
تأثير الانقطاع عن التدريب في بعض القدرات البدنية وتركيز حامض  اللاكتيك

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

بحث تجريبي
)سنة19دون(كربلاءمحافظةشبابمنتخبلاعبيعلى

د. مؤيد عبد علي الطائي
جامعة بابل -كلية التربية الرياضية

ملخص البحث
بعضوالعامالتحملمستوىفيالتدريبعنالانقطاعاثرعلىالتعرفهوالبحثهذامنالهدفكان

وتركيزالسريعة(القوة,القوةتحمل،السرعةتحمل،القصوىالاداء,السرعةتحمل(البدنيةالقدرات
فيتتجسدالتيالبحثمشكلةلحلمحاولةفيالشبابالقدمكرةلاعبيلدىالدمفياللاكتيكحامض
بسببالتدريبعنالانقطاعنتيجةبالتعبالسريعوالشعورعامبشكلوالفنيألبدنيالمستوىفيالتراجع
مكونةعينةعلىالبحثاجريحيثالتجريبيالمنهجالباحثاستخدموقدغيرها،أوالمرضأوالإصابة

وبعدأسابيععشرةلمدةتدريبيمنهجإعدادتمفقد،كربلاءمحافظةشبابمنتخبيمثلونلاعبين10)من)
البعديةالاختباراتأجريتأسبوعينمروروبعد،القبليةالاختباراتبأجراءالباحثقامتطبيقهمنالانتهاء

،الإحصائيةوالوسائلوالاختباراتالتدريبيالمنهجمنهاعديدةوأدواتوسائلالباحثاستخدموقد،
وتوصل إلى جملة من الاستنتاجات والتوصيات منها الآتي :-

تحديد)القبليالاختبارينبين(البحثقيد)البدنيةالقدراتبعضمستوىفيمعنويةفروقوجود-1
المستوى ( والبعدي ( بعد الانقطاع).

تحديد)القبليالاختبارينبينالدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىفيمعنويةفروقوجود-2
المستوى ( والبعدي ( بعد  الانقطاع).

والقوةالأداءتحملهبوطنسبةمن(أسرع)أكبرالقوةوتحملالعامالتحملهبوطنسبة-3
السريعة وتحمل السرعة والسرعة القصوى عند الانقطاع عن التدريب لمدة أسبوعين .

أما أهم التوصيات فهي :
نيةالبدبالقدراتالخاصالتدريبيالحمللتقنينالتدريبيةالكوادرمراعاةضرورة-1

) قيد البحث ( بعد الانقطاع عن التدريب لمدة أسبوعين بما يتلاءم مع نسبة هبوط كل منها .

- الباب الأول-
:-بالبحثالتعريف-1

وأهميته:البحثمقدمة-1-1

والفريقاللاعبإعدادإلىتهدفعلميةومبادئأسسلهاومتكاملةشاملةعمليةالرياضيالتدريبان
التدريبيةالعمليةأسسحدHالاستمراريةمبدأويعد،المختلفةالرياضيةالألعابفيالعلياالمستوياتإلى

فقطالتدريبمنالمكتسبةوالتكيفالتطبعصفاتجميععلىضررهلايقتصرالتدريبانقطاعانإذ)
عمليةوأنالنفسيةوالصفاتوالخططيةالفنيةوالمهاراتالجسميةللقابليةالسريعالتراجعيحققوإنما

(.1التراجع تحدث بسرعة ، خاصة على الصفات غير الثابتة التأقلم ()
،الدراسةمنوافربنصيبالموضوعهذايحظولمكبيرةأهميةلهالتدريبعنالانقطاعموضوعإن

اللياقةعناصرتراجعسرعةحولاختلفتالرياضيالتدريبفيالمختصيننظرووجهاتآراءإنكما
القوةومطاولةالمطاولةفيتلاحظالسريعةالخسارةإن)هارة(يذكرإذالتدريبعنالتوقفعندالبدنية
أن"المرعبصفاءيؤكدبينما.(22والسرعةبالسرعةالمميزةوالقوةالقصوىالقوةفيذلكمنواقل

علىللقابليةفقدهوقبلأسرعبشكلالتدريبعنالتوقفعندالسرعةفيقابليتهيفقدالرياضيالتدريب
.(33"بينهموسيطاموضعاالقوةتأخذبينماالمطاولة

.100ص،س،ب،والرياضةالكيمياءفيمقدمة:المرعبصفاء(3)3
.134ص،1990الموصل،العاليالتعليممطابع،نصيفعليعبد)ترجمة(،التدريبأصول:هارة(2)2
.131ص،1980،المعرفةدار،التدريبعلممبادىء:حسينحسنوقاسمنصيفعليعبد)(1
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مجلة العلوم الانسانية .........................................كلية التربية للعلوم الانسانية
عالياًوفنياًبدنياًإعدادااللاعبيناعددإلىالكبيرةالحاجةخلقتالقدمكرةفيالحديثةالمتطلباتإن
عالٍمستوىمعوالهجوميةالدفاعيةالفعالياتبتسريعترتبطالحديثةالكرويالإنجازتغيراتوان،لاسيما

أداءفي)الشموليةالشاملةالكرةأسلوبواعتماد،للاعبينالمهاريالأداءمستوىارتفاععنفضلاً،للقوة
فعالبشكليساهمالمدافعنرىفأصبحنا،الفريقفيمركزمنلأكثراللاعبوإشغالالخططية(الواجبات

..العاليالجهدلهذااللاعبتحملمنالرغموعلى،فريقهمرمىعنللدفاعيتراجعوالمهاجمالهجومفي
أهميةتظهروهنا…دقيقة(120-90)المباراةوقتطيلةوالفنيةالبدنيةبكفاءتهالاحتفاظعليهفان

فيالمؤثرةالعواملأهمبوصفهاالأخرىالبدنيةالقدراتمنوغيرهاالأداءوتحملعامبشكلالتحمل
الاوكسجينيالدينيواجهالمستوىدونالتحملذوفاللاعب،المباراةشوطيخلالاللاعبينأداءمستوى
التيالكبيرةوالذهنيةالبدنيةالجهودلهذهونتيجة.المبكروالتعبالاستشفاءحالةبطءإلىيؤديمماالأكبر
وتراكمتركيززيادةلاسيماذلكعنتنتجالترسباتمنكثيرفانالمنافسةأوالتدريبخلالاللاعبيبذلها

فيللاستمراراللازمةبالطاقةالجسمإمداددونويحوليعرقلوالذيوالدمالعضلاتفياللاكتيكحامض
الأداء..  إذ يعد حامض اللاكتيك أحد أهم المؤشرات الفسيولوجية للتعب العضلي.

البدنيةالقدراتبعضمستوىفيالتدريبعنالانقطاعاثرعلىالتعرففيتكمنالبحثهذاأهميةإن
على...للتعبمهمكمؤشراللاكتيكحامضتركيزمستوىوكذلك،منهالكلالهبوطمستوىوتحديد
ألالتزاماتأوالمرضأوالإصابةبسببالتدريبعنيتوقفونالرياضيينمنكبيراًعدداًإناعتبار

الهيئاتمنيتطلبالتوقففترةبعدللتدريبالرياضيينهؤلاءعودةوان،الأخرىالأسبابأوالدراسية
بشكلالتوقفمرحلةبعدالتدريبيالمنهجوضعمنليتمكنواالتوقفهذاعنالناجمةالآثارمعرفةالتدريبية
الجهازينتحملتمثلمنفردةأساسيةبدنيةكصفهالعامالتحملبينهذابحثهفيالباحثميزوقد.صحيح

الدوري والتنفسي وبين القدرات البدنية بوصفها صفات بدنية خاصة أو مركبة.

مشكلة البحث :-2-1

إلاعامبشكلالبدنيةاللياقةعناصرمستوياتفيالتراجعإلىيؤديالمتواصلالتدريبعنالانقطاعإن
إنوحيث،أخرىإلىرياضيةفعاليةومن،آخرإلىعنصرمنيختلفوسرعتهالتراجعهذامقدارإن

اللعبةلهذهالحديثةالمتطلباتإنباعتبارالأخرىالألعابمنكثيرعنأدائهاطبيعةفيتختلفالقدمكرة
الحركيةالكثافةمستوىوارتفاعالخططيةالواجباتأداءفيالشموليةمفهومتطبيقعلىكبيربشكلتعتمد

فيللتراجععرضةيجعلهممالآخرأولسببالتدريبعنينقطعقدالقدمكرةلاعبأنوبماللاعب..
علىينعكسسوفالذيالأمرخاص،بشكلالبدنيةوالقدراتعامبشكلالبدنيةاللياقةعناصرمستويات
ينتجوالذيبالتعبالسريعشعورهوبالتاليالبدنيةالقدراتوبعضالتحملمستوىوهبوطانخفاض
مشكلةتكمنهناومنوالدم...العضلاتفياللاكتيكحامضتركيزمستوىارتفاععنالأولىبالدرجة

اللاعبانقطاعبعدالصحيحةالتدريبيةالإجراءاتاتخاذفيالمدربينبعضجهلفيتتجسدوالتيالبحث
منالعناصرهذهمستوىفيوالتراجعالهبوطمستوىمعرفةللمدربالضروريفمنلذاالتدريبعن
أولئكلدىالتعبمستوىعلىالتعرفوكذلكالتوقف،مرحلةبعدالملائمالتدريبيالمنهجوضعاجل

اللاعبين بدلالة مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم.

:البحثأهداف3-1

)التحملالبدنيةالقدراتبعضمستوىفي(أسبوعينلمدةالتدريب)عنالانقطاعتأثبرعلىالتعرف1-
لاعبيلدىالقصوى(السرعةبالسرعة,المميزةالقوة،القوةتحمل،السرعةتحمل,الأداءتحمل,العام

كرة القدم .
عنالانقطاعبعد(البحثقيد)البدنيةالقدراتوبعضالعامالتحملمنلكلالهبوطمستوىتحديد2-

التدريب لمدة أسبوعين .
.الآخرمنهبوطاأكثرالمستوياتأيتحديد3-
الدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىفيأسبوعين(لمدة)التدريبعنالانقطاعتأثيرعلىالتعرف4-

لدى لاعبي كرة القدم.
لمدةالتدريبعنالانقطاعبعدالدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىفيالهبوطمستوىتحديد-5
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تأثير الانقطاع عن التدريب في بعض القدرات البدنية وتركيز حامض  اللاكتيك

أسبوعين .

:البحثفروض4-1
,العامالتحمل)البدنيةالقدراتبعضمستوىفيسلبيتأثيرأسبوعينلمدةالتدريبعن-للانقطاع1

لدىالقصوى(السرعةبالسرعة,المميزة،القوةالقوةتحمل،السرعةتحمل,الأداءتحمل
لاعبي كرة القدم.

والقوةالسرعةوتحملالأداءتحملمنأكبر)أسرع(هبوطبمستوىالقوةوتحملالعامالتحمليمتاز2-
المميزة       بالسرعة والسرعة القصوى عند الانقطاع عن التدريب لمدة أسبوعين.

لدىالدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىفيسلبيتأثيرأسبوعينلمدةالتدريبعنللانقطاع3-
لاعبي كرة القدم.

:-البحثمجالات5-1
.)سنة19دون)القدمبكرةكربلاءمحافظةشبابمنتخبلاعبو:-البشريالمجال1-5-1
كربلاء.محافظةفيالمحليةالإدارةملعب:-المكانيالمجال2-5-1
.30/11/2011ولغاية1/8/2011منالفترةفي:-ألزمانيالمجال3-5-1

:النظريةالدراسات-2الثاني-الباب

التدريب:عنالتوقف1-2
،الجسمفيفسيولوجيةتطوراتمنعليهالحصولتممافقدانإلىيؤديالتدريبعنالتوقفإن

فيأسرعبشكليحدثالسلبيالتراجعوان،السلبيبالتراجعالظاهرةهذهيسمونالفسيولوجيينوالعلماء
عضلاتإلىالفعالياتمنالأنواعهذهتحتاجإذ(.الاوكسجينيالنظامفيهايساهمالتي)التحملفعاليات

الأثقالرفع،م100ركض)السريعةللفعالياتبالنسبةأما،طويلةولفتراتالأوكسجينلاستهلاكمكيفة
ظاهرةوجودمنالرغمعلىعاليةبقدراتالسباقأوالتمرينتنفيذوالرباعينللعدائينفيمكن(مثلا

عديدةمراتالقدراتبنفسالعملتكرارعلىقادرينغيرلأنهمواحدلمرةولكنلديهمالسلبيةالتراجع
مماالشفاءإعادةفترةخلالالأوكسجيناستهلاكعلىعضلاتهمكفاءةمستوىانخفاضالىيعودوهذا
منكافيةفترةبعدالاأخرىمرةالأداءتكرارمناللاعبإمكانيةعدموبالتاليتطولالفترةهذهيجعل
إلىتؤديوعضلاتهالرياضيجسمأجهزةفيتغيراتمنالتدريبعنالانقطاعيخلفهما.إن(41(الزمن

قبلعليهكانالذيالمستوىإلىالعودةلغرضالوقتمنالمزيديتطلبوقدانجازهمستوىانخفاض
الفردقدراتتنخفض(التام)الانقطاعالسلبيةالراحةأثناءفيأنهوجدوقد،التدريبعنالانقطاع
إلىيؤديإنيمكنالتدريبعنالمفاجئالانقطاعأن.كما(52أسبوعكلفيتقريباً%10بمعدلالوظيفية

أنالمعروففمن،التدريبمعاودةعندأخرىصعوباتذلكعنوينشأالصحيةالرياضيبحالةإخلال
صحيةأضرارإلىيؤديأنيمكنكبيرةبصورة(الشدةمستوىفي)وبالذاتبالحملالمفاجئالارتفاع

نفسويحدثالمفاجئالعاليالمجهودهذامعبسرعةالتكيفعلىالجسمإمكانيةلعدمنظراللرياضي
إلىأيضايؤديفأنهمفاجئتوقفوحدثالحملمنعاليمستوىعلىالرياضيتعودماإذاالشيء

بالحملفالتصاعد.الحملمنالمفاجئالإقلالمعالتكيفأيضايستطيعلاالجسمإنإذصحيةأضرار
الىأيضايحتاجالحملمنوالإقلالتدريجياالتصاعديكونأنيجبوبالتاليتكيفالجسممنيتطلب
(63أيضاتدريجياذلكيكونانيجبوبالتاليالتكيف

التكيف العضلي عند التدريب وعند الانقطاع عن التدريب :-2-2

النوعيةأوالكميةالجوانبفيالتغيراتأساسعلىبهاالتنبؤيمكنالعضليللتكيفالأساسيةالسمةإن
دورايلعبالتدريبعنالانقطاعوكذلكالتدريبإنحيثالعضليةالخليةداخلللبروتيناتمعاكلاهماأو
.(74الإنسانلدىالبروتيناتمنمحددةلمجموعةالتراكيزتغيرفي

.-192،ص1976،بغداد،الوطنيةالمكتبة،نصيفعليعبد()ترجمة،1ط،التدريباصول:هارة(4)7
.183ص،1979،للطباعةيعيدبوردار،التدريبنظريات:المقصودعبدسيد(3)6
.114ص،نفسهالسابقالمصدر(2)5
.113ص،1997،القاهرة،العربيالفكردار،الفسيولوجيةالاسسالرياضيالتدريب:الفتاحعبداحمدالعلاابو(1)4
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مجلة العلوم الانسانية .........................................كلية التربية للعلوم الانسانية
وإنماالوقتبنفسلاتتمالمدربةالأعضاءبعضلاتالخاصةكيميائيةالبايوالتغيراتإنالمرعبويذكر

منيحصلماتليها،التأكسديةالهوائيةالعملياتإمكانيةتطورهوالتغيراتهذهأسرعويكونبالتعاقب
شدةوبعدئذ(العضلةفيالبروتينبناءإعادةأي)المايوسينكميةارتفاعثمالكلايكوجينبنسبةارتفاع

( .89التحلل الكلايكولي وأخيرا نمو أو زيادة فوسفات الكرياتين في العمليات السابقة بتعاقب معكوس

:-التدريبفيالتكيف2-4
والارتقاءعامبشكلالتدريببرمجةطريقعنتحقيقهيمكنوالانسجامالتكيفحالةإلىالوصولإن

معدلمتوسطأنوالفسلجيةالطبيةالبحوثاثبتتوقدالمركبة،البدنيةالصفاتلاسيماالبدنيةباللياقة
فيعماالموسممنتصففيمنهاأقلمنتصفهوفيالموسمقبلالقدمكرةمباراةوبعدقبلالقلبضربات

منتصففيدقائق(6)إلىالموسمقبلدقيقة(15)منالبدنيالمجهودبعدماالاستشفاءمدةتقلكمابدايته
منوكثير،الغذائيالتمثيللزيادةنظرابالتدريبالرئويةالتهويةحجممتوسطفيزيادةوجدكما،الموسم

للرياضيالداخليةللأجهزةالحيويةالكفاءةرفعإلىيهدفالذيالسليمالتدريباثرمنالحاصلةالتغيرات
منيحدثالذيالفسيولوجيالتكيفخصائصأهم.ومن(102للعملالبيولوجيوالتطبعالتكيفإلىويؤدي
تمالذيالتكيفمستوىعلىالحفاظإنهوالشفاءاستعادةووسائلالتدريبلحملالسليمالاستخدامخلال

فقدانإلىيؤديالتدريبحملتخفيضأوالانقطاعإنحيثالتدريبفيالاستمراريةيتطلبإليهالتوصل
ثمالتدريبيالمنهجتنفيذبدايةعندأسرعبصورةتحدثالتكيفعملياتإنبالذكرالجديرومن،التكيف

(113.ذلكبعدتطورهامعدليقل

:(البحثقيد)والوظيفيةالبدنيةالمتغيرات5-2

:العامالتحمل5-2-1
لفترةعملاداءعلىالقابلية"انهاعلىاوزلينعرفهاوالتي،التنفسيالدوريالجهازمطاولةوهي

.4"والتنفسوالدورانالقلبلأجهزةعاليةمتطلباتمعكثيرةعضليةمجاميعفيهتشتركطويلة

:السرعةتحمل2-5-2
الجسم)قدرةانهاعلىتعريفهاويمكن,لتحملواالسرعةهمامكونينمنمركبةبدنيةصفةوهي

هبوطدونعاليةبسرعوارتباطهفترتهبطوليتميزوالذيالمتواصلالمجهوداثناءالتعبمقاومةعلى
العملبينالعلاقةفيالتكاملتحقيقيتطلبالسرعةتحملتدريبإن.(5)الاداء(كفائةمستوىفي

علىالتركيزمعالسرعةصفةبمتطلباتوالمرتبطالااوكسجينيوالعملباتحملالمرتبطالاوكسجينى
المتبادلةالعلاقةتحقيقانعلى,السرعةلتحملالرئيسةالعملصفةبوصفهالاأوكسجينيالعملاسلوب

زمنيةلفترةاللاأوكسجينيةالمتحركةالكبرىالعضليةالمجاميعتنميةخلالمنيتموالمطاولةالسرعةبين
المميزة)غيرللسرعةالرئيسالعملشكلهوثانية(20)تحتالعملمجاللأنثانية(120-20)بينتقع

الألعابتتطلبهماوهذاوالسرعةالتحملبينالترابطعلىتعتمدالحركيةالسرعةولأن(,بالمطاولة
(.6الرياضية)

:القوةتحمل3-5-2
فيالجسم)قدرةإنهاعلىتعريفهاويمكن,والمطاولةالقوةهمامكونينمنمركبةبدنيةصفةوهي

الرئيسةالمميزاتوان.12طويلة(لفترةمتوسطةمقاومةوجودمعمتواصلأداءأثناءالتعبعلىالتغلب
تكاملفتحقيقالحركيالنشاطفيالانجازلطاقةالميكانيكيالتكاملخلالمنتكونالقوةتحمللتدريب
العضويةالأجهزةقابليةلتحسينالأساسالعاملتعتبرلأنهاجدامهمةوالدورانالتنفسيللجهازالنشاط

فبدون,العضلاتإلىالأوكسجينونقلامتصاصتحققالأجهزةهذهإن,إذالاوكسجينيةالحالةعلى

.67ص,ذكرهسبقمصدرصبحي:ومحمدالحميدعبدكمال-12

.59ص،1996،،القاهرةالعربيالفكردار،الرياضيوصحةالتدريبحمل:الفتاحعبداحمدالعلاابو(3)11
(4)N. G. Osolin : Die entwicklung der Ausdaner der sporter . verlag fiskaltarai sport , Moskau . 1970 .p 7.
.38,ص1997الاردن,,للنشروائلدار,والصحيةالبدنيةاللياقةحمدان:احمدساري(-5)
.132,ص1988,العالي,بغدادالتعليممطبعة,تحقيقهاوطرقالبدنيةاللياقة:جميلومنصورحسنقاسم(-6)

.29ص،1987،القاهرة،العالميةالمطابع:القدموكرةالرياضيللطبالرابعةالدورة(2)10
9

.90ص،ذكرهسبقمصدر:المرعبصفاء(1)8

252



تأثير الانقطاع عن التدريب في بعض القدرات البدنية وتركيز حامض  اللاكتيك

بتحقيقيرتبطالقوةمطاولةتدريبإنالباحثيرىتقدم.ومما13بالعملالاستمرارلايمكنالأوكسجين
والمطاولةالقوةمتطلباتبينوالمترابطةالمتبادلةالعلاقةتحقيقطريقعنالبدنيةالمقاومةقابليةتكامل

يحققذلكلانالمهمةالمتطلباتمنيكونأنينبغيالجهداستنفاذحتىالتمريناتأداءوانواحد,آنفي
عندالقوةتحملصفةتتطورأنيمكنوبذلكالعضوية,الرياضيلأجهزةوالبدنيالفسلجيالعملتكامل

الرياضي بشكل فعال.
.والسرعةالقوةهمامكونينمنمركبةحركيةصفةعنعبارةوهي:-بالسرعةالمميزةالقوة4-5-2

سماهاحينفي،بالسرعةالمميزةبالقوةالشرقعلماءعليهاأطلقحيثتسميتهافيالمختصوناختلفوقد
صفةمنمكونةإنهاعلىاتفقتاإنهماإلاتسميتهافيالمدرستاناختلفتوان.العضليةبالقدرةالغربعلماء
يتطلبالأمرإنحيث"،توفرهايعنيلاوالسرعةالقوةتوفرإنعلىأيضااتفقتاكما،والسرعةالقوة

فقدالتعريفاتمنبالكثيربالسرعةالمميزةالقوةالمختصونتناولوقد.14"متفجرعملفيمعاًدمجهما
الوحدةفيالمبذولالشغلمقدارتعنيوالقدرة،العضليةالقدرة"أنهاعلىحسينحسنقاسمعرفها

المصطلحهذاتحتيفهم"نصهمافيذكراناحمدوبسطويسيحسينحسنقاسمويعود،15"الحركية
الكتلةبمقدارمتعلقةوهي،معينةزمنيةوحدةفيالحركةترددأيالمتحركةالقوةعنعبارةبأنها

هذاويرادفوالأعصابالعضلاتهماأساسيانعاملانالسريعةالقوةويحدد،مسارهاوزمنالمتحركة
احمدوبسطويسيحسنقاسماليهذهبمامعالباحثويتفق.16(Power)الانكليزيةاللغةفيالمصطلح

عنعبارةهيبالسرعةالمميزةالقوةإنحينفي،زمناقلفيقوةأقصىتعنيالانفجاريةالقدرةإنحيث
المستخرجةالقوةإنالقائلالمبدأمعانسجاماًوذلك.القصوىمناقلبقوةولكنالانفجاريةالقدرةترددات
احياناًتسمىبالسرعةالمميزةالقوةإنإلىخريبطريسانوأشار.المثيردوامفترةمععكسياتتناسب
القوةتعريفيمكنتقدم.ومما17والسرعةالقوةبينالايجابيالتناسقناتجةوهيالانفجاريةبالقدرة
قويةمتتاليةحركاتمجموعةفيالطاقةمندرجةأقصىبذلعلىالقدرةإنهاعلىبالسرعةالمميزة

وسريعة .

الأداءتحمل5-5-2
فيانخفاضدونمنالأداءفيالاستمرارعلىاللاعبقدرةعنتعبرمركبةمهاريةبدنية-قدرةوهي:

الفعالياتفيالمشاركةعلى"القدرةبأنهاويدألنعرفهاوقدله.المصاحبالفنيأوألبدنيالمستوى
فترتهاطولعلىالمباراةأداءعلىالقدمكرةلاعبقدرةفأنهاآخروبتعبيرممكنةفترةلأطولوالنشطة

دائماالوقتمحددةانهأهمهامختلفةصفاتذاتتحملوهو."18الإنجازمستوىانخفاضدونومن
أداءفيالاستمرارعلىاللاعب"قدرةأنهاعلىإبراهيممفتيعرفهاكماالرياضية.الفعاليةبنوعويتعلق

تعريفويمكن19".الأداءمستوىفيهبوطأيدونمنبفعاليةالتخصصيةالبدنيةالأحمال
والاستمرارالتعبمقاومةعلىالجسمأجهزةقدرةأنهاعلىالباحثنظروجهةمنالقدمبكرةالأداءتحمل

عنفضلالهالمكونةوالمهارةوالقوةالسرعةمستوىعلىالمحافظةمعالمباراةوقتطيلةالأداءفي
متطلباتأداءفيالاستمرارعلىالقدمكرةلاعبقدرةهوأو،الخططيةالواجباتأداءفيالاستمرار

اللعب وتنفيذ الواجبات النشطة مع المحافظة على المستوى العالي للعمليات الفسيولوجية .

.20الانتقاليةالحركةلسرعةالقصوىالقابليةوهي:القصوىالسرعة6-5-2

:العضليوالتعباللاكتبكحامض27-5-
عجزفترةخلالالقصوىمنالأقلبالشدةالعضليالعملبدايةفييتماللاكتيكحامضتراكمإن

Oxygen)الأوكسجين Defict)الأوكسجينتوصيلكفايةوعدمالهوائية،الطاقةإنتاجعمليةبطءبسبب

203-Dick Frank. B. S. C. : Sports training principles , London, 1998.p210.
.106ص،1998،العربيالفكردار،القاهرة،الحديثالرياضيالتدريب:حمادابراهيممفتي-192
181-Allen wade : The Guide to Training and coaching . London. 1979. P.154.
.522ص،1997،الشروطدار،الرياضيالتدريبعلمفيتطبيقات:خريبطريسان-176
.46ص،نفسهالسابقالمصدر،احمدوبسطويسيحسينحسنقاسم-165
.46ص:بغداد،الجامعةمطبعة،الايزومتريالعضليالتدريب:احمدوبسطويسيحسنقاسم-154
.52ص،19984:القاهرة،العربيالفكردار،الدائريالتدريب،حسانينصبحيمحمد،درويشكمال-143
.291ص,1994الموصل,,للطباعةالكتب,دارالرياضيالتدريب:خريبطريسان-132
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الكلايكوجيناستهلاكإلىفسيولوجيةوبعمليةالجسميضطرمماتتطلبهالذيبالقدرالعاملةالعضلاتإلى

فيالحاصلةالزيادة.إناللاكتيكحامضتكوينزيادةفييتسببالذيالأمرالأوكسجين،وجوددون
انزلاقعدمإلىيؤدي)مماالدم(PHالهيدروجينيالأسعلىتؤثرالدمفياللاكتيكحامضتركيز

بإنتاجالخاصةالإنزيماتبعضنشاطعلىيؤثركما،العضليالانقباضلحدوثوالمايوسينالآكتين
وبذلكالعضليةالأليافإلىالعصبيةالنهاياتخلالالعصبيةالإشاراتنقلعلىالتأثيروكذلك،الطاقة

منكثيروتشير.العضليالتعبحدوثإلىيؤديالذيالأمرينعدمأوالعضليالانقباضنشاطينخفض
الرغمعلى،الراحةأثناءالدمفيموجودةاللاكتيكحامضمننسبةهناكأنإلىالفسيولوجيةالمصادر

إنعلىاتفقتكما،النسبةلهذهثابترقموضعفيالمصادرهذهوتباينتبدني،جهدبأيالقيامعدممن
ترتفعاللاكتيكحامضنسبةإنإذالراحة.أثناءعليهكانتعمابدنيبجهدالقيامأثناءتزدادالنسبةهذه

بشكل ملحوض خلال القيام بجهد بدني لاسيما المرتفع الشدة حيث يتجمع في العضلات مسبباً التعب .
-

الباب الثالث –

:الميدانيةوإجراءاتهالبحث-منهجية3

ومتطلباتلملاءمته(الواحدةالمجموعةتصميمالتجريبي)المنهجالباحثاستخدم:البحثمنهج3-1
البحث .

شبابمنتخبيمثلون(24)مجموعمنلاعبين(10)علىالبحثعينةاشتملت:البحثعينة2-3
النسبةبلغتإذالقرعة))العشوائيةبالطريقةاختيارهمتمسنة)19)دونالقدمبكرةكربلاءمحافظة
)حيثمنالعينةلإفرادالتجانسالباحثأجرىوقد،الأصلمجتمعمن(%47)العينةلإفرادالمئوية
.جدولفيمبينوكمامتجانسينالعينةأفرادجميعبانوجدإذالتدريبي(–العمر–العمرالوزن–الطول

(1)
العينة.لأفرادالتدريبي(–العمر–العمرالوزن–)الطولالاختلافومعاملالمعياريةوالانحرافاتالحسابيةالأوساطيبين(1جدول)

خ %عسوحدة القياسالمتغيرات

%172.643.211.83سمالطول

%70.362.924.09كلغمالوزن

%18.222.527.61سنةالعمر

%3.122.6618.4سنةالعمر التدريبي

:-المعلوماتجمعوادواتوسائل3-3
استخدم الباحث الوسائل الآتية لجمع المعلومات الخاصة ببحثه وهي :-

.البياناتتسجيلاستمارة1-
.المساعدالعملفريق2-
.والأجنبيةالعربيةوالمراجعالمصادر3-
.الاختبارات4-

كما اعتمد الباحث الأجهزة والأدوات الآتية لتنفيذ بحثه :-
.يدويةتوقيتساعة1-
.م/30طول()كتانقياسشريط2-
.(4)عددشواخص3-
.(5)عددقدمكرة4-
.صافرة5-
قدم.كرةملعب6-
الصنع.ألمانيوالوزنالطوللقياسجهاز7-
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Sinter)الدمفصلجهاز8- Fuge)الدمحفظأنابيبطبية،حقندقيقة،دورة/3000بسرعة(Plan
Tube،)مل(.10سعة)بات

مل.(50)سعةالدمفياللاكتيكحامضمستوىلتحديدكتات9-

:الاختباراتتوصيف4-3

21"كوبراختبار:الأولالاختبار1-4-3

قياس التحمل العامالغرض من الاختبار :

شروطتحددولاممكنةمسافةلأطولدقيقة(12)لمدةالملعبحولاللاعبونيجري:الأداءوصف

المسافةنتائجوتقومالمحددالركضمجالضمنالركضيكونأنالمهمهرولةأوبطيءأوسريعالركض

ماحسبالاختبارباجتيازينجحلكيمسافةأطوليقطعأناللاعبوعلى(دقيقة12)خلالالمقطوعة

يأتي :

المستوىالمسافة المقطوعة

ضعيفمتر1-1750

متوسطمتر2-2200

جيدمتر3-2700

جداجيدفوقفمامتر4-2750

.22الواقفالوضعمنم180المرتدالركض:الثانيالاختبار3-4-2

قياس تحمل السرعة .الغرض من الاختبار   :

الادوات المستخدمة :

- شريط قياس .
- ساعة توقيت يدوية .

م.(15)وآخرشاخصبينالمسافة(4)عددشواخص-
- صافرة .

البداية((الاولالشاخصمنبالانطلاقاللاعبيقوم)(الصافرةالبدءاشارةاعطاءبعد:الأداءوصف
نحووالركضالبدايةالىوالعودةالثالثالشاخصنحووالركضالبدايةالىوالعودةالثانيالشاخصالى

الشاخص الرابع والعودة الى البداية وبذلك يكون اللاعب قد أنهى الاختبار .
.م(180)المرتدالركضاختباريوضح(1)شكل

.134ص،1999،الموصل،الكتبدار،القدمكرة:وآخرونالخشابزهير-22
.158ص.1987.الجامعةمطبعة.بغداد.القدمكرةفيألبدنيالإعداد:المولىوموفقالربيعيعبدكاظم(-1)21
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.الثانيةمن1/100ولأقرببالثانيةالمستغرقالوقتبتدوينالمسجليقوم-:التسجيل
-                     يقوم كل لاعب بمحاولة واحدة ناجحة .

-                    تعاد المحاولة في حالة فشل اللاعب في الأداء )سقوط اللاعب أثناء الارتداد (.

.23الأعلىإلىالقفز–الجلوس:الثالثالاختبار3-4-3
قياس تحمل القوة .الغرض من الاختبار :

ملامستانواليدانللأرضملامستانوالساقانالركبتينمدالطويلالجلوسوضعمن:-الأداءوصف
.وهكذاالابتدائيالوضعإلىالعودةثمالهواءفيويقفزالوضعهذامناللاعبينهض،أيضاللأرض
.ثانية(90)حدإلىفقطالمحاولاتوتحسب

القفزات) .- يقوم المسجل بتدوين المحاولات الناجحة (عددالتسجيل :
- عدم تسجيل المحاولات غير المطابقة لوصف الأداء .

.24متتاليةوثباتثلاثالقفزالثباتوضعمن:-الثالثالاختبار4-4-3
:  قياس القوة المميزة بالسرعة .الغرض من الاختبار

مشطيلامسبحيث.ومتوازيتانقليلامتباعدتانوالقدمانالبدايةخطخلفالمختبريقف:الأداءوصف
للإماموالميلالركبتينثنيمعللخلفالذراعينبمرجحةالمختبريبدأثمالخارج.منالبدايةخطالقدمين

قليلا. ثم يقوم بثلاث وثبات متتالية على أن تكون بكلنا القدمين .
ولكل,الثالثةللوثبةالأرضيلمسالجسممنجزءآخرحتىالبدايةخطمنالقياسيكون:التسجيل

مختبر ثلاث محاولات متعاقبة تحسب له درجة أحسن محاولة .
.القياسفيويدخلسم(5)بعرضيكونالبدايةخطملاحظة:
.25وباستمرارمراتلخمس–والتهديفم(30)الدحرجة:-الرابعالاختبار5-4-3

:  قياس مستوى تحمل الأداء .الغرض من الاختبار
توقيتساعة–(3)عددشواخص–صافرة–قياسشريط(5)عددالقدمكرة:المستخدمةالأدوات
يدوية .
والثالثالجزاءقوسعلىوالثانيالجزاءخطعلىالأوليوضعشواخصثلاثةاستخدام:الأداءوصف

بالدحرجةاللاعبيبدأحيث-(1)الشكلفيكما-كرات(5)بقربهوتوضعالجزاءخطمنم(30)بعد
الكراتمعوهكذا…العمليةليكرربسرعةينطلقثمبالتهديفيقومالأولالشاخصإلىوصولهوعند

الخمس .

.الأداءتحملاختباريوضح(2)شكل

.134ص،ذكرهسبقمصدر(1988:)المولىوموفقالربيعيكاظم-25
.138ص,المصدرنفس(1991)وآخرون:محسنثامر-24
.136ص،1991،الموصل،الجامعةمطبعة،القدمبكرةوالتحليلالاختبار:وآخرونمحسنثامر-23
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.يقوم المسجل بتدوين الوقت المستغرقالتسجيل :   -
-   يقوم كل لاعب بمحاولة واحدة ناجحة .

-  تعاد المحاولة في حالة فشل اللاعب في الأداء (السقوط أثناء الاستدارة مثلا(.
.26الطائرالوضعمنم30مسافةالركض:الخامسالاختبار6-4-3

قياس السرعة القصوى .الغرض من الاختبارات :
, جبس للتأشير .مضمار ركض , ساعة توقيت , صافرةالأدوات المستخدمة :

الإذنيعطىوعندماالأولالخطخلفالاستعدادوضعالمختبريتخذبأنالاختباريبدأ:الأداءوصف
بينالمسافةالثاني)البدءخطعندلهامدىأقصىإلىتصلتزايديةبسرعةبالجريالمختبريقومبالبدء
للأعلىذراعيهإحدىرافعاالثانيالبدءخطعندمكانهيتخذمراقبوهناكم(15الثانيوالخطالأولالخط

ألميقاتييقومعندهابسرعةللأسفلذراعهبخفضالمراقبيقومالثانيالبدءخطالمختبريقطعوعندما
وحسابالساعةبإيقافألميقاتييقومالنهايةخطالمختبريقطع,وعندماالإشارةهذهمعالساعةبتشغيل

الزمن مابين الإشارة التي يعطيها المراقب ولحظة اجتياز المختبر خط النهاية .
منالدمعينةسحبيتمحيث:الدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىقياس:السادسالاختبار3-4-7

هذهإنباعتبارالأداءتحملاختبارانتهاءمندقائق(5مضي)بعدوذلكسي(سي2بمقدار)اللاعبين
بواسطةالدمسحبيتمإذ.الدمإلىالعضلةفيالمتولداللاكتيكحامضلانتقالفترةانسبهيالفترة

يفرغالدمسحبمنالانتهاءوبعدالسحب،قبلضاغطبرباطلفهبعدالعضدفيالوريدومنطبيمعاون
قبلمنخاصجهازبواسطةالسيرملاستخراجالدميفصلوبعدهااللاعبينتسلسلحسبوترقمأنابيبفي

الاختبار،واسماللاعبرقمعليهامكتوبنفسهالرقمتحملفارغةأنبوبةفييوضعثممختص،كيميائي
وتحفظ في صندوق التبريد قبل نقلها إلى المختبر، وتكرر نفس العملية مع بقية اللاعبين.

302011الموافقالسبتيومفيوذلكاستطلاعيةتجربةبأجراءالباحثقامالاستطلاعية:التجربة5-3
:هومنهاالغرضكان،البحثمجتمعأفرادمنلاعبينثلاثعلى/10/
تجاوزها.لغرضالاختباراتأجراءعندتظهرقدالتيالسلبياتعلىالتعرف-1
.والقياساتالاختباراتبعضتطبيق2-
.التسجيلطريقةعلىالتدريب-3
.والقياساتالاختباراتفيالمستخدمةالأجهزةملائمة4-
.لهاأدائهموصحةوالاختباراتللقياساتالعينةأفراداستجابةمدىعلىالتعرف5-
.والقياساتللاختباراتالمساعدالعملفريقتنفيذكيفية6-

:-الميدانيةالبحثإجراءات6-3
وفترةأسابيعستةلمدةعامإعدادفترةتضمنحيثالتدريبيالمنهجإعدادتم:-التدريبيالمنهج1-6-3

تنميةهوالمنهجمنالهدفوكانالأسبوعفيتدريبيةوحداتثلاثةوبواقعأسابيعأربعةمدتهاخاصإعداد
وبدأت.المنهجهذاوضععندالتدريبعلمبمبادئالالتزاممراعاةتموقداللاعبينلدىالبدنيةاللياقة
1/11/2011يومفيالتدريبمنالانقطاعتمثم8/8/2011بتاريخالتدريبيالمنهجبتطبيقالبحثعينة

بعد الانتهاء من بطولة الفرات الأوسط لمنتخبات الشباب.
قاموقد2/11/2011بتاريخالقبليةالاختباراتإجراءتم:-البحثلعينةالقبليةالاختبارات2-6-3

الاختباراتإجراءعنديشابههاماأونفسهاالظروفلتحقيقبالاختباراتالخاصةالظروفبتثبيتالباحث
البعدية .

بعد16/11/2011بتاريخيالبعديةالاختباراتإجراءتم:-البحثلعينةالبعديةالاختبارات3-6-3
الانقطاع عن التدريب لمدة أسبوعين, وقد تم إتباع شروط الاختبارات القبلية نفسها.

الآتية:-الإحصائيةالوسائلاستخدامتم:-الإحصائيةالوسائل7-3
- المتوسط الحسابي .

-  الانحراف المعياري .
.113,ص2004,بغداد,للطباعةالطيف,الرياضيالمجالفيوالقياسالاختبارات:الحكيمسلومعلي–261
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-Tاختبار- Test))المتناظرةللعينات.

-  النسبة المئوية .
_ معامل الاختلاف .

-   الباب الرابع-
:-ومناقشتهاالنتائجعرض-4

:ومناقشتهالعامالتحملاختبارنتائجعرض4-1
تحديدالقبلي)الاختبارينفيالعامالتحملاختبارلنتائجالإحصائيةودلالتها)ت(وقيمةالمعياريوالانحرافالحسابيالوسط(يبين2)الجدول

المستوى( والبعدي ) بعد الانقطاع(.
قيمة تالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغيرات الاحصائية

المحتسبة
بينالفرقمقدار

المتوسطين
المئويةالنسبة
للهبوط عسَعسَالمتغيرات البدنية

218734،1173298،165،2545526.27اختبار كوبر

.0.05دلالة)ومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26)الجدوليةالقيمة
)تحديدالقلبيالاختباربينكبيرمعنويفرقوجوديتضح(2)الجدولعلىالاطلاعخلالمن

النسبةتعد(26.27)والبالغةللهبوطالمئويةالنسبةاناذ()الانقطاعالبعديوالاختبار(المستوى
السلبيالتراجعالىذلكسببالباحثويعزوالدراسةلمتغيراتالهبوطنسبجميعبينمنالأكبر

والذيالتدريبعنللانقطاعنتيجةوالتنفسيالدوريبالجهازينالمرتبطةالتكيفاتفيوالتدريجي
مستوىانخفاضوبالتاليالغازاتوتبادلالقصوىالحيويةالمقدرةفيتدريجيانخفاضالىيؤدي

الجزئيالضغطوارتفاع(O2)للاوكسجينالجزئيالضغطمستوىتراجعنتيجةالتأكسديةالعمليات
الخسارةانأكدتالمصادرمنالعديدانكما.الحويصلاتهواءفي(CO2)الكاربوناوكسيدلثاني

.27السريعة بعد الانقطاع تلاحظ في التحمل وتحمل القوة ثم تليهما وبدرجة أقل بقية الصفات البدنية...
ومناقشته:-القوةتحملاختبارنتائجعرض42-

والبعديالقبليالاختبارينفيالقوةلتحملالاحصائيةالمتغيراتيبين(3)الجدول
تقيمةالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغيرات الاحصائية

المحتسبة
بينالفرقمقدار

المتوسطين
المئويةالنسبة
للهبوط عسعسالمتغيرات البدنية

43.30.96341.2322.219.321.48الجلوس- القفز الى الأعلى
.(0.05)دلالةومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26)الجدوليةالقيمة

)البعديوالاختبار(المستوىتحديد)القلبيالاختباربينمعنويفرقوجود(3)الجدوليبين
معنوياانخفاضااظهرالتدريبعنالانقطاعاختباران.(21.48)للهبوطالمئويةالنسبةاناذ(الانقطاع

تحملصفةمنالعكسعلىكبيربشكلالهوائيالنظامعلىالبدنيةالصفةهذهلاعتمادوذلكالقوةتحملفي
هاتينعلىالتدريبتأثيرخلالمنذلكويظهرأساسيبشكلاللاهوائيالنظامعلىتعتمدالتيالسرعة
سميكقلبياجهازاسيطورفقطالسرعةتحملتطويرعلىيتدربالذيفالرياضي."اللاعبفيالصفتين
معدلواننحيفةالجدرانكبيرةتجاويفذاقلباتطورفإنهاالقوةتحملأما،صغيرةتجاويفذاالجدران
يعتمدوالذيالهوائيالنظامعلىالقوةتحملاعتمادإن.(281"اقلتكونالراحةوقتالقلبضربات

بالإقطاعيتأثرالذيالتنفسي–الدوريالجهازوخاصةالداخليةالأجهزةحملكفاءةمستوىعلىبدوره
وانخفاضالقلبجهازكفاءةوتراجعالداخليةالأجهزةلدىالتكيففقدانإلىيؤديالذيالتدريب"عن

التحملعنصربعدالقوةتحملمستوىهبوطوراءالسببكان,29الأوكسجينامتصاصعمليةمستوى
العام وبدرجة تفوق بقية القدرات البدنية ) قيد البحث ( .

:ومناقشتهالأداءتحملاختبارنتائجعرض4-3
تحديدالقبلي)الاختبارينفيالأداءتحملاختبارلنتائجالإحصائيةودلالتها)ت(وقيمةالمعياريوالانحرافالحسابيالوسط(يبين4)الجدول

المستوى( والبعدي ) بعد الانقطاع(.
قيمة تالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغيرات الاحصائية

المحتسبة
بينالفرقمقدار

المتوسطين
المئويةالنسبة
للهبوط عسَعسَالمتغيرات البدنية

04،5749،002،6278،061،1998،403،8اختبار تحمل الأداء

.(0.05دلالة)ومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26)الجدوليةالقيمة

.169ص,ذكرهسبقمصدر:العنبكيومنصورحسن(-قاسم2)29
.183ص،1988،الموصل،الكتبدار،القدمبكرةالبدنيالاعداد:المولىوموفقالربيعيكاظم(1)28
.134ص،1990الموصل،العاليالتعليممطابع،نصيفعليعبد)ترجمة(،التدريبأصول:هارة-271
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(المستوى)تحديدالقلبيالاختباربينمعنويفرقوجوديتضح(4)الجدولعلىالاطلاعخلالمن
فيالنسبةتلكالباحثويعزو(8.03كانت)للهبوطالمئويةالنسبةإنإذ()الانقطاعالبعديوالاختبار

التحملمنمركبةبدنيةقدرةعنعبارةالأداءتحملكونالعامالتحملفيالكبيرالتراجعإلىالهبوط
فمردهالقوةبتحملموازنةالأداءتحملهبوطنسبةتراجعأما,الفنيةالمهاراتوأداءوالسرعةوالقوة
وهماالتهديف(والمهارات)الدحرجةأداءوكذلكالوقت()حسابالسرعةعلىالأداءتحملاختباراعتماد

تحملعلىالقوةتحملكفةرجحالذيالأمرالتدريبعنالانقطاعبعدالمستوىفيانخفاضاالعناصرأقل
الأداء في مستوى الهبوط.

:-ومناقشتهالسرعةتحملاختبارنتائجعرض4-4
تحديدالقبلي)الاختبارينفيالسرعةتحملاختبارلنتائجالإحصائيةودلالتها)ت(وقيمةالمعياريوالانحرافالحسابيالوسط(يبين5)الجدول

المستوى( والبعدي ) بعد الانقطاع(.
قيمة تالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغيرات الاحصائية

المحتسبة
مقدار الفرق بين

المتوسطين
النسبة المئوية

للهبوط عسَعسَالمتغيرات البدنية

20،3480،011،3684،065،1691،15.29م180المرتدالركض

.(0.05دلالة)ومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26)الجدوليةالقيمة
(المستوى)تحديدالقلبيالاختباربينمعنويفرقوجوديتضح(5)الجدولعلىالاطلاعخلالمن

انخفاضااظهرالانقطاعاختبار.إن(5.29)للهبوطالمئويةالنسبةإنإذ()الانقطاعالبعديوالاختبار
تعتمدالتيالبدنيةالصفاتمنالسرعةتحملإنإلىذلكالباحثويعزوالسرعةتحملعنصرفيمعنويا
(لاهوائي–هوائي)المختلطاوالمركبالنظاماقلوبدرجةاللاهوائيةالطاقةنظامعلىأساسيبشكل

وفوسفاتATPالادينوسينفوسفاتثلاثي)اللاهوائيةالطاقةلنظامالأساسيةالمكوناتلانخفاضونتيجة
العضليالضمورالىالتدريبعنالانقطاعيؤديحيث"التدريبعنللانقطاعنتيجة(PCالكرياتين

.الكرياتينوفوسفاتالادينوسينفوسفاتمنالعضلاتمخزوننقصالىيؤديبدورهوهذا.(301"
عنالانقطاع"بسببالتنفسي(.الدوريالجهاز)خاصةالداخليةالأجهزةكفاءةانخفاضعنفضلاهذا

بسرعةوارتباطهفترتهبطوليتميزالذيالعملبمتطلباتالإيفاءعلىالقدرةعدمإلىيؤديوالذيالتدريب
.(312"عالية

.ومناقشتهبالسرعةالمميزةالقوةاختبارنتائجعرض5-4
والبعديالقلبيالاختبارينفيبالسرعةالمميزةللقوةالاحصائيةالمتغيرات(يبين6)الجدول

قيمة تالاختبار البعديالاختبار القلبيالمتغيرات الاحصائية
المحتسبة

مقدار الفرق بين
المتوسطين

النسبة المئوية
للهبوط عسَعسَالمتغيرات البدنية

84،531،05.560.323.520.285.03ثلاث وثبات متتالية

فرقوجود(6)الجدول.يبين(0.05)دلالةومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26)الجدوليةالقيمة
للهبوطالمئويةالنسبةإنإذ()الانقطاعالبعديوالاختبار(المستوى)تحديدالقلبيالاختباربينمعنوي

إنإلىذلكالباحثويعزوالسرعة,وتحملالقوةتحملفيالهبوطنسبةمناقلنسبةوهي(5.03)كانت
والذيوالعضلي,العصبيللجهازينالمشتركالعملقابليةعلىأساسبشكلتعتمدبالسرعةالمميزةالقوة
الوقتبنفسلاتتمللتدريبالبايوكيميائيةالتغيراتكانتولماالعضلي,الانقباضوسرعةقوةعلىيعتمد
يظهروالذيالتأكسديةالاوكسجينيةالعملياتإمكانيةتطورهوالتغيراتهذهأسرعويكونبالتعاقبوإنما
هوممااقلالسرعةإلىاستنادايحصلالتدريبفيالتكيفوان,التحملبعنصرالمرتبطالعملفيأثرها

فيالتراجعولأنالسرعةتدريبفيعامةبصورةيظهرللتدريبنجاحاقلإنإذ,التحملتدريبفي
منوالسرعةالقوةعنصريدمجعلىبالسرعةالمميزةالقوةلاعتمادونظرامعكوسبشكليحدثالتدريب

فيالهبوطنسبةإننلاحظلذاللانجازرئيسكمكونالتحمل(الاوكسجينية)العملياتعلىالاعتماددون
.32هذه القدرة البدنية تكون اقل مما هي عليه في تحمل القوة وتحمل السرعة

سلبياثرلهكانالتدريبعنالانقطاعإنهو(3.52والبالغة)لقيمة)ت(المعنويالفرقسببأما
اثرلهوالسريعةالقويةالحركاتأداءعنالمسئولالمركزيالعصبيللجهازالتكيففقدان"إنحيث

.250ص,1990الموصل,الحكمة,دارالرياضي,المجالفيالفسيولوجياحسين:حسنقاسم-32
.99ص،1979،القاهرة،المعارفدار،عبدةحسنمعوض()ترجمة.البدنيةالتربيةاسس:يبوكرتشارلز(2)31
.107.صذكرهسبقمصدر:حسينحسنوقاسمنصيفعليعبد(1)30
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بعدبالسرعةالمميزةالقوةمستوىانخفاضأسباباحدذلكيعدإذ(332"الانجازمجالفيسلبي

الانقطاع عن التدريب لمدة أسبوعين.
:ومناقشتهالقصوىالسرعةاختبارنتائجعرض4-6

والبعديالقلبيالاختبارينفيالقصوىالسرعةلاختبارالاحصائيةالمتغيراتيبين(7)الجدول
قيمة تالاختبار البعديالاختبار القلبيالمتغيرات الاحصائية

المحتسبة
النسبة المئويةمقدار الفرق بين المتوسطين

للهبوط عسَعسَالمتغيرات البدنية

م30الركض
من الوضع الطائر

5223.0.353.6450,391.970.1233.37

..(0.05)دلالةومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26الجدولية)القيمة
)الانقطاعالبعديوالاختبار(المستوى)تحديدالقلبيالاختباربينمعنويفرقوجود(7)الجدوليبين

الباحثويعزوالدراسة..متغيراتجميعبينالأقلالنسبةوهي(3.37)كانتللهبوطالمئويةالنسبةإنإذ(
لنايفسرالسرعةثمالقوةعنصراقلبدرجاتيتبعهالتحملعنصرفيالكبيرالتراجعإنإلىذلكسبب

مناكبربنسبالسرعة(وتحملبالسرعةالمميزةوالقوةالأداءوتحملالقوةتحملالبدنية)القدراتتراجع
السرعةوتحملالأداءوتحملالقوةتحملمنكلمستوىفيالتراجعإنإذالقصوىالسرعةهبوطنسبة
والأداء)والسرعةالقوةوعناصرالتحملعنصرمنبالأساسمركبةالبدنيةالقدراتهذهإنإلىيعود

القوةلتراجعبالنسبةأما,التحملعنصرفي)الأكبر(للتراجعنتيجةمنطقياتراجعهاكانلذلكالمهارات(
التراجعانمنالمصادرأكدتهماإلىيعودذلكفسببالقصوىالسرعةمنأكبربنسبةبالسرعةالمميزة

المطاولةفيتلاحظالسريعةالخسارةإن)هارةذكرحيثالسرعةفيعليههومماأكبريكونالقوةفي
.3والسرعة(بالسرعةالمميزةوالقوةالقصوىالقوةفيذلكمنوأقلالقوةومطاولة

:ومناقشتهالدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىقياسنتائجعرض4-7
والبعديالقلبيالاختبارينفيالدمفياللاكتيكحامضلقياسالاحصائيةالمتغيرات(يبين8)الجدول

تقيمةالاختبار البعديالاختبار القلبيالمتغيرات الاحصائية
المحتسبة

المئويةالنسبةمقدار الفرق بين المتوسطين
للهبوط عسَعسَالمتغيرات الوظيفية

6.4750.647.2120,6713.870.73710.22حامض اللاكتيك

.(0.05)دلالةومستوى(9)حريةدرجةعند(2.26الجدولية)القيمة
()الانقطاعالبعديوالاختبار(المستوى)تحديدالقلبيالاختباربينمعنويفرقوجود(8)الجدوليبين

فياللاكتيكحامضتركيزقيمارتفاعإلىتشيرالنسبةوهذه(10.22)كانتللهبوطالمئويةالنسبةإنإذ
Defict)الأوكسجينعجزفترةخلالالدم Oxygen)لمدةالتدريبعنالانقطاعبعدنفسهالجهدأداءعند

وعدم,الهوائيةالطاقةعملياتمستوىوتراجعبطيءإلىيعودذلكسببإنالباحثويرى,أسبوعين
العاملةالعضلاتإلىالأوكسجينتوصيلكفايةبعدموالمرتبطالبدنيالجهدبمتطلباتالإيفاءعلىالقدرة
بنظاميسمىماإلىالجسميلجأوبذلكاللاكتيكحامضتركيزلقيمأدنىمستوىيؤمنالذيالكافيبالقدر
,الدمفيثمومنالعضلاتفياللاكتيكحامضإنتاجزيادةيسببممااللاأوكسجينيالكلايكوليالتحلل

الذينالرياضيينإنفيأيضاأثرالتنفسي(–الدوريتحمل)العامالتحملمستوىلتراجعانكما
الأليافقيامنتيجةاللاكتيكحامضمنالتخلصفيأكبرلديهمالفرصةتكونالهوائيةالفعالياتيمارسون
مما,اللاكتيكحامضتركيزيقلوبذلكالقلبفيLPHأنزيملوجودالحامضهذاباستهلاكالعضلية

كانكلمااللاكتيكحامضإنتاجيقلإذ,المختلفةالفعالياتللاعبيالأوكسجينيةالتدريباتأهميةيؤكد
إلىيؤديالعضليةالخلايافيالأوكسجينتوفرأنحيثالبدنيالجهدأثناءعالياًالأوكسجيناستهلاك

أوكسجينثانيإلىالمايتوكندرياداخلوتتحولالبايرفيكوحامضالهيدروجينأيونمنأكبركمياتأكسدة
معيتحدالهيدروجينأيونفإنكافيةبكمياتالأوكسجينتوفرعدمحالةفيأما,وطاقةوالماءالكربون
الدمفيالحامضمستوىفيالزيادةهذهانالباحثيرىكما.34اللاكتيكحامضلتكوينالبايرفيكحامض
نتيجةالحاصلةالتكيفاتمستوىفيالنسبيالتراجعحالةحدوثعلىدليلهيماذكرنا(على)علاوةً

عنالانقطاعبسبب)فيهاالإنزيميالعملومستوىوالكليتينوالقلبالكبدمنكلأجهزةفيالتدريب

341-Wilmore Jack H . Costill David L . Metablic adaptation to training physiology of exercise and sport .Human
Kinetics . U.S.A .1994 .P266.

.126ص،2000،الاردن،المناهجدار،القدمبكرةالبدنيةاللياقةقواعد:الخياطوعليالخطيبهاشممنذر(2)33
.134ص,1990الموصلالعالي,التعليممطابعنصيف,عليعبد)ترجمة(،التدريباصول:هاره-3
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تأثير الانقطاع عن التدريب في بعض القدرات البدنية وتركيز حامض  اللاكتيك

حامضمنالأكبرالجزءمنالتخلصسرعةفيكبيردورمنالأجهزةلهذهلما(أسبوعينلمدةالتدريب
.35اللاكتيك في الدم

الباب الخامس
:-والتوصياتالاستنتاجات-5
:الاستنتاجات5-1
فياللاكتيكحامض,وتركيز(البحثقيدالبدنية)القدراتبعضمستوىفيمعنويةفروقوجود-1

الدم لدى لاعبي كرة القدم بين الاختبارين القبلي )تحديد المستوى( والبعدي )بعد الانقطاع( .
:-كالأتيظهرتالترتيببحسبالبدنيةالمتغيراتمستوىفيللهبوطالمئويةالنسبةان2-

(.26.27)%العامالتحملأ-
.(21.48)%القوةتحملب-
%(.8.03)الأداءتحمل–ج
.(5.29)%السرعةتحمل–د

.(5.03)%بالسرعةالمميزةالقوةه-
.%(3.37)القصوىالسرعةو-

.%(10.22)كانتالدمفياللاكتيكحامضتركيزمستوىفيللهبوطالمئويةالنسبةان-3
السرعةوتحملالأداءوتحملالقوةتحملهبوطنسبةمن(أكبر)أسرعالعامالتحملهبوطنسبة4-

التدريبعنالانقطاععندالتراجعمننسبةأعلىمسجلابالسرعةالمميزةوالقوةالقصوىوالسرعة
لمدة أسبوعين .

البحث(.قيدالبدنية)بالقدراتموازنةالتراجعمننسبةأعلىالقوةتحملسجل-5
لمدةالتدريبعنالانقطاعبعدالقصوىالسرعةتراجعمستوىفيكانتالهبوطفينسبةأدنى-6

أسبوعين .
:التوصيات5-2
البدنيةبالقدراتالخاصالتدريبيالحملبتقنينالتدريبيةالعمليةعلىالقائمينمراعاةضرورة-1

السرعة,بالسرعةالمميزةالقوة،السرعةتحمل,الأداءتحمل،القوةتحمل,العام)التحمل
القصوى( بعد الانقطاع عن التدريب لمدة أسبوعين بما يتلاءم مع نسب هبوط كل منها .

الأجزاءتدريبعلىالعملوإنماسلبيبشكلالتدريبعنالمصابوناللاعبونيتوقفلاأنيفضل-2
غير المصابة من الجسم .

فعالياتفيأخرىبدنيةصفاتفيالتدريبعنالانقطاعاثرلتحديدأخرىدراساتإجراء-3
رياضية وفترات زمنية مختلفة.
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