
تأثیر الانقطاع عن التدریب في بعض القدرات البدنیة وتركیز حامض  اللاكتیك

تأثیر الانقطاع عن التدریب في بعض القدرات البدنیة وتركیز حامض  اللاكتیك   في الدم
لدى لاعبي كرة القدم

بحث تجریبي
(سنة19دون)كربلاءمحافظةشبابمنتخبلاعبيعلى

د. مؤید عبد علي الطائي
جامعة بابل -كلیة التربیة الریاضیة

ملخص البحث
بعضوالعامالتحملمستوىفيالتدریبعنالانقطاعاثرعلىالتعرفھوالبحثھذامنالھدفكان

وتركیزالسریعة)القوة,القوةتحمل،السرعةتحمل،القصوىالاداء,السرعةتحمل)البدنیةالقدرات
فيتتجسدالتيالبحثمشكلةلحلمحاولةفيالشبابالقدمكرةلاعبيلدىالدمفياللاكتیكحامض
بسببالتدریبعنالانقطاعنتیجةبالتعبالسریعوالشعورعامبشكلوالفنيألبدنيالمستوىفيالتراجع
مكونةعینةعلىالبحثاجريحیثالتجریبيالمنھجالباحثاستخدموقدغیرھا،أوالمرضأوالإصابة

وبعدأسابیععشرةلمدةتدریبيمنھجإعدادتمفقد،كربلاءمحافظةشبابمنتخبیمثلونلاعبین10(من(
البعدیةالاختباراتأجریتأسبوعینمروروبعد،القبلیةالاختباراتبأجراءالباحثقامتطبیقھمنالانتھاء

،الإحصائیةوالوسائلوالاختباراتالتدریبيالمنھجمنھاعدیدةوأدواتوسائلالباحثاستخدموقد،
وتوصل إلى جملة من الاستنتاجات والتوصیات منھا الآتي :-

تحدید(القبليالاختبارینبین)البحثقید(البدنیةالقدراتبعضمستوىفيمعنویةفروقوجود-1
المستوى ) والبعدي ) بعد الانقطاع(.

تحدید(القبليالاختبارینبینالدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىفيمعنویةفروقوجود-2
المستوى ) والبعدي ) بعد  الانقطاع(.

والقوةالأداءتحملھبوطنسبةمن)أسرع(أكبرالقوةوتحملالعامالتحملھبوطنسبة-3
السریعة وتحمل السرعة والسرعة القصوى عند الانقطاع عن التدریب لمدة أسبوعین .

أما أھم التوصیات فھي :
نیةالبدبالقدراتالخاصالتدریبيالحمللتقنینالتدریبیةالكوادرمراعاةضرورة-1

( قید البحث ) بعد الانقطاع عن التدریب لمدة أسبوعین بما یتلاءم مع نسبة ھبوط كل منھا .

- الباب الأول-
:-بالبحثالتعریف-1

وأھمیتھ:البحثمقدمة-1-1

والفریقاللاعبإعدادإلىتھدفعلمیةومبادئأسسلھاومتكاملةشاملةعملیةالریاضيالتدریبان
التدریبیةالعملیةأسسحدHالاستمراریةمبدأویعد،المختلفةالریاضیةالألعابفيالعلیاالمستویاتإلى

فقطالتدریبمنالمكتسبةوالتكیفالتطبعصفاتجمیععلىضررهلایقتصرالتدریبانقطاعانإذ(
عملیةوأنالنفسیةوالصفاتوالخططیةالفنیةوالمھاراتالجسمیةللقابلیةالسریعالتراجعیحققوإنما

).1التراجع تحدث بسرعة ، خاصة على الصفات غیر الثابتة التأقلم )(
،الدراسةمنوافربنصیبالموضوعھذایحظولمكبیرةأھمیةلھالتدریبعنالانقطاعموضوعإن

اللیاقةعناصرتراجعسرعةحولاختلفتالریاضيالتدریبفيالمختصیننظرووجھاتآراءإنكما
القوةومطاولةالمطاولةفيتلاحظالسریعةالخسارةإن(ھارة)یذكرإذالتدریبعنالتوقفعندالبدنیة
أن"المرعبصفاءیؤكدبینما.)22والسرعةبالسرعةالممیزةوالقوةالقصوىالقوةفيذلكمنواقل

علىللقابلیةفقدهوقبلأسرعبشكلالتدریبعنالتوقفعندالسرعةفيقابلیتھیفقدالریاضيالتدریب
.)33"بینھموسیطاموضعاالقوةتأخذبینماالمطاولة

.100ص،س،ب،والریاضةالكیمیاءفيمقدمة:المرعبصفاء)3(3
.134ص،1990الموصل،العاليالتعلیممطابع،نصیفعليعبد(ترجمة)،التدریبأصول:ھارة)2(2
.131ص،1980،المعرفةدار،التدریبعلممبادىء:حسینحسنوقاسمنصیفعليعبد()1
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مجلة العلوم الانسانیة .........................................كلیة التربیة للعلوم الانسانیة
عالیاًوفنیاًبدنیاًإعدادااللاعبیناعددإلىالكبیرةالحاجةخلقتالقدمكرةفيالحدیثةالمتطلباتإن
عالٍمستوىمعوالھجومیةالدفاعیةالفعالیاتبتسریعترتبطالحدیثةالكرويالإنجازتغیراتوان،لاسیما

أداءفي(الشمولیةالشاملةالكرةأسلوبواعتماد،للاعبینالمھاريالأداءمستوىارتفاععنفضلاً،للقوة
فعالبشكلیساھمالمدافعنرىفأصبحنا،الفریقفيمركزمنلأكثراللاعبوإشغالالخططیة)الواجبات

..العاليالجھدلھذااللاعبتحملمنالرغموعلى،فریقھمرمىعنللدفاعیتراجعوالمھاجمالھجومفي
أھمیةتظھروھنا…دقیقة)120-90(المباراةوقتطیلةوالفنیةالبدنیةبكفاءتھالاحتفاظعلیھفان

فيالمؤثرةالعواملأھمبوصفھاالأخرىالبدنیةالقدراتمنوغیرھاالأداءوتحملعامبشكلالتحمل
الاوكسجینيالدینیواجھالمستوىدونالتحملذوفاللاعب،المباراةشوطيخلالاللاعبینأداءمستوى
التيالكبیرةوالذھنیةالبدنیةالجھودلھذهونتیجة.المبكروالتعبالاستشفاءحالةبطءإلىیؤديمماالأكبر
وتراكمتركیززیادةلاسیماذلكعنتنتجالترسباتمنكثیرفانالمنافسةأوالتدریبخلالاللاعبیبذلھا

فيللاستمراراللازمةبالطاقةالجسمإمداددونویحولیعرقلوالذيوالدمالعضلاتفياللاكتیكحامض
الأداء..  إذ یعد حامض اللاكتیك أحد أھم المؤشرات الفسیولوجیة للتعب العضلي.

البدنیةالقدراتبعضمستوىفيالتدریبعنالانقطاعاثرعلىالتعرففيتكمنالبحثھذاأھمیةإن
على...للتعبمھمكمؤشراللاكتیكحامضتركیزمستوىوكذلك،منھالكلالھبوطمستوىوتحدید
ألالتزاماتأوالمرضأوالإصابةبسببالتدریبعنیتوقفونالریاضیینمنكبیراًعدداًإناعتبار

الھیئاتمنیتطلبالتوقففترةبعدللتدریبالریاضیینھؤلاءعودةوان،الأخرىالأسبابأوالدراسیة
بشكلالتوقفمرحلةبعدالتدریبيالمنھجوضعمنلیتمكنواالتوقفھذاعنالناجمةالآثارمعرفةالتدریبیة
الجھازینتحملتمثلمنفردةأساسیةبدنیةكصفھالعامالتحملبینھذابحثھفيالباحثمیزوقد.صحیح

الدوري والتنفسي وبین القدرات البدنیة بوصفھا صفات بدنیة خاصة أو مركبة.

مشكلة البحث :-2-1

إلاعامبشكلالبدنیةاللیاقةعناصرمستویاتفيالتراجعإلىیؤديالمتواصلالتدریبعنالانقطاعإن
إنوحیث،أخرىإلىریاضیةفعالیةومن،آخرإلىعنصرمنیختلفوسرعتھالتراجعھذامقدارإن

اللعبةلھذهالحدیثةالمتطلباتإنباعتبارالأخرىالألعابمنكثیرعنأدائھاطبیعةفيتختلفالقدمكرة
الحركیةالكثافةمستوىوارتفاعالخططیةالواجباتأداءفيالشمولیةمفھومتطبیقعلىكبیربشكلتعتمد

فيللتراجععرضةیجعلھممالآخرأولسببالتدریبعنینقطعقدالقدمكرةلاعبأنوبماللاعب..
علىینعكسسوفالذيالأمرخاص،بشكلالبدنیةوالقدراتعامبشكلالبدنیةاللیاقةعناصرمستویات
ینتجوالذيبالتعبالسریعشعورهوبالتاليالبدنیةالقدراتوبعضالتحملمستوىوھبوطانخفاض
مشكلةتكمنھناومنوالدم...العضلاتفياللاكتیكحامضتركیزمستوىارتفاععنالأولىبالدرجة

اللاعبانقطاعبعدالصحیحةالتدریبیةالإجراءاتاتخاذفيالمدربینبعضجھلفيتتجسدوالتيالبحث
منالعناصرھذهمستوىفيوالتراجعالھبوطمستوىمعرفةللمدربالضروريفمنلذاالتدریبعن
أولئكلدىالتعبمستوىعلىالتعرفوكذلكالتوقف،مرحلةبعدالملائمالتدریبيالمنھجوضعاجل

اللاعبین بدلالة مستوى تركیز حامض اللاكتیك في الدم.

:البحثأھداف3-1

(التحملالبدنیةالقدراتبعضمستوىفي)أسبوعینلمدةالتدریب(عنالانقطاعتأثبرعلىالتعرف1-
لاعبيلدىالقصوى)السرعةبالسرعة,الممیزةالقوة،القوةتحمل،السرعةتحمل,الأداءتحمل,العام

كرة القدم .
عنالانقطاعبعد)البحثقید(البدنیةالقدراتوبعضالعامالتحملمنلكلالھبوطمستوىتحدید2-

التدریب لمدة أسبوعین .
.الآخرمنھبوطاأكثرالمستویاتأيتحدید3-
الدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىفيأسبوعین)لمدة(التدریبعنالانقطاعتأثیرعلىالتعرف4-

لدى لاعبي كرة القدم.
لمدةالتدریبعنالانقطاعبعدالدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىفيالھبوطمستوىتحدید-5
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أسبوعین .

:البحثفروض4-1
,العامالتحمل(البدنیةالقدراتبعضمستوىفيسلبيتأثیرأسبوعینلمدةالتدریبعن-للانقطاع1

لدىالقصوى)السرعةبالسرعة,الممیزة،القوةالقوةتحمل،السرعةتحمل,الأداءتحمل
لاعبي كرة القدم.

والقوةالسرعةوتحملالأداءتحملمنأكبر(أسرع)ھبوطبمستوىالقوةوتحملالعامالتحملیمتاز2-
الممیزة       بالسرعة والسرعة القصوى عند الانقطاع عن التدریب لمدة أسبوعین.

لدىالدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىفيسلبيتأثیرأسبوعینلمدةالتدریبعنللانقطاع3-
لاعبي كرة القدم.

:-البحثمجالات5-1
.(سنة19دون(القدمبكرةكربلاءمحافظةشبابمنتخبلاعبو:-البشريالمجال1-5-1
كربلاء.محافظةفيالمحلیةالإدارةملعب:-المكانيالمجال2-5-1
.30/11/2011ولغایة1/8/2011منالفترةفي:-ألزمانيالمجال3-5-1

:النظریةالدراسات-2الثاني-الباب

التدریب:عنالتوقف1-2
،الجسمفيفسیولوجیةتطوراتمنعلیھالحصولتممافقدانإلىیؤديالتدریبعنالتوقفإن

فيأسرعبشكلیحدثالسلبيالتراجعوان،السلبيبالتراجعالظاھرةھذهیسمونالفسیولوجیینوالعلماء
عضلاتإلىالفعالیاتمنالأنواعھذهتحتاجإذ).الاوكسجینيالنظامفیھایساھمالتي(التحملفعالیات

الأثقالرفع،م100ركض(السریعةللفعالیاتبالنسبةأما،طویلةولفتراتالأوكسجینلاستھلاكمكیفة
ظاھرةوجودمنالرغمعلىعالیةبقدراتالسباقأوالتمرینتنفیذوالرباعینللعدائینفیمكن)مثلا

عدیدةمراتالقدراتبنفسالعملتكرارعلىقادرینغیرلأنھمواحدلمرةولكنلدیھمالسلبیةالتراجع
مماالشفاءإعادةفترةخلالالأوكسجیناستھلاكعلىعضلاتھمكفاءةمستوىانخفاضالىیعودوھذا
منكافیةفترةبعدالاأخرىمرةالأداءتكرارمناللاعبإمكانیةعدموبالتاليتطولالفترةھذهیجعل
إلىتؤديوعضلاتھالریاضيجسمأجھزةفيتغیراتمنالتدریبعنالانقطاعیخلفھما.إن)41)الزمن

قبلعلیھكانالذيالمستوىإلىالعودةلغرضالوقتمنالمزیدیتطلبوقدانجازهمستوىانخفاض
الفردقدراتتنخفض)التام(الانقطاعالسلبیةالراحةأثناءفيأنھوجدوقد،التدریبعنالانقطاع
إلىیؤديإنیمكنالتدریبعنالمفاجئالانقطاعأن.كما)52أسبوعكلفيتقریباً%10بمعدلالوظیفیة

أنالمعروففمن،التدریبمعاودةعندأخرىصعوباتذلكعنوینشأالصحیةالریاضيبحالةإخلال
صحیةأضرارإلىیؤديأنیمكنكبیرةبصورة)الشدةمستوىفي(وبالذاتبالحملالمفاجئالارتفاع

نفسویحدثالمفاجئالعاليالمجھودھذامعبسرعةالتكیفعلىالجسمإمكانیةلعدمنظراللریاضي
إلىأیضایؤديفأنھمفاجئتوقفوحدثالحملمنعاليمستوىعلىالریاضيتعودماإذاالشيء

بالحملفالتصاعد.الحملمنالمفاجئالإقلالمعالتكیفأیضایستطیعلاالجسمإنإذصحیةأضرار
الىأیضایحتاجالحملمنوالإقلالتدریجیاالتصاعدیكونأنیجبوبالتاليتكیفالجسممنیتطلب
)63أیضاتدریجیاذلكیكونانیجبوبالتاليالتكیف

التكیف العضلي عند التدریب وعند الانقطاع عن التدریب :-2-2

النوعیةأوالكمیةالجوانبفيالتغیراتأساسعلىبھاالتنبؤیمكنالعضليللتكیفالأساسیةالسمةإن
دورایلعبالتدریبعنالانقطاعوكذلكالتدریبإنحیثالعضلیةالخلیةداخلللبروتیناتمعاكلاھماأو
.)74الإنسانلدىالبروتیناتمنمحددةلمجموعةالتراكیزتغیرفي

.-192،ص1976،بغداد،الوطنیةالمكتبة،نصیفعليعبد)(ترجمة،1ط،التدریباصول:ھارة)4(7
.183ص،1979،للطباعةیعیدبوردار،التدریبنظریات:المقصودعبدسید)3(6
.114ص،نفسھالسابقالمصدر)2(5
.113ص،1997،القاھرة،العربيالفكردار،الفسیولوجیةالاسسالریاضيالتدریب:الفتاحعبداحمدالعلاابو)1(4
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وإنماالوقتبنفسلاتتمالمدربةالأعضاءبعضلاتالخاصةكیمیائیةالبایوالتغیراتإنالمرعبویذكر

منیحصلماتلیھا،التأكسدیةالھوائیةالعملیاتإمكانیةتطورھوالتغیراتھذهأسرعویكونبالتعاقب
شدةوبعدئذ)العضلةفيالبروتینبناءإعادةأي(المایوسینكمیةارتفاعثمالكلایكوجینبنسبةارتفاع

) .89التحلل الكلایكولي وأخیرا نمو أو زیادة فوسفات الكریاتین في العملیات السابقة بتعاقب معكوس

:-التدریبفيالتكیف2-4
والارتقاءعامبشكلالتدریببرمجةطریقعنتحقیقھیمكنوالانسجامالتكیفحالةإلىالوصولإن

معدلمتوسطأنوالفسلجیةالطبیةالبحوثاثبتتوقدالمركبة،البدنیةالصفاتلاسیماالبدنیةباللیاقة
فيعماالموسممنتصففيمنھاأقلمنتصفھوفيالموسمقبلالقدمكرةمباراةوبعدقبلالقلبضربات

منتصففيدقائق)6(إلىالموسمقبلدقیقة)15(منالبدنيالمجھودبعدماالاستشفاءمدةتقلكمابدایتھ
منوكثیر،الغذائيالتمثیللزیادةنظرابالتدریبالرئویةالتھویةحجممتوسطفيزیادةوجدكما،الموسم

للریاضيالداخلیةللأجھزةالحیویةالكفاءةرفعإلىیھدفالذيالسلیمالتدریباثرمنالحاصلةالتغیرات
منیحدثالذيالفسیولوجيالتكیفخصائصأھم.ومن)102للعملالبیولوجيوالتطبعالتكیفإلىویؤدي
تمالذيالتكیفمستوىعلىالحفاظإنھوالشفاءاستعادةووسائلالتدریبلحملالسلیمالاستخدامخلال

فقدانإلىیؤديالتدریبحملتخفیضأوالانقطاعإنحیثالتدریبفيالاستمراریةیتطلبإلیھالتوصل
ثمالتدریبيالمنھجتنفیذبدایةعندأسرعبصورةتحدثالتكیفعملیاتإنبالذكرالجدیرومن،التكیف

)113.ذلكبعدتطورھامعدلیقل

:)البحثقید(والوظیفیةالبدنیةالمتغیرات5-2

:العامالتحمل5-2-1
لفترةعملاداءعلىالقابلیة"انھاعلىاوزلینعرفھاوالتي،التنفسيالدوريالجھازمطاولةوھي

.4"والتنفسوالدورانالقلبلأجھزةعالیةمتطلباتمعكثیرةعضلیةمجامیعفیھتشتركطویلة

:السرعةتحمل2-5-2
الجسم(قدرةانھاعلىتعریفھاویمكن,لتحملواالسرعةھمامكونینمنمركبةبدنیةصفةوھي

ھبوطدونعالیةبسرعوارتباطھفترتھبطولیتمیزوالذيالمتواصلالمجھوداثناءالتعبمقاومةعلى
العملبینالعلاقةفيالتكاملتحقیقیتطلبالسرعةتحملتدریبإن.)5(الاداء)كفائةمستوىفي

علىالتركیزمعالسرعةصفةبمتطلباتوالمرتبطالااوكسجینيوالعملباتحملالمرتبطالاوكسجینى
المتبادلةالعلاقةتحقیقانعلى,السرعةلتحملالرئیسةالعملصفةبوصفھالاأوكسجینيالعملاسلوب

زمنیةلفترةاللاأوكسجینیةالمتحركةالكبرىالعضلیةالمجامیعتنمیةخلالمنیتموالمطاولةالسرعةبین
الممیزة(غیرللسرعةالرئیسالعملشكلھوثانیة)20(تحتالعملمجاللأنثانیة)120-20(بینتقع

الألعابتتطلبھماوھذاوالسرعةالتحملبینالترابطعلىتعتمدالحركیةالسرعةولأن),بالمطاولة
).6الریاضیة(

:القوةتحمل3-5-2
فيالجسم(قدرةإنھاعلىتعریفھاویمكن,والمطاولةالقوةھمامكونینمنمركبةبدنیةصفةوھي

الرئیسةالممیزاتوان.12طویلة)لفترةمتوسطةمقاومةوجودمعمتواصلأداءأثناءالتعبعلىالتغلب
تكاملفتحقیقالحركيالنشاطفيالانجازلطاقةالمیكانیكيالتكاملخلالمنتكونالقوةتحمللتدریب
العضویةالأجھزةقابلیةلتحسینالأساسالعاملتعتبرلأنھاجدامھمةوالدورانالتنفسيللجھازالنشاط

فبدون,العضلاتإلىالأوكسجینونقلامتصاصتحققالأجھزةھذهإن,إذالاوكسجینیةالحالةعلى

.67ص,ذكرهسبقمصدرصبحي:ومحمدالحمیدعبدكمال-12

.59ص،1996،،القاھرةالعربيالفكردار،الریاضيوصحةالتدریبحمل:الفتاحعبداحمدالعلاابو)3(11
)4(N. G. Osolin : Die entwicklung der Ausdaner der sporter . verlag fiskaltarai sport , Moskau . 1970 .p 7.
.38,ص1997الاردن,,للنشروائلدار,والصحیةالبدنیةاللیاقةحمدان:احمدساري)-5(
.132,ص1988,العالي,بغدادالتعلیممطبعة,تحقیقھاوطرقالبدنیةاللیاقة:جمیلومنصورحسنقاسم)-6(

.29ص،1987،القاھرة،العالمیةالمطابع:القدموكرةالریاضيللطبالرابعةالدورة)2(10
9

.90ص،ذكرهسبقمصدر:المرعبصفاء)1(8
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بتحقیقیرتبطالقوةمطاولةتدریبإنالباحثیرىتقدم.ومما13بالعملالاستمرارلایمكنالأوكسجین
والمطاولةالقوةمتطلباتبینوالمترابطةالمتبادلةالعلاقةتحقیقطریقعنالبدنیةالمقاومةقابلیةتكامل

یحققذلكلانالمھمةالمتطلباتمنیكونأنینبغيالجھداستنفاذحتىالتمریناتأداءوانواحد,آنفي
عندالقوةتحملصفةتتطورأنیمكنوبذلكالعضویة,الریاضيلأجھزةوالبدنيالفسلجيالعملتكامل

الریاضي بشكل فعال.
.والسرعةالقوةھمامكونینمنمركبةحركیةصفةعنعبارةوھي:-بالسرعةالممیزةالقوة4-5-2

سماھاحینفي،بالسرعةالممیزةبالقوةالشرقعلماءعلیھاأطلقحیثتسمیتھافيالمختصوناختلفوقد
صفةمنمكونةإنھاعلىاتفقتاإنھماإلاتسمیتھافيالمدرستاناختلفتوان.العضلیةبالقدرةالغربعلماء
یتطلبالأمرإنحیث"،توفرھایعنيلاوالسرعةالقوةتوفرإنعلىأیضااتفقتاكما،والسرعةالقوة

فقدالتعریفاتمنبالكثیربالسرعةالممیزةالقوةالمختصونتناولوقد.14"متفجرعملفيمعاًدمجھما
الوحدةفيالمبذولالشغلمقدارتعنيوالقدرة،العضلیةالقدرة"أنھاعلىحسینحسنقاسمعرفھا

المصطلحھذاتحتیفھم"نصھمافیذكراناحمدوبسطویسيحسینحسنقاسمویعود،15"الحركیة
الكتلةبمقدارمتعلقةوھي،معینةزمنیةوحدةفيالحركةترددأيالمتحركةالقوةعنعبارةبأنھا

ھذاویرادفوالأعصابالعضلاتھماأساسیانعاملانالسریعةالقوةویحدد،مسارھاوزمنالمتحركة
احمدوبسطویسيحسنقاسمالیھذھبمامعالباحثویتفق.Power(16(الانكلیزیةاللغةفيالمصطلح

عنعبارةھيبالسرعةالممیزةالقوةإنحینفي،زمناقلفيقوةأقصىتعنيالانفجاریةالقدرةإنحیث
المستخرجةالقوةإنالقائلالمبدأمعانسجاماًوذلك.القصوىمناقلبقوةولكنالانفجاریةالقدرةترددات
احیاناًتسمىبالسرعةالممیزةالقوةإنإلىخریبطریسانوأشار.المثیردوامفترةمععكسیاتتناسب
القوةتعریفیمكنتقدم.ومما17والسرعةالقوةبینالایجابيالتناسقناتجةوھيالانفجاریةبالقدرة
قویةمتتالیةحركاتمجموعةفيالطاقةمندرجةأقصىبذلعلىالقدرةإنھاعلىبالسرعةالممیزة

وسریعة .

الأداءتحمل5-5-2
فيانخفاضدونمنالأداءفيالاستمرارعلىاللاعبقدرةعنتعبرمركبةمھاریةبدنیة-قدرةوھي:

الفعالیاتفيالمشاركةعلى"القدرةبأنھاویدألنعرفھاوقدلھ.المصاحبالفنيأوألبدنيالمستوى
فترتھاطولعلىالمباراةأداءعلىالقدمكرةلاعبقدرةفأنھاآخروبتعبیرممكنةفترةلأطولوالنشطة

دائماالوقتمحددةانھأھمھامختلفةصفاتذاتتحملوھو."18الإنجازمستوىانخفاضدونومن
أداءفيالاستمرارعلىاللاعب"قدرةأنھاعلىإبراھیممفتيعرفھاكماالریاضیة.الفعالیةبنوعویتعلق

تعریفویمكن19".الأداءمستوىفيھبوطأيدونمنبفعالیةالتخصصیةالبدنیةالأحمال
والاستمرارالتعبمقاومةعلىالجسمأجھزةقدرةأنھاعلىالباحثنظروجھةمنالقدمبكرةالأداءتحمل

عنفضلالھالمكونةوالمھارةوالقوةالسرعةمستوىعلىالمحافظةمعالمباراةوقتطیلةالأداءفي
متطلباتأداءفيالاستمرارعلىالقدمكرةلاعبقدرةھوأو،الخططیةالواجباتأداءفيالاستمرار

اللعب وتنفیذ الواجبات النشطة مع المحافظة على المستوى العالي للعملیات الفسیولوجیة .

.20الانتقالیةالحركةلسرعةالقصوىالقابلیةوھي:القصوىالسرعة6-5-2

:العضليوالتعباللاكتبكحامض27-5-
عجزفترةخلالالقصوىمنالأقلبالشدةالعضليالعملبدایةفيیتماللاكتیكحامضتراكمإن

Oxygen(الأوكسجین Defict(الأوكسجینتوصیلكفایةوعدمالھوائیة،الطاقةإنتاجعملیةبطءبسبب

203-Dick Frank. B. S. C. : Sports training principles , London, 1998.p210.
.106ص،1998،العربيالفكردار،القاھرة،الحدیثالریاضيالتدریب:حمادابراھیممفتي-192
181-Allen wade : The Guide to Training and coaching . London. 1979. P.154.
.522ص،1997،الشروطدار،الریاضيالتدریبعلمفيتطبیقات:خریبطریسان-176
.46ص،نفسھالسابقالمصدر،احمدوبسطویسيحسینحسنقاسم-165
.46ص:بغداد،الجامعةمطبعة،الایزومتريالعضليالتدریب:احمدوبسطویسيحسنقاسم-154
.52ص،19984:القاھرة،العربيالفكردار،الدائريالتدریب،حسانینصبحيمحمد،درویشكمال-143
.291ص,1994الموصل,,للطباعةالكتب,دارالریاضيالتدریب:خریبطریسان-132
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الكلایكوجیناستھلاكإلىفسیولوجیةوبعملیةالجسمیضطرمماتتطلبھالذيبالقدرالعاملةالعضلاتإلى

فيالحاصلةالزیادة.إناللاكتیكحامضتكوینزیادةفيیتسببالذيالأمرالأوكسجین،وجوددون
انزلاقعدمإلىیؤدي(مماالدم)PHالھیدروجینيالأسعلىتؤثرالدمفياللاكتیكحامضتركیز

بإنتاجالخاصةالإنزیماتبعضنشاطعلىیؤثركما،العضليالانقباضلحدوثوالمایوسینالآكتین
وبذلكالعضلیةالألیافإلىالعصبیةالنھایاتخلالالعصبیةالإشاراتنقلعلىالتأثیروكذلك،الطاقة

منكثیروتشیر.العضليالتعبحدوثإلىیؤديالذيالأمرینعدمأوالعضليالانقباضنشاطینخفض
الرغمعلى،الراحةأثناءالدمفيموجودةاللاكتیكحامضمننسبةھناكأنإلىالفسیولوجیةالمصادر

إنعلىاتفقتكما،النسبةلھذهثابترقموضعفيالمصادرھذهوتباینتبدني،جھدبأيالقیامعدممن
ترتفعاللاكتیكحامضنسبةإنإذالراحة.أثناءعلیھكانتعمابدنيبجھدالقیامأثناءتزدادالنسبةھذه

بشكل ملحوض خلال القیام بجھد بدني لاسیما المرتفع الشدة حیث یتجمع في العضلات مسبباً التعب .
-

الباب الثالث –

:المیدانیةوإجراءاتھالبحث-منھجیة3

ومتطلباتلملاءمتھ)الواحدةالمجموعةتصمیمالتجریبي(المنھجالباحثاستخدم:البحثمنھج3-1
البحث .

شبابمنتخبیمثلون)24(مجموعمنلاعبین)10(علىالبحثعینةاشتملت:البحثعینة2-3
النسبةبلغتإذالقرعة((العشوائیةبالطریقةاختیارھمتمسنة(19(دونالقدمبكرةكربلاءمحافظة
(حیثمنالعینةلإفرادالتجانسالباحثأجرىوقد،الأصلمجتمعمن)%47(العینةلإفرادالمئویة
.جدولفيمبینوكمامتجانسینالعینةأفرادجمیعبانوجدإذالتدریبي)–العمر–العمرالوزن–الطول

)1(
العینة.لأفرادالتدریبي)–العمر–العمرالوزن–(الطولالاختلافومعاملالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساطیبین)1جدول(

خ %عسوحدة القیاسالمتغیرات

%172.643.211.83سمالطول

%70.362.924.09كلغمالوزن

%18.222.527.61سنةالعمر

%3.122.6618.4سنةالعمر التدریبي

:-المعلوماتجمعوادواتوسائل3-3
استخدم الباحث الوسائل الآتیة لجمع المعلومات الخاصة ببحثھ وھي :-

.البیاناتتسجیلاستمارة1-
.المساعدالعملفریق2-
.والأجنبیةالعربیةوالمراجعالمصادر3-
.الاختبارات4-

كما اعتمد الباحث الأجھزة والأدوات الآتیة لتنفیذ بحثھ :-
.یدویةتوقیتساعة1-
.م/30طول)(كتانقیاسشریط2-
.)4(عددشواخص3-
.)5(عددقدمكرة4-
.صافرة5-
قدم.كرةملعب6-
الصنع.ألمانيوالوزنالطوللقیاسجھاز7-
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Sinter(الدمفصلجھاز8- Fuge(الدمحفظأنابیبطبیة،حقندقیقة،دورة/3000بسرعة)Plan
Tube،(بات)مل).10سعة

مل.)50(سعةالدمفياللاكتیكحامضمستوىلتحدیدكتات9-

:الاختباراتتوصیف4-3

21"كوبراختبار:الأولالاختبار1-4-3

قیاس التحمل العامالغرض من الاختبار :

شروطتحددولاممكنةمسافةلأطولدقیقة)12(لمدةالملعبحولاللاعبونیجري:الأداءوصف

المسافةنتائجوتقومالمحددالركضمجالضمنالركضیكونأنالمھمھرولةأوبطيءأوسریعالركض

ماحسبالاختبارباجتیازینجحلكيمسافةأطولیقطعأناللاعبوعلى)دقیقة12(خلالالمقطوعة

یأتي :

المستوىالمسافة المقطوعة

ضعیفمتر1-1750

متوسطمتر2-2200

جیدمتر3-2700

جداجیدفوقفمامتر4-2750

.22الواقفالوضعمنم180المرتدالركض:الثانيالاختبار3-4-2

قیاس تحمل السرعة .الغرض من الاختبار   :

الادوات المستخدمة :

- شریط قیاس .
- ساعة توقیت یدویة .

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

البدایة))الاولالشاخصمنبالانطلاقاللاعبیقوم()الصافرةالبدءاشارةاعطاءبعد:الأداءوصف
نحووالركضالبدایةالىوالعودةالثالثالشاخصنحووالركضالبدایةالىوالعودةالثانيالشاخصالى

الشاخص الرابع والعودة الى البدایة وبذلك یكون اللاعب قد أنھى الاختبار .
.م)180(المرتدالركضاختباریوضح)1(شكل

.134ص،1999،الموصل،الكتبدار،القدمكرة:وآخرونالخشابزھیر-22
.158ص.1987.الجامعةمطبعة.بغداد.القدمكرةفيألبدنيالإعداد:المولىوموفقالربیعيعبدكاظم)-1(21

255



مجلة العلوم الانسانیة .........................................كلیة التربیة للعلوم الانسانیة

.الثانیةمن1/100ولأقرببالثانیةالمستغرقالوقتبتدوینالمسجلیقوم-:التسجیل
-                     یقوم كل لاعب بمحاولة واحدة ناجحة .

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

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

ملامستانوالیدانللأرضملامستانوالساقانالركبتینمدالطویلالجلوسوضعمن:-الأداءوصف
.وھكذاالابتدائيالوضعإلىالعودةثمالھواءفيویقفزالوضعھذامناللاعبینھض،أیضاللأرض
.ثانیة)90(حدإلىفقطالمحاولاتوتحسب

القفزات( .- یقوم المسجل بتدوین المحاولات الناجحة )عددالتسجیل :
- عدم تسجیل المحاولات غیر المطابقة لوصف الأداء .

.24متتالیةوثباتثلاثالقفزالثباتوضعمن:-الثالثالاختبار4-4-3
:  قیاس القوة الممیزة بالسرعة .الغرض من الاختبار

مشطیلامسبحیث.ومتوازیتانقلیلامتباعدتانوالقدمانالبدایةخطخلفالمختبریقف:الأداءوصف
للإماموالمیلالركبتینثنيمعللخلفالذراعینبمرجحةالمختبریبدأثمالخارج.منالبدایةخطالقدمین

قلیلا. ثم یقوم بثلاث وثبات متتالیة على أن تكون بكلنا القدمین .
ولكل,الثالثةللوثبةالأرضیلمسالجسممنجزءآخرحتىالبدایةخطمنالقیاسیكون:التسجیل

مختبر ثلاث محاولات متعاقبة تحسب لھ درجة أحسن محاولة .
.القیاسفيویدخلسم)5(بعرضیكونالبدایةخطملاحظة:
.25وباستمرارمراتلخمس–والتھدیفم)30(الدحرجة:-الرابعالاختبار5-4-3

:  قیاس مستوى تحمل الأداء .الغرض من الاختبار
توقیتساعة–)3(عددشواخص–صافرة–قیاسشریط)5(عددالقدمكرة:المستخدمةالأدوات
یدویة .
والثالثالجزاءقوسعلىوالثانيالجزاءخطعلىالأولیوضعشواخصثلاثةاستخدام:الأداءوصف

بالدحرجةاللاعبیبدأحیث-)1(الشكلفيكما-كرات)5(بقربھوتوضعالجزاءخطمنم)30(بعد
الكراتمعوھكذا…العملیةلیكرربسرعةینطلقثمبالتھدیفیقومالأولالشاخصإلىوصولھوعند

الخمس .

.الأداءتحملاختباریوضح)2(شكل

.134ص،ذكرهسبقمصدر)1988:(المولىوموفقالربیعيكاظم-25
.138ص,المصدرنفس)1991(وآخرون:محسنثامر-24
.136ص،1991،الموصل،الجامعةمطبعة،القدمبكرةوالتحلیلالاختبار:وآخرونمحسنثامر-23
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.یقوم المسجل بتدوین الوقت المستغرقالتسجیل :   -
-   یقوم كل لاعب بمحاولة واحدة ناجحة .

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

قیاس السرعة القصوى .الغرض من الاختبارات :
, جبس للتأشیر .مضمار ركض , ساعة توقیت , صافرةالأدوات المستخدمة :

الإذنیعطىوعندماالأولالخطخلفالاستعدادوضعالمختبریتخذبأنالاختباریبدأ:الأداءوصف
بینالمسافةالثاني(البدءخطعندلھامدىأقصىإلىتصلتزایدیةبسرعةبالجريالمختبریقومبالبدء
للأعلىذراعیھإحدىرافعاالثانيالبدءخطعندمكانھیتخذمراقبوھناكم)15الثانيوالخطالأولالخط

ألمیقاتيیقومعندھابسرعةللأسفلذراعھبخفضالمراقبیقومالثانيالبدءخطالمختبریقطعوعندما
وحسابالساعةبإیقافألمیقاتيیقومالنھایةخطالمختبریقطع,وعندماالإشارةھذهمعالساعةبتشغیل

الزمن مابین الإشارة التي یعطیھا المراقب ولحظة اجتیاز المختبر خط النھایة .
منالدمعینةسحبیتمحیث:الدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىقیاس:السادسالاختبار3-4-7

ھذهإنباعتبارالأداءتحملاختبارانتھاءمندقائق)5مضي(بعدوذلكسي)سي2بمقدار(اللاعبین
بواسطةالدمسحبیتمإذ.الدمإلىالعضلةفيالمتولداللاكتیكحامضلانتقالفترةانسبھيالفترة

یفرغالدمسحبمنالانتھاءوبعدالسحب،قبلضاغطبرباطلفھبعدالعضدفيالوریدومنطبيمعاون
قبلمنخاصجھازبواسطةالسیرملاستخراجالدمیفصلوبعدھااللاعبینتسلسلحسبوترقمأنابیبفي

الاختبار،واسماللاعبرقمعلیھامكتوبنفسھالرقمتحملفارغةأنبوبةفيیوضعثممختص،كیمیائي
وتحفظ في صندوق التبرید قبل نقلھا إلى المختبر، وتكرر نفس العملیة مع بقیة اللاعبین.

302011الموافقالسبتیومفيوذلكاستطلاعیةتجربةبأجراءالباحثقامالاستطلاعیة:التجربة5-3
:ھومنھاالغرضكان،البحثمجتمعأفرادمنلاعبینثلاثعلى/10/
تجاوزھا.لغرضالاختباراتأجراءعندتظھرقدالتيالسلبیاتعلىالتعرف-1
.والقیاساتالاختباراتبعضتطبیق2-
.التسجیلطریقةعلىالتدریب-3
.والقیاساتالاختباراتفيالمستخدمةالأجھزةملائمة4-
.لھاأدائھموصحةوالاختباراتللقیاساتالعینةأفراداستجابةمدىعلىالتعرف5-
.والقیاساتللاختباراتالمساعدالعملفریقتنفیذكیفیة6-

:-المیدانیةالبحثإجراءات6-3
وفترةأسابیعستةلمدةعامإعدادفترةتضمنحیثالتدریبيالمنھجإعدادتم:-التدریبيالمنھج1-6-3

تنمیةھوالمنھجمنالھدفوكانالأسبوعفيتدریبیةوحداتثلاثةوبواقعأسابیعأربعةمدتھاخاصإعداد
وبدأت.المنھجھذاوضععندالتدریبعلمبمبادئالالتزاممراعاةتموقداللاعبینلدىالبدنیةاللیاقة
1/11/2011یومفيالتدریبمنالانقطاعتمثم8/8/2011بتاریخالتدریبيالمنھجبتطبیقالبحثعینة

بعد الانتھاء من بطولة الفرات الأوسط لمنتخبات الشباب.
قاموقد2/11/2011بتاریخالقبلیةالاختباراتإجراءتم:-البحثلعینةالقبلیةالاختبارات2-6-3

الاختباراتإجراءعندیشابھھاماأونفسھاالظروفلتحقیقبالاختباراتالخاصةالظروفبتثبیتالباحث
البعدیة .

بعد16/11/2011بتاریخيالبعدیةالاختباراتإجراءتم:-البحثلعینةالبعدیةالاختبارات3-6-3
الانقطاع عن التدریب لمدة أسبوعین, وقد تم إتباع شروط الاختبارات القبلیة نفسھا.

الآتیة:-الإحصائیةالوسائلاستخدامتم:-الإحصائیةالوسائل7-3
- المتوسط الحسابي .

-  الانحراف المعیاري .
.113,ص2004,بغداد,للطباعةالطیف,الریاضيالمجالفيوالقیاسالاختبارات:الحكیمسلومعلي–261
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مجلة العلوم الانسانیة .........................................كلیة التربیة للعلوم الانسانیة
-Tاختبار- Test((المتناظرةللعینات.

-  النسبة المئویة .
_ معامل الاختلاف .

-   الباب الرابع-
:-ومناقشتھاالنتائجعرض-4

:ومناقشتھالعامالتحملاختبارنتائجعرض4-1
تحدیدالقبلي(الاختبارینفيالعامالتحملاختبارلنتائجالإحصائیةودلالتھا(ت)وقیمةالمعیاريوالانحرافالحسابيالوسط)یبین2(الجدول

المستوى) والبعدي ( بعد الانقطاع).
قیمة تالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغیرات الاحصائیة

المحتسبة
بینالفرقمقدار

المتوسطین
المئویةالنسبة
للھبوط عسَعسَالمتغیرات البدنیة

218734،1173298،165،2545526.27اختبار كوبر

.0.05دلالة(ومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26(الجدولیةالقیمة
(تحدیدالقلبيالاختباربینكبیرمعنويفرقوجودیتضح)2(الجدولعلىالاطلاعخلالمن

النسبةتعد)26.27(والبالغةللھبوطالمئویةالنسبةاناذ)(الانقطاعالبعديوالاختبار)المستوى
السلبيالتراجعالىذلكسببالباحثویعزوالدراسةلمتغیراتالھبوطنسبجمیعبینمنالأكبر

والذيالتدریبعنللانقطاعنتیجةوالتنفسيالدوريبالجھازینالمرتبطةالتكیفاتفيوالتدریجي
مستوىانخفاضوبالتاليالغازاتوتبادلالقصوىالحیویةالمقدرةفيتدریجيانخفاضالىیؤدي

الجزئيالضغطوارتفاع)O2(للاوكسجینالجزئيالضغطمستوىتراجعنتیجةالتأكسدیةالعملیات
الخسارةانأكدتالمصادرمنالعدیدانكما.الحویصلاتھواءفي)CO2(الكاربوناوكسیدلثاني

.27السریعة بعد الانقطاع تلاحظ في التحمل وتحمل القوة ثم تلیھما وبدرجة أقل بقیة الصفات البدنیة...
ومناقشتھ:-القوةتحملاختبارنتائجعرض42-

والبعديالقبليالاختبارینفيالقوةلتحملالاحصائیةالمتغیراتیبین)3(الجدول
تقیمةالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغیرات الاحصائیة

المحتسبة
بینالفرقمقدار

المتوسطین
المئویةالنسبة
للھبوط عسعسالمتغیرات البدنیة

43.30.96341.2322.219.321.48الجلوس- القفز الى الأعلى
.)0.05(دلالةومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26(الجدولیةالقیمة

(البعديوالاختبار)المستوىتحدید(القلبيالاختباربینمعنويفرقوجود)3(الجدولیبین
معنویاانخفاضااظھرالتدریبعنالانقطاعاختباران.)21.48(للھبوطالمئویةالنسبةاناذ)الانقطاع

تحملصفةمنالعكسعلىكبیربشكلالھوائيالنظامعلىالبدنیةالصفةھذهلاعتمادوذلكالقوةتحملفي
ھاتینعلىالتدریبتأثیرخلالمنذلكویظھرأساسيبشكلاللاھوائيالنظامعلىتعتمدالتيالسرعة
سمیكقلبیاجھازاسیطورفقطالسرعةتحملتطویرعلىیتدربالذيفالریاضي."اللاعبفيالصفتین
معدلواننحیفةالجدرانكبیرةتجاویفذاقلباتطورفإنھاالقوةتحملأما،صغیرةتجاویفذاالجدران
یعتمدوالذيالھوائيالنظامعلىالقوةتحملاعتمادإن.)281"اقلتكونالراحةوقتالقلبضربات

بالإقطاعیتأثرالذيالتنفسي–الدوريالجھازوخاصةالداخلیةالأجھزةحملكفاءةمستوىعلىبدوره
وانخفاضالقلبجھازكفاءةوتراجعالداخلیةالأجھزةلدىالتكیففقدانإلىیؤديالذيالتدریب"عن

التحملعنصربعدالقوةتحملمستوىھبوطوراءالسببكان,29الأوكسجینامتصاصعملیةمستوى
العام وبدرجة تفوق بقیة القدرات البدنیة ( قید البحث ) .

:ومناقشتھالأداءتحملاختبارنتائجعرض4-3
تحدیدالقبلي(الاختبارینفيالأداءتحملاختبارلنتائجالإحصائیةودلالتھا(ت)وقیمةالمعیاريوالانحرافالحسابيالوسط)یبین4(الجدول

المستوى) والبعدي ( بعد الانقطاع).
قیمة تالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغیرات الاحصائیة

المحتسبة
بینالفرقمقدار

المتوسطین
المئویةالنسبة
للھبوط عسَعسَالمتغیرات البدنیة

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

.)0.05دلالة(ومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26(الجدولیةالقیمة

.169ص,ذكرهسبقمصدر:العنبكيومنصورحسن)-قاسم2(29
.183ص،1988،الموصل،الكتبدار،القدمبكرةالبدنيالاعداد:المولىوموفقالربیعيكاظم)1(28
.134ص،1990الموصل،العاليالتعلیممطابع،نصیفعليعبد(ترجمة)،التدریبأصول:ھارة-271
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)المستوى(تحدیدالقلبيالاختباربینمعنويفرقوجودیتضح)4(الجدولعلىالاطلاعخلالمن
فيالنسبةتلكالباحثویعزو)8.03كانت(للھبوطالمئویةالنسبةإنإذ)(الانقطاعالبعديوالاختبار

التحملمنمركبةبدنیةقدرةعنعبارةالأداءتحملكونالعامالتحملفيالكبیرالتراجعإلىالھبوط
فمردهالقوةبتحملموازنةالأداءتحملھبوطنسبةتراجعأما,الفنیةالمھاراتوأداءوالسرعةوالقوة
وھماالتھدیف)والمھارات(الدحرجةأداءوكذلكالوقت)(حسابالسرعةعلىالأداءتحملاختباراعتماد

تحملعلىالقوةتحملكفةرجحالذيالأمرالتدریبعنالانقطاعبعدالمستوىفيانخفاضاالعناصرأقل
الأداء في مستوى الھبوط.

:-ومناقشتھالسرعةتحملاختبارنتائجعرض4-4
تحدیدالقبلي(الاختبارینفيالسرعةتحملاختبارلنتائجالإحصائیةودلالتھا(ت)وقیمةالمعیاريوالانحرافالحسابيالوسط)یبین5(الجدول

المستوى) والبعدي ( بعد الانقطاع).
قیمة تالاختبار البعديالاختبار القبليالمتغیرات الاحصائیة

المحتسبة
مقدار الفرق بین

المتوسطین
النسبة المئویة

للھبوط عسَعسَالمتغیرات البدنیة

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

.)0.05دلالة(ومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26(الجدولیةالقیمة
)المستوى(تحدیدالقلبيالاختباربینمعنويفرقوجودیتضح)5(الجدولعلىالاطلاعخلالمن

انخفاضااظھرالانقطاعاختبار.إن)5.29(للھبوطالمئویةالنسبةإنإذ)(الانقطاعالبعديوالاختبار
تعتمدالتيالبدنیةالصفاتمنالسرعةتحملإنإلىذلكالباحثویعزوالسرعةتحملعنصرفيمعنویا
)لاھوائي–ھوائي(المختلطاوالمركبالنظاماقلوبدرجةاللاھوائیةالطاقةنظامعلىأساسيبشكل

وفوسفاتATPالادینوسینفوسفاتثلاثي(اللاھوائیةالطاقةلنظامالأساسیةالمكوناتلانخفاضونتیجة
العضليالضمورالىالتدریبعنالانقطاعیؤديحیث"التدریبعنللانقطاعنتیجة)PCالكریاتین

.الكریاتینوفوسفاتالادینوسینفوسفاتمنالعضلاتمخزوننقصالىیؤديبدورهوھذا.)301"
عنالانقطاع"بسببالتنفسي).الدوريالجھاز(خاصةالداخلیةالأجھزةكفاءةانخفاضعنفضلاھذا

بسرعةوارتباطھفترتھبطولیتمیزالذيالعملبمتطلباتالإیفاءعلىالقدرةعدمإلىیؤديوالذيالتدریب
.)312"عالیة

.ومناقشتھبالسرعةالممیزةالقوةاختبارنتائجعرض5-4
والبعديالقلبيالاختبارینفيبالسرعةالممیزةللقوةالاحصائیةالمتغیرات)یبین6(الجدول

قیمة تالاختبار البعديالاختبار القلبيالمتغیرات الاحصائیة
المحتسبة

مقدار الفرق بین
المتوسطین

النسبة المئویة
للھبوط عسَعسَالمتغیرات البدنیة

84،531،05.560.323.520.285.03ثلاث وثبات متتالیة

فرقوجود)6(الجدول.یبین)0.05(دلالةومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26(الجدولیةالقیمة
للھبوطالمئویةالنسبةإنإذ)(الانقطاعالبعديوالاختبار)المستوى(تحدیدالقلبيالاختباربینمعنوي

إنإلىذلكالباحثویعزوالسرعة,وتحملالقوةتحملفيالھبوطنسبةمناقلنسبةوھي)5.03(كانت
والذيوالعضلي,العصبيللجھازینالمشتركالعملقابلیةعلىأساسبشكلتعتمدبالسرعةالممیزةالقوة
الوقتبنفسلاتتمللتدریبالبایوكیمیائیةالتغیراتكانتولماالعضلي,الانقباضوسرعةقوةعلىیعتمد
یظھروالذيالتأكسدیةالاوكسجینیةالعملیاتإمكانیةتطورھوالتغیراتھذهأسرعویكونبالتعاقبوإنما
ھوممااقلالسرعةإلىاستنادایحصلالتدریبفيالتكیفوان,التحملبعنصرالمرتبطالعملفيأثرھا

فيالتراجعولأنالسرعةتدریبفيعامةبصورةیظھرللتدریبنجاحاقلإنإذ,التحملتدریبفي
منوالسرعةالقوةعنصريدمجعلىبالسرعةالممیزةالقوةلاعتمادونظرامعكوسبشكلیحدثالتدریب

فيالھبوطنسبةإننلاحظلذاللانجازرئیسكمكونالتحمل)الاوكسجینیة(العملیاتعلىالاعتماددون
.32ھذه القدرة البدنیة تكون اقل مما ھي علیھ في تحمل القوة وتحمل السرعة

سلبياثرلھكانالتدریبعنالانقطاعإنھو)3.52والبالغة(لقیمة(ت)المعنويالفرقسببأما
اثرلھوالسریعةالقویةالحركاتأداءعنالمسئولالمركزيالعصبيللجھازالتكیففقدان"إنحیث

.250ص,1990الموصل,الحكمة,دارالریاضي,المجالفيالفسیولوجیاحسین:حسنقاسم-32
.99ص،1979،القاھرة،المعارفدار،عبدةحسنمعوض)(ترجمة.البدنیةالتربیةاسس:یبوكرتشارلز)2(31
.107.صذكرهسبقمصدر:حسینحسنوقاسمنصیفعليعبد)1(30
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بعدبالسرعةالممیزةالقوةمستوىانخفاضأسباباحدذلكیعدإذ)332"الانجازمجالفيسلبي

الانقطاع عن التدریب لمدة أسبوعین.
:ومناقشتھالقصوىالسرعةاختبارنتائجعرض4-6

والبعديالقلبيالاختبارینفيالقصوىالسرعةلاختبارالاحصائیةالمتغیراتیبین)7(الجدول
قیمة تالاختبار البعديالاختبار القلبيالمتغیرات الاحصائیة

المحتسبة
النسبة المئویةمقدار الفرق بین المتوسطین

للھبوط عسَعسَالمتغیرات البدنیة

م30الركض
من الوضع الطائر

5223.0.353.6450,391.970.1233.37

..)0.05(دلالةومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26الجدولیة(القیمة
(الانقطاعالبعديوالاختبار)المستوى(تحدیدالقلبيالاختباربینمعنويفرقوجود)7(الجدولیبین

الباحثویعزوالدراسة..متغیراتجمیعبینالأقلالنسبةوھي)3.37(كانتللھبوطالمئویةالنسبةإنإذ)
لنایفسرالسرعةثمالقوةعنصراقلبدرجاتیتبعھالتحملعنصرفيالكبیرالتراجعإنإلىذلكسبب

مناكبربنسبالسرعة)وتحملبالسرعةالممیزةوالقوةالأداءوتحملالقوةتحملالبدنیة(القدراتتراجع
السرعةوتحملالأداءوتحملالقوةتحملمنكلمستوىفيالتراجعإنإذالقصوىالسرعةھبوطنسبة
والأداء(والسرعةالقوةوعناصرالتحملعنصرمنبالأساسمركبةالبدنیةالقدراتھذهإنإلىیعود

القوةلتراجعبالنسبةأما,التحملعنصرفي(الأكبر)للتراجعنتیجةمنطقیاتراجعھاكانلذلكالمھارات)
التراجعانمنالمصادرأكدتھماإلىیعودذلكفسببالقصوىالسرعةمنأكبربنسبةبالسرعةالممیزة

المطاولةفيتلاحظالسریعةالخسارةإن(ھارةذكرحیثالسرعةفيعلیھھومماأكبریكونالقوةفي
.3والسرعة)بالسرعةالممیزةوالقوةالقصوىالقوةفيذلكمنوأقلالقوةومطاولة

:ومناقشتھالدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىقیاسنتائجعرض4-7
والبعديالقلبيالاختبارینفيالدمفياللاكتیكحامضلقیاسالاحصائیةالمتغیرات)یبین8(الجدول

تقیمةالاختبار البعديالاختبار القلبيالمتغیرات الاحصائیة
المحتسبة

المئویةالنسبةمقدار الفرق بین المتوسطین
للھبوط عسَعسَالمتغیرات الوظیفیة

6.4750.647.2120,6713.870.73710.22حامض اللاكتیك

.)0.05(دلالةومستوى)9(حریةدرجةعند)2.26الجدولیة(القیمة
)(الانقطاعالبعديوالاختبار)المستوى(تحدیدالقلبيالاختباربینمعنويفرقوجود)8(الجدولیبین

فياللاكتیكحامضتركیزقیمارتفاعإلىتشیرالنسبةوھذه)10.22(كانتللھبوطالمئویةالنسبةإنإذ
Defict(الأوكسجینعجزفترةخلالالدم Oxygen(لمدةالتدریبعنالانقطاعبعدنفسھالجھدأداءعند

وعدم,الھوائیةالطاقةعملیاتمستوىوتراجعبطيءإلىیعودذلكسببإنالباحثویرى,أسبوعین
العاملةالعضلاتإلىالأوكسجینتوصیلكفایةبعدموالمرتبطالبدنيالجھدبمتطلباتالإیفاءعلىالقدرة
بنظامیسمىماإلىالجسمیلجأوبذلكاللاكتیكحامضتركیزلقیمأدنىمستوىیؤمنالذيالكافيبالقدر
,الدمفيثمومنالعضلاتفياللاكتیكحامضإنتاجزیادةیسببممااللاأوكسجینيالكلایكوليالتحلل

الذینالریاضیینإنفيأیضاأثرالتنفسي)–الدوريتحمل(العامالتحملمستوىلتراجعانكما
الألیافقیامنتیجةاللاكتیكحامضمنالتخلصفيأكبرلدیھمالفرصةتكونالھوائیةالفعالیاتیمارسون
مما,اللاكتیكحامضتركیزیقلوبذلكالقلبفيLPHأنزیملوجودالحامضھذاباستھلاكالعضلیة

كانكلمااللاكتیكحامضإنتاجیقلإذ,المختلفةالفعالیاتللاعبيالأوكسجینیةالتدریباتأھمیةیؤكد
إلىیؤديالعضلیةالخلایافيالأوكسجینتوفرأنحیثالبدنيالجھدأثناءعالیاًالأوكسجیناستھلاك

أوكسجینثانيإلىالمایتوكندریاداخلوتتحولالبایرفیكوحامضالھیدروجینأیونمنأكبركمیاتأكسدة
معیتحدالھیدروجینأیونفإنكافیةبكمیاتالأوكسجینتوفرعدمحالةفيأما,وطاقةوالماءالكربون
الدمفيالحامضمستوىفيالزیادةھذهانالباحثیرىكما.34اللاكتیكحامضلتكوینالبایرفیكحامض
نتیجةالحاصلةالتكیفاتمستوىفيالنسبيالتراجعحالةحدوثعلىدلیلھيماذكرنا)على(علاوةً

عنالانقطاعبسبب(فیھاالإنزیميالعملومستوىوالكلیتینوالقلبالكبدمنكلأجھزةفيالتدریب

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،المناھجدار،القدمبكرةالبدنیةاللیاقةقواعد:الخیاطوعليالخطیبھاشممنذر)2(33
.134ص,1990الموصلالعالي,التعلیممطابعنصیف,عليعبد(ترجمة)،التدریباصول:ھاره-3
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تأثیر الانقطاع عن التدریب في بعض القدرات البدنیة وتركیز حامض  اللاكتیك

حامضمنالأكبرالجزءمنالتخلصسرعةفيكبیردورمنالأجھزةلھذهلما)أسبوعینلمدةالتدریب
.35اللاكتیك في الدم

الباب الخامس
:-والتوصیاتالاستنتاجات-5
:الاستنتاجات5-1
فياللاكتیكحامض,وتركیز)البحثقیدالبدنیة(القدراتبعضمستوىفيمعنویةفروقوجود-1

الدم لدى لاعبي كرة القدم بین الاختبارین القبلي (تحدید المستوى) والبعدي (بعد الانقطاع) .
:-كالأتيظھرتالترتیببحسبالبدنیةالمتغیراتمستوىفيللھبوطالمئویةالنسبةان2-

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

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

.%)10.22(كانتالدمفياللاكتیكحامضتركیزمستوىفيللھبوطالمئویةالنسبةان-3
السرعةوتحملالأداءوتحملالقوةتحملھبوطنسبةمن)أكبر(أسرعالعامالتحملھبوطنسبة4-

التدریبعنالانقطاععندالتراجعمننسبةأعلىمسجلابالسرعةالممیزةوالقوةالقصوىوالسرعة
لمدة أسبوعین .

البحث).قیدالبدنیة(بالقدراتموازنةالتراجعمننسبةأعلىالقوةتحملسجل-5
لمدةالتدریبعنالانقطاعبعدالقصوىالسرعةتراجعمستوىفيكانتالھبوطفينسبةأدنى-6

أسبوعین .
:التوصیات5-2
البدنیةبالقدراتالخاصالتدریبيالحملبتقنینالتدریبیةالعملیةعلىالقائمینمراعاةضرورة-1

السرعة,بالسرعةالممیزةالقوة،السرعةتحمل,الأداءتحمل،القوةتحمل,العام(التحمل
القصوى) بعد الانقطاع عن التدریب لمدة أسبوعین بما یتلاءم مع نسب ھبوط كل منھا .

الأجزاءتدریبعلىالعملوإنماسلبيبشكلالتدریبعنالمصابوناللاعبونیتوقفلاأنیفضل-2
غیر المصابة من الجسم .

فعالیاتفيأخرىبدنیةصفاتفيالتدریبعنالانقطاعاثرلتحدیدأخرىدراساتإجراء-3
ریاضیة وفترات زمنیة مختلفة.
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