة يكو  من منطلق استخدام الكرسي ي  تتوحد متطلبـات أدائهـا  كلهم يشترب اللاعبين 
 .رذلي فأ  معظم اللاعبين الممارسين لها اتمتعو  بالخصائص  اتها

السـفلى وقـد ترتفـع يلـى الإصـابة الطلأيفـة بـالجزء العلـوي الـذي  ي  معظمهم لداهم عوق في الإمـراف       
لا اؤثر بشكل كبير وفعال في الأداء   كما أ  قاعد  ارتـداد الكـر  لمـرتين جعلـت اللاعبـين يأدـذو  الوقـت 

 .الكافي للاستعداد والتحضير والضرب مما قلل من أهمية درجة الإعاقة
  -:(2)انون اللعبة بالاتيويختلف تنس الكراسي عن تنس الأسوياء في ق

لعـب الكـر  بعـد لمسـها لـلأر  مـرتين  للاعـبيحـق  (Two Bounce Rule)قاعـد  ارتـداد الكـر  مـرتين 
ولكــن وجــب أ  تكــو  اللمســة الأولــى قانونيــة أي دادــل الملعــب أمــا الاانيــة فــأ  وقوعهــا دادــل الملعــب أو 

ي ا لامســت الكــر  اللاعــب أو الكرســي يعــدّ ييعــدّ الكرســي جــزءا مــن جســم اللاعــب وعليــة و  دارجــه لا اــؤثر.
الموازنة الأماميـة ومـن ثـم فخطـأ القـدم أثنـاء  العجلتا ( )أوقدم اللاعب هي العجلة  اللاعب داسران للنقطة.

 .Foot Faultتأدية الإرسال هو دطأ لمس العجلة الأمامية دط القاعد  
 (LA) التدريب لتطوير نظام الطاقة اللااوكسجيني 2-1-3

أ  أنظمــة الطاقــة تعتمــد علــى شــد  التــدريب وزمنــه  فالتمرينــات المنخفضــة الشــد   هاادا التماارين: -اولًا 
( دقــائق تعتمــد بدرجــة كبيــر  علــى نظــام الطاقــة الهــوائي )الاوكســجيني(  يمــا 3والمســتمر  لــزمن أمــول مــن )

اللاهوائيـة )الفوسـفاجيني   ( دقـائق تعتمـد علـى الأنظمـة3التمرينات العالية الشـد  ومسـتمر  لـزمن اقـل مـن )
اللارتيكــي(  فكلمــا زاد التحســن فــي أنظمــة الطاقــة  كلمــا زاد التحســن فــي مســتوى الأداء فــي الأنشــطة التــي 

                                      
نفسـي فـي تعلـم بعـض المهــارات الأساسـية فـي لعبـة تـنس الكراســي  –سـهام حسـن كـريم المـالكي : تـأثير مــنهذ تعليمـي  - 1

 .22  ص  2002المتحركة وتنمية الاقة بالنفس   أمروحة دكتورا    جامعة بغداد   كلية التررية الرياضية   
 . 54 – 53ص   2010محمد حسن هليل   عبد الكريم جبار ناصر: القانو  الدولي للتنس   المكتبة الرياضي  - 2
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يلـى تطـوير التحمـل الخـاص  أ  اهدف التدريب وفق نظـام حـامض اللارتيـي .(1)تستخدم نظام الطاقة نفسه
 :(2)باللعبة أو ما يسمى بتحمل الأداء الخاص وهكذا ومن دلال ما يأتي

زياد  قدر  أجهز  الجسم وأعضائه المختلفة على تحمل نقص الأوكسجين في أثناء الأداء وما يصاحبه مـن 
الـذي يصـبلا أراـر  الـدم PHترارم لحامض اللارتيي ورتركيـز عـال فـي العضـلات والـدم والتغييـر فـي  يمـة 

التغيــر فــي  لخلــق تــواز  الحــامض القلــوي للــدم.  Bufferingحمضــية. تحســين عمــل المنظمــات الحيويــة
الأرسد  في الأنسجة العضلية بدرجة أربر  مستوى اللارتيي وتركيز  مرتبط بتغيرات دادلية تخص عمليات

 اللااوكسجينية ومنها الكلايكوجين.زياد  مخزو  وقود الطاقة  من التكيف في القلب والأوعية الدموية.
 مكونات الحمل التدريبي  -ثانياً 

( اتطلـب توجيـه مكونـات الحمـل التـدريبي  LAأ  تحسين قدر  نظـام ينتـاج الطاقـة اللااوكسـجيني )        
( فــي العضــلات والــدم أربــر مــن معــدل الــتخلص منــه وهــذا يعنــي أ  يكــو   LAبمــا يجعــل معــدل تــرارم ) 

دم ( و لــي لضــما  3ملغــم ر ســم 36ملــي مــول ر لتــر دم ( أي أراــر مــن )  4راــر مــن ) ( أ LAتركيــز) 
تجــاوز مســتوى العتبــة اللارتيكيــة التــي يعرفهــا رافــع صــاللا بأنهــا " العتبــة التــي بعــدها ابــدأ تــرارم حــامض 

ت .وعليــه يجــب أ  تكــو  مكونــا(3) ر د ( 180 – 170اللارتيــي بالتزااــد عنــدما يكــو  معــدل النــبض ) 
ل( مـن أفضـل أنجـاز وهـذا يعنـي 95 – 80شـد  التـدريب تصـل مـا بـين ) : الحمل التدريبي وفقان لما يأتي

  ر د(.170بالشد  الأقل من الأقصى ويصل فيها معدل ضررات القلب يلى حوالي )
في حين يشير محمد رضا يلى أداء تمـارين بدنيـة بشـد  قصـوى أو شـبه القصـوى أي بشـد  مقـدارها        
( ثانية ورالشد  60 - 20ل( من الشد  القصوى لكل تمرين أو بزمن أداء يستمر بين )100 - 95بين )

 اتها وهو ما يطلق علية أسم تدريب )مطاولة السرعة  ومطاولة السرعة الخاصـة ومطاولـة القـو ( للألعـاب 
 .(4)والفعاليات الرياضية التي تقع ضمن حدود الزمن في هذا النظام

                                      
  2002  القـــاهر  :المركـــز العررـــي للنشـــر   2.  جفســـيولوجيا الرياضـــة وتـــدريب الســـباحةمحمـــد علـــي احمـــد القـــط :  - 1

 .105ص
  القـــاهر : دار الفكـــر العررـــي   1  ط: الخصـــائص الكيميائيـــة الحيويـــة لفســـيولوجيا الرياضـــةبهـــاء الـــدان يبـــرا يم ســـلامة - 2

 .232.ص2008
  وتسمى ايضان الأجهز  المنظمة وهي عبار  عن سوائل في الجسم تحتوى كل منها على مـزيذ مـن مـركبين كيميـائيين اتحـد

 وهي دط الدفاع الأول لذلي. +Hمباشر  مع الحامض أو القاعد  ةيمنع التغيرات في تركيز 
 .12  ص 2009  بغداد : لرياضية نظريات وتطبيقات في علم الفسلجة ا رافع صاللا فتحي   حسين علي العلي : - 3
بغــداد  كليــة الترريــة  2التطبيــق الميــداني لنظريــات ومرائــق التدريبالرياضــي ط محمــد رضــا يبــرا يم يســماعيل المدامغــة : - 4

 .44  ص ( 2008الرياضية   
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 ر د( بالتحمـل أي عــدم اســتعاد  الشـفاء الكامــل و لــي  130بــين التمــارين تصـل يلــى )مـول فتــر  الراحـة 
( فــي العضــلات والــدم لزيــاد  تكيــف العضــلات للعمــل دــلال التكــرارات التاليــة LAلضــما  بقــاء كميــة مــن )

 ( وعــدم الاســتعاد  الكاملــة لمصــادر الطاقــة المســتهلكة  يمــا فتــرات الراحــة بــين المجموعــاتLAمــع تــرارم )
  ر د( لضما  استعاد  أربر للاستشفاء قبل أداء المجموعة التالية. 120فتصل يلى )

 .(2()1)دقائق ( 3تتفق اغلب المصادر على أ  تكو  فتر  التمرين اقل أو حتى  )  
يفضل استخدام مريقة التدريب الفتري مرتفـع الشـد  التـي تعنـي التغييـر المسـتمر أو هـو التبـادل غيـر  -4 

ن مكونـات الحمـل التـدريبي فـي أثنـاء الأداء. أمـا مـد  الاستشـفاء المناسـبة لهـذا النظـام فهـي مـن المنتظم بـي
( د يقـة مــع اسـتخدام تمــارين التهدئـة ي  وجــد أ  كميــة حـامض اللارتيــي المتصـرف بعــد مــرور 60 - 30)

يجابيـة  لـذا د يقـة مـن الراحـة الإ 11د يقة من الراحة السلبية هي نصل الكميـة المتصـرفة بعـد مـرور  25
ــــــة( مــــــن أجــــــل الســــــرعة فــــــي تصــــــريف حــــــامض  ــــــة ) ات الشــــــد  الوامن يفضــــــل اســــــتخدام تمــــــارين التهدئ

 : (4)( وفق الزمنLA.وقد  كر محمد رضا نقلان عن فوكس وآدرين نسب التخلص من )(3)اللارتيي
 (.LAل( من )25( دقائق اتخلص الجسم من )10)
 (.LAل( من )50( د يقة اتخلص )25)
 (.LAل( من )95اتخلص )ساعة )1,15)

ولغــر   يــا  حــامض اللارتيــي يجــب ادــذ عينــات مــن الــدم وجمعــه فــي أنابيــب ادتبــار وتحليلهــا بــالطرق 
المتوفر  لقيا  تركيز حامض اللارتيي في الدم   وهناب ثـلا  مرائـق لاسـتخراج تركيـز حـامض اللارتيـي 

يقـة الكميـة ومريقـة الارتـات( والطريقـة المباشـر  في الدم  اثنا  منهـما تـعد مـرائق غـير مباشــر  وهــما )الطر 
هي عن مريق جهاز اتم من دلاله وضع قطر  دم ومـن دلالهـا يقـرأ مقـدار التركيـز الموجـود فـي     الـدم 
بشكل فـوري وهـو جهـاز أوتومـاتيكي الكترونـي شـداد الحساسـية   وتكـو  مريقـة سـحب العينـات مـن دـلال 

والطريقــة الأديــر  هــي التــي اعتمــدها الباحــث    (5)ن شــحمة الأ  ادــذ قطــر  دم مــن أمــراف الأصــابع أو مــ
لقيا  تركيـز حـامض اللارتيـي بالـدم ولأسـباب عـد  منهـا: حداثـة الجهـاز المسـتخدم لقيـا  تركيـز حـامض 

                                      
 .59 ص 2001  عما  : دار وائل للنشر  1 ط اللياقة البدنية والصحيةساري أحمد حمدا  نورما عبد الرزاق سليم : - 1
  2009  بغـداد : مطبعـة الشـويلي    الفسلجة في التدريب الرياضي للدراسـة الجامعيـة الأوليـةفاضل كامل مذكور :   - 2

 .166ص 
 .36  ص 2000  القاهر  : دار الفكر العرري   بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضيأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  - 3
  القـاهر  : دار الفكـر العررــي   1  ط الخصـائص الكيميائيـة الحيويـة لفسـيولوجيا الرياضـةبهـاء الـدان يبـرا يم سـلامة :  - 4

 .283  ص 2008
مجلـــــة العلـــــوم البدنيـــــة والرياضـــــية   لادتبـــــارات والقياســـــات الفســـــيولوجية فـــــى المجـــــال الرياضـــــىكـــــاظم جـــــابر أميـــــر:  - 5

 .215  ص 2009 الكويت 
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اللارتيــي  ووجــود  الميــداني بالملعــب ممــا ابــين الحالــة التدريبيــة اةنيــة للمتــدرب. القيــا  المباشــر  وســرعة 
ثانية(   ياسـان بـالفتر  الزمنيـة للتحليـل المختبـري. الابتعـاد عـن أدـذ عينـات مـن الـدم مـن 60ئذ )أظهار النتا

اللاعبين حيث اتردد الكايرو  منهم. الابتعاد عن ادذ العينـات المسـحورة مـن الـدم يلـى المختبـرات ومـا قـد 
لخـز  الصـحيحة ورالتـالي اترتب عليـه مـن تغيـرات قـد تطـرأ علـى الـدم فـي أثنـاء نقلـه أو لعـدم تـوفر أجـواء ا

ـــاحاو  فـــي عملهـــم ةيمـــا بعـــد ومنهـــا تقنـــين الأحمـــال  التـــأثير علـــى مبيعـــة القـــراء  التـــي سيســـتند عليهـــا الب
التدريبيـــة. المعرفـــة الفوريـــة بالمســـتوى التـــدريبي اةنـــي الـــذي يعنـــي هـــل الأحمـــال التدريبيـــة المقننـــة مطابقـــة 

داد )نتيجة القيا  هي التي تبنى عليه عملية يصدار لمواصفات الفرد الرياضي أم تحتاج يلى تقنين من ج
ولكوننا نعمل على تطوير التحمل اللاهـوائي ةيجـب علينـا نحـن المـدررو  أ  نعـي بـأ  تـدريباتنا  الأحكام(؟

في أي مستوى تقع وفق المستويات الالا  الأساسية التي وضعها أبو العلا لتدريب نظم الطاقة اللاهوائية 
 :(1)تدريب نحوها وهيلغر  توجيه هدف ال

  Power Trainingتدريب القدر  
  Lactate Production Trainingتدريب ينتاج اللارتات 
  Lactate Tolerance Trainingتدريب تحمل اللارتات 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
 .312  ص  2003  القاهر  : دار الفكر العرري   1  طفسيولوجيا التدريب والرياضة العلا احمد عبد الفتاح :  أبو - 1

 تأثير التدريب اللاهوائي

 تحمل اللاكتات تاج اللاكتاتأن القدرة

 (4) شكل
 الطاقة اللاهوائيةالمستويات الأساسية لتدريب نظم  يوضح
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 اللاهوائية التحملمستويات تدريب ثالثا: 
  Power Trainingتدريب القدرة : 1
هـو النظـام الأسـا  الـذي تعتمـد عليـه الأنشـطة الرياضـية  ATP – PCيعدّ نظام الطاقة الفوسـفاتي       

التي تتطلب عنصر السرعة والقو  والمركب منهما   لذا فأ  مبيعة التمرينات الخاصة بتنميـة القـدر  تتميـز 
 .(1)ثانية ورالشد  القصوى  ( 10 – 5 )بقصر فتر  أدائها ما بين  

 Lactate Production Training: تدريب إنتاج اللاكتات 2
يعــدّ الهــدف الــرئيس لتــدريب ينتــاج اللارتــات هــو دفــع الرياضــي لأداء تــدريبات عاليــة الشــد  تســتاير       

الجلكــز  اللاهوائيــة يلــى أعلــى مســتوى لهــا ورطبيعــة الحــال انــتذ عــن  لــي زيــاد  فــي ينتــاج اللارتــات نتيجــة 
الأداء تكو  عالية وهذا النـوع هـو الأقـل التمايل الغذائي للكليكوجين في غياب الأوكسجين  ورالطبع فشد  

 .(2)بالأداء من القدر  بدرجة بسيطة يلا أ  منعكسة التدريبي يقع على تدريبات تحمل اللارتات
  Lactate Tolerance Training: تدريب تحمل اللاكتات 3
ي النــاتذ مــن اهــدف تنميــة تحمــل اللارتــات يلــى تنميــة قــدر  العضــلة علــى تحمــل الأداء العضــلبينمــا       

ـــة أي تحمـــل الســـرعة والقـــو  ( LAنظـــام الطاقـــة اللاهـــوائي نظـــام ) ـــذان تســـتطيع قابلي ولهـــذا فالرياضـــيو  ال
أجسامهم على تحمل آلام الزياد  الحاصلة في حموضة الدم نتيجة التـدريب الشـاق يمكـنهم مـن أداء جهـود 

.ويتفـق كـل (3)زيـاد  فـي حموضـة الـدمبدنية أفضل وأمول من غيرهم الذان لا يستطيعو  تحمل مال هكـذا 
( يكو  زمن LAمن المدامغة وأبو العلا على أنه عندما اهدف التمرين يلى تنمية المقدر  القصوى لتحمل )

 5( فزمن التمرين يستمر حتى الـ )LAثا( وعندما يكو  الهدف هو تنمية سعة تحمل ) 90التمرين حتى ) 
دريبات الموضــوعة فـي أي مســتوى فإننــا قــد بينــا مــن أنهــا تقــع . ولغــر  الوقــوف علــى مبيعــة التــ(4)دقـائق(

هذ  الحقائق العلمية التي استندنا يليها في تصميمنا للتدريبات ضمن المستوى الااني والمستوى الاالث آالة 
المقترحـــة لتطـــوير تحمـــل الأداء وداصـــة بعـــد التطـــابق الكبيـــر بـــين ازمنـــة أمـــداد الطاقـــة والأزمنـــة المختلفـــة 

ولهـــذا ســـنتناول بشـــيء مـــن التفصـــيل  المبـــارا  لواحـــد  فـــي الشـــوط الواحـــد وامتـــداد  لـــي يلـــى زمـــن للنقطـــة ا
 متغيرات الدراسة التي اعتمدها الباحث على أنها مؤشر لتطوير القدر  البدنية قيد الدراسة.

                                      
 .312  ص2003   مصدر سبق  كر  أبو العلا احمد عبد الفتاح:  - 1
 .313  ص نفس المصدر السابقأبو العلا احمد عبد الفتاح:  - 2
 .483  ص سبق  كر مصدر محمد رضا يبرا يم المدامغة :  - 3

, E (1989) The Effect of Spirit Training  performance in  A hypoxic arvaonen, J & peltola  -4
J , Sport Med., Phs., Fitness, p 76: 214.  Environment on Specific Performance Capacity , 
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 إنتاج الطاقة في الجسم -اولاً 
يعـــد ينتـــاج الطاقـــة فـــي جســـم الإنســـا  مـــن الموضـــوعات المهمـــة فـــي مجـــال فســـيولوجيا الحركـــة          

الرياضـية   لأنـه مـن الموضـوعات الوثيقـة الصـلة بحيــا  الإنسـا  وركفـاء  الجسـم فـي أثنـاء الأداء البــدني   
ة والمشار يليها رما وتظهر أهمية الطاقة لجسم الإنسا  في كونها تجعله يقوم بوظائفه الحيوية المعقد  كاف

 .(1)هو مصدر الطاقة لكافة العمليات ATP( التوضيحي في أدنا  الذي يشير يلى أ   7بالشكل ) 
ل( منهــا يلــى حــرار  والبــاقي 70 - 60) علمــان أ  بمجمــل الطاقــة الكيميائيــة المنتجــة بــدادل الجســم اتحــول

 .(2)للعمليات الحياتية الأدرى 
لطاقـة لـذا اـتم ينتـاج الطاقـة منـه نتيجـة تجزئتـه وتحويلـه يلـى مكونـات ورما أ  الطعام هو مصـدر ا        

) التمايـــل أو التحـــول   بـــالأيضبعمليـــة تســـمى  (ATPريميائيـــة تكـــو  المصـــدر المباشـــر لإنتـــاج الطاقـــة )
( والـذي يعرفـه Basel Metabolism Rate ( أو بمعـدل الايـض الأسـا  )  Metabolismالغذائي () 

مجموعة التفاعلات الكيميائية التي تحد  للمواد الغذائية دادل الخلايا  ومعـدل الايـض جبار رحيمه بأنه" 
الأســا  يعنــي كميــة الطاقــة المصــروفة للحاجــات الدادليــة للجســم ماــل ضــررات القلــب والحركــات التنفســية 

 . (3)وعمل القنا  الهضمية والأفعال الأدرى لأجهز  وأعضاء الجسم الأدرى"
 :(4)كالاتيستخدم الجسم فيها الطاقة دلال الأررع والعشرين ساعة اليومية وهي وهنالي أررع مرق ي

 Basel Metabolism Rate القاعدي( )الايضمعدل التمثيل الأساس  -1
وهو " كمية الطاقة الناتجة من حرق المواد الغذائية في الحد الأدنى منها الضرورية لبقاء الفرد على       

قيد الحيا  في وحد  الزمن ) وتمال هذ  الطاقة الضرورية للتنفس ولنشاط الأعصاب والقلـب والكبـد والكليـة 
 .(5)...الخ ("

 Resting Metabolism Rate معدل التمثيل الغذائي أثناء الراحة -2
ازيد بدرجة بسيطة عن عمليـات التمايـل الغـذائي بأنـه يسـتخدم بعـض الطاقـة الإضـاةية بعـد تنـاول         

 الغذاء ورعد المجهود البدني.
                                      

 1998  القاهر  : مركز الكتاب للنشر 1ط  لبدني في الرياضةمرق  يا  الجهد امحمد نصر الدان رضوا  : - 1
 .40ص 

, Human Physiology of Sport and ExerciseWilmore J.H.& David L.Costill: -2 
 Kinetics, U.S.A ,199, P,94. 

 .135  ص1998للنشر , القاهر  ,  الكتاب مركز الإسس الفسيولجية لتدريب وتعليم كر  السلة  جبار رحيمه : - 3
 .120 -119  ص مصدر سبق  كر كاظم جابر أمين :  - 4
 .488  ص 2012  عما  : دار المسير  للنشر والتوزيع والطباعة    1  طعلم وظائل الأعضاءشتيوي العبد الله :  - 5



  ........................................................................... الثانيالفصل 
 
 

37 

 مفهوم المكملات الغذائية  2-1-4
نباتية وغيرها مـن  المكملات الغذائية هي تركيبة مستخلصة من مكونات غذائية مبيعية)حيوانية          

المواد الدادلة ضمن الوجبة الغذائية( وهي منتجـة جـاهز  بمختلـل الاشـكال والاحجـام )اقـراص  كبسـولات  
لرياضي الى زياد  نسـبته فـي سوائل مساحيق( تحوي على الماد  الغذائية او المركب الغذائي الذي اهدف ا

الجسـم او الخلايــا العضــلية للحصــول علــى الطاقــة اللازمــة او لزيــاد  مســاحة الخليــة العضــلية و لــي حســب 
 .(1)الفعالية التخصصية لأجل الحصول الى اعلى انجاز رياضي

  فوائد تناول المكملات الغذائية 
 امداد الجسم بالطاقة .1
 الالياف العضلية بعد التمارين الرياضية اعاد  بناء الخلايا التالفة وصيانة .2
 زياد  مساحة المقطع الفسيولوجي للألياف العضلية .3
 رسب القو  العضلي .4
 التنفسي-زياد  التحمل والقدر  على العمل البدني لفتر  مويلة وزياد  مطاولة الجهاز الدوري  .5
 استعاد  الحالة الطبيعية وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشداد .6
 التمايل الغذائي وتزيد قو  المناعة عند تناولها بشكل مقنن. تزيد .7
 :اهم انواع المكملات الغذائية 
 المكملات البروتينية التي تحتوي على نسبة عالية من الكرروهيدرات التي تعمل على زياد  الوز . -
 ر.( التي تحوي على نسبة متوسطة من الكرروهيدرات والسكProcomplexالمكملات البروتينية ) -
البروتين العالي حيث يحتوي على كمية عالية من البروتين والكرروهيدرات والفيتامينات والتي لا  -

 (2) يحصل عليها الرياضي في غذائه وتستخدم هذ  المركبات مع جدول غذائي.
 :مكونات المكملات الغذائية 

 ماد  واحد  او أرار: تكو  المكملات جاهز  على وفق نسب محدد  من الماد  التي تحتويها وقد تحتوي 
 الكرياتين الاحادي )ررياتين مونوهاادرات( كرياتين نقي. -
 مركب من مادتين )رارروكرياتين( الذي يحتوي على الكرروهيدرات والكرياتين معا. -

                                      
 .6ص 2017: المكملات الغذائية , الاتحاد السعودي للتررية البدنية والرياضة للجميع , ,  سليما  بن عمر الجلعود 1

2 -   Wilmore J.H.& David L.Costill: Physiology of Sport and Exercise , Human Kinetics, 
U.S.A ,199, P,94. 
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مركـــب ثلاثـــي اتكـــو  مـــن ثـــلا  مـــواد ماـــل )رريـــابروتين( الـــذي اتكـــو  مـــن )الكرروهيـــدرات والكريـــاتين  -
 وهو حامض اميني.( معا  WHEYوالبروتين )

 :الطريقة الصحيحة لتناول المكملات الغذائية 
يفضـل اسـتخدام الاقــراص التـي تحتــوي علـى نــوع واحـد اي مركــب واحـد ولــيس العداـد هــذا يسـهل للفــرد  -

 تغيير الجرع بأنواع ادرى عداد  في الوقت نفسه.
تـــددل عمليـــة الهضـــم  تؤدـــذ مـــع الطعـــام الطبيعـــي أفضـــل لكـــي تتفاعـــل مـــع المـــواد الغذائيـــة الطبيعيـــة و  -

والامتصاص معهـا  ا  المكمـلات الغذائيـة  ات التركيـز العـالي تسـبب عسـر الهضـم او ارتبارـان معويـان 
 عند تناولها على المعد  الفارغة.

 مكملات الفيتامين ج يمكن ادذ  بمفرد  وفي اي وقت او بعد عصير الفارهة. -
 امكملات الاحما  الامينية ايضا يمكن تناولها بمفرده -
 لصعورة بلع الاقراص تبلع مع عصير غليظ القوام )ممامم  مزيذ فارهة(. -
 تناول المكملات الغذائية تحذيرات 

لازال تحداــد الاثــار الجانبيــة للمكمــلات الغذائيــة قيــد الدراســة ولــم تتوصــل البحــو  الــى نتــائذ د يقــة        
ل يشـير الـى بعـض الاثـار السـلبية بهذا الخصوص ولكن ما تم انجاز  من قبل ادتصاصيين في هذا المجـا

ــبهم علــى انهــا جــاءت بســبب عــدم الدقــة فــي تنــاول الجرعــات او ادــذ جرعــات كبيــر  وغيــر  التــي اتفــق اغل
ــذان تناولوهــا ويمكــن تحداــد بعــض الاثــار  منتظمــة لا تــتلاءم مــع القــدرات البدنيــة والوظيلأيــة للرياضــيين ال

 السلبية بما يأتي:
 .ظهور الحساسية بشكل نادر 
 .)حدو  عجز كلوي )داصة للذان يعانو  امراضا كلوية 
 . اضطرابات في المعد 
 .الاسهال 
 .تقلص في العضلات 
  ي.عدم القدر  على التأقلم الحرار 
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 ( N.O.-XPLODEالمكمل الغذائي ) 2-1-4-1
اقــوى محفـــزات الطاقـــة ةبعـــد تناولـــه ســـيرفع مـــن الطاقـــة وأداء فهـــو ســـيزيد مـــن ماقـــة الجســـم ويرفـــع         

 معدلات التركيز ويجعلي تستمر لمد  امول في التدريب من دو  الشعور بالتعب. 
وهو ايضا ازيد من ضخ الدم الى العضلات ويؤدى الى توسيع الشرااين ويساعد على التركيز في التمرين 

 من دلال رفع الطاقة الذهنية بجانب الطاقة البدنية.  
 ( مكونات المكملN.O.-XPLODE ) 
 جرام يحتوي على:   18كل مكيال  
ى تحســين الأداء الرياضــي عــن مريــق بيتــا ألانــين: حمــض أمينــي ازيــد مــن ينتــاج الطاقــة ويعمــل علــ  -

 مقاومة الشعور بالتعب أو الإعياء العضلي كما يعمل على زياد  بناء الكتلة العضلية.  
الأرجينين: اتحول يلى غاز أرسيد النتريي الذي يعمـل علـى زيـاد  تـدفق الـدم ورالتـالي تحسـين توصـيل  -

 الدم المحمّل بالأرسجين والمواد الغذائية الى العضلات.  
: أحـد أنـواع الكريـاتين ويمتـاز انـه سـهل الامتصـاص حيـث يقـوم بسـحب المـاء Ethyl Esterرريـاتين  -

 .يلى دادل الخلية العضلية معطيان بذلي صلابة للعضلات وقو  * بعض الانواع تحتوي على الكافين 
 ( فوائد ومميزاتN.O.-XPLODE  نو اكسبلود ) 
 ازيد من قو  تحمل العضلات.    -
 رفع التركيز والاداء الذهني اثناء التمرين.   -
 رفع الطاقة البدنية والقو  اثناء التمرين.   -
يعمــل علـــى توســـيع الاوعيـــة الدمويــة وزيـــاد  تـــدفق الـــدم ورالتـــالي وصــل كميـــة أربـــر مـــن الاوكســـيجين  -

 للعضلات وايضا المواد الغذائية.  
 عدم احتوائه على الكراتين الأحادي الذي من الممكن ا  اؤدي الى حبس الماء في الجدار العضلي.   -
 يعمل على مقاومة ارهاق العضلات وتقليل الاعياء والشد العضلي.   -
 الجرعة وكيفية الاستعمال : 
 برجه لأنه يفور.   يفضلتقليب بالمعلقة وليس بالخلاط ولا • 
 وم بالا  ساعات على الاقل.  قبل الن تجنب استخدام• 
 د يقه  مكيال واحد في اليوم.  30ال  20تناوله قبل التمرين ب • 
  (1)مللى من الماء وقلبه بالمعلقة جيدا. 200الى  150مكيال الى  1مريقة الاستعمال: أضل   

 
                                      

 2021ر6ر22 ادر زيار  للموقع  pre-xplode-o-n-https://sa.iherb.com/pr/bsnرابط الموقع : -1

https://sa.iherb.com/pr/bsn-n-o-xplode-pre
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   اضرار وتحذيرات ونصائح 
 من أي مر .   معانا أي دواء أو  في حال اؤدذالطبيب قبل استعمال هذا المنتذ  ار استش -
 سنة أو الذان عندهم حساسة لـ بيتا الأنين  الكافيين أو النياسين.    18لا يستعمل لمن هم اقل  -
 أي مصادر أدرى للكافين أثناء تناول هذا المنتذ.   يأدذ لا -
 أرار من مكيال في اليوم.   يأدذلا  -
 ب كميات كبير  كاةية من الماء اوميا.  اشر  -
 للتحمل المفهوم الكيميائي والوظيفي  2-1-5

( واحدان من المكونات الرئيسة للقـدر  الرياضـية العامـة وعـاد  مـا يعـد  Enduranceيعدّ التحمل )         
مـــن أهـــم مكونـــات اللياقـــة الفســـيولوجية   وعلـــى اعتبـــار أ  التـــدريب الرياضـــي الوســـيلة لتطـــوير  لـــذا انظـــر 

على أنه تدريب لمصادر يملاق الطاقة في الجسم ورصور  مواربة  ةو كيميائيالبيللتدريب من وجهة النظر 
        . (1)لاستمرار الأداء ضمن الترابط العميق بين تأثير الحمل الخارجي مع الدادلي

فلو دضنا في التغيرات الحادثة نتيجة تدريب التحمـل لوجـدناها تبـدأ مـن مسـتوى الخلايـا والأنسـجة جـراء   
الاوكسـجينية واللااوكسـجينية فـي ينتـاج الطاقـة اللازمـة فـي الأداء الحركـي   فضـلان عـن التغيـرات التغيرات 

 .(2)النسبية في الألياف العضلية السريعة والبطينة
فالتغيرات اللااوكسجينية التي تحـد  فـي العضـلة تتماـل فـي زيـاد  كفـاء  ينتـاج الطاقـة اللااوكسـجينية      
يـــاد  مخـــزو  العضـــلة مـــن مصـــادر هـــذ  الطاقـــة بالإضـــافة يلـــى زيـــاد  نشـــاط وفـــق النظـــام الأول وز علـــى 

الأنزيمات المساعد  على تمرير الطاقة اللااوكسجينية وزياد  قدر  العضـلة علـى اسـتخدام الكلايكـوجين فـي 
ينتاجهــا فــي ظــروف غيــاب الأوكســجين   وتشــمل التغيــرات فــي الأليــاف العضــلية الســريعة فــي زيــاد  فتــر  

طاقة على اعتبار أ  التمرين مخصـص لهـا مـن حيـث الشـد  والـزمن لـلأداء بواسـطة الكلايكـوجين نتاجها لل
وإمـا فسـيولوجيان فمـن المؤكـد اعتمـاد  .( 3) فضلان عن زياد  حجم الألياف مما اؤدي يلـى فاعليـة حركـة جيـد 

ــ الــذي اســتمرار الأداء علــى كفــاء  الأجهــز  الوظيلأيــة للجســم  وكفــاء  الجهــاز التنفســي تم تقويمــه بواســطة ا

                                      
  الإسكندرية :منشأ  اتجاهات-مفا يم-أسس-التدريب الرياضي محمد جابر:عصام محمد أمين   -1

 .44 ص1997 المعارف
 .211 ص1998دار الفكر العرري      عما  :1  طالتدريب الرياضي في الأعمار المختلفةعلم قاسم حسن حسين : - 2
 .167ص  1997,  القاهر  : دار الفكر العرري 2 طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية أبو العلا احمد عبد الفتاح:-3
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قابليــــة التحمــــل فــــي يثنــــاء التــــدريب الشــــداد فضــــلان عــــن اســــتمرار الجهــــد البــــدني ومقــــدار العمــــل العضــــلي 
 .(1)المنجز

 القلبي معدل النبضل المفهوم الوظيفي 2-1-5-1

هـو الشـعور بوصـول الـدم يلـى الأوعيـة الدمويـة المحيطيـة عنـد كـل نبضـة مـن نبضـات القلـب ويجــس      
ـــى الشـــريا   ـــي بضـــغط أصـــبع الفـــاحص أو) أصـــابع الفـــاحص( عل ـــا فـــي منطقـــة مفصـــل الرســـب  و ل غالب
ة )الزندي( امتـدادا لعظـم )الزنـد( ويجـس عنـد ددـول الـدم فـي الأوعيـة الدمويـة نتيجـة لـتقلص العضـلة القلبيـ

)البطـــين الأيســـر( ويظهـــر علـــى شـــكل موجـــة نتيجـــة مـــرور الـــدم فـــي دادـــل الوعـــاء الـــدموي  ي الخاصـــية 
ي  تساوي عدد نبضات القلب وانتظامهـا يعطينـا فكـر  عـن حجـم مـا يضـخه القلـب فـي الد يقـة (2)المطامية 

ة  أمــا قــو  النــبض الواحــد  كــذلي عــن قــو  وكفايــة أوعيــة القلــب الدمويــة التــي تــؤثر فــي كفايــة العضــلة القلبيــ
 فتعطينا فكر  عامة عن ضغط الدم وعن حالة جدار الأوعية الدموية.

يعرف معدل ضررات القلب بأنـه" الارتجاجـات الموجبـة لجـدرا  الشـرااين والحاصـلة نتيجـة لانقبـا  القلـب 
يـة الدمويـة ويـؤدي دفـع الـدم فـي الابهـر اضـافة الـى تحريـي الـدم مـن الاوع (3)الذي ادفع الدم الى الشـرااين.

للأمام الى حدو  موجة ضغط تنتقل الـى الامـام عبـر جـدرا  الشـرااين لانـدفاع الـدم مـع الـتقلص التمـوجي 
محــدد  مــن الجســم عنــدما يكــو  الشــريا  قريبــان مــن الجلــد الخــارجي ماــل أمــارن لهــا  وهــذا يمكــن جســه فــي 

ي  قابليـة الجسـم للجهـد  (4)القلـب("منطقة رسب اليد ومنطقة الشريا  السباتي في العنق ويطلـق عليـة)نبض 
ورخاصة جهازي القلب والدورا  تظهر نتيجة للتغيرات التي تحـد  للنـبض فـي أثنـاء الجهـد ورعـد  مباشـر   
فمن المؤشرات المهمة التي يعتمد عليها في الفحوص الطبية لتقدار قابلية ولياقة الجسم هي ارتفـاع معـدل 

عودتـه يلـى حالتـه الطبيعيـة بعــد انتهـاء الجهـد والمـد  الزمنيـة التــي النـبض يلـى حـد معـين فـي أثنــاء الجهـد و 
يقضــيها النــبض فــي الرجــوع لحالتــه مــا قبــل الجهــد كمــا ي  تعــود جهــاز القلــب والــدورا  علــى الجهــد الــذي 
اتعر  له الجسم تظهر من دلال سرعة عود  النبض يلى حالتـه الطبيعيـة بعـد انتهـاء الجهـد مباشـر  كمـا 

مات المميز  للجسم. "ويتراوح معـدل ضـررات القلـب اثنـاء الراحـة عنـد الشـخص الاعتيـادي مـا أنها من العلا
هذا المعدل ازداد عند الامفال.  اما اثناء النوم فا  هذا المعدل  الد يقة  ولكن( ضررة في 75 -65بين )

ة  وقلـة حاجتهـا ( ضـررة فـي الد يقـة و لـي لقلـة عمـل الاجهـز  الجسـم اثنـاء فتـر  الراحـ20-10يقل حوالي )

                                      
  وزار  التعليم العالي والبحث العلمي    التحليل البيوكيميائي والفسلجي في التدريب الرياضيريسا  دريبط مجيد :  - 1

 . 237  ص  1991جامعة البصر  : مطبعة دار الحكمة   
 .57  ص1994 يس الدوري ومارق أمين: الفسلجة لطلاب كلية التررية الرياضية   -2
 .7 ص1989 بيروت لبنا  1والنشر ط عبد المنعم مصطفى: امرا  القلب و الاوعية الدموية   المؤسسة العررية للدراسات -3
 .144ص  1991,   دار المستقبل للنشر  عما  أساسيات علم وظائف الأعضاءعبد المجيد الشاعر  وآدرو :  -4
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( 100الــى الاوكســجين. ولكــن هــذا العــدد اــزداد دــلال المجهــود البــدني او النشــاط العضــلي الــى مــا فــوق )
 . (1)( ضررة في الد يقة170ضررة  وقد يصل في حالات الجهد العالي الى ارار من )

الحالات المرضـية  امـا "ويتأثر معدل ضررات القلب ايضا بنوع الجنس والعمر والحالة الانفعالية وكذلي في 
( ضررة وقـد 60-50عند الرياضين المدررين تدريبا جيدا فا  معدل ضررات القلب اثناء الراحة اتراوح بين )

 .(2)( ضررة في الد يقة."40يصل الى )
علامـــة اريـــد  للحالـــة  تعتبـــر نالرياضـــييعنـــد  غيـــر العاديـــةالبـــاحاين ا  حالـــة بـــطء النـــبض  أراـــرويشـــير  

  للقلب نتيجة الحالة التدريبية الجيد . "ونستطيع  يا  النبض بواسطة اليد مباشر  على اي الوظيلأية الجيد
ماــل الشــرااين الموجــود  علــى جــانبي الجبهــة والشــرااين الموجــود  فــي الر بــة  الجســم شــريا  ســطحي مــن 

يكــو  هــذ  الشــرااين مــع ملاحظــة ا   أحــدجانــب الحنجــر  والشــريا  الكعبــري  ويقــا  النــبض عــاد  بمــس 
  يا  النبض من نفس المكا  في كل مر .

 (3) :ب بعض النقاط يجب مراعاتها عند  يا  النبض هياوهن
  يا  النبض اثناء فتر  الراحة جلو . -
  يا  النبض قبل بدء التدريب. -
  يا  النبض بعد اداء التدريب مباشر . -
 الطبيعية يا  النبض لمعرفة الزمن الذي يستغرقه كي يعود للحالة  -
 مكونات الدم 2-1-5-2

 كريات الدم الحمراءأولا: 
ميكــرو  وتتكــو  فــي نخــاع العظــام  8-7هــي دلايــا بــدو  نــوا  لهــا شــكل كــروي قرصــي ويبلــب قطرهــا     

مليــو  كريــه وتقــوم بوظيفــة نقــل الغــازات.   5مــن الــدم علــى  3وتتحــول فــي الكبــد والطحــال ويحتــوي الملــم
ة الخارجيـة ويمكن ا  تحد  تغيرات كمية في كريات الدم الحمراء الهيموجلورين تحت تـأثير العوامـل البينيـ

 6ماــل الضــغط الجــوي ويلاحــظ زيــاد  كريــات الــدم الحمــراء وتركيــز الهيموجلــورين لــدى الرياضــيين حــوالي 
في المرتفعـات وكـذلي تزيـد فـي الرجـال عـن النسـاء وكـذلي تـؤثر  3ملم\مليو   7وقد تزيد عن  3ملم\مليو  

                                      
1-ROBERT M .BERN,MAThEW N. Levy:PhySIOlOg,2AND.ED MOS By company printed i 
-U.S.A, 1988. 
2-Arthur c. couyton,:Textbook of Medical Physiology,6th. Ed ,W. B Saunders company 
printed 16: gapan,1981 

تأثير المسابقات الاساسية في العاب القوى على النبض والضغط اثناء الدور  الشهرية رسالة سامية عبد الجواد احمد:  -3
 .16  ص1977 القاهر  جامعة حلوا   ماجستير كلية التررية الرياضية للبنات
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اـــوم  120ات الـــدم الحمـــراء مـــرا  علـــى زيادتهـــا وكـــذلي اثنـــاء النشـــاط البـــدني ويبلـــب عمـــر كريـــبعـــض الأ
 وتتحلل هذ  الكريات في الطحال ويحمل الجسم على تكوين كريات دم جداد .

 كريات الدم البيضاء ثانيا:
الخليـة البيضــاء أو دليـة الــدم البيضــاء أو الكريـة البيضــاء أو كريـة الــدم البيضــاء هـي يحــدى دلايــا        

ائلا الدمويـة. الوظيفـة الرئيسـية لهـذ  الخلايـا هـي الـدفاع عـن الدم الرئيسية بالإضـافة للخليـة الحمـراء والصـف
الجســم ضــد الأمـــرا  المعديــة  وهــي جـــزء مــن الجهــاز المنـــاعي. وهــي دلايــا الجهـــاز المنــاعي وظيفتهـــا 
الــدفاع عــن الجســم ضــد كــل الأمــرا  المعديــة والمــواد المايــر  للجهــاز المنــاعي هنــاب عــد  أنــواع مختلفــة 

ضــاء  لكنهــا جميعــا تتشــكل مــن دليــة جذعيــة متعــدد  القــدرات فــي نخــاع العظــام ومتنوعــة مــن الكريــات البي
المعروفـــة باســـم دليـــة جذعيـــة مكونـــة للـــدم. عـــدد الكريـــات البيضـــاء فـــي الـــدم غالبـــا مـــا تكـــو  مؤشـــرا علـــى 

دليـة دم بيضــاء فـي مــايكرو لتـر مـن الــدم  أي مـا يقــارب  11000 - 4000وهنـاب عــاد  بـين   المـر .
البالغين الأصحاء. أثناء تعر  الجسـم لهجـوم مـن الأنتيجينـات )مولـدات الضـد( ارتفـع ل من الدم عند 1

. فــي حــالات ماــل ابيضــا  الـدم )اللوكيميــا( يكــو  عــدد الكريــات البيضــاء أعلــى مــن       هـذا العــدد قلــيلان
يـات مبيعي  وفي نقص الكريات البيضاء يكو  هذا العـدد أقـل مـن  لـي بكايـر. الخصـائص الفيزيائيـة للكر 
جة البيضاء  مال الحجم  والموصلية  والحبورية  قد تتغير بسبب التفعيل أو بسبب وجود دلايا غيـر ناضـ

أملق عليها اسم دلايا الـدم البيضـاء مـن حقيقـة انـه بعـد التسمية: أصل   أو دبياة كما في ابيضا  الدم
لبيضـاء كطبقـة ر يقـة بيضـاء مـن يجراء التافيـل )الطـرد المركـزي( لعينـة مـن الـدم  فـنلاحظ وجـود الكريـات ا

الخلايــا المنــوا  بــين رســابة دلايــا الــدم الحمــراء ورلازمــا الــدم. المصــطللا العلمــي كــر  الــدم البيضــاء يعكــس 
الخليـة. بلازمـا الـدم قـد تكـو   kytosالأبـيض  و—leukosمباشر  هذا الوصل وهو مشـتق مـن اليونانيـة 

الموجــود  –لعــدلات فــي العينــة  ويرجــع  لــي يلــى الهــيم أحيانــا دضــراء ي ا كانــت هنــاب كميــات كبيــر  مــن ا
 الذي تنتجه العدلات. Myeloperoxidaseبالإنزيم 

 البيضاء:أنواع خلايا الدم 
 الهيـولي: تتكو  في نخاع العظام الأحمر. وتتميز الكريات البيضاء بوجود حبيبات مختلفة في المحببة -

عنـــدما انظـــر يليهـــا تحـــت المجهـــر الضـــوئي. هـــذ  الحبيبـــات هـــي ينزيمـــات مرتبطـــة بالغشـــاء وتقـــوم بهضـــم 
الجسيمات المبتلعة. وهناب ثلاثة أنـواع مـن الكريـات البيضـاء المحببـة: دليـة متعادلـة  دليـة قاعديـة  دليـة 

 حمضية والتي سميت حسب تلو  كل منها.
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اويــة كالطحــال والكبــد والغــدد الليمفاويــة. وتتميــز هــذ  الكريــات تتكــو  فــي الأنســجة الليمف غياار المحببااة:-
. ورغــم أ  الاســم يعنــي عــدم وجــود حبيبــات فــي هــذ  الخلايــا لكنهــا الهيــوليالبيضــاء بايــاب الحبيبــات فــي 

 تحتوي على حبيبات غير نوعية تشبه زرقة اللازورد  والتي هي الجسيمات الحالة.
هـي قصـير  جـدان ي ا حياتهـا مـد   لمفاويـات  وحيـدات النـوى  والـبلاعمهذ  الكريات البيضاء تشـمل: ال      

قورنت بخلايا الدم فعمرها حوالي بضع ساعات في حالة الخلايا الليمفاويـة ومـن اـوم يلـى اـومين فـي بـاقي 
 الخلايا البيضاء  والخلايا البيضاء عاد  ما تغادر الجهاز الدوري لتقوم بوظائفها بالأنسجة وظائفها:

 دلايا الدم البيضاء بالعداد من الوظائل الهامة وهي:تقوم 
 الوظيفة الأساسية لها هي الدفاع ضد غزو الميكرورات. -
تفرز دلايا الأزينوفيل ماد  الهستامين التي تؤثر علـى الأوعيـة الدمويـة فتسـبب اتسـاعها كمـا تزيـد فـي  -

 تجلط الدم.تفرز البيزوفيل ماد  الهيبارين التي تمنع و  حالات الحساسية بالجسم
 تعادل سموم الميكرورات أو تعمل على ترسيب الميكرورات. الليمفاوية الأجسام المضاد  تفرز الخلايا -
وظيفة المونوساات: فهي مال النيتروفيل تقوم بالتهام البكتريا ولكنها لكبر حجمها فهـي تسـتطيع أيضـان  -

 .(1)المختلفة كالأميبيا وغيرها وكذلي تساعد على التنام الأنسجة التهام البروتوزوا
  الصفائح الدموية : ثالثاً:
وظيفة الصلأيحات الدموية هي المشاركة في قابلية تجلط الدم يثناء عملية النزيف حيـث ا  الوظيفـة       

بــدادلها توجــد مــواد  الأساســية للصــلأيحات الدمويــة هــي المســاعد  فــي عمليــة تجلــط الــدم بالإضــافة الــى ا 
 تشارب في عملية الالتهام وتزداد أهميتها دلال النشاط البدني لارتبامها بخطور  النزيف .

( ســي ســـي مــن محلـــول 0.5( ملـــي مــايكرو  مــن الـــدم وتوضــع هــذ  الكميـــة فــي )20) تقــا  بأدــذ      
وتتــرب لمــد  عشــرو  د يقــة ثــم تأدــذ كميــة منهــا وتوضــع تحــت  سلفوسالســليي اســيد مــع امونيــوم اوكــزالات

 ( .400المجهر على سلااد مررع وتحسب هذ  المررعات والناتذ يضرب في )
 الاحجام والسعات التنفسية  2-1-6
الأرسجين في عمليات البناء والهدم للجزينات  استعمالالمعنى الأول هو    ايعنى التنفس معني       

ة والمعنى الااني هو عملية تبادل الأرسجين وثاني أرسيد الكررو  بين الحويصلات العضوية بالخلي
التنفسي يقوم بعملية مد الجسم بالأرسجين وتخليصه من ثاني أرسيد  الخارجي فالجهازالرئوية والهواء 

لى مستوى آليات الاتزا  الدادلي بالجسم حيث يقوم بالمحافظة ع أحدالكررو  ولذلي فالجهاز التنفسي يعدّ 

                                      
Fox & Mathews( 1976 )The physiologyical asis of physical Education and Athletics  2 ed - 1 
W.B.178 
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والسعات  لأحجامثابت من الأرسجين بالخلايا وهو بالطبع ضروري للتمايل الخلوي وإمداد الخلية بالطاقة. 
 . الرئوية

ييعد تقدار أحجام حركة الهواء الدادل والخارج من الى الرئتين من أسهل مرائق دراسة التهوية الرئوية و 
 Spirolab . (1)الاسبيروميتر أو جهاز وتقا  بجهاز  Spiromtryوهذ  العملية 

من الهواء اتمكن الشخص من استنشاقه من  وهي كمية  ( Vital capacity) (vcالسعة الحيوية ) -1
اقصــى كميــة هــواء اــتمكن  القســرية فهــيالســعة الحيويــة  ملنهــا امــارئتيــه دــلال التــنفس الاعتيــادي بعــد 

 استنشاقها.الشخص 
  (FEV1 Second)واحدة حجم الزفير ألقسري لثانية  -2

ويمكن حسابه بفواصل زمنية على شكل ثوا أ لذلي فأ  حجم الهواء الـذي اـتم يدراجـه فـي مـد  زمنيـة      
( وهـو الحجـم الأقصـى للهـواء التنفسـي الـذي يمكـن يدراجـه مـن الرئـة FVCمحدود  ودـلال انجـاز عمليـة )

  وهـي نسـبيا" لا تعتمـد  علـى الجهـد وهـو القيـا  بقو  دـلال الاانيـة الأولـى وكلهـا بعـد عمليـة شـهيق قويـة , 
الأفضل الذي ارشدنا لتقويم دلل أو أمـرا  ووظـائل التهويـة , وإ ا لـم يكـن هنـاب تحداـد فـي العمليـة فـأ  

 (2)هذ  القيمة أو الإثار  تعكس أفضل  يا  لانسداد المجرى  التنفسي .
وعــاد  ابلــب حجــم الهــواء  شــهيق ي  حجــم الهــواء الــذي يخــرج فــي الزفيــر دــلال اول ثانيــة بعــد أقصــى      

من السعة الحيوية ويرتبط حجم الهواء بقو  عضلات الزفيـر ودرجـة مقاومـة  ل(80الزفير في هذا الوقت )
 (3) الهوائية.الهواء في الممرات 

 (    PEF) (Peak Expiratory flow) الزفيري ذروة الاندفاع  -3
ويمكــن انجــاز  بعمليــة زفيــر واحــد  قســرية ويمكــن التعبيــر عنــه بـــ  القصــوى هــو نســبة جريــا  الزفيــر       

 د على الجهد  )لترر ثا( وهو يعتم
وهــو الحجــم  (MVV)(Maximum volautary vantiltion)حجاام التهويااة الرئويااة القصااو   -4

 بـــرزالأقصــى للهــواء الــذي يمكــن أ  اتنفســه الشــخص فـــي الد يقــة ورجهــد مــوعي  اتــي , ويعــد مــن أ

                                      
 .116ابو العلا احمد  محمد صبحي: مصدر السابق  ص -1
2- MinooP,and king,R .j : epithelial meseuehymal interactions in lung development Annu. 

AEV. Physiology . 1994:56. 
 .294 ص2000محمد حسن علاوي   ابو العلا احمد . فسيولوجيا التدريب الرياضي   دار الفكر العرري   القاهر     -3
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الدلالات لمؤشر الجهاز التنفسي , ويعتمد على  قدر  العضلة التنفسية ووجود انسداد للمجرى التنفسي 
  .والى الهواء المار عبر المجرى  التنفسي

رئويــة فــي اثنــاء التــدريب حيــث ازيــد حجــم هــواء التــنفس فــي الد يقــة فــي تحــد  تغيــرات فــي التهويــة ال      
ـــة بغـــر   ـــة الرئوي ـــة التهوي ـــاد  عملي ـــاد  اســـتهلاب الأوكســـجين ي  تحصـــل زي ـــي زي ـــدريب وهـــو يعن أثنـــاء الت
التخلص من ثاني اوكسـيد الكـاررو  أراـر منهـا للحصـول علـى الأوكسـجين علـى الأقـل تحـت تـأثير الحمـل 

 الأوكسجين كايران من استهلاب  أربرالحقيقة فإ  التهوية الرئوية تزيد بدرجة  وفي الأقصى.البدني 
وهذا اؤكد لنا أ  حجم هواء التنفس في الد يقة أو التهوية الرئوية لا يعد عاملان معوقان للحدّ الأقصى       

 (1) الأوكسجين.لاستهلاب 
المدرب عند أداء الحمل البدني نفسه و و يلاحظ أ  الشخص المدرب يستخدم تهوية رئوية اقل من غير  

مســـتوى ينتاجيـــة ثـــاني اوكســـيد الكـــاررو  نفســـه , أي اتصـــل أداح  بالاقتصـــادية مـــن الناحيـــة الفســـيولوجية 
لتـرر د يقـة ( للرجـال و 180ويمكن أ  يصل الحـد الأقصـى للتهويـة الرئويـة يلـى مقـادار عاليـة تصـل يلـى)

 .(2)لترر الد يقة( للسيدات 130)

 التحمل وأنواعه 2-1-7
يقتصر مفهوم التحمل على الأداء لفتر  مويلة  ولكن التحمل بمفهومه العام هو القدر  على مواجهة  لا    

 ولهذا فقد تعددت أنواع التحمل ومنها: الهوائي ولاهوائي التعب أيان كأ  نوعه من حيث نوعية العمل 
" هـو المقـدر  علـى الاسـتمرار بفعاليـة  1986لاتونـوف عرفه أبو العلا نقلان عن ب فقدالتحمل العام :  -اولاً 

فــي أداء عمــل بــدني غيــر تخصصــي لــه تــأثير  الايجــابي علــى عمليــات بنــاء المكونــات الخاصــة بالنشــاط 
الرياضـــي التخصصـــي نتيجــــة لرفـــع مســــتوى التكيـــف لأداء الأحمـــال البدنيــــة وانتقـــال تأثيرهــــا يلـــى النشــــاط 

 .       (3)الرياضي التخصصي"
"هــي قابليــة مقاومــة التعــب تحــت مســتلزمات الحمــل الخــاص ورتحشــيد وظــائل  التحماال الخااا  : -ثانيااا

 .(4)الأجهز  الدادلية لتحقيق المستوى في الألعاب الرياضية الخاصة"

                                      
دالد فاضل كزير : فحوصات وظائل التنفس وغازات الدم في معمل كبريت المشراق, أمروحة ماجستير غير منشور   -1

 .6  ص1988, كلية الطب جامعة الموصل ,
2- EPSTEIN ,Marina : effects of head – out water immersion in human , 15 years update 

physiology  .rov 1992:57 
 .162  ص  مصدر سبق  كر أبو العلا احمد عبد الفتاح :  - 3
مداريـة  قاسم حسن حسين   وزار  التعليم العالي والبحث العلمي   جامعة بغداد    –  ترجمة قواعد التدريب الرياضي  - 4

 .249  ص 1988دار الكتب للطباعة والنشر   
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للتحمل العام والخاص يشيرا  يلـى القابليـة علـى مقاومـة التعـب وأ   هماولو لاحظنا أ  التعريفين كلا     
أنواعه  أي أ  أسا  العلاقة والمفهوم الضمني المتلازم بالتحمل هو تأدير ظهـور التعـب ادتلفت أزمنته و 

  وفي الحقيقة ولقصر الملكة المعرةية للباحث ارى أ  أسا  البناء لأسس التدريب الرياضـي تنصـب فـي 
داصـة  جيهفسـليدراب  العلاقة الترابطية بين الحمل والتعب مسـتندان بـذلي علـى تعريـف التعـب " وهـو حالـة 

بالرياضي يظهر بسبب عدم التنظيم الوظيفي لمختلـل الأجهـز  أو الأنظمـة نتيجـة عمـل الأجهـز  الوظيلأيـة 
 (1)دلال ورعد الحمل الرياضي والذي يلاحظ على شكل انخفا  مؤقت بقابليـة مسـتوى الأجهـز  الوظيلأيـة"

لوصول للتعـب الـذي يشـير يلـى على اعتبار أ  التخطيط للحمل ورمختلل درجاته هو بحد  اته التخطيط ل
 )مـدى الاسـتجابة للأجهـز  والأعضــاء ردود الفعـل الشـرمية الفسـيولوجي الطبيعيـة والحتميـة للحمـل الـدادلي

ويـرى محمـد   للحمل الخارجي( الذي يستدل من دلاله علـى القـيم الصـحيحة والخامنـة للأحمـال الخارجيـة
 :(2)واع الرئيسة للتحمل الخاص  وكما يأتيحسن علاوي أ  بعض المختصين تمكنوا من تقسيم الأن

 تحمل السرعة  -1 
 تحمل القوة-2
 تحمل الأداء. -3
   
وتعــرف بأنهــا " قــدر  الرياضــي علــى مقاومــة التعــب عنــد أداء أحمــال بدرجــة ســرعة الساارعة:  2-1-7-1

 (3)عالية ي  يغلب في أثناء أداء هذ  الأحمال ارتساب الطاقة عن مريق النظام اللاهوائي " 

صفة السرعة ترتبط بنوع الجهاز العصبي الـذي بـه الرياضـي لأ  عمليـات التوجيـه والسـيطر  التـي         
العصبي المركزي من العوامل المهمة التي يستند عليه قدر  الرياضي على تنفيذ الحركات  يقوم بها الجهاز

للمرارـز العصـبية تعتبـر مـن العوامـل التـي التوافق التام بين الوظائل المختلفة  المختلفة بأقصى سرعة وإ 
 تساهم في تنمية وتطوير السرعة.

ي  العضـــلات العاملـــة أثنـــاء الســـرعة تتطلـــب الانتقـــال الســـريع مـــن حالـــة الهـــدوء يلـــى النشـــاط الفعـــال       
قـة ثــم جينية لمركبــات الفسـفور الغنيــة بالطاسـربيــر  علـى يعــاد  البنـاء بالطريقــة اللاأر وتتميـز بـأ  لهــا قابليـة

                                      
  وزار  التعلــيم العــالي والبحــث العلمــي   جامعــة مبــادا التــدريب الرياضــي  عبــد علــي نصــيف   قاســم حســن حســين : - 1

 .100 ص 1988  مطبعة التعليم العالي    بغداد
 .147  ص1992ف     القاهر  : دار المعار  علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي :  - 2
  1999 القـــاهر  : مركـــز الكتـــاب للنشـــر   التـــدريب الرياضـــي والتكامـــل بـــين النظريـــة والتطبيـــق عـــادل عبـــد البصـــير : - 3

 .125ص
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 داء وظــــائل الســــرعة المختلفــــة.لإاللعضــــلات داصــــية بيوكيماويــــة  فعاليــــة ونشــــاط للإنزيمــــات التــــي تنــــتذ
فالأســس البيوكيماويــة للســرعة تكمــن فــي تركيــب بــروتين العضــلة بالدرجــة الأولــى وداصــة جــزء المااوســين 

لتأهـب السـريع فـي تحويـل فوسفات الأدانوزين وما اترتب على  لي من ارتفـاع فـي قابليـة ل وإنزيمات ثلاثي
فوسـفات الأدانـوزين يلــى ماقـة ميكانيكيـة ضـرورية للانقبـا  والانبسـاط العضــلي  الطاقـة الكيماويـة لالاثـي

وقابليتها على يدضاع المقاومة الكبير  كلما كانـت كتلتهـا كبيـر  وهـذا  فقدر  العضلة على الانقبا  والتمدد
 (1)ربيرا.  كيبهايعني كلما كانت كمية البروتين الدادل في تر 

تعــرف علــى أنهــا " القــدر  فــي الحفــان علــى أداء انجــازات قــو  لمــد  زمنيــة يحــددها نــوع النشــاط القااوة:  -2
الرياضي الممار  وما ارتبط بذلي من الحفان على معدل الهبوط في مستوى القو  النـاتذ مـن التعـب عنـد 

العضـلية وتحمـل القـو    فالعضـلة الأقـوى قـادر  علـى وهناب علاقة بين القو    (2)مستوى منخفض للغاية " 
 .(3)أداء تدريبات التحمل بمعدلات أفضل من العضلة الأضعل

  أو الأداء: السرعةتحمل  -3
وهي القدر  على تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لفترات مويلة نسـبيان بصـور  توافقيـة جيـد  وعلـى مـول 

ـــــة الأداء مفتـــــر  ال ـــــي تأدي ـــــى  ل ـــــال عل   أو حركـــــات  لألعـــــاب المضـــــرب  المســـــتمر  المهـــــارى نافســـــة ما
ويشــير كمــال جميــل يلــى أ  التحمــل الخــاص يقســم يلــى نفــس التقســيم الســابق ويســمي تحمــل   .(4)الجمبــاز
سـواء بتحمل الاستمرارية بالأداء ويقدمها كمفهوم أنها تحمل داص للأداء بمختلـل زمـن اسـتمراريته الأداء 

ويشــير أبــو عــلاء احمــد تحمــل الاداء هــو نــوع مــن أنــواع   (5)بالعمــل  ي المتطلبــات اللاهوائيــة أو بالهوائيــة
يعــرف بأنــه " المقــدر  علــي اســتمرار تكــرارات المهــارات الحركيــة بكفــاء  و فاعليــة لفتــرات التحمــل الخــاص 

ا    (6)المهارات فـي كافـة الرياضـات  تكرار أداء -مويلة دونما هبوط مستوي كفاء  الأداء " من أمالته : 
تقسيم التحمل الخاص قد تعددت وجهات النظر حوله آلا أننا نتفق مع ما أشار يليه بسطويسي احمد نقـلان 

                                      
؛ عما  ؛  ؛ دار وائل للنشر والتوزيع 1فسيولوجيا التدريب البدني ؛ طمهند حسين البشتاوي وأحمد محمود يسماعيل   -1

 329 م؛ ص2006
ـــو   عبـــد المقصـــود :الســـيد - 2 ـــدريب الرياضـــي تـــدريب وفســـيولوجيا الق   القـــاهر  : مركـــز الكتـــاب للنشـــر  1 طنظريـــات الت

 .165  ص1997
  1998  القــــاهر  : دار الفكــــر العررــــي  تخطــــيط وتطبيــــق و يــــاد  –التــــدريب الرياضــــي الحــــداث مفتــــي يبــــرا يم حماد: - 3

 .128ص
 .176  ص  نفس المصدر السابق محمد حسن علاوي : - 4
 .79  ص 2004 عما  : 2ط  التدريب الرياضي للقر  الواحد والعشرين  كمال جميل الررضي : - 5
 24العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدان سيد: فسيولوجيا اللياقة البدنية, القاهر  , دار الفكر العرري,ص ابو  -6
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بنظرتهم الخاصـة عنـه التـي لهـا علاقـة  1972وسيد عبد المقصود  1974 و ناباتنكو 1986عن شولش 
لــيس فقــط بالتخصــص ولكــن علاقتهــا بمجــالات التــدريب الرياضــي المتعــدد  حيــث انظــر الفســيولوجيين فــي 
مجــال التــدريب يلــى عنصــر التحمــل كقــدر  فســيولوجية بالمقــام الأول وعلــى  لــي يمكــن تقســيمها مــن وجهــة 

( الذي عرفتـه نـوال مهـدي العبيـدي علـى أنـه " Anaerobic Enduranceللاهوائي )نظرهم يلى التحمل ا
المقــدر  علــى الاســتمرار فــي الأداء بفاعليــة دو  هبــوط فــي مســتوى الأداء فــي الرياضــة التخصصــية بــدو  

( عيـرف علـى أنـه "العمـل Aerobic Enduranceوالتحمـل الهـوائي)  (1) اسـتخدام الأوكسـجين المستنشـق"
  (2)لانقباضات العضلية(بالاعتماد على الأوكسجين الخارجي لتحرير الطاقة من وقـود العضـلة "العضلي)ا

حيـــث الاعتمـــاد فـــي هـــذا التقســـيم علـــى نظـــام الطاقـــة الخـــاص بكـــل منهمـــا وعليـــه اـــتم تصـــنيف الفعاليـــات 
كل مـنهم مـن نظـام دـاص  تتطلبلما  تالمتنازلاالرياضية المختلفة سواء الألعاب الجماعية أو الفردية أو 

 ه:مخطط أنواع التحمل وأقسامال اوضلا الاتي (4والشكل )  (3)بها
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
وزار  التعلــيم العــالي والبحــث العلمــي   جامعــة   علــم التــدريب الرياضــي نــوال مهــدي العبيــدي   فاممــة عبــد المــالكي :  - 1

 .86  ص 2008بغداد   
 .15ص مصدر سبق  كر   فاضل كامل مذكور   عامر فادر شغاتي : - 2
 .187  ص 1999  القاهر  : دار الفكر العرري    أسس ونظريات التدريب الرياضي  بسطويسي احمد : - 3
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 (1)( 5)  شكل

 مخطط أنواع التحمل وأقسامه يوضح
اســتخدام بوممــا تقــدم مــن عــر  مختصــر عــن التحمــل الهــوائي واللاهــوائي نشــير يلــى كيلأيــة تنميتهمــا     

 مريقة التدريب الفتري.
 
 

                                      
 .87   ص :سبق  كر  نوال مهدي العبيدي  - 1

 لــــــــــــــــــــــــأنواع التحم

 يـــــــالتحمل من حيث التقسيم النوع 

 العام التحمل  الخاص التحمل 

 الأداء لــــتحم التوتر العضلي الثابت تحمل

 القوة تحمل السرعة تحمل

 التحمل طبقاً لنظام إنتاج الطاقة

 الهوائي تحملال اللاهوائي تحملال

  تحملالتقسيم الوظيفي لل

 الدوري التنفسي تحملال العضلي تحملال

  تحملالتقسيم الأدائي لل

 العضلي الثابت تحملال العضلي الحركي تحملال
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 السابقةالدراسات  2-2
 مراجعة الدراسات السابقة 2-2-1

 (1-2جدول )
 عرض الدراسات السابقة

                                      
تأث ي لعة رزب،ت لعخ،صا  لعمكمنت لعغذلئ ا في تط زي بزض لعي رلت لعب ن ا  لعمؤشيلت   رز،ض عب  لعحا   -1

 . 2018دبغداد جامعة،  الرياضة وعلومكلية التربية البدنية د لعية،ع ا عيج،ل لعاخبا في لعزمة ،ت لعخ،صا  لعكل،ءة لع ظ ل ا

يدر  عبد الأمير أمين: تأثير استخدام وسائل تدريبية في تطوير القو  المميز  بالسرعة للذراعين ورعض المهارات ح -2
لرياضة  جامعة الأساسية للاعبي التنس الأرضي على الكراسي المتحركة  رسالة ماجستير  كلية التررية البدنية وعلوم ا

 .2009البصر   

اسم 
 الباحث

 (2)حيدرة عبد الأمير أمين (1)الحسينرياض عبد 

 
عنوان 
 البحث

تأثير التدريبات الخاصة والمكملات الغذائية في تطوير 
 والكفاء بعض القدرات البدنية والمؤشرات الوظيلأية 

 القتالية لرجال النخبة في العمليات الخاصة

الأداء تحمل  تأثير منهذ تدريبي مقترح باستخدام تكنولوجيا التدريب في تطوير
والمهارية والفسيولوجية على لاعبي المنتخب  وفق بعض المؤشرات البدنية

 الومني العراقي بالتنس الأرضي على الكراسي المتحركة " متقدمين

اهداا 
 البحث

اعداد منهذ بالتدريبات الخاصة هدفت الدراسة الى 
والمكملات الغذائية نوع  لرجال النخبة في العمليات 

في الخاصة والتعرف على تأثير المكملات الغذائية 
 الوظيلأية. والمؤشراتتطوير بعض القدرات البدنية 

تصميم ادتبارات الأداء الحركي على وفق نظام حامض اللارتيي للاعبي 
 لأرضي على الكراسي المتحركة " متقدمين".المنتخب الومني بالتنس ا

منهج 
 البحث

الباحث المنهذ التجريبي ورالتصميم  ي المجموعة الواحد  للوصول  عمالاست التجريبي بتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية
 يلى تحقيق أهداف الدراسة.

 

 عينة البحث

تم ادتيار العينة بالطريقة العشوائية البسيطة والبالب 
 (58مقاتل من العمليات الخاصة دور  ) 60عددهم 

تنس الكراسي  استخدم الباحث الطريقة العمدية بتحداد عينة بحاه وهم لاعبو
 4والبالب عددهم )   2011منتخب العراق متقدمين للموسم الرياضي  المتحركة

 ( لاعبين ورنظام المجموعة الواحد   ي الادتبار القبلي والبعدي
 

متغيرات 
 البحث

, الاستناد الامامي ,متر مكوكي  50ادتبار ركض 
 2400م  , ركض   100ركض ,  الجلو  من الرقود 

, العقلة , رمي كر  مبية , م  2500م   , ركض 
, معدل التنفس , النبض عند الراحة  ورعد الجهد 

 VO2MAX, معدل  الحرار  

 تكنولوجيا التدريب  -منهذ تدريبي مقترح 
 والمهارية والفسيولوجية المؤشرات البدنية -تحمل الأداء 

 
 

 

اهم 
 الاستنتاجات

بوجود العامل المساعد المكمل  التدريبي المنهاجا  
الغذائي كا  له الدور في احدا  تطوران في التدريبات 
الخاصة )القدرات البدنية( والادتبارات الوظيلأية نحو 

 الافضل

التدريبية العالية أثبتت تأثيرها في تطوير سواء تحمل السرعة والقو   الشدد
مما أسهم في تعزيز الأداء الفني للمهارات قيد  .دلال زمن نظام الطاقة الااني

 الدراسة ورالتالي تحسن دقتها.
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 مناقشة الدراسات السابقة 2-2-2
 (2-2جدول )

 اوجه التشابه والاختلاا بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية

 :السابقةأهم الاستنتاجات والمؤشرات التي أفاد منها البحث الحالي من الدراسات  2-2-3
مـــن دــــلال عـــر  الدراســــات الســـابقة  تمكنــــتي مـــن تأشــــير جوانـــب الادــــتلاف والاتفـــاق فــــي بعــــض      

يمكــــن الاشــــار  يلــــى بعــــض  وعلــــى ضــــوئهايجراءاتهــــا التــــي قــــد تبتعــــد أو تلقــــي بهــــا مــــع الدراســــة الحاليــــة  
 -: الحالي وهيوالمؤشرات التي أفادت في اجراء البحث  الاستنتاجات

 المستخدم.صياغة اهداف البحث بما اتناسب مع المشكلة والمنهذ  -
 النظري. الإمار -
 الاحصائية.ادتيار انسب مريقة في المعالجات  -
 الدراسات.الاملاع على الادتبارات المستخدمة في  -
 الحالية.تحداد عدد المتغيرات التي يمكن وضعها في الدراسة  -
 الحالية.الاملاع على الاساليب في تحليل وتفسير نتائذ الدراسة  -
 السابقة.تجاوز السلبيات التي صادفت الدراسات  -

 الدراسات السابقة
المنهج 
 المستخدم

المتغياااااااااااااااااااارات 
 الدراسة

المتغير المستقل 
 فئة العينة والتابع

 
 رياض عبد الحسين

 
 تدريب داصر تجريبي

 مكمل غذائي

التدريبات الخاصة 
ر والمكملات الغذائية

القدرات البدنية والمؤشرات 
 القتالية والكفاء الوظيلأية 

مقاتل من العمليات  60عددهم 
 (58الخاصة دور  )

 
 حيدرة عبد الأمير أمين

 
 تدريب تحمل أداءر تجريبي

 مؤشرات فسيولوجية

منهذ تدريبي مقترحر تحمل 
الأداء وفق بعض المؤشرات 

والمهارية  البدنية
 والفسيولوجية

 تنس الكراسي المتحركة لاعبو
منتخب العراق متقدمين والبالب 

 ( لاعبين4عددهم ) 



 
 
 
 
 

 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية .3
 منهج البحث 3-1
 أدوات البحث 3-2
 مجتمع البحث  3-2-1
 وسائل جمع المعلومات 3-2-2
 الأجهزة و الأدوات )العُدد( المساعدة  3-3
 البحث متغيرات 3-4
 توصيف الاختبارات والقياسات المستعملة في البحث 3-5
 توصيف الاختبارات البدنية 3-5-1
 توصيف استخراج القياسات الكيميائية 3-5-2
 توصيف استخراج القياسات الوظيفية 3-5-3
 التجربة الاستطلاعية 3-6

 لاختباراتا لنتائج الأسس العلمية 3-7
 الاختباراتصدق نتائج  3-7-1
 ثبات نتائج الاختبارات 3-7-2
 موضوعية نتائج الاختبارات 3-7-3
 التجربة الرئيسية 3-8

 الاختبارات القبلية 3-8-1
 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-8-2
 (N.O. XPLODEو المكمل  –خطة تطبيق ) التمرينات اللاهوائية  3-8-3
 الاختبارات البعدية 3-8-4
 الوسائل الإحصائية 3-8
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 الميدانية وإجراءاته البحث ـ منهجية 3

  البحث: منهج 3-1
"يعد المنهج التجريبي اقرب مناهج البحوث لحل المشكلات بالطريقة العلمية فهو محاولة للتحكم        

في المتغيرات والعوامل الأساسية جميعها باستثناء متغير واحد أو أكثر يقوم الباحث بتغييره بهدف تحديد 
ن( لذلك استخدم الباحث المنهج ولكون طبيعة البحث تحتاج معرفة تأثير )معي , (1)وقياس تأثيره العلمي

 ( يوضح ذلك6التجريبي وبتصميم )المجموعات المتكافئة(  والشكل )
 

 

 

 

 

 

 

 

 (6شكل )
 يوضح التصميم التجريبي لمجموعات البحث

 أدوات البحث 3-2
 مجتمع البحث  3-2-1
)تنس الكراسي  لعبةباللاعبين المتقدمين في الشامل والمتمثل  ربطريقة الحص بحثةحدد الباحث مجتمع   

فقةد  ( م2022-2021المتحركة( اللجنة البارا الأولمبية الوطنية العراقيةة فةرا المثنة  ل للموسةم الرياضةي )
 (2) ( لاعةةةةةة 12والبةةةةةةالم عةةةةةةددهم ) التصةةةةةةنيف الطبةةةةةةي الأو  تناولنةةةةةةا فةةةةةةي هةةةةةةذه الدراسةةةةةةة اللاعبةةةةةةين مةةةةةةن

 ثلاثةة مجموعةاتالة   بالطريقةة العشةوائية البسةيطة تةم تةوعيعهم اذ، المجتمةع المةدروس(% مةن 100بنسبة)

                                      
, ص  2000, عمان، دار المسرة للنشر والتوعيع ,  1سامي محمد ملحم: مناهج البحث في التربية الرياضية، ط -1

259 . 
صةةةالح الخصةةةاونة : وضةةةع بطاريةةةة اختبةةةار لقيةةةاس بعةةةم القةةةدرات البدنيةةةة والمهاريةةةة فةةةي لعبةةةة تةةةنس الكراسةةةي  آمةةةان - 2

 .18، ص  2003المتحركة ، أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

 مجموعة
 تجريبية

(1) 

منهج المدرب وتمرينات 
لاهوائية بدون مكمل 

 غذائي 

 

 اختبار قبلي
 

 مجموعة
 الضابطة

 

 مقارنة اختبار قبلي

 منهج المدرب
 
 

اختبار بعدي
  

اختبار بعدي
  

 مجموعة
 تجريبية

(2) 

 اختبار قبلي
منهج المدرب وتمرينات 

لاهوائية مع مكمل 
 غذائي 

 

اختبار بعدي
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فحةةط طبةةي للتأكةةد مةةن سةةلامتهم وخلةةوهم مةةن ال قةةام الباحةةث بةةأجراءثةةم  ،( لاعبةةين لكةةل مجموعةةة4بواقةةع )
 .الامراض المزمنة كة )ضغط الدم والسكري والخ..( 

 :وسائل جمع البيانات  3-2-2
لمتغيرات الكيميائية والوظيفية و سرعة وتحمل الاداء كأداة رئيسة لجمع البيانات من با استعان الباحث   

وكذلك استعان . والاختباراتالقياسات  مجموعة منعينة البحث ، والتي تم الحصو  عليها من خلا  
 الباحث بالمصادر العلمية .

 المساعدة:  زة والأدوات )العُدد(الأجه 3-3
 :، منها البيانات المطلوبةاستعمل الباحث العديد من الأجهزة والأدوات لجمع      
 ذف الكرات اجهاع ق( الآلي نواSS-K2-8Siboasi models.صيني الصنع ) 
 ( جهاع قياس نسبة حامم لاكتيكlactate analyzerالماني الصنع ) . مع كتات 
  حاسبة الكترونية نواHP (corei7 Computer( عدد )1.) 
 ( ساعة ايقاف الكترونية نواCasio( عدد )1.) 
  ( جهاعbeurer .لقياس النبم الضغط الدموي ) 
  ( جهاعspirolab III .لقياس الاحجام والسعات الرئوية ) 
 (  جهاعAuto analyzer (لقياس انزيمي )CPK  وLDH) 
 (Hematology analyzer) والبيضاء.  لقياس كريات الدم الحمراء 
 .)ملع  كرة التنس بساحة تنس ارضي قانوية )الارضية تارتان 
  كراسي خاصة باللعبة تنس الكراسي المتحركة 

  مضارب التنسWilson ( 10عدد.) 
  60كرات تنس عدد. 
  3شواخط اقماا عدد. 
 . صافرة 

 . شريط قياس 

 . شريط لاصق 

 . استمارة تسجيل 

 . أدوات مكتبية 

 . قطن 
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 . حقن بلاستيكية 

 . معقم 

 . ترونكة لربط الذراا 

 تحديد متغيرات البحث 3-4
قةةةةةةام الباحةةةةةةث بةةةةةةعجراء دراسةةةةةةة مسةةةةةةحية علةةةةةة  العديةةةةةةد مةةةةةةن المصةةةةةةادر والدراسةةةةةةات السةةةةةةابقة ورأي         
 :المتغيرات التي يحتاجها الباحث وكانت كالاتي  تم تحديد انالمشرف السادة

 

 : تحديد المؤشرات الكيميائيـــــة  -اولاا 
 ( .RBCالحمراء  )كريات الدم  .1
 ( .WBCكريات الدم البيضاء ) .2
 (.PLTالصفائح الدموية ) .3
 . CPK)) كرياتين فوسفوكاينز انزيم .4
 ( .LDHأنزيم لاكتات دي هيدروجين ) .5
 عند الراحة . LA)معد  تراكم حامم اللاكتيك ) .6
 ( بعد الجهد .LAمعد  تراكم حامم اللاكتيك ) .7

 

 المؤشرات الوظيفية  -ثانيا  
 ( عند الراحة .HRالقل  ) معد  ضربات .1
 ( بعد الجهد .HRمعد  ضربات القل  ) .2
 (.VCالسعة الحيوية ) .3
 ( .FVCالسعة الحيوية القسرية ) .4
 (.PEFحجم الزفير خلا  ثانية واحدة ) .5
 (.PEFذروة الاندلاا الزفيري ) .6
 ( .MVVحجم التهوية الرئوية ) .7

 

 المتغيرات البدنية  -ثانيا  
 . السرعة الحركية  .1
 . الاداءتحمل  .2
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 والقياسات المستعملة في البحث  توصيف الاختبارات 3-5
 توصيف الاختبارات البدنية  3-5-1

 (1)أولا : اختبار تحمل الأداء 
 :اختبار القدرة عل  الأداء والتغطية. اسم الاختبار 
 :تحمل أداء الضربتين الأمامية والخلفية مع التغطية. قياس الغرض من الاختبار 

جهةةاع ,  توقيةةت سةةاعةاسةةتمارة تسةةجيل ,  ،تةةنس مضةةرب  تةةنس،کةةرات  تةةنس،ملعةة  : المســتعملةالأدوات 
  الكراسي تنس المتحركة:الكرات، لقذف 

 
  إجراءات الاختبار: 

( SS-K2-8Siboasi modelsصيني المنشأ نوا )استعان الباحث بجهاع قاذف للكرات  .1
 لاع ( أوكانت الاختبارات السابقة تعتمد عل  المغذي )مدرب  إذالدخيلة للتخلط من مشاكل 

نها تعتبر من المتغيرات الدخيلة والتي قد تؤثر عل  الاختبار كة )سرعة الكرة , والقوة , وعليه فأ
 .( يوضح الجهاع 7والاتجاه , ودوران الكرة( والشكل )

 
 
 
 
 
 
 
 

 (7شكل )
 يوضح جهاع قاذف الكرات

 
أن الكرسي للاعبي التنس الأرضي يختلف تماماا عن بقية الكراسي لبقية كراسي التنس المتحركة:  .2

عجةةلات  (6- 4)أنةةه يحتةوي علة   لممارسةتها أوأنةواا الألعةاب الرياضةةية التةي تحتةاج إلةة  كرسةي 
                                      

 .55مصدر سبق ذكرة، صحيدرة عبد الأمير أمين:  -1

 فتحة لانطلاق الكرات من الجهاز.

حمالة مزدوجة لتسهل عملية سحب الجهاز 
 لسهولة حملها.ويمكن إزالتها 

 كرة. 230حافظة كرات كبيرة تسع 

 

 مساند يستند عليها الجهاز عند العمل.
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،أربةةةع منهةةةا صةةةغيرة  وتةةةوعا واحةةةدة أو اثنتةةةان لتمةةةام وواحةةةدة أو اثنتةةةان للخلةةةف مةةةع ملاح ةةةة أن 
سةم عةن قطةر العجلةة الكبيةرة )  3-2ن للةداخل مةن الأعلة  وبمسةافة مةن العجلتين الكبيرتين مائلتةا

كغةةم ، كةةل هةةذه  4.5 – 4سةةم ( وبةةوعن كلةةي للكرسةةي يبلةةم بةةين  85وهةةو أمةةر اختيةةاري ( والبةةالم )
الأمور تعمل في المحاف ة فةي تةواعن اللاعة  فةي إثنةاء الأداء مةع البقةاء علة  سةرعة التحةر  مةن 

 خلا  كبر قاعدة الارتكاع.
( م1)عد يبخط منطقة الإرسا  باتجاه خط القاعدة  م( عن2شاخط يبعد ) واخط :تم وضعالش .3

وتحدد نقطة  الثانية،من الخط الجانبي ويوضع شاخط أخر بالمكان نفسه من منطقة الإرسا  
 . (8)وكما موضح بالشكل  البداية بالعلامة الوسطية عل  خط القاعدة

 
 

 الاختبار توصيف: 
يقف المختبر عند نقطة البداية خلف العلامة الوسطية من خط القاعدة وعند إعطاء إشارة البدء يتحر  
بأقص  سرعة باتجاه الشاخط الأو  ليرد الكرة القادمة إليه من جهاع قذف الكرات بضربة أمامية أرضية 

يرد الكرة من الشاخط رميت مستديراا حوله وعائداا إل  نقطة البداية ليتجه مباشرة إل  الشاخط الثاني ل
إليه بضربة خلفية أرضية ثم يدور حو  الشاخط ليعود إل  نقطة البداية ويستمر هكذا إل  نهاية عمن 

 .اختبار 
 

   :شروط الاختبار 
 (Top Spin+( )3مةةيلا ل سةةاعة وبنةةوا دوران ) 35بسةةرعة جهةةاع قةةذف الكةةرات تةةم تحديةةد سةةرعة  -

 ( ثواني.10الزمنية بين قذف كرة وأخرى ) ةدرجات والفتر ( 5) وبزاوية قذف
 ( ثانية .90مدة عمن الاختبار هي ) -

 
 هي حساب أكبر عدد ممكن من الكرات الناجحة خلا  عمن الاختبار.:  التسجيل 
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 ( يوضح تنفيذ اختبار تحمل الأداء باستخدام الجهاز القاذف8شكل )

 الكراسي المتحركة تنس يالحركية للاعبالسرعة  لقياساختبار  : ثانيا  
 1عبي الكراسي المتحركةللا الارضيبالتنس  الحركية السرعة اختبار: اسم الاختبار

 الأرضيالتنس  للاعبي الحركيةالسرعة  قياسختبار: الغرض من الا
 .. قياس طيشر  ،اشرطة لاصقة الادوات: ملع  كرة تنس

 إجراءات الاختبار:
 .دقائق قبل البدء بالاختبار( 5)بعجراء إحماء  لاع لكل  سماح -1
عةن  بعةدي القياساتبةنفس  مربةع اخةر نةهيميمتةر وعلة   (11X) وقياسهنقةوم برسةم مربةع فةي الوسةط  -2

عن المربع الوسطي وعل  الشما  مربع اخر وعلة   البعد مربةع اخةر بةنفس ةساريوعلة  ال متةر( 3الاو  )
 (3)وبنفس البعد، وكما موضح في الشكل  .الجنةوب مربةع اخةر

( 1)الةةة  المربةةةع  بةةةالتحر  اللاعةةة  قةةةومياللاعةةة  فةةةي المربةةةع فةةةي المنتةةةصف وعنةةةد سةةةماا الةةةصافرة  قةةةةفي
والرجةوا الة  مربةع الوسةط ثةم التحةر  الةة  المربةةع ( 2) والرجةوا الةة  مربةةع الوسةةط ثةةم التحةةر  الةة  المربةةع

 ( والرجوا ال  مربع الوسط4)الوسط ثم التحر  ال  المربع  مربةع( والرجةوا الة  3)

                                      
تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير السرعة الحركية للاعبي المعاقين بالكراسي احمد محمد إسماعيل وهشام حمدان عباس:  -1

 .61، ص2013، سنة 4، العدد 25المتحركة في لعبة التنس الأرضي، مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، المجلد 
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 الحركيةاختبار السرعة  يوضح( 9الشكل )

 التسجيل: 

 رجةةةةواو  (4الانتهةةةاء مةةةن المربةةةع ) اللاعةةةة  مةةةةن بةةةةدء الةةةةصافرة وحتةةةة  لأداءحةةةةساب الوقةةةةت المةةةةستغرق  تميةةة
 ط.اللاع  ال  مربع الوس

 الكيميائيةالقياسات استخراج توصيف  3-5-2
 اخصائي بواسطةيتخذ اللاع  وضع الجلوس وهو في فترة الراحة، و  :القياس في المختبر اتاجراء 

من الوريدي وذلك عن طريق مد الذراا وربطها بوساطة  ( مللتر5مقدارها ) الدم عينة طبي تم سح 
 ( يوضح ذلك10, والشكل ) حبل مطاطي

 
 
 
 
 
 

 ( 10شكل )
 ذراا اللاع  يوضح طريقة سح  الدم من
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 .(CPK , LDHقياس نسبة ) -اولا  
 هو التعرف عل  نسبة  الهدف من القياس :(CPK , LDH. في الدم ) 
 الأجهزة والأدوات المستعملة : 

  جهاع الهيماتولوجيGenex Count60(Hematology analyzer ) الصنعأمريكي, 
  ( ملليلتر10حقن بلاستيكية معقمة حجم ) 
    كحو  طبي 
   قطن ومواد معقمة 
  ترونكة لربط الذراا. 
 طريقة القياس : 
نسبة  وذلك لقياس  (Centrifuge Auto analyzer)وضع عينة من الدم المسحوب في جهاع ت -

  بعد مرور خمسة دقائق. لت هر النتائجالدم،  في ( CPK , LDH )أنزيمي 

 (11شكل )

    المستعمل لقياس نسبة  (Centrifuge Auto analyzer)يوضح جهاز لقياس 
(CPK, LDH) 
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 في الدم . (RBC , WBC , PLT: )قياس نسبة ثانيا:
 هو التعرف عل  نسبة  الهدف من القياس :(RBC , WBC , PLTفي الدم ) 
 الأجهزة والأدوات المستعملة : 

  جهاع الطرد المركزي جهاعCentrifuge Auto analyzer)) ، 
 ( ملليلتر, 10حقن بلاستيكية معقمة حجم ) 
  كحو  طبي , قطن ومواد معقمة, 
  . ترونكة لربط الذراا 
 طريقة القياس :( توضع عينة من الدم المسحوب في جهاعCentrifuge Auto analyzer  )

  بعد مرور خمسة دقائق. لت هر النتائج(  في الدم، RBC , WBC , PLTوذلك لقياس نسبة )
 الحاسبة , يتم وضعها في استمارة تسجيل لبيان النس .: بعد الحصو  عل  النتائج من  التسجيل 

 (12شكل )

المستعمل لقياس نسبة  (Centrifuge Auto analyzer)لقياس مل الجهاع المستعيوضح 
(RBC , WBC , PLT) 
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 ) عند الراحة وبعد الجهد( قياس تركيز حامض اللاكتيك في الدم  -ثانيا  
  عند الراحة وبعد الجهد اللاكتيك درجة تركيز حامم قياس هو :القياس الهدف من . 

 : جهاع  الادوات والاجهزة المستعملة(lactate analyzerالماني الصنع )  كتات لقياس نسبة ,
 التركيز , ابره خاصة بالجهاع , قطن , معقم طبي .

  وذلك  السبابةيسر أو و الأأيمن من الابهام الأ ةمباشر   دمالعينة من  تأخذيتم   :وصف القياس 
 او السبابة للاع  بهام إالكحو  المعقمة عل   وضع يتم .  
 بعبره خاصة الابهام او السبابة  يوخز . 
 الجهاع وفي هذا الخصوص تشير التعليمات  )ستراب تيست( وضع قطرة الدم عل  كتات

وبالتالي  , ملاح اللاكتيكأالمفرقة في الجهاع ال  عدم اخذ عينة الدم مره اخرى تجنباا ل هور 
 . يؤثر عل  نتائج حامم اللاكتيك

 

  ( ثانية 45فترة عمنية ) فينتائج ال الحصو  عل يتم  إذ :التسجيل . 
 

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 (13شكل )

 جهاع قياس نسبة تركيز حامم لاكتيك في الدميوضح 
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 توصيف استخراج القياسات الوظيفية 3-5-3
  . ضربات القلب ) النبض(قياس معدل  -اولا  

 

 : بعد الجهد( –عدد ضربات القل  للاع  ) عند الراحة التامة التعرف عل   الهدف من القياس 
  : جهاع الادواتRossmax)  )استمارة تسجيل  , الصنع الماني. 
  :ضغط عل  عرثم ال,  عضد اللاع  عل   الشريط المطاطي يثبتوصف القياس (Power) 
 : دقيقة (, ثم  \, يقاس معد  النبم بة )ض  ثانية( 5 – 3)يتم الحصو  عل  النتائج بعد  التسجيل

 .  الاستمارة تسجل النتائج في
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 14شكل )
  النبمجهاع قياس معد   يوضح

 
 الاحجام والسعات الرئويةقياس  : ثانيا  

 معرفة قياس الهدف من القياس : (FVC , VC , PEF , FEV1 , MVV. ) 
 جهازالمستعملة  و الاجهزة الادوات : (Spiro lab III)    الماني الصنع. 
 يةةةتم ادخةةةا  بيانةةةات اللاعةةة  المختبةةةر بالجهةةةاع مةةةن )اسةةةم، والعمةةةر، والطةةةو ، : القيـــاس إجـــراءات

 سعات(. –والوعن، ونوا الجنس(، تحديد من الجهاع أي القياسات المطلوبة )احجام 
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  القياس وصف : 
  مهيمسك الاداة في يده ويضعها عل  ف -
يقةةوم اللاعةة  بعمليةةة التةةنفس الاعتيةةادي حتةة  سةةماا صةةافرة مةةن الجهةةاع يقةةوم بأقصةة  شةةهيق، ثةةم  -

 ينفخ بأقص  ما يمكن.   
 ثانية   60: الاختبار  مدة 

 :نضةةغط علة  الةةزر  , بالطباعةةةعنةد الانتهةةاء ي هةةر علةة  الشاشةة أمةةر  التســجيلprint طبةةع  ليةةتم
 .البيانات من الجهاع تلقائياا 

 (15شكل )

 جهاع قياس الاحجام والسعات الرئوية يوضح 
  التجربة الاستطلاعية: 3-6

البحوث وذلك من في يوصي خبراء البحث العلمي بعجراء تجارب استطلاعية للاختبارات المستخدمة      
 الرئيسة.، للاستفادة منها عند اجراء التجربة  أجل الحصو  عل  نتائج ومعلومات ضرورية موثوق بها

( لاعبين تم اختيارهم بالطريقة العشوائية البسيطة 6وعليه قام الباحث بعجراء دراسة استطلاعية عل  )
 وفق التسلسل الآتي :,وطبقت الاختبارات 

  سحبت عينة من الدم ولذلك لقياس نسبة المتغيرات       2022ل3ل9 المصادف الأربعاءيوم
(RBC , WBC , PLT , CPK ,LDH)  المتغيرات الرئوية للاعبين وهي  و كذلك تم قياس
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(VC , FVC , PEF , FEV1 , MVV ) , قام بأجراء الفحط الطبي لأفراد العينة دكتور
  .التحليلات الدم )ليث شاكر( في مختبر البلاد للتحليلات المرضية

  (تراكم حامم اللاكتيك و ضربات القل ) معد تم قياس  2022ل3ل10المصادف  الخميسيوم 
عند الراحة التامة , وبعد ذلك تم أجراء اختبار تحمل الأداء , وبعد الانتهاء من اختبار التحمل 

  تم قياس نسبة تراكم حامم اللاكتيك ومعد  ضربات القل  بعد الجهد .
  السرعة الحركية تم أجراء اختبار  2022ل3ل11المصادف  الجمعةيوم . 
  ة التنس / في جامعة المثنىطبقت هذه الاختبارات البدنية في ملعب كر 

 كان الهدف من اجراء التجربة الاستطلاعية على عدة نقاط منها. و
 الرئيسية.في الاختبارات  الباحث عل  السلبيات والإيجابيات التي تقابل التعرف 
 معرفة سلامة الأجهزة والتأكد من صلاحيتها . 
  التأكد من مدى ملائمة ضبط جهاع قاذف الكرات لعينة البحث , من حيث السرعة وعاوية

 انطلاق الكرات , ودوران الكرة . 
 لكيفية تطبيق مفردات الاختبار وتوعيعهم لمعرفة مهامهم عند  هماستيعابو  المساعد الفريق كفاية

 إجراء الاختبارات لعينة البحث.
 اللاعبين ولباقيالواحد  للاع  ددة للاختبارمدى مناسبة المدة الزمنية المح. 
  التعرف عل  المدة الزمنية لتسجيل اعل  قراءه لحامم اللاكتيك، إذ تم اخذ سح  عينات الدم

( دقيقة لكل لاع  بعد اداءه لاختبار تحمل الاداء، إذ سجلت أعل  قراءه 5-4في الدقائق )
 لحامم اللاكتيك في الدقيقة الخامسة بعد الجهد.

  ( من خلا  اعادة الاختبار للاختبارات )الصدق، الثبات، الموضوعيةاستخراج الاسس العلمية
 عل  نفس افراد عينة التجربة الاستطلاعية بعد اسبوا من اجراء اختبارات التجربة الاستطلاعية 

 .منهاوقد حققتُ هذه التجربة الغرض 
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  لنتائج الاختبارات الأسس العلمية  3-7
 ئج الاختبارات صدق نتا 3-7-1
ولتحقيةةق الصةةدق اسةةتعان الباحةةث ,  (1")لةةهمةةدى صةةلاحية الاختبةةار أو المقيةةاس فةةي قيةةاس مةةا وضةةع  " هةةو

يةةتمكن لكةةي و  لتحقةةق مةةن الصةةدق بالنسةةبة للاختبةةارات البدنيةةة , (2) بصةةدق التمةةايز)المجموعتين الطةةرفيتين(
 : عمل الباحث ما يلي التمايزصدق من استخراج  الباحث
 ( اللاعبين والتي تم الحصو  عليها من التجربة الاستطلاعية .6الباحث ببيانات )استعان  .1
ل  الذين حصلوا عل  أعل  الدرجات في مجموعة والأفراد الذين حصلوا عنتائج تناعلياا ,  ترتي  .2

 .أدن  الدرجات في مجموعة أخرى 
الذين  للاعبين( %50, و )الترتي  الذين حصلوا عل  اعل   للاعبين%( 50نسبة ) حدد الباحث .3

 لكل مجموعة. لاعبين( 3, لتكون مجموعين محكيتين متكونة من )الترتي اقل حصلوا عل  
 قام الباحث باستخراج بينات وصفية لكل مجموعة ) الوسط الحسابي , والانحراف المعياري (. .4
)العليا , والدنيا(  ( لعينات المستقلة للمقارنة بين درجات المجموعتين tاستعان الباحث باختبار ) .5

 ( 1-3كما مبين في جدو  )
 (1-3جدو )

 صدق نتائج الاختبارات
 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 قيمة  المجموعة الدنيا المجموعة العليا

(t) 
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع س   الاحصائية

 معنوي  0.000 3.124 0.887 31.143 0.967 28.777 عدد  تحمل الأداء
 معنوي  0.000 3.317 1.528 2.667 1.155 6.333 ثانية السرعة الحركية

مةن نسةبة الخطةأ ( للعينات المستقلة جاءت اصةغر t( ان قيمة مستوى الدلالة لاختبار )1-3بين الجدو  )
ة الةدنيا وبهةذا ( وهذا يد  عل  وجود فروق معنوية بين لاعبةين المجموعةة العليةا ولاعبةين المجموعة0.05)

اما المتغيةرات الكيميائيةة والوظيفيةة , إذ تةم الاعتمةاد علة  الأجهةزة المختبريةة لقيةاس يتحقق شرط الصدق، 
 ة وفق أسس علمية حديثة .هذه المتغيرات , وان الأجهزة ذات موضوعية عالية ومصمم

                                      
 .112, ص 2007 للنشر،لكتاب مركز ا القاهرة،: 4ط الرياضية،ليلى السيد فرحان؛ القياس والاختبار في التربية  -1
 .171ص,2022,المارد للطبع والنشر, النجف الاشرف  شركة،محاضرات في القياس : محمد مطر عراك  -2
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 ثبات الاختبار: 3-7-2
" ان يعطةةي الاختبةةار نفةةس النتةةائج او نتةةائج مقاربةةة اذا مةةا اعيةةد اكثةةر مةةن مةةره علةة  نفةةس  بةةاتيقصةةد بالث 

. إذ تم حساب ثبات الاختبار بطريقة )الاختبار وإعادة تطبيق الاختبار( (1)المجموعة وفي نفس ال روف "
 أربعةة ايةامبعةد مةرور  نفسةها , وذلةك الباحث بععادة الاختبارات عل  عينة التجربةة الاسةتطلاعية ولهذا قام

وبعةةد  ،وتسلسةةل الاختبةةارات نفسةةها عنةةد تطبيةةق التجربةةة ال ةةروف  مةةن اجةةراء التجربةةة الاسةةتطلاعية وفةةي
الاختبةارين الاو  استعان الباحث بمعامل الارتباط بيرسون لاستخراج الارتباط بين  الحصو  عل  النتائج 

  ( يبين ذلك2-3والثاني والجدو  )
  (2-3جدو )

 ثبات نتائج الاختبارات
 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 اختبار الاختبار الثاني الاختبار الاول

Person 
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 ع± س   ع س   الاحصائية
 معنوي  0.000 0.889 1.154 5.333 1.527 5.666 عدد  تحمل الأداء
 معنوي  0.000 0.999 5.439 29.226 5.500 29.200 ثانية السرعة الحركية

( وهذا يد  عل  عدم وجود 0.05من ) أكبرجاءت  الارتباط بيرسون ( ان قيم 2-3يبين الجدو  )       
 الاختبار الاو  والاختبار الثاني مما يعني تمتع العينة بثبات نتيجة الاختبار.فروق معنوية بين 

 موضوعية نتائج الاختبارات  3-7-3
ر الأحكام الذاتية من قبل إن الموضوعية أحد شروط المهمة للاختبار الجيد التي تعني " عدم تأثي     
توافر الموضوعية  من دون التحيز والتدخل الذاتي من قبل المجرب أي كلما لا تؤثر أو أن ت  الباحث

, إذ تم التأكد من الموضوعية بالنسبة لاختبارات البدنية  (2)الذاتية في الأحكام  عادت قيمة الموضوعية 
, وقد استعان الباحث بمعامل الارتباط )بيرسون( بين نتائج المحكمين  ()بوجود اثنين من المحكمين 

بالنسبة لاختبار تحمل الأداء  (0.981,  0.999الاو  والثاني وقد بلغت نتيجة معامل الارتباط )
اما المتغيرات الكيميائية والوظيفية , إذ تم الاعتماد عل  الأجهزة المختبرية .اختبار السرعة الحركية و 

 هذه المتغيرات , وان الأجهزة ذات موضوعية عالية ومصممة وفق أسس علمية حديثة . لقياس

                                      
1

, ص 2005دار الفكر العربي للنشر والطباعة،  ،: القاهرة3مبادئ القياس والتقويم، ط؛ نادر فهمي الزيود وهشام عامر عليان -

145. 
 .69,ص1999القاهرة، مركز الكتاب للنشر,المعاملات العلمية بين الن رية والتطبيق، : مصطف  حسين باهي -2
 وليد خالد رعيج : دكتوراه تربية بدنية وعلوم الرياضة.الحكم الأو  :  * 
 احمد علي صادق : ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة .الحكم الثاني :    
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 التجربة الرئيسة 3-8
  القبلية: الاختبارات 3-8-1
( لاعبين وقد تم الاعتماد عل  6) عددهمالقبلية عل  عينة البحث والبالم  الاختبارات بأجراء الباحث قام 

( لاعباا وقد ثبت جميع ال روف 12( لاعبين من التجربة الاستطلاعية وبهذا اصبح العدد )6نتائج )
المتعلقة بالاختبارات القبلية من حيث الزمان والمكاني لغرض الاستفادة منها في الاختبار البعدي لأجل 

 :الاتيد تمت الاختبارات القبلية بالتسلسل الزمني ات البعدية وقر خلق نفس ال روف في الاختبا
 سحبت عينة من الدم ولذلك لقياس نسبة المتغيرات       2022ل3ل19 يوم السبت المصادف

(RBC , WBC , PLT , CPK ,LDH)   و كذلك تم قياس المتغيرات الرئوية للاعبين وهي
(VC , FVC , PEF , FEV1 , MVV ). 
  تم قياس نسبة تراكم حامم اللاكتيك و معد  ضربات  2022ل3ل20يوم الاحد المصادف

القل  عند الراحة التامة , وبعد ذلك تم أجراء اختبار تحمل الأداء , وبعد الانتهاء من اختبار 
 التحمل تم قياس نسبة تراكم حامم اللاكتيك ومعد  ضربات القل  بعد الجهد .

  السرعة الحركية تم أجراء اختبار  2022ل3ل21يوم الاثنين المصادف . 
 

تجن  المؤثرات التي قد تؤثر  ومن أجل( يبين ذلك 3-3)والجدو  ولهذا أجرى الباحث التجانس والتكافؤ 
والتوصل إل  مستوى واحد ومتساوٍ للعينة في  العينةفي نتائج البحث للفروق الفردية الموجودة لدى 

 التي تعد مؤثرة في التجربة لابد أن يتم ضبطها ة،المتغيرات المبحوث
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 (3-3جدو  )
 تجانس وتكافؤ مجموعات البحث في المتغيرات الكيميائية والوظيفية وسرعة وتحمل الاداء

 

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيمة 
LEVENE 

مستوى 
 الدلالة

كريات الدم 
 الحمراء
RBC 

 0.000 2 0.001 بين المجموعات

 0.032 9 0.286 المجموعاتداخل  0.389 1.052 0.992 0.008
  11 0.286 المجموا

كريات الدم 
 البيضاء
WBC 

 0.02 2 0.041 بين المجموعات

 0.195 9 1.755 داخل المجموعات 0.151 2.347 0.902 0.104
  11 1.796 المجموا

الصفائح 
 الدموية
PLT 

 9.250 2 18.500 بين المجموعات

 139.528 9 1255.750 داخل المجموعات 0.979 0.021 0.936 0.066
  11 1274.250 المجموا

 اللاكتيك
 عند 
 الراحة 

 0.03 2 0.06 بين المجموعات

 1.598 9 14.381 داخل المجموعات 0.841 0.176 0.981 0.019
  11 14.44 المجموا

 اللاكتيك
 بعد 
 الجهد 

 0.016 2 0.032 بين المجموعات

 2.527 9 22.745 داخل المجموعات 0.576 0.587 0.994 0.006
  11 22.777 المجموا

 
 أنزيم

L.D.H 

 4.083 2 8.167 بين المجموعات

 68.306 9 614.750 داخل المجموعات 0.999 0.001 0.942 0.060
  11 622.917 المجموا

 
 أنزيم
CPK 

 16.750 2 33.500 بين المجموعات

 139.194 9 1252.750 داخل المجموعات 0.885 0.123 0.888 0.120
  11 1286.250 المجموا
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مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيمة 
LEVENE 

مستوى 
 الدلالة

HR 
عند 
 الراحة

 0.263 2 0.527 بين المجموعات

 1.538 9 13.842 داخل المجموعات 0.843 0.174 0.845 0.171
  11 14.369 المجموا

HR 
 بعد الجهد

 0.052 2 0.105 بين المجموعات

 2.365 9 21.285 داخل المجموعات 0.924 0.08 0.978 0.022
  11 21.39 المجموا

VC 
 0.001 2 0.001 بين المجموعات

 0.032 9 0.286 داخل المجموعات 0.883 0.126 0.980 0.02
  11 0.287 المجموا

FVC 
 0.048 2 0.096 بين المجموعات

 0.446 9 4.012 داخل المجموعات 0.502 0.746 0.899 0.108
  11 4.108 المجموا

FEV1 
 0.019 2 0.037 بين المجموعات

 0.286 9 2.577 داخل المجموعات 0.955 0.047 0.937 0.065
  11 2.614 المجموا

PEF 
 0.019 2 0.038 بين المجموعات

 0.067 9 0.602 داخل المجموعات 0.188 2.026 0.758 0.286
  11 0.64 المجموا

التهوية 
 الرئوية 
MVV 

 0.646 2 1.292 المجموعات بين

 5.634 9 50.705 داخل المجموعات 0.951 0.05 0.893 0.115
  11 51.997 المجموا
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الخطأ  ( ظهرت اكبر من نسبةLEVENان قيم مستوى الدلالة لاختبار ) (2-3يبين الجدو  )       
( في جميع متغيرات البحث وهذا يد  عل  وجود التجانس لدى الافراد ، وكذلك بلغت مستوى 0.05)

( في جميع متغيرات البحث وهذا 0.05( اكبر من نسبة الخطأ )ANOVAالدلالة لاختبار تحليل التباين )  
 يد  عل  وجود التكافؤ بين مجموعات البحث الثلاثة .

 

 عية الثانية التجربة الاستطلا 3-8-2
في ملع  التنس في م 2022ل3ل23 يوم الاربعاء المصادف ثالثةجراء تجربة استطلاعية عالباحث ب قام

الثالثة عصراا , إذ تم تطبيق تمرينات المعدة من قبل الباحث جميعها , و أن  منتدى ساوة عند الساعة
 : الثانية هو الهدف من إجراء التجربة الاستطلاعية

  للاعبين ملائمة التمريناتمعرفة مدى . 
 المستعملةلكل تمرين من التمرينات  القصوى  الشدة استخراج . 
  معرفة عمن كل تمرين. 
 . التأكد من توفر الأدوات اللاعمة للتمرينات 
   الصعوبات عند أداء التمرينات وإيجاد حل لها الوقوف عل . 
 .  معرفة مدة الراحة المناسبة بين التكرارات والمجموعات 
 . معرفة عدد التمرينات التي ستطبق خلا  الوحدة التدريبية الواحدة 

 وقد حققت التجربة الغرض المراد منها 

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيمة 
LEVENE 

مستوى 
 الدلالة

السرعة 
 الحركية

 0.071 2 0.142 بين المجموعات

0.014 0.986 0.249 0.785 
 5.166 9 46.495 موعاتداخل المج

  11 46.637 المجموا

تحمل 
 الأداء

 0.079 2 0.159 بين المجموعات

0.061 0.942 0.421 0.669 
 1.309 9 11.785 داخل المجموعات

  11 11.944 المجموا
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 ( N.O.-XPLODEالمكمل الغذائي و  –خطة تطبيق ) التمرينات اللاهوائية  3-8-3
  التجريبيتين باشر الباحث بتطبيق المنهاج المعد من قبله وبأشراف مباشر منه عل  عينة المجموعتين

 . م2022ل5ل19 ولغاية الخميس 2022ل 3ل27( لاعبين يوم الاحد 8والبالم عددها )
  طبقت التمرينات اللاهوائية للمجموعتين التجريبيتين. 
  ( تةةةم أمةةةةداد المجوعةةةةة التجريبيةةةة الثانيةةةةة بالمكمةةةةل الغةةةذائيNO-XPLODE الةةةة  جانةةةة  التمرينةةةةات )

 اللاهوائية المعدة من قبل الباحث . 
 ق عل  عينة المجموعة الضابطة منهاج المدرب .طب 

 

 : وعمد الباحث عند وضع تمريناته بما يلي 
 ( 8اسةةتغرق المةةنهج المعةةد) () ( وحةةدات تدريبيةةة فةةي الأسةةبوا الواحةةد وبهةةذا فةةأن عةةدد 3أسةةابيع بواقةةع )

 ( وحدة تدريبية .24الوحدات التدريبية الكلية تبلم )
  حيةةث  الفتةةري المرتفةةع الشةةدة التةةي يةةتم حسةةابها عةةن طريةةق الةةزمناسةةتخدم الباحةةث الأسةةلوب التةةدريبي

 ( %. 95 -80من ) تتراوح الشدةكانت 
 ( دقيقة وحس  الشدة، مقسم كالتل :50-45هو ما بين ) ةمدة القسم الرئيسي للوحدة التدريبي 
 تمرين( 12عدد التمارين التدريبية اللاهوائية في كل وحدة تدريبية ) بلم. 
  ( تكةرار خةلا  الوحةدة التدريبيةةة 26( تكةرارات، بمجمةوا كلةي )4التكةرار لكةل تمةرين وإعادتةه )بلةم عةدد

( دقيقةةة حسةة  مسةةتوى 20,46 -17,11الواحةةدة حيةةث يبلةةم عمةةن الأداء الكلةةي للوحةةدة التدريبيةةة مةةن )
 الشدة .

 ( مرات وكذلك راحه بعد ا3تتخلل الوحدة التدريبية راحه بعد نهاية كل تكرار واعادته ) لانتهةاء مةن كةل
 ( دقيقة.28,25( مرات حيث يبلم عمن الراحة الكلية خلا  الوحدة التدريبية الواحدة )5تمرين )

  تناو  الباحث القسم الرئيسي فقط من الوحدات التدريبية المعدة وبعد الاحمةاء مباشةرة ليتسةن  للاعبةين
 لاستعداد الذهني والبدني والنفسي.ان يكونوا في قمة ا

   (1:  2الباحث مبدأ التموج والتدرج بالشدة التدريبية عند تطبيق تمريناته مستعيناا بالتموج )راع (*) 

                                      
 .143( , ص7ين ر ملحق ) * 
 . 142( , ص6* ينطر ملحق )*
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 ( دقيقة بععطةاء المكمةل30وقبل كل وحدة تدريبية ب ) قام الباحث خلا  المنهج(N.O.XPLODE) 
 ،بالمعلقة جيدا مع تقليبهمن الماء  ممل (200)ال   ( غم20المرفق مع العبوة اي ) مكيا ( 1بكمية )

 ( لاعبين. 4واعطاءه ال  عينة المجموعة التجريبية الثانية فقط المتكونة من )
  عدد الجرعات الكلية للمكمل الغذائي(N.O. XPLODE) ( جرعة24لكل لاع  بلغت ). 
  بلغت كمية الجرعات للمكمل الغذائي(N.O.XPLODE) ( غم خلا  شهرين. 480لكل لاع  هي) 

  البعدية: تالاختبارا 3-8-4
علة  عينةة المجموعةات قام الباحث بعد إتمام الأسبوا الثةامن مةن منهجةه بتنفيةذ الاختبةارات البحةث        

الثلاثةةة وقةةد راعةة  الباحةةث علةة  تةةوفير نفةةس ال ةةروف التةةي كانةةت عليهةةا فةةي الاختبةةارات القبليةةة , وطبقةةت 
 : الاختبارات البعدية وفق التسلسل الآتي 

  سحبت عينة من الدم ولذلك لقياس نسبة المتغيرات       2022ل5ل20 المصادف الجمعةيوم
(RBC , WBC , PLT , CPK ,LDH)   و كذلك تم قياس المتغيرات الرئوية للاعبين وهي
(VC , FVC , PEF , FEV1 , MVV ). 
  تم قياس نسبة تراكم حامم اللاكتيك و معد  ضربات  2022ل5ل21المصادف  السبتيوم

حة التامة , وبعد ذلك تم أجراء اختبار تحمل الأداء , وبعد الانتهاء من اختبار القل  عند الرا
 التحمل تم قياس نسبة تراكم حامم اللاكتيك ومعد  ضربات القل  بعد الجهد .

  السرعة الحركية تم أجراء اختبار  2022ل5ل22المصادف  الاثنينيوم . 
 : الإحصائية الوسائل 3-9
  واستخرج منه الآتي. (SPSS V27.1) الاحصائي البرنامج الباحث استخدم البحث نتائج لمعالجة  

 .الوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
  اختبارLEVENE. 
  معامل الارتباط بيرسون. 
  قيمةt  للعينات المترابطة . 
  قيمةt  للعينات المستقلة. 
  قيمة تحليل التباين(F) . 

  اقل فرق معنوي) L.S.D.) 
  الأثر.معادلة حجم  
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
  توزيع بيانات متغيرات البحث في الاختبارات القبلية والبعدية  4-1

 (1-4)جدول 
 التوزيع الطبيعي لبيانات المجموعات الثلاثة

 
 المتغيرات

 
 الاختبار

 

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى المجموعة الضابطة

 قيمة
Shapiro-Wilk 

مستوى 
 الدلالة

 قيمة
Shapiro-Wilk 

مستوى 
 الدلالة

 قيمة
Shapiro-Wilk 

مستوى 
 الدلالة

RBC 
 0.627 0.935 0.944 0.987 0.999 0.999 قبلي

 0.276 0.864 0.924 0.984 0.232 0.852 بعدي

WBC 
 0.321 0.876 0.121 0.810 0.866 0.974 قبلي

 0.568 0.925 0.164 0.828 0.592 0.930 بعدي

PLT 
 0.699 0.899 0.304 0.871 0.272 0.863 قبلي

 0.886 0.929 0.670 0.943 0.262 0.860 بعدي

LA بالراحة 
 0.245 0.856 0.207 0.844 0.255 0.832 قبلي

 0.683 0.945 0.748 0.955 0.158 0.826 بعدي

LA بالجهد 
 0.074 0.782 0.739 0.954 0.021 0.722 قبلي

 0.272 0.863 0.989 0.997 0.406 0.895 بعدي

 LDHأنزيم 
 0.704 0.948 0.704 0.948 0.850 0.971 قبلي

 0.130 0.814 0.110 0.804 0.740 0.954 بعدي

 CPKأنزيم 
 0.757 0.956 0.088 0.792 0.101 0.799 قبلي

 0.062 0.773 0.991 0.997 0.129 0.814 بعدي

HR  عند

 الراحة

 0.972 0.993 0.437 0.901 0.089 0.792 قبلي

 0.131 0.840 0.161 0.827 0.691 0.946 بعدي

HR          
 بعد الجهد 

 0.607 0.883 0.850 0.971 0.226 0.850 قبلي

 0.500 0.913 0.862 0.829 0.256 0.859 بعدي

VC 
 0.443 0.902 0.689 0.946 0.746 0.955 قبلي

 0.369 0.887 0.230 0.851 0.284 0.867 بعدي

FVC 
 0.470 0.908 0.934 0.986 0.361 0.885 قبلي

 0.880 0.976 0.468 0.907 0.099 0.798 بعدي

FEV1 
 0.885 0.977 0.169 0.830 0.216 0.818 قبلي

 0.596 0.930 0.061 0.772 0.153 0.865 بعدي

PEF 
 0.108 0.756 0.090 0.793 0.212 0.809 قبلي

 0.855 0.972 0.442 0.854 0.455 0.866 بعدي

MVV 
 0.243 0.855 0.993 0.998 0.992 0.997 قبلي

 0.764 0.958 0.389 0.891 0.800 0.963 بعدي

السرعة 

 الحركية

 0.636 0.893 0.961 0.991 0.342 0.881 قبلي

 0.575 0.927 0.968 0.992 0.787 0.961 بعدي

 تحمل الاداء
 0.058 0.77 0.074 0.782 0.175 0.833 قبلي

 0.083 0.788 0.214 0.846 0.517 0.916 بعدي

لبيانات المجموعات  (Shapiro-Wilk)لاختبار ان قيم مستوى الدلالة  (1-4) نتائج الجدول تبين
وهذا يعني ان القيم  (،0.05الثلاثة في متغيرات البحث جاءت جميعها اكبر من قيمة نسبة الخطأـ )

 بين المتوسطات .  للمقارنة( tتخضع للتوزيع الاعتدالي وبهذا يتحقق شرط استعمال )
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 عرض نتائج المجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها 4-2
 كيميائية للمجموعة الضابطة عرض نتائج المتغيرات البيو  4-2-1

 (2-4جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 للمجموعة الضابطة كيميائيةالمتغيرات البيو 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

RBC معنوي  0.045 3.324 0.1876 4.871 0.189 4.724 عدد 

WBC معنوي  0.05 3.194 0.416 7.422 0.413 6.127 عدد 

PLT معنوي  0.043 3.375 8.813 232.50 11.547 200 عدد 

LA 
 معنوي  0.045 3.337 0.943 18.665 1.448 19.728 ملي. مول عند الراحة

LA 
 معنوي  0.039 3.521 0.0707 158.00 1.446 162.15 ملي. مول بعد الجهد

 معنوي  0.037 3.607 7.889 201.75 8.539 178.75 وحدة/لتر LDHأنزيم 

 معنوي  0.038 3.559 10.231 159 11.633 140 وحدة/لتر CPKأنزيم 

الصفائح ، RBC ،WBCكيميائية )للمتغيرات البيو  في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث
إذ بلغت مستوى ، (CPKأنزيم ، LDHأنزيم ، بعد الجهد، اللاكتيك، عند الراحة، اللاكتيك، PLT الدموية

( وهذا يدل على 0.05المترابطة ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )( للعينات tالدلالة لقيمة )
 وجود فروق معنوية لعينة البحث الضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.
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 عرض نتائج المتغيرات الوظيفية للمجموعة الضابطة  4-2-2
 (3-4جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في tالمعيارية وقيمة )الأوساط الحسابية والانحرافات 
 المتغيرات الوظيفية للمجموعة الضابطة

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

HR معنوي  0.033 3.774 0.686 67.213 1.075 68.075 ض/د عند الراحة 

HR معنوي  0.029 3.935 1.046 170.2 1.438 171.025 ض/د بعد الجهد 

VC غير معنوي  0.108 2.274 0.145 3.875 0.150 3.864 لتر 

FVC غير معنوي  0.182 1.732 0.192 6.280 0.190 6.275 لتر 

FEV1 غير معنوي  0.215 1.567 0.277 3.675 0.286 3.668 لتر 

PEF غير معنوي  0.092 2.449 0.232 6.568 0.239 6.558 لتر/ ثا 

MVV معنوي  0.045 3.336 2.032 116.625 2.310 115.850 لتر/دقيقة 

 بعد الجهد HR، عند الراحة HRللمتغيرات الوظيفية ) في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث
( للعينات المترابطة لهذه المتغيرات أصغر من tبلغت مستوى الدلالة لقيمة ) أذ ( MVV،التهوية الرئوية 
( وهذا يدل على وجود فروق معنوية لعينة البحث الضابطة بين الاختبارين القبلي 0.05نسبة الخطأ )

نلاحظ وجود ( VC ،FVC ،FEV1 ،PEFوالبعدي ولصالح الاختبار البعدي اما بقية المتغيرات الرئوية) 
ف في الاوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولكن هذا الاختلاف غير دال معنويا لان اختلا

 (.0.05( للعينات المترابطة لهذه المتغيرات اكبر من نسبة الخطأ )tمستوى الدلالة لقيمة )
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 عرض نتائج سرعة وتحمل الاداء للمجموعة الضابطة  4-2-3
 (4-4جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في tوالانحرافات المعيارية وقيمة )الأوساط الحسابية 
 سرعة وتحمل الاداء للمجموعة الضابطة

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

 معنوي  0.043 3.723 0.985 28.510 1.271 29.275 ثانية الحركيةالسرعة 

 معنوي  0.034 3.369 0.740 5.995 1.014 5.143 عدد تحمل الاداء

إذ بلغت مستوى ، في )سرعة الحركية، تحمل الأداء( في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث
( وهذا يدل على 0.05المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )( للعينات المترابطة ولجميع tالدلالة لقيمة )

 وجود فروق معنوية لعينة البحث الضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .

 مناقشة نتائج المجموعة الضابطة  4-2-4
موضوع من قبل ان الفروق المعنوية الظاهرة في المجموعة الضابطة يعزوها الباحث الى المنهج ال    

المدرب كان له أثرٌ ايجابي في تطوير المجموعة الضابطة، كما أَنَّ التطور من المسلمات البديهية لأي 
رتقي الى المستوى ت الاعبين الى حدود معينة قد لامنهج تدريبي يسعى من خلاله المدرب الى تطوير 

احد من حيث التوزيع الزمني وأسلوب المنهج الموضوع قد يكون ضمن سياق و  لعدة مسببات منهاالمتقدم 
مماثل للتدريب ، وجاء التطور الطفيف هنا في المجموعة الضابطة لصالح البعدية كما مبين في جدول 

كيميائية والوظيفية وسرعة وتحمل الاداء( مختارة بعناية ( لان المتغيرات )البيو 4-4(و)4-3(و)2-4)
، وتتلخص الفروق في جميع الأنشطة البدنية والمهاريةي حيث يرجح الباحث انهم لهم الدور الأساسي ف

 ما يلي:
 كيميائيةالمتغيرات البيو  -1
متغيرات نتيجة تأثير التدريب الذي تعرض له افراد هذه المجموعة والعبء ال هذه الزيادة الحاصلة في 

العالية حيث تحدث تغيرات مؤقته في عدد كريات الدم  الملقى على كاهل اللاعبين والمتمثلة بالشدد
الحمراء والبيضاء والصفائح الدموية باتجاه الزيادة والتي تعود الى الحالة الطبيعية بعد أداء الجهد البدني 
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لهذا  (1))سعاد عبد حسين( اشارت اللاعب الذي يتعرض له نوع الجهدبعد ساعات او عدة أيام وحسب 
يؤدي الى حدوث تغيرات مؤقته في عدد كريات الدم وتوزيعها في الدورة الدموية حيث  "بأن الجهد البدني

ان زيادة عدد كريات الدم تعد احدى التغيرات التي تلاحظ اثناء التدريب ويمكن ان تستمر بالزيادة بعد 
 ( ساعة بعد الاداء".24انتهاء التدريب وتبقى هكذا اكثر من )

 ر(ملمتـ100جـم الـدم بالكامـل سـوف تـزداد نسـبة كريـات دم الحمـراء فـي كـل )ولذلك فعند زيـادة ح         
دم ممــا يــؤدي الــى زيــادة نســبة الهيموكلــوبين بالــدم كونــه كريــة دم الحمــراء الحاملــة لجزيــة الكلــوبين والهــيم 

 والمتمثلة بالهيموكلوبين.

موعة الضابطة كان لها دور في هذا كله يتوارد الى ان مستوى التدريبات التي خذع لها افراد المج        
( LDH,CPKالتغيـــرات التكيفيـــة والتـــي انعكســـت فـــي التغيـــرات الحاصـــلة فـــي )حـــام  اللاكتيـــك ، انزيمـــي 

"ان التغيرات التكيفية تظهر تحت تـأثير التـدريب بوضـوك اكثـر اذ ان الشـدة (2)ويوكد )ريسان خريبط مجيد(
لقصـــوى والامـــر الـــذي أدى الـــى الوصـــول الـــى مرحلـــي فـــي التـــدريبات اللاهوائيـــة تتســـم بالشـــدة الأقـــل مـــن ا

 التكيف في الأجهزة الوظيفية للجسم .

اذ نلاحــظ ظهــور تكيفــات تــرتبط ارتبــاط مباشــر بكفــاءة الجهــازين )الــدوري، التنفســي( وهــذا مــا نلاحظــه مــن 
 تطور من خلال النتائج بالجدول .

 المتغيرات الوظيفية -2

ـــين مـــن الجـــدول )          ـــدريبات التـــي خضـــع لهـــا 3-4يتب ـــى الت ( حيـــث يعـــزو الباحـــث تلـــك الفـــروق ال
اللاعبــون الــذي بــدوره أدى الــى التحســن الــوظيفي الــذي حــدث فــي الجهــاز القلبــي الوعــائي اذ يتميــز الجســم 

ان التـدريبات التـي الرياضي بالتكيف للأحمال التدريبية عنـد تعرضـه الـى تكـرارات اثنـاء عمليـة التـدريب اذ 
الطفيـف فـي  ضخضع لها افراد هذا العينة قد أدت الى زيادة كفاءة عمـل القلـب ممـا انعكـى علـى الانخفـا

معدل ضربات القلب في الراحة ونتيجة للتحسن في وظائف القلب وتحسن مستوى الجاهز التنفسي ويفسر 
ان التــدريبات الــذي تعــرض لــه افــراد العينــة الباحــث التغيــر الــذي أدى الــى زيــادة فــي كفــاءة التهويــة الرئويــة 

 الضابطة كان له دور احداث تغيرات فسيولوجية.

                                      
سعاد عبد الحسين: تأثير فترة المنافسة في بع  مكونات الدم المناعية، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية  -1

 .50، ص2003الرياضية،
 98ص 1999الشروق، دار ، 1الطاقة في التدريبات الرياضية، طريسان خريبط مجيد: تحليل استهلاك  -2
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( فلــــــم تثبــــــت تحســــــنها نظــــــرا للنتــــــائج  VC ،FVC ،FEV1 ،PEFامــــــا بقيــــــة المتغيــــــرات الرئويــــــة)         
 يعـــوز الباحـــث ذلـــك الـــى الأعبـــاء التدريبيـــة المســـتهدفة للتحســـن قـــد تكـــون ف( 3-4المســـتخرجة فـــي جـــدول )

" ان اسـتهلاك الاوكسـجين يعـد قيـا  (1)ضعيفة ولا ترتقي لمستوى التطور فيها ويذكر )بهاء الدين سلامة(
متكـاملا  لاهـم الأجهــزة الحيويـة اثنـاء الأداء وهــي الجهـاز التنفسـي والجهــاز الـدوري والـدم لــذلك تعتمـد عليــة 

 والفسيولوجية.المعامل الفسيولوجية لتقويم حالة الرياضي التدريبية 

  المتغيرات البدنية -3

( تبــين فروقــات معنويــة بــين الاختبــارين يعــزو الباحــث ذلــك الــى 4-4التــي يبينهــا جــدول) جان النتــائ      
ــه افــراد عينــة المجموعــة الضــابطة مــن قبــل المــدرب اذ " يعــد جســم اللاعــب تــدريب المتبــع والــذي خضــع ل

، وتحقـق النمـو المتكامـل فـي أجزائـه، للوصـول إلـى هزتـهاج فالمحـور الأسـا  للنشـاط الرياضـي علـى تكيـ
 إنجاز رياضي متقدم. 

إذ يسعى المـدرب بكـل فنونـه العلميـة وخبراتـه التدريبيـة، لتطـوير عمـل هـذه الأجهـزة، وتكيفهـا طبقـا          
 . (2)للحمل الواقع عليها، لكي تقوم هذه الأجهزة بواجباتها جميعا  بصورة مضاعفة عند الرياضي

وان هذا التحسن الطفيف هو من بديهيات التي تحدث بعد اي التدريب يتلقاه المتدرب كما ان تدريب      
المجموعــة الضــابطة لــم يراعــي الأســى علميــة فــي بنــاءه فــالمنهج افتقــر الــى التركيــز علــى عــدة عناصــر 

والتي يستفاد منها لاعب تنى الكراسي المتحركة بشكل كبير نظـرا لأهميتهـا  السرعة الحركيةاساسية منها 
في الانتقال بالكرسي والتمركز الصـحيح وفـي الاداء وضـرب الكـرة لكسـب النقـاط وكـذلك ان عـدم الاهتمـام 

الــذي هــو محــور الفــوز والخســارة مــن وجــه نظــرا  التحمللل الصللالأ بللالأداءالمــدرب علــى تمرينــات لتنميــة 
لك لأهميته في استمرار الأداء المهـاري دون انخفـاض فـي نشـاطه مـن حيـث القـوة والسـرعة ودقـة الباحث ذ

 لذا وحدة التدريب الممنهج له نتائج هذا المتغيرات المذكورة.

                                      
 .67، ص2000بهاء الدين سلامة: فسيولوجية الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم(، دار الفكر العرابي، القاهرة،  -1
( الدم من خلال مدة المنافسات لدى  CPK) امنة اياد سلمان: تقويم مستوى التكيّف الفسيولوجي على وفق مؤشـــــــــــــر  -2

 .118، ص2013، 4، ع26للمتقدمين، مجلة كلية التربية الرياضية، مكرة اليد  لاعبي
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فمن المعروف إن الانتظام في ممارسة التدريب، يضفي على الفرد بع  التغيرات الفسيولوجية الملموسة، 
 لتكيف لطبيعة هذا النشاط البدني،كونها مظهرا من مظاهر ا

وهــذا مــا افتقــرت اليــة المجموعــة الضــابطة حيــث ان اللاعبــين قــد افقــروا الــى الانتظــام فــي مواعيــد الجــرع  
التكيــف بقولــه: إن الحمــل  (1)التدريبيــة بوقــت محــدد ومــنهج علمــي معــد مســبقا ويعرف)عمــاد الــدين عبــا (

 .ة أجهزة الجسم الحيوية من الناحية الوظيفيةالذي يعطى إلى اللاعب/ اللاعبين، يسبب إثار 

ويقـوي ويحســن ويطــور مــن عملهــا، ومــن خــلال ذلــك تتطــور أيضــا  الصــفات غيــر ا راديــة وأعضــائه، مــن  
 جراء مزاولة التدريب المستمر، من دون انقطاع وهناك نوعان منها، هما:

التكيــف الــوظيفي : هــو التكيــف الــذي يحــدث فــي الأجهــزة الوظيفيــة، الــذي يــؤدي إلــى تحســين كفايــة  -1 
 أدائها، وهذه الأجهزة، من الجهاز الدوري والعضلي والعصبي والتنفسي والغدد 

 الصماء، وكل من جهازي الهضم وا خراج.

ة العضوية وأبعادها. وهناك عاملان التكيف المورفولوجي: هو التكيف الذي يحدث في أحجام الأجهز  -2 
 أساسان يؤثران في درجة التكيف والتطبع، هما:

 الأحمال التي يؤديها اللاعب. -أ

 .(2)ب مرحلة النمو التي يمر بها اللاعب 

ومــن خــلال مــا تقــدم، يــرى الباحــث أن التكيــف فــي العمــل الرياضــي )أي التــدريب(، هــو حصــيلة العلاقــة 
 .عمليتي التحميل والراحة، وبصورة أكثر دقة بين عمليتي ا ثارة والاستشفاء المتبادلة والمنسجمة بين

 

 

 

 

                                      
يقات، تطب –عماد الدين عبا ، التخطيط والأسى العلمية لبنا واعداد الفريق في الألعاب الجماعية نظريات -1
 .45ص.2007رية، منشأة المعارف للنشر، إسكند،4ط
 .69بهاء الدين سلامة: مصدر سبق ذكرة، ص -2
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 عرض نتائج المجموعة التجريبية الاولى وتحليلها ومناقشتها 4-3
 كيميائية للمجموعة التجريبية الاولى عرض نتائج المتغيرات البيو  4-3-1

 (5-4جدول )

ن القبلي والبعدي في ( ودلالة الفروق بين الاختباريtوقيمة )الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 
 كيميائية للمجموعة التجريبية الأولىالمتغيرات البيو 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

RBC معنوي  0.015 5.034 0.115 5.148 0.192 4.72 عدد 

WBC معنوي  0.006 7.124 0.397 8.366 0.259 6.18 عدد 

PLT معنوي  0.015 5.021 6.131 244.75 12.093 199.75 عدد 

LA 
 عند الراحة

 معنوي  0.009 6.039 0.821 17.1 1.227 19.9 ملي. مول

LA 
 بعد الجهد

 معنوي  0.001 12.382 1.278 153.528 1.863 162.025 ملي. مول

 معنوي  0.004 8.205 5.831 215 8.124 178 وحدة/لتر LDHأنزيم 

 معنوي  0.003 9.144 6.344 177.25 11.026 141.25 وحدة/لتر CPKأنزيم 

، RBC ،WBC ،PLTكيميائية )للمتغيرات البيو  في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث        
LA ،عند الراحة،LA  أنزيم ، بعد الجهدLDH ، أنزيمCPK) ،( إذ بلغت مستوى الدلالة لقيمةt للعينات )

( وهذا يدل على وجود فروق معنوية لعينة 0.05المترابطة ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )
 البحث التجريبية الاولى بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.
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 عرض نتائج المتغيرات الوظيفية للمجموعة التجريبية الاولى  4-3-2
 (6-4جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 المتغيرات الوظيفية للمجموعة التجريبية الاولى

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

HR معنوي  0.021 4.483 0.424 65.7 1.212 68.225 ض/د عند الراحة 

HR معنوي  0.022 4.371 0.577 168.5 1.708 171.25 ض/د بعد الجهد 

VC معنوي  0.032 3.799 0.144 3.940 0.169 3.852 لتر 

FVC معنوي  0.031 3.869 0.120 6.408 0.187 6.265 لتر 

FEV1 معنوي  0.031 3.833 0.174 3.808 0.216 3.723 لتر 

PEF معنوي  0.029 3.954 0.295 6.673 0.361 6.540 لتر/ثا 

MVV معنوي  0.039 3.522 1.030 120.80 2.588 115.975 لتر/دقيقة 

، بعد الجهد HR، عند الراحة HRللمتغيرات الوظيفية ) عينة البحث في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد
VC ،FVC ،FEV1 ،PEF ،ةالتهوية الرئوي MVV) ،( إذ بلغت مستوى الدلالة لقيمةt للعينات المترابطة )

( وهذا يدل على وجود فروق معنوية لعينة البحث 0.05ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )
 ين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي التجريبية الاولى ب
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 عرض نتائج سرعة وتحمل الاداء للمجموعة التجريبية الاولى   4-3-3
 (7-4جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 التجريبية الاولىسرعة وتحمل الاداء للمجموعة 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

 معنوي  0.007 6.770 0.745 26.873 1.217 29.745 ثانية السرعة الحركية

 معنوي  0.011 5.623 0.538 7.220 1.029 5.161 عدد تحمل الاداء

إذ بلغت مستوى ، في )سرعة الحركية , تحمل الأداء(  في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث
( وهذا يدل على 0.05( للعينات المترابطة ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )tالدلالة لقيمة )

 وجود فروق معنوية لعينة البحث التجريبية الاولى بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

 مناقشة نتائج المجموعة التجريبية الاولى  4-3-4
ان تطــــور المجموعــــة التجريبيــــة الأولــــى فــــي النتــــائج البعديــــة يعــــزوه الباحــــث الــــى نوعيــــة التمــــارين        
قترحــة التــي ســاعدت اللاعبــين فــي تركيــز تــدريبهم علــى المجــاميع العضــلية المطلوبــة لمقتضــيات الأداء الم

الحركي والمهاري من خلال الربط في تنفيذ الواجب الحركي وتحمل أدائه لفتره طويلة بتناغم وتناسق ومـن 
ن طريـق التـدريب المنـتظم المعروف ان هذه الصـفة البدنيـة لا يـتم تطويرهـا بصـورة تلقائيـة وعفويـة و نمـا عـ

والمخطط له على وفق الصيغ العلمية لذلك كانت التمـارين التـي طبقـت مشـتقة مـن طبيعـة الأداء المهـاري 
)اسـتخدام التمرينـات و شـكال الحمـل الـذي يخـص  (1)الفعلي بتصميمها وهذا مـا أكـده ) قاسـم حسـن حسـين(
مســابقات، أو نمــاذج أجــزاء مــن الحركــات ... علـــى المعــايير الكينماتيكيــة والحركيــة التــي تشــابه تمـــارين ال

  شكل تنظيم تكامل تكنيك الألعاب الرياضية (

 

 

                                      
، مطابع الحكمة للطباعة والنشر ،بغداد ،الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي: حسينقاسم حسن  1

 .85ص ، م1998
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 كيميائية المتغيرات البيو -1

لـدى افـراد المجموعـة )التجريبيـة الاولـى( يعـزوه الباحـث الـى التطور الحاصل في المتغيرات الكيمائيـة      
التمرينــات المســتخدمة والمعــدة مــن قبــل الباحــث بحيــث كانــت تــؤدى بانتظــام مــن حيــث الوقــت والتنــوع فــي 
التمرينـــات تشـــبه الـــى درجـــة كبيـــرة مـــن مواقـــف اللعـــب وتمتـــاز بالســـرعة والأداء المهـــاري كمـــا ان اســـتخدام 

كانـت ضـمن أسـى علميـة مـن حيـث تقنـين الشـدة وكـذلك فتـرات الراحـة بـين تكـرارات  التمرينات اللا هوائيـة
والمجــاميع الامــر الــذي يمكــم اللاعــب مــن أداء التكــرارات الأخــرى بكفــاءة وســرعة فضــلا عــن ان التــدريب 
المنظم والمستمر يعطي نتائج ايجابية في تطوير هدف التدريب والذي انعكى علـى التحسـن الحاصـل فـي 

ت الكيمائيــة لــدى افــراد العينــة وان ســبب معنويــة الفــروق مــن خــلال متطلبــات الجهــد والشــدة العاليــة المغيــرا
داخـل الجسـم وتـزداد كميتـه بحيـث تـدفع  اللد المستخدمة في التمارين فعلى ذلـك تتغيـر كميـة واتجـاه توزيـع 

الـــدوران لتلبيـــة  جميـــع الأعضـــاء الخازنـــة مثـــل الطحـــال والبنكريـــا  بكميـــت إضـــافية مـــن الـــدم الـــى الجهـــاز
الحاجـة المتزايــدة مــن مكونــات الــدم بســبب العمــل العضــلي فــي بعــ  اجــزاء الجســم بشــكل اكبــر مــن أجــزاء 

 .(1)أخرى والتي تحتاج الى كميات كبيره من الدم الواصل اليها

دم وهـــذا مـــا  رنســـتنتج مـــن ذلـــك ان زيـــادة حجـــم الـــدم بالكامـــل ســـوف تـــزداد نســـبة كريـــات دم فـــي كـــل ملمتـــ
فقـد اثـر بشـكل معنـوي فـي الاختبـار  حامض اللاكتيل ( اما في ما يخص 5-4النتائج في جدول )اظهرته 

البعدي لذا عند تطوير مطاولة السرعة لابد من اسـتخدام التـدريبات التـي لهـا تـأثير مباشـر فـي نظـام انتـاج 
علـى العامـل فـي  الطاقة اللاهوائي حيث ينتج عن هذا التـدريبات زيـادة فـي قابيلـه العضـلات وكفـاءة عاليـة

ظروف نقص الاوكسجين وتحمل تراكيز عالية من حام  اللاكتيك في العضلات والـدم وهـذا مـا عكسـته 
 نتائج اختبارات السرعة الحركية وتحمل الأداء من افضلية في الاختبار البعدي.

غم مــن زيــادة "ان التــدريب يحســن كفــاءة الرياضــي علــى الاســتمرار بــالر  (2)ويــذكر )أبــو العــلا عبــد الفتــاك( 
حام  اللاكتيك وبرغم من ا حسا  بالتعب لفتره أطـول او يتميـز الرياضـيون فـي الأنشـطة التـي تتطلـب 

( دقـائق ويلاحـظ ان الحـد 4-3( دقـائق بالقـدرة علـى الأداء لفتـرة )5-2صفة تحمل السرعة والتي تستمر )
( 4-1وى لفتــرة قصــيرة خــلال )الأقصــى لتــراكم حــام  اللاكتيــك يظهــر عنــد أداء الاحمــال البدنيــة القصــ

                                      
قيى سعيد دايم: تأثير الاعداد ببع  مضادات الاكسدة تحت ظروف تدريب التحمل اللاهوائي في بع  دلائل -1

 .84، ص2010الشباب، أطروحة دكتوراه، جامعة القادسية، الجذور الحرة والمتغيرات البيو كيميائية للاعبي كرة اليد 
 .313، ص2003، 1أبو العلا عبد الفتاك: فسيولوجية التدريب والرياضة، القاهرة، دار الفكر العربي، ط -2
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فقــد كانــت هنــاك فــروق معنويــة ولصــالح الاختبــار البعــدي  LDH,CPK)بالأنزيمللات )دقــائق وفيمــا يتعلــق 
هـــــو عمليـــــة تســـــريع التفـــــاعلات  تويـــــرى الباحـــــث ســـــبب ذلـــــك الـــــى ان مـــــن الوظـــــائف الرئيســـــية للأنزيمـــــا

" ان نشاط (1)في داخل الخلية العضلية لأطلاق الطاقة اللازمة وهذا ما اكدة )صفاء المرعب( كيميائيةالبيو 
العضــلة يرافقــه سلســة مــن التفــاعلات التــي تســاهم فيهــا الانزيمــات كعوامــل مســاعدة مســاهمة نشــطة فعالــه 

لاهــوائي وبهــذا تــزداد وبصــورة واضــحة نشــاط الانزيمــات التــي تعمــل كعوامــل مســاعدة فــي عمليــة الايــ  ال
 وذلك بسبب التدريب". 

كمـــا "يمكـــن قيـــا  عمليـــة التـــدريب عنـــد الشـــخص وبطرائـــق كيميائيـــة حيويـــة، فـــالتغير  فـــي تركيـــز المـــواد 
الكيميائية مثل التي في الخلية العضلية يمكن الى حد ما تحديدها في المصـل، وذلـك مـن السـهل اكتشـاف 

 (2)(LDH,CPKذا يــتم بقيــا  كميــة انزيمــي )مــدى تــدريب الجهــاز العضــلي عــن طريــق اختبــار المصــل وهــ

ويذكر )ادورد وهسال(" الا ان للأنزيمات أهمية حيوية في الخلايا الحية اذ انها تزيد من سرعة تفاعل عدد 
كبير من التفاعلات البيو كيميائية الفرديـة، وبـذلك تمكـن الانزيمـات التفـاعلات مـن الحـدوث تحـت ظـروف 

، علـى ذلـك يتفـق الكثيـر مـن العـاملين (3)خـرى بطيةـة لدرجـة غيـر مقبولـة(فسيولوجية قد تكون في حالات أ
فــي مجــال التــدريب علــى ان مــا يتحقــق مــن تكيفــات بدنيــة وفســيولوجية هــو نتيجــة خضــوع الفــرد الرياضــي 

 لمناهج تدريبية منتظمة ومقننه.

 المتغيرات الوظيفية  - 2

ـــة الـــى التمـــارين المنســـجمة مـــع القـــدرات  الفـــروق ويعـــزو الباحـــث         الحاصـــل فـــي المتغيـــرات الوظيفي
وقابليــات اللاعبــين متدرجــة الصــعوبة وبتكــرارات تحقــق الأهــداف التــي وضــعت مــن اجلهــا التمــارين بحيــث 
زادت مـــن قــــدرات اللاعبــــين ومســــتوى أدائهــــم وهــــذا مــــا اثبتتـــه النتــــائج مــــن خــــلال التغيــــرات الحاصــــلة فــــي 

 ( الى التطور الحاصل في الاختبارات البعدية.6-4ية حيث يشير الجدول)المتغيرات الوظيف

كمـــا يفســـر الباحـــث هـــذا التحســـن فـــي المتغيـــرات الـــى نـــوع هـــذا التمـــارين اللاهوائيـــة اذ أدت الـــى           
في الراحة وبعد الجهـد نتيجـة للتطـور فـي عمـل القلـب مـن خـلال زيـادة حجـم  القلبانخفاض عدد ضربات 

                                      
 .67-55، ص1978صفاء رزوقي المرعي: مقدمة في الكيمياء الحياتية، بغداد، دار الكتب للطباعة والنشر،  -1
 .249ص ،2006، 1بشتاوي واحمد محمود: فسيولوجيا التدريب البدني، عمان، دار وائل للنشر،ط مهند حسين -2
ادورد وهسال: الكيمياء الحيوية للخلية وعلم وظائفها، ترجمة اليا  بيضون، عمان، مشورات مجمع اللغة العربية -3

 .203،ص1986، 1الأردنية، ط
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لبيــــة ممــــا يــــؤدي الــــى اقتصــــادية فــــي عمــــل القلــــب وتحســــن فــــي معــــدل النــــب . ويشــــير)موفق الضــــربة الق
المــولى("ان التــدريب يعمــل علــى تكيــف القلــب والــدورة الدمويــة بحيــث يصــبح اللاعــب ذا تحســن فــي معــدل 
ضــربات القلــب كلمــا تحســن مســتواه الرياضــي، اذ يصــبح القلــب اكثــر كفــاءة واقــدر علــى ضــ  الــدم وزيــادة 

 . (1)لى العضلات العاملة"سريانه ا
ومن خلال ذلك ان معدل ضربات القلب اثناء الراحة يعد من اهـم المؤشـرات الفرديـة لمعرفـة كفـاءة الجهـاز 
الــدوري والتنفســي الــذي يمتلكــه الرياضــي، فالانخفــاض فــي معــدل ضــربات القلــب اثنــاء الراحــة والعــودة الــى 

فســي "اذ هنــاك عــدة أمــور تحــدث عنــد تطــور الجهــاز الاستشــفاء الســريع يــدل علــى مــدى تطــور الجهــاز التن
ونقصـان فـي معـدل ضـربات القلـب، وزيـادة فـي حجــم  الـدوري اثنـاء الراحـة ومنهـا تغيـرات فـي حجـم القلـب،
 . (2)الضربة، وزيادة في كمية الدم والهيموكلوبين"

الـى دور التمـارين  سليالجهاز التنفكما يعزو الباحث تطور افراد المجموعة التجريبية الأولى في متغيرات 
اللاهوائيـــة الـــذي تعـــرض لهـــا افـــراد العينـــة وهـــذا مـــا انعكـــى علـــى المتغيـــرات الرئويـــة، ان زيـــادة فـــي الســـعة 
الحيوية جاءت نتيجة للتمارين من خلال زيادة في معدل ضربات القلب التـي ارتفعـت نتيجـة للجهـد البـدني 

سـي تكـون علاقـة طرديـة ممـا يـؤدي الـى زيـادة مسـاحة وبالتالي نقول "ان العلاقة بين الجهـاز الـدوري والتنف
 .(3)السعة الحيوية لتغطية متطلبات الجسم من احتياجات اثناء الجهد البدني"

ان زيادة في حجم التدريبات تؤدي الى زيادة في السـعات الرئويـة ومنهـا السـعة الحيويـة التـي تجعـل        
التنفى العادي وهذا لا يكون الا بعد التدريب الـذي  من الرياضي قادر على اخراج اقصى شهيق بعد هواء

التهويـة  عترتفـ“يؤثر بدوره على السعات الرئوية ممـا يجعـل اللاعـب قـادر علـى اخـذ اكبـر كميـة مـن الهـواء 
الرئوية اثناء المجهود البدني ارتفاعا طرديا مع مدى حاجة الجسم للوقود من عمليات التمثيل الغذائي ففـي 

ي العضـــوي فـــأن الزيـــادة تكـــون فـــي معـــدل التـــنفى وتحـــدث بعـــ  التغيـــرات فـــي الجهـــاز شـــدة الحمـــل البـــدن
لذا ان التدريب المنـتظم المبنـي علـى  (4)"التنفسي وذلك نتيجة للنشطة الرياضية الذي يتعرض لها اللاعبين

  أساســـيا لكفـــاءة الجهـــازأســـى علميـــة يـــؤدي الـــى زيـــادة فـــي حجـــم الـــرئتين اذ تعـــد التهويـــة الرئويـــة عـــاملا
 التنفسي.

                                      
، دار الفكر للطباعة للنشر والتوزيع، عمان ،الأردن، 1القدم، طموفق مجيد المولى: الاعداد الوظيفي في كرة -1

 .25،ص 1999
 .56،ص1999مدخل تطبيقي ،دار الفكر العربي، القاهرة،-محمد على القط: وضائف الأعضاء والتدريب الرياضي -2
 .175،ص 2000، اسكندرية، 3محمد سمير سعد الدين: علم وظائف الأعضاء والجهد البدني منشةة المعارف ،ط -3
 .67،ص 1989عمار عبد الرحمن قبع: الطب الرياضي، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، -4
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هذا ما بنى علية الباحث و أكده من خلال التمارين المقترحة على الصفات الأكثر أهمية لنوعية النشاط 
الرياضي وطبيعة علاقة الصفة بالمهارات المستخدمة إِنّ التدريب على الصفات البدنية الخاصة يجب ان 

 وهي: (1)(2008يتضمن اتجاهين اساسيين كما أشار إليها) قيى جياد خلف 
يفضل استعمال الأدوات نفسها المستعملة في النشاط المعين، وهذا ما تم فعلا  من خلال استخدام 

 )المضرب الشخصي لكل لاعب وادواته( التي استخدمتها المجموعتان التجريبيتان.
ان يتم التدريب لتطوير اللياقة البدنية الخاصة تحت ظروف مشابهة لظروف المنافسة. وهذا ما تم ا شارة 

 إليه بتسلسل اداء التمارين الموضوعة البدنية والمهارية.
إن الغرض الأسا  من تنفيذ البرامج التدريبية المعدة من قبل الباحث لفريق تنى الكراسي المتحركة هي 

يصال اللاعبين إلى أعلى مستويات التكيف الوظيفي، وتهيةة الجسم لتحمل التكيف المتنوع، القدرة على إ
 .مثل التكيف العصبي والعضلي وتحمل الخاص، وذلك لتحقق أفضل ا نجازات في المنافسات

 سرعة وتحمل الأداء  -3    
( يبين ان لعبة التنى 6-4ان النتائج الايجابية لهذين المتغيرين والتي يشير ليهما الجدول)       

الكراسي المتحركة هي لعبة من حيث الاداء لاهوائية اي ان التدريبات اللاهوائية قد ترغم اللاعب على 
العمل بالشده الأقل من القصوى وبفترات زمنية متباينة يكون انتاج الطاقة فيها عن طريق النظام 

 اللاكتيكي،
كسبت اللاعبين إرادة عالية في مقاومة التعب والتسلح بالعناصر لهذا فأن التدريبات اللاهوائية ا        

البدنية الأساسية لطبيعة هذه اللعبة وبالتالي الاستمرار بالأداء هو من اهم مواصفات البدنية للاعب وله 
من دور وكبير في تحقيق التفوق والفوز كما ان أهمية الربط بين السرعة الحركية للانتقال والتمركز يدخل 

ن السلسلة الحركية للأداء بمختلف المهارات الامر الذي يجعل اللاعب في حركة مستمرة، وزيادة ضم
زمن العمل اذ كلما زاد زمن الأداء تتطلب من اللاعب إمكانية عالية في التحمل الامر الذي يمكنه من 

 .(2)الاستمرار في الأداء ومقاومة التعب
افراد المجموعة التجريبية الاولى ساهمت في تطوير السرعة اذ ان التدريبات التي خضع لها          

 الحركية وكذلك تحمل الأداء أي ان هذه الصفات الخاصة من الضروري ان يتمتع بها لاعب التنى
 الكراسي المتحركة لأنها تتطلب بذل نشاط عالي الشدة وبتكرارات متتالية ولمدة طويلة.

                                      
تأثير منهج تدريبي باستخدام وسائل تدريبية في تطوير سرعة الاستجابة الحركية ودقة الاداء والتغطية قيى جياد خلف:  1

 .65،ص 2008غداد، كلية التربية الرياضية , أطروحة دكتوراه، جامعة ب للاعبي تنى الكراسي المتحركة،
 .105ريسان خريبط مجيد:مصدر سبق ذكرة، ص 2
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 الثانية وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج المجموعة التجريبية  4-4
 كيميائية للمجموعة التجريبية الثانية عرض نتائج المتغيرات البيو  4-4-1

 (8-4جدول )

ن القبلي والبعدي في ( ودلالة الفروق بين الاختباريtالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 كيميائية للمجموعة التجريبية الثانيةالمتغيرات البيو 

 

 متغيراتال
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

RBC معنوي  0.005 7.622 0.159 5.457 0.151 4.708 عدد 

WBC معنوي  0.002 9.488 0.383 9.043 0.768 6.206 عدد 

PLT معنوي  0.007 6.699 5.774 255 11.79 202.5 عدد 

LA 
 عند الراحة

 معنوي  0.008 6.328 0.816 14 1.09 19.825 ملي. مول

LA 
 بعد الجهد

 معنوي  0.000 19.762 0.957 149.75 1.422 162.075 ملي. مول

 معنوي  0.003 8.847 4.717 233.25 8.124 180 وحدة/لتر LDHأنزيم 

 معنوي  0.001 12.063 5.416 192 12.675 144 وحدة/لتر CPKأنزيم 

عند  RBC ،WBC ،PLT ،LAكيميائية )للمتغيرات البيو  في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث
( للعينات المترابطة t( إذ بلغت مستوى الدلالة لقيمة )CPKأنزيم ، LDHأنزيم ، بعد الجهد  LA،الراحة

( وهذا يدل على وجود فروق معنوية لعينة البحث 0.05ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )
 التجريبية الثانية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
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 عرض نتائج المتغيرات الوظيفية للمجموعة التجريبية الثانية  4-4-2
 (9-4جدول )

بين الاختبارين القبلي والبعدي في  ( ودلالة الفروق tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 المتغيرات الوظيفية للمجموعة التجريبية الثانية

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

HR معنوي  0.013 5.317 0.356 64.86 1.41 68.575 ض/د عند الراحة 

HR معنوي  0.006 6.941 0.507 167.08 1.452 171.175 ض/د بعد الجهد 

VC معنوي  0.011 5.622 0.083 4.218 0.211 3.838 لتر 

FVC معنوي  0.016 4.973 0.067 6.603 0.200 6.265 لتر 

FEV1 معنوي  0.010 5.749 0.055 4.133 0.160 3.663 لتر 

PEF معنوي  0.015 5.109 0.045 6.923 0.114 6.668 لتر/ثا 

MVV معنوي  0.012 5.545 0.870 123.45 2.207 115.225 لتر/دقيقة 

، بعد الجهد HR، عند الراحة HRللمتغيرات الوظيفية ) في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث
VC ،FVC ،FEV1 ،PEF ،ةالتهوية الرئوي MVV) ( إذ بلغت مستوى الدلالة لقيمةt)  للعينات المترابطة

( وهذا يدل على وجود فروق معنوية لعينة البحث 0.05ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ )
 التجريبية الثانية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

 

 

 

 



  ........................................................................... الرابع الفصل 
 
 

92 

 عرض نتائج سرعة وتحمل الاداء للمجموعة التجريبية الثانية  4-4-3
 (10-4جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 سرعة وتحمل الاداء للمجموعة التجريبية الثانية 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

 معنوي  0.002 9.967 0.447 25.44 1.145 29.68 ثانية السرعة الحركية

 معنوي  0.005 7.483 0.508 8.41 1.026 5.158 عدد تحمل الاداء

إذ بلغت مستوى ، في )سرعة الحركية , تحمل الأداء(  في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث  
( وهذا يدل على 0.05المترابطة ولجميع المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ ) ( للعيناتtالدلالة لقيمة )

 وجود فروق معنوية لعينة البحث التجريبية الثانية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

 مناقشة نتائج المجموعة التجريبية الثانية  4-4-4
هنالك فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبارين  ( ان10-4( و)9-4( و) 8-4الجداول ) تبين    

كيميائية، المتغيرات الوظيفية، البيو لبعدي في اختبارات ) المتغيرات القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ا
 سرعة وتحمل الأداء( للاعبين المجموعة التجريبية الثانية.

( N.O.XPLODEويعزو الباحث هذا التطور الى التدريبات اللاهوائية بمصاحبة المكمل الغذائي )     
إذ عمل هذا المكمل الغذائي الى جانب التدريبات اللاهوائية) التي تمتاز بالشدة القصوى والاقل من 

جود المكمل القصوى التي ينتج عنها تركيز عالي من حام  اللاكتيك وبالتالي ظهور التعب( ولكن بو 
الغذائي الذي يعد العامل المساعد الى جانب التمرينات اللاهوائية والذي يعمل على زيادة الكفاءة خلال 
التمرين بشدة عالية ولفترة طويلة بسبب زيادة تركيز مركب الكارنوسين في العضلات والذي يعمل على 

 ل او تأخير ظهور حام  اللاكتيك .تقلي
البدنية لرياضة نتى الكراسي المتحركة تحتاج الى السرعة بالأداء، الامر الذي إذ ان المتطلبات       

يؤدي الى زيادة تراكم حام  اللاكتيك والذي يجعل اللاعب في حالة عدم التركيز العالي بسبب التعب  
وبما ان المكمل الغذائي يحتوي على )بيتا الانين( يساعد على تأخر تجمع حام  اللاكتيك وبالتالي 

يادة مقاومة اللاعب للتعب، مما أدى الى التحسن الذي حدث في اختبارات السرعة الحركية وتحمل ز 
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"انه عند   (1)الاداء في الاختبارات البعدية الى جانب التدريبات اللاهوائية  وهذا ما أكده )جبار رحيمة(
نظام انتاج الطاقة تطوير مطاولة السرعة لابد من استخدام التدريبات التي لها تأثير مباشر في 

اللااوكسجيني حيث ينتج عن هذه التدريبات زيادة في قابلية العضلات وكفاءة عالية على العمل في 
 ظروف نقص الاوكسجين وتحمل تراكيز عالية من حام  اللاكتيك في العضلات والدم .

لزمن المحدد ويرى الباحث ان بذل اللاعب لجهد عالي الشدة والتغلب على مقاومات عالية خلال ا 
للاختبار يتطلب توفير طاقة كبيرة تتناسب مع شدة الاختبار وزمنه وخصوصا  ان العمل يحصل في 
ظروف نقص الاوكسجين ولهذا فان تم استخدام المعزز الغذائي الفعال المتمثل بالمكمل 

(N.O.XPLODEمع التمرينات والذي اثبت تأثيره ا يجابي من خلال نتائج الدراسة قد سا ) عدت في
التزويد بالطاقة  دامة النشاط لأطول مدة ممكنة بفاعلية وتركيز عالي الذي انعكى على تنمية صفة 
تحمل الأداء المهاري والحركي وهذا ما يحتاجه الرياضي في التنى كونه الاداء قد يستمر لأوقات طويلة 

 ز والتفوق.تبعا لظروف المباراة فيكون عنصر تحمل الأداء بفاعلية هو مفتاك الفو 
( لا يسمح بتراكم حام  اللاكتيك بسرعة مما يؤدي الى تأخر  N.O.XPLODEكما ان المكمل ) 

ظهور التعب  خلال تدريبات سرعة والتحمل الاداء مما يؤدي الى الوصول الى مرحلة التكيف وتحسين 
لك عند اداء الاعب لهذه قدرة جهازي الدوران والتنفى لتامين احتياج الجسم من الطاقة العالية التي تسته

 الصفة البدنية الخاصة.
فيعزو الباحث هذا التحسن في المؤشرات الى العامل المساعد للتمرينات اللاهوائية إلا وهو المكمل 

(N.O.XPLODE  إذ ادت هذه التمرينات إلى انخفاض عدد ضربات القلب نتيجة التطور الحاصل في )
جية ويتضح هذا الانخفاض في اثناء الراحة )فاضل سلطان ميكانيكية عمل القلب الداخلية والخار 

مما يساعد على تحسين قابلية الرياضي على الحفاظ بفاعلية نشاطه وتركيزه لأطول فتره ممكنه.  (2)شريدة(
كما ان التدريب يعمل على تكيف القلب والدورة الدموية ويصبح اللاعب ذا تحسن في معدل ضربات 

الرياضي، إذ يصبح القلب أكثر كفاءة وأقدر على ض  الدم وزيادة سريانه إلى القلب كلما تحسن مستواه 
 .(3)العضلات العاملة "

                                      
 .2007جبار رحيمة الكعبي؛ الأسى الفسيولوجية والكيمائية للتدريب الرياضي : قطر، الدوحة ، مطابع قطر الوطنية، - 1
 .37،ص 1990، الاتحاد السعودي للطب الرياضي ،الرياض،  1فاضل سلطان شريدة: وظائف الأعضاء والتدريب البدني ، ط -2
 .25،ص 1990الخطط ، عمان ، دار الفكر  –المناهج  –التدريب  –موفق المولى: الأعداد الوظيفي لكرة القدم ، فسيولوجية  -3
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إذ أن تكيف القلب ما هو إلا ا يجابية في كفاءة القلب الوظيفية بسبب الجهد المنتظم الذي يطرأ      
عليه، إذ أن التكيف الذي يحدث نتيجة الانتظام في برامج تدريبية يحدث تغيرات وظيفية في القلب، 

  (1)تتمثل في توسع تجاويف القلب وازدياد قوة العضلة القلبية ، وازدياد حجم القلب .
( في تزويد اللاعب بالطاقة الكافية التي تستمر N.O.XPLODEوهنا تبرز أهمية المكمل الغذائي ) 

حتى نهاية الوحدة التدريبية بحيث يمكن للمتدرب اتمام واجباته التدريبية بكفاءة ونشاط لأحداث تلك 
وتطور بشكل تراكمي بالتدريب التكيفات في القلب والأجهزة الوظيفية التي تتأثر بشكل لحظي اثناء الاداء 

المنتظم، كما أن "التدريب المنظم يؤدي الى إحداث تغيرات وظيفية في أجهزة الجسم ومنها القلب والدورة 
الدموية، للاعبين المدربين بصورة جيدة يمكنهم التكيف للتغيرات الوظيفية التي تحدث في أجهزة الجسم 

 جهد، ومن هذه التغيرات هو انخفاض معدل ضربات القلب ".من جراء الجهد العضلي والاستمرار بهذا ال
فمعدل ضربات القلب يعد مؤشرا  فسيولوجيا  في معرفة شدة الحمل التدريبي، فمن خلاله يمكن وضع  

 الراحة المناسبة  عادة التكرار، 
ذ يعطي مؤشرا  إذ تعد من المؤشرات المهمة جدا  للمدرب والرياضي والذي يمكن بسهولة قياسه ميدانيا  إ 

 .(2)عن حالة الرياضي التدريبية والجهد المبذول (
( والتدريبات اللاهوائية دور واضح في تقليل حام   N.O.XPLODEويرى الباحث ان للمكمل )

اللاكتيك عند الراحة إذ كانت بمعدلات متناسبة وضمن الحدود الطبيعية ، مما يدل على أن اللاعبين لم 
بل الاختبار , إذ كانت نسبة تركيز حام  اللاكتيك في الدم هي ضمن معدلها يؤدوا جهدا  بدنيا  ق

الطبيعي في اثناء الراحة في الاختبار القبلي والبعدي وهذه النسب تتفق مع اغلب ما اشارت اليه 
المصادر والدراسات التي تؤكد بأن هناك نسبة من حام  اللاكتيك موجودة في الدم اثناء الراحة وتكون 

تة بين لاعب واخر وتتغير بين وقت و آخر , إذ يذكر كل من )كيل ونيل( "بأن المعدل الطبيعي متفاو 
 . (3)مللتر دم 100(/20-10لتركيز حام  اللاكتيك في الدم في اثناء الراحة يتراوك ما بين )

عكسي ولهذا نلاحظ ان سبب ارتفاع نسبة حام  اللاكتيك اثناء الجهد يعود إلى وجود تفاعل كيميائي  
بين حام  البايروفيك وحام  اللاكتيك وهذه العلاقة تعتمد على وجود الأوكسجين , فعندما تكون نسبة 

                                      
 1991ت علم وظائف الأعضاء ، دار المستقبل للنشر و التوزيع ، عمان . عبد المجيد الشاعر ، وآخرون  : أساسيا-1
 .10،ص
 .46،ص 1984محمد حسن علاوي ، ابو العلا احمد : فسيولوجيا التدريب الرياضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  -2

208 :3-Keel .G., Nell .E.(op.cit) , 1982 
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الأوكسجين قليلة يتحول حام  البايروفيك إلى حام  اللاكتيك وعندما تكون نسبة الأوكسجين كافية 
  (1) .فأن حام  اللاكتيك يتحول إلى بايروفيك

(  N.O.XPLODEالكارنوسين في عضلات الجسم بسبب تناول المكمل )لذا فأن زيادة مركب       
 ،الامر الذي ادى الى اداء التدريبات بقابلية أداء عالية وزيادة في التكرارات والاستمرار بالشدة العالية
وذلك بسبب تأخر ظهور حام  اللاكتيك نتيجة تأثير المكمل الغذائي و التدريبات اللاهوائية ادى الى 

 .  (2)لأجهزة الوظيفية للجسم على تطور في الاداء بسبب قلة تجمع حام  اللاكتيك بسرعةحصول ا
ان التغيرات الفسيولوجية واضحة في مؤشرات الرئة ومنها السعة الحيوية، اذ تعد واحدة من أهم مؤشرات 

المكمل الغذائي الرئة التي يقا  فيها كفاءة الجهاز التنفسي، وان هذا التطور يعزوه الباحث الى تناول 
(N.O.XPLODE  بجانب التدريبات اللاهوائية الامر الذي ادى الى تأثيرات في الجهد البدني الخارجي )

الذي كان قد احدث تكيفا  واضحا  ومن خلال التدرج في التدريب والحجوم والشدة التدريبية التي خضع لها 
  (3)السعة الحيوية "الاعبين" أن التدريب المنظم بشكل مستمر يؤدي الى زيادة 

وعند القيام بأي مجهود بدني فانه ينعكى على الجهد العضلي وبدوره يحتاج الى زيادة في النشاط      
الوظيفي لمختلف أجهزة الجسم التي تزداد الى عدة أضعاف عنه في اثناء الراحة. " وتختلف السعة 

أنها تختلف من شخص لأخر للعبه نفسها تبعا  الحيوية بين الرياضيين تبعا  لنوع النشاط الذي يمارسونه و 
للمستوى فأنها تزداد بالتدريب الرياضي المنظم , وترتبط السعة الحيوية بدرجة كبيرة بالتدريبات التي 

 . (4)تتطلب توافر جهد جهازي الدوري والتنفسي الذي يعتمد على سلامة الجهازين الدوري والتنفسي "
 ان كفاية العمل الرئوي تعتمد على قوة الزفير وكمية الهواء الذي يطرك وكفاية العضلات الشهيقيه، 
على توسيع محيط الصدر وعمقه والعمر وهكذا يمكن ان نلاحظ هذه المزايا عند الرياضي بشكل و  

 واضح.
ات في مستوى عمل أن التدريب الذي يعتمد على مدة عمل وراحة وأحجام منتظمة يؤدي إلى إحداث تغير 

الرئتين من خلال زيادة الهواء المستنشق وزيادة في عملية الزفير، إذ تزداد عملية الاندفاع الزفيري كلما 
                                      

Hughes , R.L. , and mothie , E.C: systematic  hypoxia and hyperoxia , amd liver blood 1-
flow and oxygen consumption in the Greyhound , pflugers Arch , 1979:157. . 

، 1994 ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1ابو العلا احمد و ابراهيم الشعلان: تدريب السباحة للمستويات العليا ، ط -2
 .221ص
 .62،ص 1982سلمى نصار) وآخرون(: بيولوجيا الرياضة والتدريب , دار المعارف , القاهرة ,  3
 .55،ص1987، دار الكتاب للنشر ، القاهرة  ،  التقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي  حسانين ،  4
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زاد عمل العضلات بالاحتياج الى الطاقة وبالتالي تؤدي الى زيادة عدد مرات التنفى لتعوي  كمية 
لعمل والراحة، والهدف من الراحة هنا هو إن التدريب يعمل على التخطيط المتبادل بين الأوكسجين ا

الاستفادة من كمية الدم المدفوع من النبضة الواحدة للتخلص من الدين الاوكسجيني الناتج من التدريب، 
"إن حجم الدم المدفوع في النبضة الواحدة الذي يؤثر على السعات الرئوية مما يجعل اللاعب قادر على 

 " (1)أخذ اكبر كمية من الهواء .
( الذي يعمل على تأخير ظهور التعب اثناء  N.O.XPLODEوهنا جاء دور المكمل الغذائي )       

التدريبات وبالتالي زيادة في حجوم التدريبات على المتدرب تؤدي الى زيادة في السعات الرئوية ومنها 
واء التنفى العادي السعة الحيوية القصوية التي تجعل من الرياضي قادرا  على اخراج أقصى شهيق بعد ه

وهذا لا يكون ألا بعد التدريب، وترتفع التهوية الرئوية أثناء المجهود البدني الى الحد الأقصى ارتفاعا  
ففي شدة الحمل البدني القصوي فان ، وقود من عمليات التمثيل الغذائيطرديا  مع مدى حاجة الجسم لل

حدث بع  التغيرات في الجهاز التنفسي نتيجة الزيادة تكون في معدل التنفى )عدد مرات التنفى( وت
 .(2)مزاولة الأنشطة الرياضية مثل التدريبات الهوائية "

(  N.O.XPLODEيعزو الباحث التطور في التهوية الرئوية إلى فعالية المكمل الغذائي )       
الرئتين والقفص والتمرينات اللاهوائية التي أثرت في حجم الرئتين وقوة عضلات التنفى ومدى مطاطية 
 الصدري، إذ ان الحّد الاقصى للتهوية الرئوية يرتبط بحجم الرئتين وقوة عضلات التنفى.

كما ان زيادة حجم التدريبات بسبب تأخر ظهور التعب طورت كفاية الجهاز التنفسي وذلك بتحسين قدرة 
كمية الهواء المدفوعة الى الرئتين على استيعاب كمية أكبر من الهواء عند الشهيق ونتيجة الزيادة في 

 .(3)الرئتين، وهذا بطبيعة الحال يعتمد على زيادة مرونة العضلات الصدرية وما بين الاضلاع
 متغيرات البدنيةال
كيميائية والوظيفية المختارة على اسى علمية وارتباطها الطردي مع البيو نتيجة لتحسن في المتغيرات  

 كيميائية والوظيفية ينعكى ايجابيا علىالبيو وسرعته أي انه بتطور المتغيرات  التحمل الخاص

                                      
 .267.ص 1998: التعب العضلي وعملية استعادة الشفاء للرياضي ، دار الشرق ، عمان ،  ريسان خريبط -1
 .194ابو العلا عبد الفتاك و ابراهيم الشعلان: مصدر سبق ذكرة ،ص -2
اخلاص دحام : اثر التدريب الفتري في سباحة الزحف في بع  المتغيرات الوظيفية لجهازي الدوران والتنفى , رسالة  -3

 .65،ص 1998ر , جامعة بغداد , كلية التربية الرياضية , ماجستي
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بشكل ملحوظ كما يمكن التأثير على متغيرات البيةة الداخلية من خلال الجهد  تحمل الأداءسرعة و  
 اي "ان التدريب المبني على الاسى العلمية في التدرج في الخارجي المتمثل بالتدريب الرياضي المنتظم،

حمل التدريب واستخدام الوسائل التدريبية في عملية التدريب تعمل على تطوير كفاية الأجهزة الوظيفة 
وتمكن الفرد من الرجوع الى الحالة الطبيعية بعد الجهد...اذ ان المنهج التدريبي المنظم يعمل على تطوير 

 .(1)كفاية الاجهزة الوظيفية"
ختبارات البعدية، كما ان الاهتمام بالجانب التغذوي للرياضي وهذا ما ظهر على شكل تحسن في نتائج الا

( للمجموعة التجريبية الثانية الى جانب التمرين كان إيجابيا N.O.XPLODEمن خلال إضافة  المكمل )
 حيث احدث التفوق في النتائج البعدية على مستوى العينة وكذلك بين مجموعات البحث.

دور فاعل في تقليل التعب ومقاومته الامر الذي طور التحمل الخاص فأن العناصر الغذائية كان لها  
بالأداء وكذلك مكن الاعبين من إتمام واجباتهم التدريبية بحيوية حتى نهاية الوحدات التدريبية وهذا ما 
يحدث تفاعل في البيةة الداخلية للجسم والأجهزة الوظيفية والعضلات الامر الذي بتطوره تتطور السرعة 

 كية والقدرات البدنية كافه.الحر 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                      

 .69، ص1989عمار عبد الرحمن قبع. الطب الرياضي, الموصل: دار الكتب،  -1
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 عرض نتائج المجموعات الثلاث في الاختبارات البعدية وتحليلها :  4-5
 كيميائيةختبارات البعدية في المتغيرات البيو عرض نتائج المجموعات الثلاثة لا 4-5-1

 (11-4جدول )
  الثلاثبين المجاميع  ةالبعدي اتللاختبار كيميائية المتغيرات البيو ( لقيم ANOVA)تحليل التباين 

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

RBC 

 0.343 2 0.686 بين المجموعات

 0.025 9 0.221 داخل المجموعات معنوي 0.002 13.952

   11 0.908 المجموع

WBC 
 2.651 2 5.303 بين المجموعات

 0.159 9 1.431 داخل المجموعات معنوي 0.001 16.674

  11 6.734 المجموع

PLT 
 507.583 2 1015.167 بين المجموعات

 49.528 9 445.750 داخل المجموعات معنوي 0.005 10.248

   11 1460.917 المجموع

LA 

 عند 

 الراحة 

 22.548 2 45.095 المجموعاتبين 

 0.743 9 6.687 داخل المجموعات معنوي 0.000 30.348

  11 51.782 المجموع

LA 

 بعد 

 الجهد 

 68.224 2 136.447 بين المجموعات

 1.517 9 13.649 داخل المجموعات معنوي 0.000 44.986

   11 150.096 المجموع

 

 أنزيم

LDH 

 1000.583 2 2001.167 بين المجموعات

 39.500 9 355.500 داخل المجموعات معنوي 0.000 25.331

   11 2356.667 المجموع

 

 أنزيم

CPK 

 1093.083 2 2186.167 بين المجموعات

 58.083 9 522.750 داخل المجموعات معنوي 0.001 18.819

   11 2708.917 المجموع

جـاءت  المحسوبة (ANOVA)تحليل التباين  قيمة أن نسبة الدلالة ل( 11-4الجدول ) نتائجتبين  
وهـــذا يـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنويـــة بـــين المجموعـــات الثلاثـــة فـــي  , 0.05)اصـــغر مـــن نســـبة الخطـــأ )

ولمعرفـة اتجـاه الفـرق لصـالح إي مجموعـة عمـد الباحـث إلـى الاسـتعانة بقيمـة أقـل فـرق الاختبارات البعديـة 
 كيميائيةالثلاث في المتغيرات البيو بين المجاميع ( L.S.Dمعنوي )
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 (12-4جدول )

 كيميائية لمجموعات البحث الثلاث في الاختبارات البعديةالمتغيرات البيو ( للمقارنات في L.S.D) اختبار

 

فرق  الأوساط الحسابية المقارنات المتغيرات
 الأوساط

الخطأ 
 المعياري 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

RBC 
 معنوي 0.034 0.1109 0.151 4.720 4.871  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.000 0.1109 0.586- 5.457 4.871  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.021 0.1109 0.737- 5.457 4.72  2تجريبية  1 تجريبية

WBC 
 معنوي 0.009 0.2819 0.944- 8.366 7.422  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.000 0.2819 1.621- 9.043 7.422  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.040 0.2819 0.677- 9.043 8.366  2تجريبية  1تجريبية 

PLT 
 معنوي 0.036 4.9763 12.25- 244.75 232.50  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.001 4.9763 22.5- 255 232.50  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.049 4.9763 10.25- 255 244.75  2تجريبية  1تجريبية 

LA 

 عند

 الراحة

 معنوي 0.030 0.6094 1.565 17.1 18.665  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.000 0.6094 4.665 14 18.665  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.001 0.6094 3.1 14 17.1  2تجريبية  1تجريبية 

LA 

 بعد

 الجهد

 معنوي 0.000 0.8708 4.472 153.528 158  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.000 0.8708 8.25 149.75 158  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.002 0.8708 3.778 149.75 153.528  2تجريبية  1تجريبية 

 

 أنزيم

LDH 

 معنوي 0.015 4.4441 13.25- 215 201.75  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.000 4.4441 31.5- 233.25 201.75  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.003 4.4441 18.25- 233.25 215  2تجريبية  1تجريبية 

 

 أنزيم

CPK 

 معنوي 0.008 5.3890 18.25- 177.25 159  1تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.000 5.3890 33- 192 159  2تجريبية  ضابطة 
 معنوي 0.023 5.3890 14.75- 192 177.25  2تجريبية  1تجريبية 

إذ  كيميائيةفي المتغيرات البيو  يبين الجدول أعلاه الفروق بين المجموعات الثلاث في الاختبارات البعدية  
( مما يدل على جود فروق 0.05جاءت قيم مستوى الدلالة ولجميع المتغيرات اصغر من نسبة الخطأ )

على المجموعة الضابطة في جميع  التجريبيتان المجموعتانتفوقت  نتائج المجموعات، إذمعنوية بين 
المتغيرات , اما المقارنة بين المجموعتين التجريبيتين إذ تفوقت المجموعة التجريبية الثانية على المجموعة 

 التجريبية الأولى في جميع المتغيرات  
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 الوظيفية عرض نتائج المجموعات الثلاثة لاختبارات البعدية في المتغيرات 4-5-2
 (13-4جدول )

 الثلاثبين المجاميع  ةالبعدي اتللاختبار المتغيرات الوظيفية ( لقيم ANOVA)تحليل التباين  

جـاءت  المحسـوبة (ANOVA)تحليـل التبـاين  قيمـةأن نسبة الدلالة ل( 13-4الجدول ) نتائجتبين  
وهـــذا يـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنويـــة بـــين المجموعـــات الثلاثـــة فـــي  , 0.05)اصـــغر مـــن نســـبة الخطـــأ )

فـرق ولمعرفـة اتجـاه الفـرق لصـالح إي مجموعـة عمـد الباحـث إلـى الاسـتعانة بقيمـة أقـل الاختبارات البعديـة 
 الثلاث في المتغيرات الوظيفية.( بين المجاميع L.S.Dمعنوي )

 

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

HR 
عند 

 الراحة

 5.685 2 11.37 بين المجموعات

 0.259 9 2.332 داخل المجموعات معنوي 0.000 21.936

   11 13.702 المجموع

HR 
 بعد الجهد

 9.761 2 19.521 بين المجموعات
 0.561 9 5.05 داخل المجموعات معنوي 0.001 17.396

   11 24.571 المجموع

VC 
 0.167 2 0.334 بين المجموعات

 0.011 9 0.096 داخل المجموعات معنوي 0.001 15.580

   11 0.43 المجموع

FVC 

 0.113 2 0.226 بين المجموعات
 0.007 9 0.065 داخل المجموعات معنوي 0.001 15.723

   11 0.29 المجموع

FEV1 
 0.253 2 0.506 بين المجموعات

 0.014 9 0.126 داخل المجموعات معنوي 0.001 18.013

   11 0.632 المجموع

PEF 
 0.263 2 0.525 بين المجموعات

 0.03 9 0.271 المجموعاتداخل  معنوي 0.008 8.736

   11 0.796 المجموع

 MVV 
 41.364 2 82.728 بين المجموعات

 1.562 9 14.062 داخل المجموعات معنوي 0.000 26.476

   11 96.79 المجموع
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 (14-4جدول )

 المتغيرات الوظيفية لمجموعات البحث الثلاث في الاختبارات البعدية( للمقارنات في L.S.D) اختبار

 
 المتغيرات

 الأوساط الحسابية المقارنات
فرق 
 الأوساط

الصطأ 
 المعياري 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

HR 
 عند الراحة

 معنوي  0.002 0.3599 1.513 65.7 67.213 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.000 0.3599 2.353 64.86 67.213 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.044 0.3599 0.84 64.86 65.7 2تجريبية  1تجريبية 

HR 
 بعد الجهد

 معنوي  0.011 0.5296 1.7 168.5 170.2 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.000 0.5296 3.12 167.08 170.2 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.025 0.5296 1.42 167.08 168.5 2تجريبية  1ة تجريبي

VC 
 معنوي  0.005 0.0732 0.065- 3.940 3.875 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.000 0.0732 0.343- 4.218 3.875 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.046 0.0732 0.278- 4.218 3.940 2تجريبية  1تجريبية 

FVC 
 معنوي  0.011 0.0599 0.128- 6.408 6.280 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.000 0.0599 0.323- 6.603 6.280 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.039 0.0599 0.195- 6.603 6.408 2تجريبية  1تجريبية 

FEV1 
 معنوي  0.004 0.0838 0.133- 3.808 3.675 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.000 0.0838 0.458- 4.133 3.675 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.045 0.0838 0.325- 4.133 3.808 2تجريبية  1تجريبية 

PEF 
 معنوي  0.048 0.1226 0.105- 6.673 6.568 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.002 0.1226 0.355- 6.923 6.568 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.046 0.1226 0.25- 6.923 6.673 2تجريبية  1ة تجريبي

MVV 
 معنوي  0.002 0.8838 4.175- 120.80 116.625 1تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.000 0.8838 6.825- 123.45 116.625 2تجريبية  ضابطة
 معنوي  0.024 0.8838 2.65- 123.45 120.80 2تجريبية  1تجريبية 

في المتغيرات  يبين الجدول أعلاه الفروق بين المجموعات الثلاث في الاختبارات البعدية         
( مما يدل على 0.05إذ جاءت قيم مستوى الدلالة ولجميع المتغيرات اصغر من نسبة الخطأ ) الوظيفية

فوقت المجموعتين التجريبيتين على المجموعة الضابطة ت نتائج المجموعات، إذجود فروق معنوية بين 
ن إذ تفوقت المجموعة التجريبية الثانية على ان التجريبيتافي جميع المتغيرات , اما المقارنة بين المجموعت
 .المجموعة التجريبية الأولى في جميع المتغيرات 
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 وتحمل الاداءعرض نتائج المجموعات الثلاثة لاختبارات البعدية في سرعة  4-5-3
 (15-4جدول )

 الثلاثبين المجاميع  ةالبعدي اتللاختبار سرعة وتحمل الاداء ( لقيم ANOVA)تحليل التباين  

 مصدر التباين المتغيرات
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

السرعة 

 الحركية

 9.439 2 18.878 بين المجموعات
 0.575 9 5.175 داخل المجموعات معنوي 0.000 16.415

  11 24.053 المجموع

 الأداءتحمل 

 5.833 2 11.665 بين المجموعات
 0.365 9 3.283 داخل المجموعات معنوي 0.001 15.988

  11 14.949 المجموع

جـاءت  المحسوبة (ANOVA)تحليل التباين  قيمة أن نسبة الدلالة ل( 15-4الجدول ) نتائجتبين  
وهـــذا يـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنويـــة بـــين المجموعـــات الثلاثـــة فـــي  , 0.05)اصـــغر مـــن نســـبة الخطـــأ )

ولمعرفـة اتجـاه الفـرق لصـالح إي مجموعـة عمـد الباحـث إلـى الاسـتعانة بقيمـة أقـل فـرق الاختبارات البعديـة 
 ) السرعة الحركية , و تحمل الاداء(.الثلاث في ( بين المجاميع L.S.Dمعنوي )

 (16-4جدول )
 سرعة وتحمل الاداء لمجموعات البحث الثلاث في الاختبارات البعدية( للمقارنات في L.S.D) اختبار

 
 المتغيرات

 الأوساط الحسابية المقارنات
فرق 
 الأوساط

الصطأ 
 المعياري 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

السرعة 

 الحركية

 معنوي 0.014 0.5362 1.637 26.873 28.510 1تجريبية  ضابطة
 معنوي 0.000 0.5362 3.07 25.44 28.510 2تجريبية  ضابطة
 معنوي 0.026 0.5362 1.433 25.44 26.873 2تجريبية  1تجريبية 

 الأداءتحمل 

 معنوي 0.019 0.4271 1.225- 7.220 5.995 1تجريبية  ضابطة
 معنوي 0.000 0.4271 2.415- 8.41 5.995 2تجريبية  ضابطة
 معنوي 0.021 0.4271 1.19- 8.41 7.220 2تجريبية  1تجريبية 

في )السرعة الحركية ,  يبين الجدول أعلاه الفروق بين المجموعات الثلاث في الاختبارات البعدية        
( مما يدل 0.05إذ جاءت قيم مستوى الدلالة ولجميع المتغيرات اصغر من نسبة الخطأ ) وتحمل الأداء(

تفوقت المجموعتين التجريبيتين على المجموعة  , إذنتائج المجموعات على جود فروق معنوية بين 
الضابطة في جميع المتغيرات , اما المقارنة بين المجموعتين التجريبيتين إذ تفوقت المجموعة التجريبية 

 .الثانية على المجموعة التجريبية الأولى في جميع المتغيرات



  ........................................................................... الرابع الفصل 
 
 

103 

 الثلاثة تونسبة التطور للمجموعا الأثرحجم  4-6
 (17-4جدول)

 لجم الأثر ونسبة التطور للمجموعات الثلاثة Cohen'sقيمة 

يبين الجدول أعلاه ان حجم اثر التدريب المطبق على عينة كل المجاميع ذو تأثيرا  كبيرا  إذ بلغت        

( وحسب معامل تفسير هذه القيمة فأنها (0.8ولجميع المتغيرات، جاءت جميعها اكبر ( Cohen'sقيم)
تدل على ان هنالك تأثير كبير للتدريبات على لاعبي كل مجموعة، ومن خلال المقارنة نلاحظ أن حجم 
اثر المجموعة التجريبية الثانية كان أكثر تأثيرا  من المجموعتين الآخرتين  ) الضابطة ، التجريبية الأولى(  

تطور إذ نلاحظ ان نسبة التطور للمجموعة التجريبية الثانية اكثر مقارنة وهذا ما أكدته نتائج نسبة ال
 بالمجموعتين. 

 

 
 المتغيرات

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى المجموعة الضابطة
 حجم
 الاثر

تفسير 
 القيمة

نسبة 
 تطور

 حجم
 الاثر

تفسير 
 القيمة

نسبة 
 التطور

 حجم
 الاثر

تفسير 
 القيمة

نسبة 
 التطور

RBC 1.662  15.91 قوي جدا   3.811 %9.07 قوي جدا   2.517 %3.11 قوي% 

WBC 1.597  45.71 قوي جدا   4.744 %35.37 قوي جدا   3.562 %21.14 قوي% 

PLT 1.687  25.93 قوي جدا   3.3495 %22.53 قوي جدا   2.515 %16.25 قوي% 

LA 29.38 قوي جدا   3.164 %14.07 قوي جدا   3.101 %5.39 قوي  1.669 بالراحة% 

LA 7.60 قوي جدا   9.881 %5.24 قوي جدا   6.191 %2.56 قوي  1.761 بالجهد% 

 %29.58 قوي جدا   4.4235 %20.79 قوي جدا   4.103 %12.87 قوي  LDH 1.803أنزيم 

 %33.33 قوي جدا   6.0315 %25.49 قوي جدا   4.572 %13.57 قوي  CPK 1.780أنزيم 

HR 5.42 قوي جدا   2.659 %3.70 قوي جدا   2.242 %1.27 قوي  1.887 عند الراحة% 

HR  2.39 قوي جدا   3.471 %1.61 قوي جدا   2.186 %0.48 قوي  1.968 بعد الجهد% 

VC 1.137 9.90 قوي جدا   2.811 %2.28 قوي  1.899 %0.28 معتدل% 

FVC 0.866 5.40 قوي جدا   2.486 %2.28 قوي  1.935 %0.08 معتدل% 

FEV1 0.783 12.83 قوي جدا   2.875 %2.28 قوي  1.917 %0.19 مقبول% 
PEF 1.125 3.82 قوي جدا   2.554 %2.03 قوي  1.977 %0.15 معتدل% 

MVV 1.668  7.14 قوي جدا   2.772 %4.16 قوي  1.761 %0.67 قوي% 

 %14.29 قوي جدا   4.984 %9.66 قوي جدا   3.385 %2.61 قوي  1.861 السرعة الحركية

 %63.05 قوي جدا   3.741 %39.90 قوي جدا   2.811 %16.57 قوي  1.685 تحمل الأداء



  ........................................................................... الرابع الفصل 
 
 

104 

 مناقشة نتائج المجموعات الثلاثة في الاختبارات البعدية 4-7
بحسب المـنهج المعـد والنتـائج المسـتخرجة يعـزو الباحـث تفـوق مجموعـة علـى أخـرى مـا هـو الا مـن خـلال 
تبني الباحث لوسائل مختلفة بين مجموعات البحث حيث تركت المجموعـة الضـابطة مـع المـدرب دون أي 

والمهــاري  تــدخل مــن قبــل الباحــث، كمــا تــم اســتخدام الأســلوب العلمــي فــي اختيــار مكونــات الحمــل التــدريبي
المستخدمة بالتمرينات الا هوائية في المجموعتين التجريبيتين )الأولى والثانية( من قبل الباحث وقد اثمرت 
تفــوق الاخيــرتين علــى المجموعــة الضــابطة، وكــذلك قــام الباحــث بأعطــاء مــع هــذا التمرينــات جرعــات مــن 

افراد عينة وهي بالتحديد )المجموعة  ( لأحدى المجموعتين التجريبيتين فقد تناولهاN.O.XPLODEالمكمل)
التجريبيــة الثانيــة( الــذي أدى ذلــك الــى تطورهــا علــى حســاب المجموعــة التجريبيــة الأولــى، ان هــذا التفــاوت 

 كيميائية والوظيفية وسرعة وتحمل الاداء( كان من خلال:ن مجموعات البحث في المتغيرات )البيو بي

نيـــة علـــى أســـا  علمـــي، إضــافة الـــى ضـــبط مواعيـــد التـــدريب التمرينــات التـــي اعـــدها الباحـــث كانــت مب - 
 على المجموعة الضابطة.  نبانتظام الامر الذي منح التفوق للمجموعتين التجريبيتي

* حيــث ان المجمــوعتين التجــريبيتين اســتخدما تمرينــات منتظمــة تتضــمن بشــكل كبيــر المهــارات الاساســية 
جموعة الضابطة( إضافة الى ما تقدم فـان التمـارين المهاريـة للأداء المهاري والحركي والتي افتقرت له )الم

التي أعطيت فـي بدايـة القسـم الرئيسـي المختلفـة فـي تنفيـذ أنـواع متعـددة مـن المهـارات كانـت بمثابـة القاعـدة 
الأساسية لتنمية الصفة البدنية إثناء تأدية التمارين المهارية التي من خلالها عمد الباحث على خلق تنمية 

 ة ومهارية، وهذا ما أوضحته نسبة التطور لكلا المجموعتين التجريبيتين.بدني

تزويــد الاعبــين بالطاقــة مــن خــلال اســتخدام وســيلة تغذويــة مســاعدة وفعالــة التــي ترافــق التــدريب وتمكــن  -
ة الاعب من معالجة المشاكل التي تواجهه في اتمام أداء واجباته التدريبية والتنافسية بكفـاءة ونشـاط وحيويـ
من خلال اسـتخدام نـوع مـدرو  مـن المكمـل الغـذائي المخصـص لنـوع النشـاط الـذي يمكـن ان يسـتفيد منـه 

 اللاعب في حل مشكلاته.

الـــذي يعـــزز التفـــوق الواضـــح بالنســـبة للمجموعـــة )التجريبيـــة  (N.O.XPLODE)*فقـــد جـــاء دور المكمـــل  
ـــى بقيـــه مجموعـــات البحـــث، فـــأن التفاعـــل ا يجـــا بي بـــين هـــذه التمرينـــات الرياضـــية الثانيـــة( الملمـــو  عل

المدروســـة اعطـــت الأثـــر ا يجـــابي والفعـــال والـــذي  (N.O.XPLODE)المنتظمـــة وجرعـــات المكمـــل الغـــذائي
ــــ)تحمل الأداء(  يـــرجح الباحـــث انـــه يختصـــر الوقـــت فـــي تنـــامي وتطـــور صـــفة التحمـــل الخـــاص المتمثلـــة ب

ائج المتحققـــة مـــن خـــلال التحاليــــل المســـتهدف وكـــذلك الســـرعة الحركيـــة، مــــن خـــلال مـــا توصـــلت لـــه النتــــ
 البيوكيميائية والوظيفية والاختبارات البدنية  فراد العينة وهذا ما يحقق هدف البحث. 
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، وتزداد  دائها تحملتزداد كلما تحسن  نشاطهويرى الباحث أن قدرة الرياضي في المحافظة على معدل 
فمن الناحية  وتركيزه الاستمرار بالأداء محافظا على السرعة دتبعا لذلك قدرته في مقاومة التعب الناتج عن

هي من القدرات التي ترتبط  بظهور التعب والذي يعكى انخفاض  الاداء تحملفإن قدرة  يولوجيةالفس
بسبب العمل في نقص الأوكسجين نتيجة الشدة العالية التي تؤدى إلى تراكم  الاداءفي أثناء  النشاطمعدل 

 .في العضلات والدمحام  اللاكتيك 

والذي  تمرينتركيز التمرينات على هذه القدرة من خلال الزمن المخصص لكل  حيث عمد الباحث على
وبالشدة العالية والتكرارات  الاداء تحملشمل أوقاتا  تقع ضمن التدريبات اللاهوائية )تحمل اللاكتيك( لقدرة 

يك وزيادة قدرة الرياضي على تحمل اللاكتيك من المناسبة لكل شدة والذي يؤدي إلى تراكم حام  اللاكت
 .خلال التكرارات

ؤدي إلى تكيف الأجهزة والعضلات العاملة كون التمرينات شملت أزمانا  تقع ضمن تدريبات ي افان هذ 
اللاهوائية واستخدام الراحة غير الكاملة والتي لا تسمح بإعادة الجسم إلى وضعه الطبيعي ، إذ  تحمل

تزداد " سعة المنظمات العضلية بزيادة التدريب اللاهوائي والذي يسمح بمستويات عالية من الكفاءات 
لل التعب. وهذا العضلية ومستويات أفضل من حام  اللاكتيك والذي يسمح بالأوكسجين بالتحرر مما يق
ويمكن ان نوضح  (1)" يعني زيادة قدرة العضلات في بذل جهد منسوب إلى زمن الأداء بأفضل ما يمكن

 ( ادناه:15حجم التحسن من خلال الشكل )

    .                 
 الثلاثة مجموعات البحثبين ( يوضح حجم التحسن 16الشكل )

                                      
 .35ص ،1998دار الفكر العربي، القاهرة ،  وتطبيق وقيادة، تخطيط/التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حمادة: -1
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  )كريات د  الحمراء( -1

كانـت حيـث التـدريب مـن خـلال  جـاءت هيموكلـوبين الـدمفي متغير ال ات البحثمجموعل النتائج الفروق ان 
الاختبارات البعدية، كذلك جاء تفوق نتائج مجموعتين التجريبيتين وحجم الأثـر  ذات دلالة معنوية ولصالح
 ( على حساب الضابطة.17-4كما مبين في الجدول)

الثانيـة فقـد حـدث مـن خـلال  ةالمستخدمة )وان تفـوق المجموعـة التجريبيـالتمارين الى ذلك عزو الباحث يو  
فــرض تغيــرات فــي يكــان  المصــاحب للتــدريب(، والــذي N.O.XPLODEاســتخدام جرعــات المكمــل الغــذائي 

الدم الى حدوث تكيفات فـي الاجهـزة فسـيولوجية فـي الجسـم لتعـوي  الـنقص الحاصـل ومحاولـة  HBنسبة 
اخلة للجسم وهذا ما أكده )محمـد علـى القـط( "هنـاك عـدة أمـور تحـدث عنـد تطـور المحافظة على البيةة الد

الجهــــــاز الــــــدوري أثنــــــاء الراحــــــة منهــــــا نقصــــــان فــــــي معــــــدل ضــــــربات القلــــــب وزيــــــادة فــــــي كميــــــة الــــــدم و 
ويعــود ســبب ذلــك إلــى الــدور الكبيــر الــذي يلعبــه الهيموكلــوبين فــي نقــل الأوكســجين إلــى  ،(1)الهيموكلــوبين"
 ية العاملة.الأنسجة العضل

وقد تحدث الزيادة أو النقص في النسبة من خلال تركيز الهيموكلوبين لان نسبته ترتبط بعامل زيـادة حجـم 
الـدم الكلـي الـذي يـتم عـن طريـق زيـادة حجـم الكريــات الحمـراء والبلازمـا، فـإذا مـا قامـت هـذه الزيـادة بصــورة 

د فـي الوقـت الـذي حـدثت فيـه زيـادة فـي حجـم و تعمتوازنة فان نسبة  تركيز الهيموكلوبين تبقى كما هي ولا 
( زيــادة حجــم البلازمــا بدرجــة نســبيه فــي زيــادة 1972حــظ )اكيلــوم وآخــرون، الهيموكلــوبين الكلــي بالــدم ولا

الكريــات الحمــراء تحــت تــأثير التــدريب الرياضــي ونتيجــة لــذلك تــنخف  نســبة تركيــز الهيموكلــوبين فــي الــدم 
يموكلـوبين ولــيى نتيجـة لــنقص الهيموكلـوبين و تظهــر حالـة تســمى)الانيما نتيجـة حجــم البلازمـا بالنســبة لله

( يظهـــــر أن تركيـــــز 1983ويــــذكر)مظفر عبـــــد   شـــــفيق(.2) الكاذبــــة( أو يطلـــــق عليها)الانيمـــــا الرياضـــــية(
 :(3)الهيموكلوبين يعتمد على

 نوع الغذاء المتناول واحتوائه على كميات كافية من الحديد.

 ا معاء للحديد.عملية الامتصاص 

                                      
 . 56. ص 1999. القاهرة . دار الفكر العربي .  الأعضاء والتدريب الرياضيوظائف محمد علي القط : -1
 .120، القاهرة, دار الفكر العربي, ص1, طفسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاك:  -2
القدم خاصة, مجلة الاتحـاد العربـي مظفر عبد   شفيق: قابلية القلب والدورة الدموية عند الرياضيين عامة ولاعبي كرة  -3

 .52,ص1983, 15لكرة القدم , العدد 
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عملية التمثيل الغذائي للحديد ودخوله في تركيز الهيموكلوبين في داخل الكريات الحمـراء فـي نخـاع العظـم 
 والكبد والطحال.

عــدد كريــات الــدم الحمــراء إذ تشــير المصــادر إلــى ان "زيــادة عــدد كريــات الــدم الحمــراء تــؤدي إلــى  كمــا ان
،وذكـر )قاسـم حسـن حسـين( "ان الزيـادة  ( 1)سبة الاوكسجين بالدم"زيادة هيموكلوبين ويصاحبها زيادة في ن

 .(2")في كمية الدم المدفوع من القلب تزيد من كمية الاوكسجين المدفوع إلى العضلات 

 )كريات د  البيضاء( -2

كانـت حيـث التدريب من خلال  البيضاء جاءت دم في متغير كريات ات البحثمجموعل النتائج الفروق ان 
الاختبارات البعدية، كذلك جاء تفوق نتائج مجموعتين التجريبيتين وحجم الأثـر  دلالة معنوية ولصالحذات 

التمـارين المسـتخدمة )وان الـى ذلـك عـزو الباحـث يو ( علـى حسـاب الضـابطة 17-4كما مبين فـي الجـدول)
 N.O.XPLODEالثانيـة فقـد حـدث مـن خـلال اسـتخدام جرعـات المكمـل الغـذائي  ةتفوق المجموعة التجريبي

يــؤدي الــى حــدوث تغيــرات مؤقتــه فــي عــدد كريــات الــدم وتوزيعهــا فــي الـــدورة  المصــاحب للتــدريب(، الــذي
الدموية، ويمكن ايضا  ان تؤدي الى حـدوث تغيـرات فـي تكاثرهـا حيـث تنسـب التغيـرات الحاصـلة فـي زيـادة 

التـي تحـدث أثنـاء أو بعـد التـدريب  ةالفسـيولوجيتبعا للتغيـرات الهرمونيـة والحالـة  اءاعداد كريات الدم البيض
مباشرة اذ " تعد حالـة زيـادة عـدد كـرات الـدم البـي  احـدى التغيـرات التـي تلاحـظ اثنـاء التـدريب وقـد تصـل 

مــرات، ويمكــن ان تســتمر فــي  4زيــادة كريــات الــدم البــي  اثنــاء التــدريب ضــعف عــددها مــن اثنــاء الراحــة 
  .(3)ساعة خاصة بعد اداء بع  انواع التدريبات 24أكثر من  الزيادة بعد انتهاء التدريب وقد تبقى هكذا

وان التــدريب المســتمر والمتواصــل علــى وفــق نظــام تــدريبي منــتظم يــؤدي الــى تكيــف فــي وظــائف الجســم 
 الفسيولوجية، ومن ثم يؤدي التدريب الى زيادة ملحوظة في كريات الدم البي . 

 

                                      
 . 70،ص 2006، المركز العربي للنشر،، القاهرةفسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحةمحمد على القط :  -1
، 1998والتوزيع، ر للطباعة والنشر ، عمان ،دار الفكريب الرياضي في الأعمار المختلفةعلم التدقاسم حسن حسين :  -2

 . 252ص
3- Bagchi K , S: Eastern Mediterrancean Health .j ,1998 ;353p4. 
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وتأتي الزيادة في الكريات البيضـاء أيضـا نتيجـة التحفيـز الحاصـل للهرمونـات المسـؤولة عـن كريـات الـدم   
إلـى أنـه توجـد دلائـل قويـة  (1)البيضاء في نخاع العظم عند التعرض لجهد بدني، حيث أشار ) أبو العلا (

الرياضـي تحـت ضـغط  التـي تفرزهـا الغـدد أثنـاء وقـوع  stress hormones علـى أن لهرمونـات الضـغط 
 بدني أو نفسي لها تأثيرها على التغيرات العددية والنسبية لكريات الدم البيضاء في الدم .

لذلك فان تكرار هكذا أحمال تدريبية سـوف يـؤدي الـى تكيفـات فـي الجهـاز المنـاعي وعلـى مسـتوى         
يحاول خلق توازن بين الجهد المبذول  دة فان الجسم في هذه المرحلةياكريات الدم البيضاء ونتيجة لهذه الز 

 .طيلة الفترة التدريبية وبيت التكيفات الحاصلة بعد التدريب

 )الصفائح الدموية(  -3

حيـث التـدريب من خلال  في متغير الصفائح الدموية  جاءت ات البحثمجموعل النتائج الفروق ان        
الاختبارات البعدية، كذلك جاء تفوق نتائج مجموعتين التجريبيتين وحجم  كانت ذات دلالة معنوية ولصالح
التمـارين المسـتخدمة الـى ذلـك عـزو الباحـث يو ( علـى حسـاب الضـابطة 17-4الأثر كما مبين في الجدول)

الثانيــــــة فقــــــد حــــــدث مــــــن خــــــلال اســــــتخدام جرعــــــات المكمــــــل الغــــــذائي  ة)وان تفــــــوق المجموعــــــة التجريبيــــــ
(N.O.XPLODE) (المصا،)حب للتدريب 

يؤدي الى تغيرات فـي الـدم ويحـدث هـذا التغيـر فـي مركبـات  حيث دلت النتائج ان التدريب الرياضي      
 ،وترتبط هذه التغيـرات بعوامـل كثيـرة أهمهـا مـدة التـدريب وشـدتهوكل مكوناته الدم وخلايا الدم وبلازما الدم 

جلط الدم إثنـاء عمليـة النزيـف حيـث ان الوظيفـة تبقى وظيفة الصفيحات الدموية هي المشاركة في قابلية ت
الأساســية للصــفيحات الدمويــة هــي المســاعدة فــي عمليــة تجلــط الــدم با ضــافة الــى ان بــداخلها توجــد مــواد 

 . (2)ام وتزداد أهميتها خلال النشاط البدني لارتباطها بخطورة النزيفةتشارك في عملية الالت

 

 

                                      
 . 161، ص 2003، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط فسيولوجيا التدريب والرياضةبو العلا عبد الفتاك : ا -1
مرتفع الشدة في تطوير القوة المميزة بالسرعة للعضلات  تأثير تمرينات بطريقة التدريب الفتري صادق يوسف محمد، ، -2

العاملة وسرعة أداء بع  الحركات من الوقوف وبع  المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي الجودو الشباب ،مجلة علوم 
 .2016،العراق،  2،العدد 9التربية الرياضية ،المجلد
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  )حامض اللاكتي ( -4 
مــن خــلال  ( عنــد الراحــة وبعــد الجهــد جــاءتLAفــي متغيــر ) ات البحــثمجموعــل النتــائج الفــروق ان        
الاختبــارات البعديــة، كــذلك جــاء تفــوق نتــائج مجمــوعتين  كانــت ذات دلالــة معنويــة ولصــالححيــث التــدريب 

الــى ذلــك عــزو الباحــث يو ( علــى حســاب الضــابطة 17-4التجــريبيتين وحجــم الأثــر كمــا مبــين فــي الجــدول)
الثانيـة فقـد حـدث مـن خـلال اسـتخدام جرعـات المكمـل  ةلتمارين المستخدمة )وان تفوق المجموعة التجريبيا

 المصاحب للتدريب(،  N.O.XPLODEالغذائي 
ودوره فـي تحسـين مسـتوى الجهـاز الـدوري والتنفسـي  المنهـاجالـى مـدى تـأثير  تطوره للاعبـين يعزو الباحث
، كمــا ان ارتفــاع مســتوى تركيــز حــام  اللاكتيــك فــي لحــام  ســاعدا فــي ســرعة عمليــة تصــريف ا اللــذين

العمـل العضـلي الـذي يقـوم بـه اللاعـب وشـدته ، الـى ان  اكبر مما كـان عليـه اثنـاء الراحـةالدم اثناء الجهد 
فعندما يكون العمل العضلي متوسط الشدة و يكون في ظـل اسـتخدام الأوكسـجين  لا يـزداد إنتـاج حـام  

ي حــين إذا كــان العمــل العضــلي مرتفــع الشــدة ويكــون فــي ديــاب الاوكســجين يــزداد اللاكتيــك فــي الــدم ، فــ
تجمع حام  اللاكتيك في الدم" .وهذا ما يدل على أن مستوى حام  اللاكتيك فـي الـدم يرتفـع عنـد اداء 
أي جهد بدني وخاصة إذا كان الجهد عال , إذ أن نسبة حام  اللاكتيك أثنـاء المجهـود الشـاق يمكـن أن 

 .(1)ملليتر دم ( 100ملغرام / 200-100معدله في الدم إلى )  يزداد
لــذا فــأن تكيــف اللاعبــين علــى تحمــل زيــادة اللاكتيــك فــي التــدريبات ســوف تجعــل قابليــة أدائــه فــي         

بســبب تــأثير  وذلــك بســبب تــأخر ظهــور حــام  اللاكتيــك ،اثنــاء المنافســة علــى الاســتمرار بالشــدة العاليــة
التـــدريبات علـــى أجهـــزة الوظيفيـــة للجســـم وبســـبب الزيـــادة فـــي نســـبة الاوكســـجين بالـــدم يقـــل تجمـــع حـــام  

 (2)اللاكتيك بسرعة .
دت الــــى تكيــــف وزيــــادة ســــعة العضــــلة لتحمــــل االتــــي يقــــوم بهــــا اللاعبــــين الأداء اذ ان التــــدريبات التحمــــل 

ي انتــاج الطاقــة مــن الكلوكــوز بالعضــلة ، ممــا ادت الحــام  المجتمــع خــلال عمليــات الجلكــزة اللاهوائيــة أ
الى زيادة العبء الواقع على أجهزة الجسم المختلفة واجبارها على إحداث تغيرات مناسبة للتكيف مع حمل 
التدريب ، وهذا مـا ادى الـى زيـادة قـدرة العضـلات العاملـة علـى تحمـل الالـم والعمـل تحـت نسـب كبيـرة مـن 

 " (3) حام  اللاكتيك(
 

                                      
 .107ريسان خريبط علي تركي:مصدر سبق ذكره، ص -1
 .221العلا عبد الفتاك و ابراهيم الشعلان: مصدر سبق ذكره، صابو  -2
 .436ريسان خريبط علي تركي:مصدر سبق ذكره، ص -3
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 LDH ,CPK)انزيمي)  -5

كانــت حيــث التــدريب مــن خــلال  جــاءت LDH ,CPK)فــي متغيــر)  ات البحــثمجموعــل النتــائج الفــروق ان 
الاختبارات البعدية، كذلك جاء تفوق نتائج مجموعتين التجريبيتين وحجم الأثـر  ذات دلالة معنوية ولصالح
التمـارين المسـتخدمة )وان الـى ذلـك عـزو الباحـث يو ( علـى حسـاب الضـابطة 17-4كما مبين فـي الجـدول)
 N.O.XPLODEالثانيـة فقـد حـدث مـن خـلال اسـتخدام جرعـات المكمـل الغـذائي  ةتفوق المجموعة التجريبي
ايعاز السبب فـي ظهـور الفـروق المعنويـة الـى ان الاسـتمرار فـي الأداء أيضا ويمكن المصاحب للتدريب(، 
، أذ أنـه عنـد قيـام الفـرد بجهـد بـدني يـزداد ( LDH ) انـزيم وهـذا يفسـر زيـادة نشـاط (ATP) البدني إعادة بنـاء

أي انه من خـلال التـدريب  خروج الكلوكوز من الكبد نتيجة هذا الجهد إذ يزداد معدل الهدم وبناء الكلوكوز
) تمثيـل الكلوكـوز ( ، وقـد بينـت عـن طريـق التكراري العالي الشدة يمكن تطويره والاستفادة منه بشكل اكبر

ن زيادة تحلل الكلوكوز من كلايكوجين الكبد تتم بمساعدة مجموعة من الانزيمات ، ومنها انـزيم التجارب ا
 .(1)والتي يزداد نشاطها مع عمليات التدريب التي يخضع لها الفرد الرياضي الهيدروجين داللاكتيت

ل المهمة والمباشـرة ( ، يعد من العوامCPKطلب تحررا سريعا للطاقة، وأن أنزيم )يت كما ان التدريب       
(، إذ يعتمـد ATPفي ا سراع بتحرير الطاقة في الجسم، عن طريق إعادة بناء ثلاثـي فوسـفات الأدنوسـين )

( بنقـــل مجموعـــة مـــن CPK( علـــى المركـــب الكيمـــائي فوســـفات الكريـــاتين، فيقـــوم أنـــزيم )ATPإعـــادة بنـــاء )
(، لتكـوين ثلاثـي فوسـفات ADPدنوسـين )الفوسفات مـن المركـب فوسـفات الكريـاتين إلـى ثنـائي فوسـفات الأ

وبمـا أن التمرينـات والتـدريبات ومـا تتضـمنه مـن انقبـاض وانبسـاط سـريع فـي ( وبـالعكى "ATPالأدنوسين )
حســــين عبــــد )إذ يؤكــــد  (2)العضــــلات العاملــــة، ممــــا يتطلــــب تحريــــر طاقــــة كافيــــة لأداء مثــــل هــــذا العمــــل،

أن نشـــاط العضـــلة يرافقـــه سلســـلة مـــن التفـــاعلات التـــي تســـاهم فيهـــا  (صـــفاء مرعـــب)، نقـــلا عـــن 3(الأميـــر
الأنزيمات، كونها عوامل مساعدة ومساهمة ونشطة وفاعلة وبهـذا يـزداد بصـورة واضـحة نشـاط الأنزيمـات، 

 التي تعمل بصفة عوامل مساعدة في عمليات الأي  غير الهوائي، وذلك بسبب التدريب"

                                      
 .30المصدر السابق: ص -1
 م،1997القاهرة ، مركز الكتاب للنشر  ،تدريب وفسيولوجيا القوة -لرياضينظريات التدريب ا :سيد عبد المقصود -2
 .101ص.
الالكتيكي في انزيمات  –مير حمزة ؛ أثر أحمال تدريبية مختلفة وفقا   لنظام إنتاج الطاقة الالهوائي حسين عبد الا-3
(AST ,LDH ,CPK  ، رسالة ماجستير ،كلية التربية الرياضية ، جامعة القادسيسة ،)88.صم2007. 
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فـي  CPبأنـه تـزداد نسـبة  (1)(Adirixحث، في نتـائج فعـل أنـزيم تتفـق مـع )إن الزيادة التي توصل إليها البا
. إذ تعـد هـذه "( أضـعاف عـن المسـتوى الطبيعـي لـدى الرياضـيين، مـن خـلال الجهـد البـدني4-3الـدم مـن )

الزيادة طبيعية لدى الرياضيين، وذلك لوجود تشـققات ميكروسـكوبية، أو تشـققات دقيقـة فـي العضـلة تسـمح 
( إلى الدم، نتيجة الجهد الفيزيائي، وهذا التشقق الدقيق لا يؤدي إلـى إصـابة مرضـية، وبهـذا CPKبتسرب )

( الموجود في العضلات، بغية إنتـاج الطاقـة لأداء CPK. كذلك يزداد أنزيم )"التسرب تزداد نسبته في الدم 
نــزيم فــي الجســم، نســبته فــي الــدم مؤشــرا  علــى تحســن نشــاط هــذا الأ الجهــد العضــلي المطلــوب، وتعــد زيــادة

-2بصفة عامة وبصورة موضعية في العضلات العاملـة بصـفة خاصـة، إذ تصـل نسـبة هـذه الزيـادة مـن )
( في الـدم عـن نسـبته CPK( أضعاف الحال الطبيعية، فالتدريب الرياضي الشديد يؤدي إلى زيادة نسبة )3

 لك بسبب التكيف والتأثيرات الناتجة مـنوذ".الطبيعية، لذلك يعد معدله العالي أمرا  طبيعيا  عند الرياضيين 
 جراء مزاولة النشاط الرياضي.

 وبعد الجهد( الراحة) عندمعدل نبض القلب  -6

التـدريب مـن خـلال  (عنـد الراحـة وبعـد الجهـد جـاءتHRفـي متغيـر ) ات البحـثمجموعـل النتائج الفروق ان 
الاختبـــــارات البعديـــــة، كـــــذلك جـــــاء تفـــــوق نتـــــائج المجمـــــوعتين  كانـــــت ذات دلالـــــة معنويـــــة ولصـــــالححيـــــث 

الــى ذلــك عــزو الباحــث يو ( علــى حســاب الضــابطة 17-4التجــريبيتين وحجــم الأثــر كمــا مبــين فــي الجــدول)
الثانيـة فقـد حـدث مـن خـلال اسـتخدام جرعـات المكمـل  ةالتمارين المستخدمة )وان تفوق المجموعة التجريبي

التـدريبي وفـق الـزمن المسـتهدف لتحمـل  المنهـاجتأثير ب للتدريب(، وان المصاح N.O.XPLODEالغذائي 
الذي اعده الباحث فضلا  عن التحسـن الـوظيفي الـذي  الأداء وسرعة بطريقة التدريب الفطري المرتفع الشدة

التدريبيـة عنـد  للأحمـالحدث في الجهاز القلبي الوعائي ، إذ يتميز بناء الجسـم الرياضـي بـالتكيف السـريع 
ت الــى زيــادة أدقــد ه اللاعبــون خضــع الــ ذيعرضــه الــى تكــرارات فــي عمليــة التــدريب ، إذ أن التــدريب الــت

الـى  با ضـافةوكذلك زيادة الاقتصاد في عمـل عضـلة القلـب وانخفـاض عـدد ضـرباته  ، كفاءة عمل القلب
القلبي في كل ضربة الراحة نتيجة زيادة حجم الناتج  اثناء فيانخفاض معدل الضربات في الدقيقة الواحدة 

 اثنـاءأن " التدريب المستمر والمنتظم يؤدي الى الابطاء في معـدل ضـربات القلـب ،  إذ من ضربات القلب
 2).)المسافات  المتوسطة والطويلة لاعبيالراحة عند 

                                      
1- Adirix H.. GHnutthen : The Dympic Book of sport Medicin,1thed, oxford 

1988 ,P.49. 
2-Counsilman , J.E. : ( 1977 ) : the complete Book , N.Y. Counsilman Co.88.  
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هــم المؤشــرات أ الراحــة يعــد مــن  اثنــاءبــان معــدل ضــربات القلــب  الآراءذلــك يتفــق الباحــث مــع ومــن خــلال 
الضرورية لمعرفة كفاية الجهاز الدوري والتنفسـي الـذي يمتلكـه الرياضـي ، فالانخفـاض فـي معـدل ضـربات 

هنــاك عــدة  إذالراحــة والعــودة الــى الاستشــفاء الســريع يــدل علــى مــدى تطــور الجهــاز التنفســي ، اثنــاءالقلــب 
في معـدل  نقصان و في حجم القلب ، امور تحدث عند تطور الجهاز الدوري اثناء الراحة ومنها ) تغيرات

  (1)زيادة في كمية الدم والهيموكلوبين ( و زيادة في حجم الضربة ، ضربات القلب ، و

تــؤدي إلــى انخفــاض عــدد ضــربات القلــب نتيجــة التطــور الحاصــل فــي الاداء,  أن تــدريبات التحمــلحيــث 
إلى زيـادة , وكذلك يؤدي  الراحة اثناء ميكانيكية عمل القلب الداخلية والخارجية ويجعل هذا الانخفاض في

 .(2)حجم الضربة القلبية 

 معـدل ضـربات القلـب فـي تحسـن ذو اللاعـبأن التدريب يعمل على تكيف القلـب والـدورة الدمويـة ويصـبح 
إذ يصـــبح القلـــب أكثـــر كفـــاءة وأقـــدر علـــى ضـــ  الـــدم وزيـــادة ســـريانه إلـــى  ،كلمـــا تحســـن مســـتواه الرياضـــي

 .(3)العضلات العاملة "

ن الممارســـة المنتظمـــة للتـــدريب بصـــورة جديـــة تـــودي إلـــى تغييـــر فـــي معـــدلات الوظـــائف الحيويـــة لأجهـــزة أ
 . " (4))ماثيو ( الجسم ويظهر هذا التأثير في استجاباتها لأحمال مختلفة الشدة 

لــى أن ارتفـــاع معــدل ضــربات القلـــب بعــد الجهــد فــي الاختبـــار البعــدي مقارنــة بالاختبـــار إويعــزى الباحــث 
لــى ادى أفــي حصــول التكيــف المــنظم الــذي  المــنهجالتــدريبي جــاء نتيجــة تــأثير  المــنهجلقبلــي بعــد تنفيــذ ا

 أداء امثل.النب ( بعد تحقيق  انخفاضحدوث هذا التغير)

لـى ارتفـاع إلـى زيـادة معـدل ضـربات القلـب فـي حـين ظهـرت نتـائج الدراسـة إأن الجهد البدني الـذي يـؤدي  
قـل تـأثيرا  أيكـون  الاداءلـى أن الحمـل البـدني فـي بدايـة إع الشـدة وذلـك يرجـع معدل النـب  يـدل علـى ارتفـا

                                      
 .56، ص1997مركز الكتاب للنشر، العراق، ،التهدئة القمية للرياضيين محمد علي القط:-1
الرياضي ، الاتحاد السعودي للطب  1وظائف الأعضاء والتدريب البدني ، ط: فاضل سلطان شريدة الخالدي -3

 .37،ص 1990،الرياض، 
 1999، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، عمان ،الاردن، 1موفق مجيد المولى : الاعداد الوظيفي بكرة القدم ،ط 3-
 .25،ص

4- Fox & Mathews ( 1976 ) The physiologyical asis of physical Education and Athletics ed 
W.B. Saunders company.266 .  
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 اللاعبـينالبدني عل كاهـل  العبء ازداد)حجم العمل(  زمن الاداء، فكلما طالت  عن باقي المراحل التالية
التـدريب المبنـي علـى الاسـى العلميـة فـي التـدرج فـي حمـل  ان،، مما يتبعه زيادة في معـدل ضـربات القلـب
 التدريب تعمل على تطوير كفاية جهـاز القلـب علـى الرجـوع التدريب واستخدام الوسائل التدريبية في عملية

لــى تطــوير كفايــة القلــب الوظيفيــة ع"اذ ان المــنهج التــدريبي المــنظم يعمــل الــى الحالــة الطبيعيــة بعــد الجهــد 
 .(1)لناتج القلبي، وزيادة نشاط العصب الحائر الذي يقلل معدل ضربات القلب"بزيادة مقدار ا

وهذا يتفق مع ما ذكره )عبد الفتاك( في " أن التدريب المنتظم يؤدي إلى إحداث تغيرات وظيفية في أجهـزة 
وظيفيـة التـي الجسم ومنها القلب والدورة الدموية، فالأفراد المدربون بصورة جيدة يمكنهم التكيف للتغيـرات ال

تحــدث فــي أجهــزة الجســم مــن جــراء الجهــد العضــلي، والاســتمرار بهــذا الجهــد، ومــن هــذه التغيــرات ازديـــاد 
نبضات القلب"، إذ يصبح القلب أكثر كفـاءة وأقـدر علـى ضـ  الـدم وزيـادة سـريانه إلـى العضـلات العاملـة، 

 .(2)مؤكدا  بذلك زيادة إمدادها بالطاقة والأوكسجين
وذلـك بسـبب  اللاعـبيعد من أهم القياسـات التـي تعكـى الحالـة الوظيفيـة لجسـم ( كسجين استهلاك الأو  )

وبــالأخص الطاقــة الهوائيــة فــي أداء الجهــد  ان الأوكســجين يلعــب دورا  أساســيا فــي عمليــات إنتــاج الطاقــة 
  .(3) .البدني وبكفاية الجهازين الدوري والتنفسي من ا يفاء بمتطلبات هذا الأداء

ان الرياضــيين الــذين يتمتعــون بلياقــة بدنيــة عاليــة يتصــفون بالاقتصــادية فــي عمليــة التــنفى مــن حيــث كبــر 
المســافات  لاعبــيكميــة الهــواء التــي تــدخل وتخــرج مــن الــرئتين فــي كــل عمليــة شــهيق وزفيــر وبالخصــوص 

 (4) .المتوسطة والطويلة
فضلا  عن ما ذكر فـأن تحسـن التبـادل الغـازي بـين الـدم والحويصـلات الرئويـة نتيجـة تفـرع عـدد كبيـر مـن  

الشعيرات الدموية في داخل الرئتين واحاطتها بالحويصلات الرئوية وهذا بالتأكيد ناتج من التناسق والتناغم 
الرئوية القصوى اي تسـاعد علـى وهو التهوية  مؤشربين الجهاز الدوري التنفسي و انعكا  ذلك على اهم 

 . (5)للاعبالتخلص من تراكم حام  اللاكتيك في العضلات مما يحسن من الاداء 

                                      
 .69، ص1989عمار عبد الرحمن قبع. الطب الرياضي, الموصل: دار الكتب،  1
 .47بو العلا عبد الفتاك: مصدر سبق ذكرة، ص 2
 .94م ،ص1998إبراهيم السكار وآخرون : فسيولوجيا مسابقات المضمار ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة،  3
، دار الكتب للطباعة والنشر ،والاختبارات البدنية والرياضية : مبادئ الاحصاءينزار الطالب ومحمود السامرائ -4

 .159ص، 1981، الموصل
5- Marshall , R.J and Ephero : Cordial function in Health and disease – philadephia  

W.B.sanders company : 1999.88. 
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ــــرات فــــي وظــــائف الجهــــاز التنفســــي تعكــــى أنــــواع ل وتحــــدث ــــدني مجموعــــة مــــن التغيي ــــأثير المجهــــود الب ت
ائف طبقا  لاختلاف نوع الاستجابات المباشرة لأداء هذا الجهد , وتختلف مستويات الاستجابة في تلك الوظ

ودرجة الجهد المبذول , ويمكن تلخيص أهم تلك لاستجابات , معدل التنفى , حجم هواء التنفى العـادي , 
 (1)حجم التهوية الرئوية , تبادل الغازات , الهواء المتبقي بالرئتين , استهلاك الأوكسجين"

7- (VC السعة الحيوية) 

تـدريب جـاء مـن خـلال  ) VC( في متغير )  17-4ان الفروقات في النتائج وحجم الأثر كما يبينه جدول)
 الاختبارات البعدية. كانت ذات دلالة معنوية ولصالح مجموعين التجريبيتين حيث

نلاحظ وجود اختلاف بين الاختبارين القبلي والبعدي ولكـن هـذا الاخـتلاف غيـر ف اما المجموعة الضابطة 
ا  بحســـب النتـــائج، كـــذلك جـــاء تفـــوق نتـــائج مجمـــوعتين التجـــريبيتين وحجـــم الأثـــر علـــى حســـاب دال معنويـــ

الثانية فقد حدث من  ة)وان تفوق المجموعة التجريبي ةالتمارين المستخدمالى ذلك الباحث  الضابطة، عزو
 .اللاعبينعلى المصاحب للتدريب(  N.O.XPLODEخلال استخدام جرعات المكمل الغذائي 

واحـدة  تعـداذ  ،ومنهـا السـعة الحيويـة الرئـة مؤشـراتدى الى إحـداث تغيـرات فسـيولوجية واضـحة فـي أمما  
 كفاءة الجهاز التنفسي .فيها التي يقا   الرئة مؤشراتمن أهم 

وان هذا التطور يعزوه الباحث الى تأثيرات الجهد البدني الخارجي الذي كـان قـد احـدث تكيفـا  واضـحا  مـن  
" لهـا اللاعبـين  التدرج فـي التـدريب والحجـوم والشـدة التدريبيـة التـي خضـعو خلال انتظام الوحدات التدريبية 

 (2)"أن التدريب المنظم بشكل مستمر يؤدي الى زيادة السعة الحيوية 

وعنـــد القيـــام بـــأي مجهـــود بـــدني فانـــه نعكـــى علـــى الجهـــد العضـــلي وبـــدوره يحتـــاج الـــى زيـــادة فـــي النشـــاط 
 الراحة. اثناءالوظيفي لمختلف أجهزة الجسم التي تزداد الى عدة أضعاف عنه في 

" وتختلف السعة الحيوية بين الرياضيين تبعا  لنوع النشاط الذي يمارسونه وأنها تختلف من شخص لأخر  
وتــرتبط الســعة الحيويــة بدرجــة كبيــرة  ,عبــه نفســها تبعــا  للمســتوى فأنهــا تــزداد بالتــدريب الرياضــي المــنظم لل

  (1)"بالتدريبات التي تتطلب توافر الجلد الدوري التنفسي الذي يعتمد على سلامة الجهازين الدوري والتنفسي

                                      
 .208،ص 1993، دار الفكر العربي، لقاهرة ،1احمد نصر الدين رضوان: فسيولوجية اللياقة البدنية،ط -1
 .62،ص 1982سلمى نصار) وآخرون(: بيولوجيا الرياضة والتدريب , دار المعارف , القاهرة ,  -2
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ن طريقـــة أمهمـــة منهـــا وضـــع الجســـم وحالتـــه وكـــذلك حجـــم الجســـم كمـــا  أموربـــان الســـعة الحيويـــة تتـــأثر  
 المرتفــع الفطــري التــدريب تعتبــر واحــدة مــن الأمــور المهمــة التــي تــؤثر علــى الســعة الحيويــة ومنهــا التــدريب 

التدريب ذي الشدة القصوى ويرجع ذلك الى تفتح عدد كبير مـن الشـعيرات  في" وأنها تزداد  .حيث , الشدة
" فزيـــادة مســـطح (2)ئتين وزيـــادة كميـــة الـــدم المحـــيط بالحويصـــلات نتيجـــة لزيـــادة الـــدفع القلبـــي "الدمويـــة بـــالر 

ويفسـر الباحـث علـى أن الزيـادة فـي ,  (3)الرئتين مساحة يسمح للدم باستيعاب كمية أكبر من الأوكسجين" 
وكذلك الى زيادة عدد ضربات القلـب التـي ارتفعـت  , السعة الحيوية جاءت نتيجة لزيادة عدد مرات التنفى

نتيجة لضغوط الجهـد البـدني وبالتـالي نقـول أن العلاقـة بـين الجهـاز الـدوري والتنفسـي تكـون علاقـة طرديـة 
 .من احتياجات أثناء الجهد البدنيمما يؤدي الى زيادة في مساحة السعة الحيوية لتغطية متطلبات الجسم 

8- (FVE  السعة الحيوية ) القصوية 
جـــاء مــن خـــلال  ) FVE( فــي متغيــر )  17-4ان الفروقــات فــي النتـــائج وحجــم الأثــر كمـــا يبينــه جـــدول)

 تدريب مجموعين التجريبيتين حيث كانت ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية.
اما المجموعة الضابطة فنلاحظ وجود اختلاف بين الاختبارين القبلي والبعدي ولكـن هـذا الاخـتلاف غيـر  

 دال معنوي بحسب النتائج .
كذلك جاء تفوق نتائج مجموعتين التجريبيتين وحجم الأثر على حسـاب الضـابطة عـزو الباحـث ذلـك الـى  

لثانيـة فقـد حـدث مـن خـلال اسـتخدام جرعـات المكمـل التمارين المستخدمة )وان تفوق المجموعة التجريبية ا
المصــاحب للتــدريب( هــي متشــابهة مــع الســعة الحيويــة ولكــن هنــا يكــون هــواء  N.O.XPLODEالغــذائي 

التـــنفى الـــذي يمكـــن إخراجـــه بـــأعلى قـــوة بعـــد عمليـــة شـــهيق قصـــوي . أن الســـعة الحيويـــة القســـرية أحـــدى 
الزفير بقـوة ولمـرة واحـدة , وفـي الغالـب تكـون السـعة الحيويـة  الاختبارات المفيدة لمعرفة العمل الرئوي , اي

 . (4)القسرية اقل من السعة الحيوية التي تقا  عندما يزفر الشخص بصورة بطيةة "
       

                                                                                                                   
 .55،ص 1987القاهرة ،  : دار الفكر العربي،2محمد صبحي حسانين؛ التقويم والقيا  في التربية الرياضية، ط -1
 .87بو العلا عبد الفتاك: مصدر سبق ذكرة، صا -2
 .69،ص 1985, القاهرة، دار الفكر العربي  ,  2كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين : اللياقة البدنية ,ط -3
 .175،ص 1983دار الكتاب للطباعة والنشر , جامعة الموصل ,، خير الدين: أسى فسيولوجيا التنفىمحي  -4
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ان زيادة في حجوم التدريبات الهوائية تؤدي الى زيـادة فـي السـعات الرئويـة ومنهـا السـعة الحيويـة القصـوية 
قادر علـى اخـراج أقصـى شـهيق بعـد هـواء التـنفى العـادي وهـذا لا يكـون ألا بعـد  التي تجعل من الرياضي

 در على أخذ اكبر كمية من الهواء.التدريب الذي يؤثر على السعات الرئوية مما يجعل اللاعب قا
" ترتفــع التهويــة الرئويــة أثنــاء المجهــود البــدني الــى الحــد الأقصــى ارتفاعــا  طرديــا  مــع مــدى حاجــة الجســم  
قود من عمليات التمثيل الغذائي , ففي شدة الحمل البدني القصوي فـان الزيـادة تكـون فـي معـدل التـنفى للو 

)عــدد مــرات التــنفى( وتحــدث بعــ  التغيــرات فــي الجهــاز التنفســي نتيجــة مزاولــة الأنشــطة الرياضــية مثــل 
  (1)التدريبات الهوائية"

9- (FEV1  )حجم الزفير خلال ثانية واحدة 
جــاء مــن خــلال  ) FEV1( فــي متغيــر )  17-4ان الفروقــات فــي النتــائج وحجــم الأثــر كمــا يبينــه جــدول)

 تدريب مجموعين التجريبيتين حيث كانت ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية.
ر اما المجموعة الضابطة فنلاحظ وجود اختلاف بين الاختبارين القبلي والبعدي ولكـن هـذا الاخـتلاف غيـ 

دال معنــوي بحســـب النتـــائج ، كـــذلك جــاء تفـــوق نتـــائج مجمـــوعتين التجــريبيتين وحجـــم الأثـــر علـــى حســـاب 
الضابطة عزو الباحث ذلك الى التمارين المستخدمة )وان تفوق المجموعة التجريبية الثانيـة فقـد حـدث مـن 

 المصاحب للتدريب(. N.O.XPLODEخلال استخدام جرعات المكمل الغذائي 
ؤشرات الأخرى التي توجد قياسا  تقويميا  لحالة الجهاز التنفسي وكفاءة الرئتين خلال المجهود وهي من الم 

البدني هـي السـعة الحيويـة القصـوية لثانيـة واحـدة , وهـو قيـا  لبضـع ثـوانع ولكـن السـعة الحيويـة القصـوية 
ة للـرئتين ثـم يقـوم لثانية واحدة تقا  عنـدما بأخـذ الرياضـي  أقصـى شـهيق حتـى الوصـول الـى السـعة الكليـ
 بأقصى عملية زفير وهذه العملية تستغرق ثوانع عدة , ولذلك يقا  بالثانية الواحدة . 

ويعزو الباحث هذا التطور من خلال التدريب وشـدته العاليـة التـي تسـتدعي عمـل الشـهيق والزفيـر بفعاليـة, 
اذن ) الممارســة المنتظمــة للنشــاط  اذ إن الاداء قـد تــم بالتنــاغم العضــلي بــين العضــلات العاملــة والمســاعدة

الرياضـــي تكســـب ممارســـة بعـــ  القياســـات الوظيفيـــة والجســـمية وان التغيـــر فـــي هـــذا يعـــود الـــى طبيعــــة 
 . (2)المجاميع العضلية الاكثر استخدما  في ذلك

إن تطور عضلات الزفير ساعد في ذلك حيث ان حجم الزفير القسري يرتبط بقوة عضلات الزفيـر ودرجـة 
  (3)الهواء الى الممرات الهوائية .مقاومة 

                                      
 .22،ص 1990حكمت عبد الكريم فريحات : فسيولوجيا جسم الانسان , مكتبة دار الثقافة للنشر والتوزيع , عمان ,  -1
 .2000،27محمد حسن علاوي ، ابو العلا احمد . فسيولوجيا التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  -2
 .155ريسان خريبط: مصدر سبق ذكرة، ص -3
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10- PEF) ) ذروة الاندفاع الزفيري 
جـــاء مــن خـــلال  ) PEF( فــي متغيــر )  17-4ان الفروقــات فــي النتـــائج وحجــم الأثــر كمـــا يبينــه جـــدول)

 تدريب مجموعتين التجريبيتين حيث كانت ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية.
اما المجموعة الضابطة فنلاحظ وجود اختلاف بين الاختبارين القبلي والبعدي ولكـن هـذا الاخـتلاف غيـر  

دال معنويــا  بحســب النتـــائج، كــذلك جــاء تفـــوق نتــائج المجمـــوعتين التجــريبيتين وحجــم الأثـــر علــى حســـاب 
الثانيـة فقـد حـدث مـن  الضابطة عزو الباحث ذلك الى التمارين المستخدمة )وان تفوق المجموعة التجريبية

المصاحب للتـدريب( ان ذروة الانـدفاع الزفيـري  N.O.XPLODEخلال استخدام جرعات المكمل الغذائي 
من المؤشرات المهمة في ملاحظـة كفايـة العمـل الرئـوي وتعتمـد قـوة الزفيـر وكميـة الهـواء الـذي يطـرك علـى 

 قوة وكفاية العضلات الشهيقية .
در وعمقـه والعمـر وهـذه يمكـن ان تلاحـظ عنـد الرياضـي بشـكل واضـح , وكذلك على توسـيع ومحـيط الصـ 

أن التدريب الذي يعتمد على مدة عمل وراحة وأحجام منتظمة يؤدي إلى إحداث تغيـرات فـي مسـتوى عمـل 
إذ تـزداد عمليـة الانـدفاع الزفيـري كلمـا  ،الرئتين من خـلال زيـادة الهـواء المستنشـق وزيـادة فـي عمليـة الزفيـر

كميــة لعضــلات بالاحتيــاج الــى الطاقــة وبالتــالي تــؤدي الــى زيــادة عــدد مــرات التــنفى لتعــوي  زاد عمــل ا
إن التــدريب يعمــل علــى التخطــيط المتبــادل بــين العمــل والراحــة , والهــدف مــن الراحــة هنــا هــو الأوكســجين، 

لتـدريب ,إن الاستفادة من كمية الدم المدفوع من النبضة الواحدة للتخلص من ديـن الأوكسـجين النـاتج مـن ا
 . (1)حجم الدم المدفوع في النبضة الواحدة له الدور الحاسم في عمل لاعبي المسافات المتوسطة "

تعتمــد" قــدرة الأداء البــدني علــى الجهــازين الــدوري والتنفســي فــي القيــام بوظائفهمــا بكفــاءة ومنهــا قــدرة      
ت الـى خـارج الجسـم عـن طريـق عمليـة الأوعية الدموية على نقل غاز ثـاني أوكسـيد الكـاربون مـن العضـلا

.وان هـــذا التطـــور يعـــود الـــى المراكـــز العصـــبية المســـؤولة عـــن تنظـــيم التـــنفى فعنـــد تنشـــيط هـــذه (2)الزفيـــر "
المراكــز فإنهــا ترســل اشــارات عصــبية إلــى عضــلات التــنفى لترتخــي و يكــون الزفيــر، إذ إن قمــة انســياب 

ومرونــة عضــلات التــنفى أدت إلــى تكيــف عمــل الزفيــر تعتمــد علــى قــوة عضــلات الصــدر وعمــق التــنفى 
الحجاب الحاجز و إلى تطور قمة انسياب الزفير وفقا  للتكيف والتطبع الفسيولوجي المرافق للجهد المبـذول 

 . (3) الذي يرتبط بالسيطرة على التنفىللاعب 
                                      

 .267ريسان خريبط: مصدر سبق ذكرة، ص -1
، منشورات ذات السلاسل ، الكويت  1كاظم جابر امير : الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي ، ط -2
 .272، ص1999، 
،  2007،جبار رحيمة الكعبي؛ الأسس الفسيولوجية والكيمائية للتدريب الرياضي : قطر، الدوحة ، مطابع قطر الوطنية  -3
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ضـلية التـي تسـتمر إذ إن السيطرة علـى التـنفى تعـدّ مـن العمليـات المهمـة فـي التمرينـات الرياضـية الع     
طــــويلا ، وبســــبب حركــــة الهــــواء الداخلــــة والخارجــــة الــــى الــــرئتين التــــي تحصــــل فــــي حجــــم الصــــدر وحركــــة 

 . (1)العضلات التنفسية واختلاف الضغط الجزئي أدت إلى تطوير ذروة الاندلاع الزفيري 
11- (MVV )التهوية الرئوية القصوى  
جــاء مــن  MVV ) (( فــي متغيــر 17-4يبينــه جــدول ) ان الفروقــات فــي النتــائج وحجــم الأثــر كمــا      

 خلال تدريب مجموعات البحث حيث كانت ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية.
كـــذلك جـــاء تفـــوق نتـــائج المجمـــوعتين التجـــريبيتين علـــى حســـاب الضـــابطة عـــزو الباحـــث ذلـــك الـــى       

التمــارين المســتخدمة )وان تفــوق المجموعــة التجريبيــة الثانيــة فقــد حــدث مــن خــلال اســتخدام جرعــات مكمــل 
ى المصاحب للتدريب( الـذي أثـر فـي حجـم الـرئتين وقـوة عضـلات التـنفى ومـد N.O.XPLODEالغذائي 
ان الحّـد الاقصـى للتهويـة الرئويـة يـرتبط بحجـم الـرئتين وقـوة عضـلات  اطية الـرئتين والقفـص الصـدري مط

التــنفى، إذ ان تنــوع التمرينــات طــورت كفايــة الجهــاز التنفســي وذلــك بتحســين قــدرة الــرئتين علــى اســتيعاب 
الرئتين وهذا بطبيعة الحال كمية أكبر من الهواء عند الشهيق ونتيجة الزيادة في كمية الهواء المدفوعة الى 

 (2)يعتمد على زيادة مرونة العضلات الصدرية وما بين الاضلاع .
أن التــدريب المنــتظم يــؤدي الــى زيــادة حجــم الــرئتين إذ تعــد التهويــة الرئويــة عــاملا  أساســيا  لكفــاءة الجهــاز 

الواحـدة وذلـك لسـد حاجــة التنفسـي فـي حـدود زيــادة الجهـد البـدني , إذ تـزداد عــدد مـرات التـنفى فـي الدقيقــة 
الجسم من الأوكسجين وطرد ثـاني اوكسـيد الكـاربون , وحيـث ان التـدريبات التـي اسـتخدمها اللاعبـون أدت 
الى إحداث تغيرات على وظيفة الرئة الفسيولوجية كالزيادة في التهوية الرئوية من خلال عدد مرات التنفى 

 (3) والتخلص من ثاني اوكسيد الكاربون .وطلب الأوكسجين لحاجة العضلات العاملة للطاقة  
" أن مزاولة التدريب الرياضي يزيد من فاعلية التهوية الرئويـة القصـوى ويزيـد مـن حجـم وسـعة الـرئتين ممـا 

 (4)يؤدي الى زيادة التبادل الغازي في الدم والاقتصاد في عملية التنفى .
 
 

                                      
 .212، ص1987فتحي العزواي : فسيولوجية الانسان , مصر , دار المصرية للطباعة والنشر ,  -1
 .65اخلاص دحام: مصدر سبق ذكره، -2

3-Herbet Devries ,h ,physiology of Exercise . Third Edition , USA :F.A,daris company 
1980:179. 

 .67ذكرة.ص عمار عبد الرحمن: مصدر سبق  -4
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  )السرعة الحركيلللللللللة(  -12

كانت حيث التدريب من خلال  في متغير السرعة الحركية جاءت ات البحثمجموعل النتائج الفروق ان 
 الاختبارات البعدية. ذات دلالة معنوية ولصالح

( على حساب 17-4كذلك جاء تفوق نتائج المجموعتين التجريبيتين وحجم الأثر كما مبين في الجدول) 
الثانية فقد حدث من  ةالمجموعة التجريبي )وان تفوق  ةالتمارين المستخدمالى ذلك الباحث  الضابطة عزو

المناسب وانتظام العينة في ( المصاحب للتدريب( N.O.XPLODEخلال استخدام جرعات مكمل الغذائي )
محمد يوسف )المتواصل وهذا بالتأكيد يساعد على التطور والتحسن وهذا ما أشار أليه كل من  التطبيقه

أن التدريب يعمل على تحسين الصفات البدنية ومستوى ( حيث يذكرون 1969) (الشي  وياسين صادق
إضافة إلى استمرارها  للمجموعتين التجربتينوبالتأكيد قد حصل هذا أيضا لى حد سواء(الأداء المهاري ع

واحدث الفارق في  سلوب تدريبي علمي الناجح فقد تطوربأ والمقننةالاختيار للتمرينات المناسبة و بالتدريب 
 .)السرعة الحركية(

في التطور والتقدم في  )الأولى و الثانية(مهمة قد ساعدت المجموعة التجريبية مسألةإضافة إلى أن هناك 
ساعدت على تطوير  التمرينات تخصصية تستهدف السرعة التي ئهما علىالبحث وهي احتوا متغيرات

مية الاثنين معا وهذا ما والمرتبطة بالمهارات الأساسية حيث توجد علاقة وثيقة بين تن هذه الصفة البدنية
)أن الفرد لن يستطيع إتقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط  (1)أكده محمد حسن علاوي(

الرياضي الذي يتخصص فيه في حالة افتقاره للصفات الضرورية لهذا النوع المعين من النشاط 
يعطي أمكانية رفع مستوى التكنيك  ( فيرى )أن تطور القوة والتحمل والسرعة1990الرياضي(. أما هاره )

 بنفى الدرجة ولذلك يجب أن يربط دائما بين التدريب البدني والتكنيك(.

 )تحمللللللللل الأداء(  -14

كانـت ذات حيـث التـدريب مـن خـلال  في متغير تحمـل الاداء جـاءت ات البحثمجموعل النتائج الفروق ان 
الاختبارات البعدية، كذلك جاء تفوق نتائج المجموعتين التجريبيتين وحجم الأثر كما  دلالة معنوية ولصالح

)وان تفـوق  ةالتمـارين المسـتخدمالـى ذلـك الباحـث  عـزو ( علـى حسـاب الضـابطة17-4ي الجـدول)مبين فـ
ـــ ( N.O.XPLODEالثانيـــة فقـــد حـــدث مـــن خـــلال اســـتخدام جرعـــات مكمـــل الغـــذائي ) ةالمجموعـــة التجريبي

الـذي يسـتمر حتـى المراحـل فـي مقـاومتهم للتعـب اللاعبـين يدل على مدى تأثر للتدريب( والذي المصاحب 

                                      
 .56محمد حسن علاوي مصدر سبق ذكرة، ص -1
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وفــق الــزمن المســتهدف والــذي ظهــر  الاداء تحمــل فــي تطــورالنتيجــة   الأخيـرة مــن الواجبــات التدريبيــة وان 
اء المهـارة الحركيـة تعنـي " تحمـل تكـرار اد  الاداء تحمـلقـدرة  فـي نتـائج الاختبـار البعـدي إذ انتأثيره جليا 
 .(1)لفترات طويلة

ودرجة مقاومة التعب نتيجة استمرار الأداء المهاري من خصائص لعبة المضرب وتبرز عواقبه فـي القسـم 
ممــا يــؤدي إلــى تــراكم حــام  اللاكتيــك  والجهــد المبــذول نســبياالعــالي  الأخيــر علــى اللاعــب مــن التركيــز

الجهــاز  تطــور قــدرةتــدريب بشــدة عاليــة وبأزمــان مقننــة تــؤدي إلــى الفــإن لذا نالاوكســجينتيجــة عــدم كفايــة 
فعاليــة لتنبيــه العضــلة للانقبــاض الزيــادة ممــا يــؤدي الــى العصــبي فــي إيصــال ا شــارات العصــبية للعضــلة 

 (2).نقص الأوكسجينبسبب على الرغم من زيادة تراكم حام  اللاكتيك في العضلات والدم 

لى تطور تحمل الاداء اذ مكّن اللاعبين من تحقيق اعلى معدل للياقة ومن كما ان المنهج التدريبي أدى ا 
 التأكيد على تنفيذ الواجبات بنسبة مثالية بين الأداء والتركيز وتجنب الأخطاء. 

                                      
1- https://ss-pe.yoo7.com/t1725-topic 
 .170: مصدر سبق ذكرة، صبو العلا عبد الفتاكا -2
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  الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات :  5-1

في حدوث  ( تأثيرN.O.XPLODEالمكمل الغذائي )ت اللاهوائية المصاحبة بالأمداد للتمرينا .1
  كيميائية و الوظيفية والبدنية لدى عينة المجموعة التجريبية الثانية .البيو فرق في متغيرات البحث 

تفوقت المجموعتين التجريبيتين والتي طبق عليها التمرينات المعدة من قبل الباحث على عينة  .2
 منهاج المدرب في جميع متغيرات البحث .المجموعة الضابطة والتي طبق عليها ال

أدى الى تطوير مخازن  (N.O.XPLODE)مكمل الغذائي للالتمرينات اللاهوائية والمصاحبة ان  .3
 ( في الاختبارات البعدية .CPK , LDHنتائج ) هالطاقة داخل الجسم وهذا ما بينت

مل أدى الى تطوير تح (N.O.XPLODE)ان التمرينات اللاهوائية والمصاحبة للمكمل الغذائي  .4
 قدرة اللاعب على مقاومة التعب لان نسبة تراكم حامض اللاكتيك انخفضت في الدم .

تطوير  الى أدى (N.O.XPLODE)ان التمرينات اللاهوائية والمصاحبة للمكمل الغذائي  .5
 فأن كمية الدم المحملة بالأوكسجين ارتفعت .المتغيرات الرئوية وبالتالي 

انعكست التمرينات اللاهوائية و نتيجة المكمل  وكسجين التي تدخل الى الرئتينان زيادة كمية الا .6
ارتفعت ايجابياً في تحسين كفاءة الجهاز الدوري وبالتالي فأن كمية الدم المحمل بالأوكسجين 

 . وهذا ما انعكس في سرعة تأخر ظهور التعب

لي انعكس في تحسين ان الحاجة المطلوبة من دم محمل بالأوكسجين للقيام بالجهد العض .7
الاستجابة الداخلية للجسم في تحفيز مكونات الدم مما ادى الى حدوث التكيف اللازم للقيام 

 بالعمل العضلي بكفاءة عالية .

ان زيادة مخازن الطاقة في الجسم انعكس ايجابياً في مقامة اللاعب للتعب الحاصل في اليدين  .8
 بالتالي تحسنت السرعة الحركية لدى اللاعبين .نتيجة دفع الكراسي المتحركة لأجل التنقل و 

 

 

 



  ........................................................................  الخامسالفصل 
 
 

123 

 التوصيات والمقترحات  5-2

 التوصيات -اولاا 

حسنننب علنننم  س ومنهجينننةمنننن المهنننم اسنننتخدام التمريننننات اللاهوائينننة المعننندة ب نننكل علمننني ومننندرو  .1
 التدريب لما له من أهمية في تحسين سرعة وتحمل الاداء للاعبي تنس الكراسي المتحركة. 

( مننع N.O.XPLODEالمكمننل )ب بأمننداد اللاعبننين تنننس الكراسنني المتحركننةالتأكينند علننى منندربي  .2
المتغينننرات  مراعننناة التعليمنننات النننواردة علنننى علنننب هنننذا المكمنننل الغنننذائي لمنننا لنننه دور فننني تحسنننين

مسنتوى وبالتنالي تأثيرهنا علنى  مؤشرات للتكيف في الأجهنزة الوظيفينة للجسنم ابوصفه كيميائيةالبيو 
 للاعب .  التدريبيةالحالة 

بجاننننب المناسنننبة  المكمنننلات الغذائينننة  البحنننث عنننن تننننس الكراسننني المتحركنننةالتأكيننند علنننى مننندربي  .3
التدريبات لسد النقص واحتياجات الجسم من معادن وفيتامينات ضرورية للاسنتمرار والتطنور نحنو 

 الافضل وعدم التراجع في المستوى .
 

 المقترحات -ثانياا 

المصاحب للتمرينات  (N.O.XPLODEلمكمل )بأمداد اللاعبين باأخرى اجراء دراسات  .1
على فعاليات والعاب رياضية اخرى غير التنس الكراسي المتحركة ومعرفة تأثيرها على  اللاهوائية

 . و القابليات البدنية أخرى الوظيفية  كيميائية والبيو متغيرات ال
على المصاحب للتمرينات  (N.O.XPLODEلمكمل )أخرى بأمداد اللاعبين بااجراء دراسات  .2

ره على المتغيرات الفسيولوجية تعتمد على النظام الهوائي ومعرفة تأثيفعاليات والعاب رياضية 
 كيميائية والبدنية أخرى .والبيو 

اجراء دراسات اخرى من خلال البحث عن مكملات غذائية أخرى ومعرفة تأثيرها على لاعبي  .3
 التنس للكراسي المتحركة .

 .على تحمل الاداء للاعبي التنس أجراء دراسات اخرى بمعرفة تأثير المتغيرات الرئوية  .4
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 (1ملحق )
 N.O.XPLODEالمكمل الغذائي 

  (N.O.XPLODE)المكمل الغذائي --

 

سوووع ف ففتناولووو فبعووو ففالطاقووو اقووومحفزاتووو ا ف     

التو يي فففو تسوتر فلتتو افالوم فلفهاي يو وفق الطا

ففبالتع .دونفالشعميف

فف

كذلكفايضاففهمفي ي فزنفضخفالو  فالوافالعضو  ف

علافالت كعو ففويؤدحفالافتمسع فالش ايعنفويساع 

الذهنعوو فايضوواففالطاقو التروو ينفزونف وو  فيفوو فففو 

فففالب نع .بجان فالطاق ف

فف

 ( N.O.-XPLODE مكمل ) مكونات

فف

فففعلا:فياتميزكعا فف(1)فكلفففففف

فف

حرووومفنزعنووو في يووو فزووونف نتوووا فف:ألاناااي بيتاااا ف–1

الطاقوو فويعروولفعلووافتاسووعنفايدايفال ياضوو فعوونف

ل يقفزقاوز فالشعميفبالتع فنوفالإععايفالعضول ف

فكرافيعرلفعلافزيادافبنايفالكتل فالعضلع .فف

فف

علفيتام ف لافغازفنكسع فالنت يكفالذيفيعرلفعلافزيوادافتو فقفالو  فوبالتوال فتاسوعنفتم وف:الأرجيني ف–2

فففالعض  .الاففوالرمادفالغذائع ال  فالرارّلفبايكسجعنف

فف

:فنح فننماعفالك ياتعنفويرتازفان فسهلفالازتصاصفحعثفيقوم فبسوا فالروايف لوافدا ولفال لعو فكرياتي ف–3

فالعضلع فزعطعافًبذلكف  ب فوقمافللعض  .فف

فف

 ففايضا.علافالكافعنففتاتميبعمفالانماعف-
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   المحتويات:
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 (2) ملحق

 التصنيف الطبي للاعبي التنس الارضي والصادر عن الاتحاد الدولي للعبة

(itf - iwtf) 

 قواعد

 لاعب التنس على كرسي متحرك التنافسي

، يجب أن  والألعاب البارالمبية ITFأ( من أجل أن تكون مؤهلًا للمنافسة في دورات تنس الكراسي المتحركة التي يقرها الـ 

يكون لدى اللاعب إعاقة جسدية دائمة مرتبطة بالتنقل الطبي.  يجب أن تؤدي هذه الإعاقة الجسدية الدائمة إلى 

 فقدان كبير لوظيفة أحد الأطراف السفلية أو كليهما.  يجب على اللاعبين استيفاء أحد معايير الأهلية الدنيا التالية:

 قريب ، مرتبط بفقدان الوظيفة الحركية ، أو ال S1.  عجز عصبي في المستوى اولا

 ثانيا.  التصلب أو التهاب المفاصل الشديد أو استبدال مفصل الورك أو الركبة أو مفصل الكاحل العلوي ، 

 ثالثا.  بتر أي مفصل سفلي قريب من المفصل المشطي السلامي ، 

 أعلاه. 3أو  2أو  1ما بما يعادل رابعا.  لاعب لديه إعاقات وظيفية في أحد الأطراف السفلية أو كليه

ب( يجب أن يستوفي اللاعب الرباعي معايير الإعاقة الجسدية الدائمة على النحو المحدد أعلاه.  بالإضافة إلى ذلك، 

يجب أن يعاني اللاعب من إعاقة جسدية دائمة تؤدي إلى فقدان كبير لوظيفة أحد الأطراف العلوية أو كليهما.  

 ن الرباعي بأحد معايير الأهلية الدنيا التالية:يجب أن يفي اللاعبو 

 أو القريب ، مع فقدان الوظيفة الحركية المصاحبة ،  C8.  عجز عصبي عند المستوى اولا

 ثانيا.  بتر الطرف العلوي ، 

 ثالثا.  ترقق الطرف العلوي ، 

 رابعا.  اعتلال عضلي في الطرف العلوي أو الحثل العضلي ، 

 أعلاه. ivأو  iiiأو  iiأو  i. لاعب يعاني من إعاقات وظيفية في أحد الأطراف العلوية أو كليهما بما يعادل خامسا

ج( بالإضافة إلى ذلك ، يجب أن يكون لدى اللاعب الرباعي واحد على الأقل من الإعاقات الوظيفية الأربعة التالية فيما 

 على وظيفة الجذع: يتعلق باستخدام الطرف العلوي ، مع أو بدون قيود

 .  يلزم خفض وظيفة المحرك لأداء الخدمة العلويةاولا
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 ثانيا.  انخفاض الوظيفة الحركية اللازمة لأداء الضربة الأمامية والخلفية

 ثالثا.  انخفاض الوظيفة الحركية اللازمة لمناورة كرسي متحرك يدوي 

 ة للتثبيت أو جهاز مساعد من أجل اللعبرابعا.  عدم القدرة على الإمساك بالمضرب مما يستلزم الحاج

سيتم النظر في الجمع بين وظيفة الطرف العلوي المهيمنة وغير المسيطرة ووظيفة الجذع عند تقييم الأهلية للوضع 

الرباعي.  لكي يتم اعتبارهم مؤهلين للحصول على حالة رباعية ، فإن اللاعبين الذين يمكنهم إظهار مستوى جيد من 

والتحكم سيحتاجون إلى مستوى أعلى من الإعاقة في أطرافهم العلوية من أولئك الذين لديهم سيطرة وظيفة الجذع 

 قليلة أو معدومة في الجذع.

 د( بالإضافة إلى ذلك ، يجب على اللاعب الرباعي أيضًا:

 ..  لديك ما لا يقل عن ثلاثة أطراف مصابة بإعاقة جسدية دائمة على النحو المحدد أعلاه اولا

 ITFنيا.  استيفاء نظام تسجيل نقاط التصنيف ، والذي يظهر الإصدار الحالي منه في دليل تصنيف التنس الرباعي الـ ثا

. 

   .ثالثا.  الامتثال لأية متطلبات محددة لحالة التصنيف المعينة المعينة

 رابعا.  التعاون بشكل كامل وصادق وبحسن نية مع أي عملية تصنيف أو إجراء ذي صلة.

 يجوز للاعبين الرباعي استخدام أي من القدمين لدفع كرسي متحرك. لا

 الكراسي المتحركة الكهربائية

يمكن للاعبين الذين لديهم قيود شديدة على الحركة تمنعهم من دفع كرسي يدوي وبالتالي استخدام كرسي متحرك كهربائي 

لك ، بمجرد أن يختار اللاعبون لعب التنس ومع ذ  ،للتنقل اليومي استخدام كرسي متحرك كهربائي للعب التنس 

.  يجب ITFعلى كرسي متحرك كهربائي ، يجب عليهم الاستمرار في لعب التنس في جميع الأحداث التي يقرها الـ 

توجيه الاحتجاجات ضد أي لاعب يلعب على الكراسي المتحركة الكهربائية إلى لجنة التنس على الكراسي المتحركة 

 ITFفالـ في
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 (3ملحق )

 تفاصيل جهاز قاذف الكرات
يمكن من خلاله التحكم في أي من المتغيرات ومن مسافات ابعد من مساحة الملعب لذلك يسمى  إذ

 ( يوضح ذلك4)والشكل يتمرن مع الجهاز بدون وجود مدرب،  أنأي يمكن لشخص واحد  الآليرن بالمم  

 

 :وظائف ومكونات جهاز قاذف الكرات -4

 أويمكن السيطرة على سرعة واتجاه الكرة بصورة تامة وعشوائياً، من خلال لوحة التحكم في الجهاز  -1
 ز التحكم من بعد.امن خلال جه

جهاز التحكم عن بعد ولوحة التحكم على الجهاز ذات تحكم ازدواجي، ويمكن قراءة المتغيرات من  -2
 (.LCDالرقمية ) خلال الشاشة

 :وظيفة وهي 12لجهاز التحكم عن بعد  -3

 التحكم بسرعة الكرات -1

   التحكم بزمن تغذية الكرات  –2

 لوحة التحكم الموجودة في جهاز قذف الكرات توضح
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 تشغيل وتوقف الجهاز – 3

 تعديل المتغيرات  - 4

 ( بدون دوران Flatتوجيه كرات مستقيمة )  –5

  (Top spin) أماميتوجه كرات بدوران  –6

 ( Back spin) توجيه كرات بدوران خلفي –7

 وعمودي.  أفقيتوجيه كرات بشكل  –8

 (. lobتوجيه كرات عالياً ) –9

 توجيه كرات عشوائياً  –10

 مستويات.وخلفية. التحكم باتجاه الضربات لستة  أماميةتوجيه ضربات  –11

( DCفولت( تيار متناوب، و) 240فولت( و) AC( )110محولة ذات طاقة مزدوجة تعمل على ) -4
 فولت(.12منها بتيار مستمر ) والخارج

( ثا بين كل كرة وأخرى، 12-2)من ( كم /ساعة، وزمن تغذية الكرات 150-30سرعة الكرات ) -5
 جهاز التحكم من بعد. أووممكن التحكم بالسرعة وبزمن التغذية من خلال لوحة التحكم 

مية الشحن من خلال داخلية(، ومتابعة ك أوممكن اختيار نوع البطارية من المصنع )خارجية  -6
 ( ساعات.5-3المصابيح في لوحة التحكم على الجهاز، والبطارية تعمل من )

 سهولة حمل الجهاز ونقله مع البطارية وبالإمكان وضعه في صندوق السيارة. -7

 (  230)الكرة قدرة  -8

 .الأعمارمناسب للعملية التعليمية والتدريبية ولكل  -9

  كغم.( 35)وزن الجهاز  -10
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 (4ملحق )

 فريق العمل المساعد

 

 الاختصاص الاسم  ت

 تربية رياضية دكتوراه  وليد خالد رزيج 1

 تربية رياضيةماجستير   احمد علي صادق 2

 تربية رياضيةماجستير  علي ناجح عبد الزهرة 3

 تربية رياضيةماجستير  محمد إسماعيل راضي 4

 بكلوريوس تربية رياضية سلام حسن هادي 5

 كادر تقني محمد إسماعيل يونس 6
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  .................................................................................... الملاحق
 
 

 

140 

 (5ملحق )
 صور لعينة البحث عند تطبيق الاختبارات
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 الشـــدة تمــــــــــــــــــــــــــــوج الــــحمل التدريبـــــــي

  

  

  

  

الأسبوع 

 الثامن

السبوع 

 السابع

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الثاني

الأسبوع 

 الاول
 

 

 

 

 

 

 (6ملحق )
 تطبيق التمريناتعند  في الشدة التموج والتدرج
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 (7ملحق )
 خطة تطبيق التمرينات اللاهوائية المعدة من قبل الباحث

 

 ( 8الأسبوع : الأول                                                                        عدد اللاعبين : )                                                  

 د 45.36الزمن الكلي :                                                    1-2-3نموذج الوحدة التدريبية :                                                  

 لمهارات فترة الإعداد : الخاص                                                                 الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض ا                                                 

 %80الشدة الأسبوعية           2022\  3   \ 27التاريخ:             لوقت: التاسعة صباحاً       ا                                                 

 

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين
  الراحــــــــة

 بين التمارين بين التكرارات الملاحظات

 

1 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الأماميؤؤة حؤؤاملاً م ؤؤرب  

 الشخصي .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 48

 

   4 

 

 ثا 60       

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

 

الإرسال إلى جهة اليسار                     ةتغير منطق * 
 وبالتناوب بين التكرارات.   .
 
 ييدا اللاعض التمرين بم رب  الشخصي *

 

 

 ييدا اللاعض التمرين على كرسي المتحرك *

 

 

 

2 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الخلميؤؤة حؤؤاملاًً  م ؤؤرب  

 الشخصي .  

 
 ثا 48

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
  ييدا اللاعض ال ربة الأمامية.

 ثا 48

 

   4 
 

 ثا 60

 

4 
ييدا اللاعض الإرسال من جهة اليمؤين  بم ؤرب  

 الشخصي.ت

 

  ثا 30
 

   4 
 

 ثا 45
 

5 
يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهؤة اليمؤين  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ربة الأمامية الأرضية والعودة الى المنتص  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 40

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهة اليسؤار  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ؤربة للميؤة الأرضؤية والعؤودة الؤى المنتصؤؤ  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 40

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 المجموع             
 د 28.25 د 17.11
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 ( 8الأسبوع : الثاني                                                                         عدد اللاعبين : )                                                   

 د 48:18:  الزمن الكلي                                                              6-5-4الوحدة التدريبية :                                                  

 المهارات فترة الإعداد : الخاص                                                                   الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض                                                 

 %85الشدة الأسبوعية :           2022\  4  \  3  الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                 

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين

  الراحــــــــة

 الملاحظات
 بين التمارين بين التكرارات

 

1 
    بشكل دوراةارسال وصعود الى الشبك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

الإرسال  لى جهة اليسار                     ة* تغير منطق 

 .   وبالتناوب بين التكرارات.

 

* ييدا اللاعض التمرين بم رب  

 الشخصي

 

 

على كرسي  * ييدا اللاعض التمرين

 المتحرك

 

 

 

2 
ييدا الاعض ضربة امامية من لط القاعدة ثؤ  يتحؤرك 

الؤؤؤى الشؤؤؤباك لأرجؤؤؤاع الكؤؤؤرة التاليؤؤؤة ب ؤؤؤربة للميؤؤؤة 

 بالتناوب

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
يؤيدا الاعؤض ضؤربة الخلميؤة مؤن لؤط القاعؤدة ثؤؤ  

يتحرك الؤى الشؤباك لأرجؤاع الكؤرة التاليؤة ب ؤربة 

 امامية بالتناوب

 
 ثا 51

 

    4 
 

 ثا 60

 

4 
مؤن لؤط القاعؤؤدة يؤيدا اللاعؤؤض ال ؤربة الاماميؤؤة 

مؤؤن الجهؤؤة اليمؤؤين ثؤؤ  يتحؤؤرك الؤؤى الجهؤؤ  اليسؤؤار 

 لأرجاع الكرة ب رب  للمية بالتعاقض

 

  ثا 38 
 

    4 
 

 ثا 45

 

5 
ييدا الاعض ال ربة الامامية من منتصؤ  ملعبؤ  

ثؤؤؤؤ  يتجؤؤؤؤ  لعبؤؤؤؤور لؤؤؤؤط القاعؤؤؤؤدة والرجؤؤؤؤوع الؤؤؤؤى 

 المنتص  تأدية ال ربة الخلمية بشكل دورا 

 
 
 ثا 43

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

    ارسال والأداء الحر كشوط مباراة
 
 ثا 43

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 17.8

 

 د 28.25



  .................................................................................................................................................... الملاحق
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 (8الأسبوع : الثالث                                                                       عدد اللاعبين : )                                                 

 45:36الزمن الكلي :                                                              9-8-7الوحدة التدريبية :                                                  

 الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض المهارات                                  فترة الإعداد : الخاص                                                                                  

 %80الشدة الأسبوعية             2022\ 4 \ 10الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                  

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين
  الراحــــــــة

 بين التمارين بين التكرارات الملاحظات

 

1 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الأماميؤؤة حؤؤاملاً م ؤؤرب  

 الشخصي .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 48

 

   4 

 

 ثا 60       

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

 

الإرسال إلى جهة اليسار                     ةتغير منطق * 
 وبالتناوب بين التكرارات.   .
 
 ييدا اللاعض التمرين بم رب  الشخصي *

 

 

 ييدا اللاعض التمرين على كرسي المتحرك *

 

 

 

2 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الخلميؤؤة حؤؤاملاًً  م ؤؤرب  

 الشخصي .  

 
 ثا 48

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
  الأمامية.ييدا اللاعض ال ربة 

 ثا 48

 

   4 
 

 ثا 60

 

4 
ييدا اللاعض الإرسال من جهة اليمؤين  بم ؤرب  

 الشخصي.ت

 

  ثا 30
 

   4 
 

 ثا 45

 

5 
يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهؤة اليمؤين  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ربة الأمامية الأرضية والعودة الى المنتص  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 40

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهة اليسؤار  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ؤربة للميؤة الأرضؤية والعؤودة الؤى المنتصؤؤ  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 40

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 17.11

 

 د 28.25



  .................................................................................................................................................... الملاحق
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 ( 8عدد اللاعبين : )                                                                         الأسبوع : الرابع                                                 

 د 48:18الزمن الكلي :                                                               6-5-4الوحدة التدريبية :                                                  

 المهارات فترة الإعداد : الخاص                                                                   الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض                                                 

 %85الشدة الأسبوعية :              2022\ 4 \ 17الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                 

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين

  الراحــــــــة

 الملاحظات
 بين التمارين بين التكرارات

 

1 
    بشكل دوراةوصعود الى الشبكارسال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

الإرسال  لى جهة اليسار                     ة* تغير منطق 

 .   وبالتناوب بين التكرارات.

 

* ييدا اللاعض التمرين بم رب  

 الشخصي

 

 

* ييدا اللاعض التمرين على كرسي 

 المتحرك

 

 

 

2 
ييدا الاعض ضربة امامية من لط القاعدة ثؤ  يتحؤرك 

الؤؤؤى الشؤؤؤباك لأرجؤؤؤاع الكؤؤؤرة التاليؤؤؤة ب ؤؤؤربة للميؤؤؤة 

 بالتناوب

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
يؤيدا الاعؤض ضؤربة الخلميؤة مؤن لؤط القاعؤدة ثؤؤ  

يتحرك الؤى الشؤباك لأرجؤاع الكؤرة التاليؤة ب ؤربة 

 امامية بالتناوب

 
 ثا 51

 

    4 
 

 ثا 60

 

4 
مؤن لؤط القاعؤؤدة يؤيدا اللاعؤؤض ال ؤربة الاماميؤؤة 

مؤؤن الجهؤؤة اليمؤؤين ثؤؤ  يتحؤؤرك الؤؤى الجهؤؤ  اليسؤؤار 

 لأرجاع الكرة ب رب  للمية بالتعاقض

 

  ثا 38 
 

    4 
 

 ثا 45

 

5 
ييدا الاعض ال ربة الامامية من منتصؤ  ملعبؤ  

ثؤؤؤؤ  يتجؤؤؤؤ  لعبؤؤؤؤور لؤؤؤؤط القاعؤؤؤؤدة والرجؤؤؤؤوع الؤؤؤؤى 

 المنتص  تأدية ال ربة الخلمية بشكل دورا 

 
 
 ثا 43

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

    ارسال والأداء الحر كشوط مباراة
 
 ثا 43

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 17.8

 

 د 28.25
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 ( 8الأسبوع : الخامس                                                                      عدد اللاعبين : )                                                 

 د 49.11الزمن الكلي :                                                          15-14-13الوحدة التدريبية :                                                 

 الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض المهارات                                  فترة الإعداد : الخاص                                                                                  

 %95الشدة الأسبوعية:                2022\4 \ 24الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

 زمن

 الاداء
تكرار 

 التمرين
  الراحــــــــة

 بين التمارين بين التكرارات الملاحظات

 

1 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الأماميؤؤة حؤؤاملاً م ؤؤرب  

 الشخصي .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 57

 

   4 

 

 ثا 60       

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

 

 

الإرسال إلى جهة اليسار                     ةتغير منطق * 
 وبالتناوب بين التكرارات.   .
 
 ييدا اللاعض التمرين بم رب  الشخصي *

 

 

 ييدا اللاعض التمرين على كرسي المتحرك *

 

684 

168 

 

 

2 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الخلميؤؤة حؤؤاملاًً  م ؤؤرب  

 الشخصي .  

 
 ثا 57

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
  ال ربة الأمامية.ييدا اللاعض 

 ثا 57

 

   4 
 

 ثا 60

 

4 
ييدا اللاعض الإرسال من جهة اليمؤين  بم ؤرب  

 الشخصي.

 

  ثا 42 
 

   4 
 

 ثا 45

 

5 
يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهؤة اليمؤين  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ربة الأمامية الأرضية والعودة الى المنتص  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 47

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهة اليسؤار  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ؤربة للميؤة الأرضؤية والعؤودة الؤى المنتصؤؤ  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 47

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 20.46

 

 د 28.25
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 ( 8عدد اللاعبين : )                                                                        الأسبوع : السادس                                                  

 د 48:18الزمن الكلي :                                                               6-5-4الوحدة التدريبية :                                                  

 الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض المهارات                                     فترة الإعداد : الخاص                                                                               

 %80الشدة الأسبوعية :             2022\ 5  \  1 الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                 

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين

  الراحــــــــة

 الملاحظات
 بين التمارين بين التكرارات

 

1 
    بشكل دوراةارسال وصعود الى الشبك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

الإرسال  لى جهة اليسار                     ة* تغير منطق 

 .   وبالتناوب بين التكرارات.

 

* ييدا اللاعض التمرين بم رب  

 الشخصي

 

 

* ييدا اللاعض التمرين على كرسي 

 المتحرك

 

 

 

2 
ييدا الاعض ضربة امامية من لط القاعدة ثؤ  يتحؤرك 

الؤؤؤى الشؤؤؤباك لأرجؤؤؤاع الكؤؤؤرة التاليؤؤؤة ب ؤؤؤربة للميؤؤؤة 

 بالتناوب

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
يؤيدا الاعؤض ضؤربة الخلميؤة مؤن لؤط القاعؤدة ثؤؤ  

يتحرك الؤى الشؤباك لأرجؤاع الكؤرة التاليؤة ب ؤربة 

 امامية بالتناوب

 
 ثا 51

 

    4 
 

 ثا 60

 

4 
مؤن لؤط القاعؤؤدة يؤيدا اللاعؤؤض ال ؤربة الاماميؤؤة 

مؤؤن الجهؤؤة اليمؤؤين ثؤؤ  يتحؤؤرك الؤؤى الجهؤؤ  اليسؤؤار 

 الكرة ب رب  للمية بالتعاقض لأرجاع

 

  ثا 38 
 

    4 
 

 ثا 45

 

5 
ييدا الاعض ال ربة الامامية من منتصؤ  ملعبؤ  

ثؤؤؤؤ  يتجؤؤؤؤ  لعبؤؤؤؤور لؤؤؤؤط القاعؤؤؤؤدة والرجؤؤؤؤوع الؤؤؤؤى 

 المنتص  تأدية ال ربة الخلمية بشكل دورا 

 
 
 ثا 43

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

    كشوط مباراةارسال والأداء الحر 
 
 ثا 43

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 17.8

 

 د 28.25
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 ( 8الأسبوع : السابع                                                                        عدد اللاعبين : )                                                  

 د 45.36الزمن الكلي :                                                           21-20-19الوحدة التدريبية :                                                  

 الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض المهارات                                    فترة الإعداد : الخاص                                                                                

 %85الشدة الأسبوعية :               2022\  5 \ 8\الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                 

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين
  الراحــــــــة

 بين التمارين بين التكرارات الملاحظات

 

1 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الأماميؤؤة حؤؤاملاً م ؤؤرب  

 الشخصي .

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 ثا 51

 

   4 

 

 ثا 60       

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

 

 

الإرسال إلى جهة اليسار                     ةتغير منطق * 
 وبالتناوب بين التكرارات.   .
 
 ييدا اللاعض التمرين بم رب  الشخصي *

 

 

 ييدا اللاعض التمرين على كرسي المتحرك *

 

 

 

2 
يؤؤيدا اللاعؤؤض ال ؤؤربة الخلميؤؤة حؤؤاملاًً  م ؤؤرب  

 الشخصي .  

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
  الأمامية.ييدا اللاعض ال ربة 

 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

 

4 
ييدا اللاعض الإرسال من جهة اليمؤين  بم ؤرب  

 الشخصي.

 

  ثا 38 
 

   4 
 

 ثا 45

 

5 
يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهة اليمؤين  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ربة الأمامية الأرضية والعودة الى المنتص  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 43

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

يتحؤؤرك اللاعؤؤض دالؤؤل الملعؤؤض مؤؤن المنتصؤؤ  الؤؤى 

جهة اليسؤار  ليقؤوإ بارجؤاع الكؤرات القادمؤة  ليؤ  

بال ربة للميؤة الأرضؤية والعؤودة الؤى المنتصؤ  

 بالتناوب.  

 
 
 ثا 43

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 17.8

 

 د 28.25
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 ( 8عدد اللاعبين : )                                                                          الأسبوع : الثامن                                                  

 د 48:18الزمن الكلي :                                                               6-5-4الوحدة التدريبية :                                                  

 الهدف : تطوير تحمل الأداء والسرعة وبعض المهارات                                     فترة الإعداد : الخاص                                                                               

 %90الشدة الأسبوعية :            2022\ 5  \  15\الوقت: التاسعة صباحاً                      التاريخ:                                                 

 

 ت

 

 التمرينات المقترحة

 

 

زمن 

 الاداء
تكرار 

 التمرين

  الراحــــــــة

 الملاحظات
 بين التمارين بين التكرارات

 

1 
    بشكل دوراةارسال وصعود الى الشبك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

       

                 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 

 

الإرسال  لى جهة اليسار                     ة* تغير منطق 

 .   وبالتناوب بين التكرارات.

 

* ييدا اللاعض التمرين بم رب  

 الشخصي

 

 

* ييدا اللاعض التمرين على كرسي 

 المتحرك

 

 

 

2 
ييدا الاعض ضربة امامية من لط القاعدة ثؤ  يتحؤرك 

الؤؤؤى الشؤؤؤباك لأرجؤؤؤاع الكؤؤؤرة التاليؤؤؤة ب ؤؤؤربة للميؤؤؤة 

 بالتناوب

 
 ثا 51

 

   4 
 

 ثا 60

 

3 
يؤيدا الاعؤض ضؤربة الخلميؤة مؤن لؤط القاعؤدة ثؤؤ  

يتحرك الؤى الشؤباك لأرجؤاع الكؤرة التاليؤة ب ؤربة 

 امامية بالتناوب

 
 ثا 51

 

    4 
 

 ثا 60

 

4 
مؤن لؤط القاعؤؤدة يؤيدا اللاعؤؤض ال ؤربة الاماميؤؤة 

مؤؤن الجهؤؤة اليمؤؤين ثؤؤ  يتحؤؤرك الؤؤى الجهؤؤ  اليسؤؤار 

 الكرة ب رب  للمية بالتعاقض لأرجاع

 

  ثا 38 
 

    4 
 

 ثا 45

 

5 
ييدا الاعض ال ربة الامامية من منتصؤ  ملعبؤ  

ثؤؤؤؤ  يتجؤؤؤؤ  لعبؤؤؤؤور لؤؤؤؤط القاعؤؤؤؤدة والرجؤؤؤؤوع الؤؤؤؤى 

 المنتص  تأدية ال ربة الخلمية بشكل دورا 

 
 
 ثا 43

 

 

  4 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

  ثا 120
6 

    كشوط مباراةارسال والأداء الحر 
 
 ثا 43

 

 

   4 

 

 

 ثا 90

 

 المجموع             

 
 د 17.8

 

 د 28.25
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C 

After that, the researcher proceeded to conduct tribal tests on the three 
research groups, and after obtaining the results, the researcher made sure of 
the homogeneity and equivalence between the three research groups, and 
then the researcher proceeded to apply anaerobic exercises to the sample of 
the first and second experimental groups for a period of (8) weeks, at a rate of 
(3) units per week. Thus, the total number of training units amounted to (24) 
training units. 
       During this period, the players of the second experimental group were 
provided with a dose of the nutritional supplement (N.O.XPLODE) half an hour 
before each training unit, at a rate of (20)k.g per (200) mm of water. Thus, the 
total number of doses of the supplement (N.O.XPLODE) amounted to ( 24) 
doses, and accordingly, the amount ingested by each player amounted to 
(480) gm. during a period of (8) weeks. 
After completing the application of the experiment, the researcher proceeded 
to apply the post-tests to the players of the three groups, and after obtaining 
the results, the researcher used the statistical program (SPSS) for the purpose 
of analyzing the data and obtaining the results, and accordingly he concluded 
that the anaerobic exercises prepared by the researcher and accompanying 
the supplement (N.O.XPLODE) had an impact on The second experimental 
group outperformed the rest of the groups in physical, chemical and functional 
variables. 
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B 

" Anaerobic exercise with the supplement (N.O.XPLODE) and their 
effect on biochemical and functional variables, speed and carry the 

performance of wheelchair tennis players " 
Researcher Supervisor Supervisor 

Salam Hussein Shaker Prof .Aqeel Moslem Assist.Prof . Khalid Oudah 

        2023 A.D                                                         1444 A.M 
 

        The current research aims to prepare anaerobic exercises associated 
with the supply of the supplement (N.O.XPLODE) and apply it to advanced 
players in the effectiveness of wheelchair tennis and to know their effect on 
some chemical and functional variables, speed and endurance of performance. 
To achieve this aims , the researcher used the experimental approach to 
design equal groups. 
        As for the research community, it was represented by the advanced 
players in the (wheelchair tennis) event of the Iraqi National Paralympic 
Committee, Muthanna branch / for the sports season (2021-2022), whose 
number is (12) players, By (100)% of the studied community, who were 
divided In a simple random way, the game was divided into three groups of (4) 
players per group. The exercises prepared by the trainer are applied to the 
control group, while the players of the first experimental group are given 
anaerobic exercises prepared by the researcher, while the players of the 
second experimental group are given anaerobic exercises accompanied by the 
supplement (N.O.XPLODE). Then the researcher worked to determine the 
search variables, which were 

variables (velocity of movement, performance endurance ,RBC, WBC, PLT, 
LA, CPK, LDH ,HR, FVC, VC, PEF, FEV1, MVV). 
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