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تأثیر أحمال تدریبیة وفقا لنظام إنتاج الطاقة اللاھوائي – اللاكتیكي في بعض
المتغیرات الفسیولوجیة للاعبي كرة الید

م.د. حسین عبد الأمیر حمزة شربھ
جامعة بابل/كلیة التربیة الریاضیة

ملخص البحث
عنوان البحث ( تأثیر أحمال تدریبیة وفقا لنظام إنتاج الطاقة اللاھوائي – اللاكتیكي في بعض المتغیرات الفسیولوجیة للاعبي كرة

الید ) .
الباحث : حسین عبد الأمیر حمزة شربھ

وتم،البحثوأھمیةالمقدمةتضمنوالذيبالبحثالتعریفالأولالبابتضمن،رئیسةأبوابخمسةعلىالبحثاشتمل
لمانظراالجسمفيالفسیولوجیةالمتغیراتبعضفيتغیراتحدوثالىتؤديقدالمختلفةالتدریبیةالأحمالإنالىفیھاالتطرق
عالیةمتطلباتمنخاصبشكلاللاكتیكياللاھوائيالطاقةإنتاجونظام،عامبشكلالطاقةإنتاجأنظمةوفقالتدریبأحمالتتطلبھ

.)الانبساطي،الانقباضي(الدمويوالضغط،السكرالمتغیراتھذهومن،الجسمفيالطاقةومخزونوالدورانالقلبجھازعلى
خاصبشكلالیدكرةولعبةعامبشكلالریاضيالمجالفيالتساؤلاتازدادتالأخیرةالآونةفيانھفيفتتمثلالبحثمشكلةإما
اصطدمتوالتيالمختلفةالتدریبیةللأحمالالتعرضعندالدموسكرالضغطمتغیراتفيتحصلأنیمكنالتيالتغیراتمدىعن
مھمجانبغیابمنذلكیعكسھوما،التساؤلاتتلكعنتجیبواضحةبنتائجتأتيإنیمكنالتيالحدیثةوالدراساتالبحوثبقلة

في تقنین البحوث إلا وھو الجانب الفسیولوجي .
)والانبساطيالانقباضي(الدموضغطالسكرمنكلفي)الدراسةقید(التدریبیةالأحمالتأثیرعلىالتعرفالىالبحثھدفوقد

للاعبي كرة الید .
للاعبي)والانبساطيالانقباضي(الدموضغطالسكرمستوىفيتأثیر)الدراسةقید(التدریبیةللأحمالأنالباحثافترضوقد

كرة الید .
إما مجالات البحث فقد اشتملت على :

.2010-2009الدراسيللعامالیدلكرة–بابلجامعةمنتخبلاعبو:البشريالمجال
المجال المكاني : القاعة المغلقة في كلیة التربیة الریاضیة – جامعة بابل .

.4/4/2010لغایة1/11/2009:ألزمانيالمجال
القدرة،التدریبيالحمل(وھيالدراسةمتغیراتالىفیھاالتطرقتموالتيالنظریةالدراساتعلىاشتملفقدالثانيالبابإما

وإجراءاتھالبحثمنھجیةتضمنفقدالثالثالبابإما.)والانبساطيالانقباضيالدمضغط،الدمسكر،اللاكتیكیةاللاوكسجینیة
بكرةبابلجامعةمنتخببلاعبيتحدیدهتمفقدالبحثمجتمعإماالبحثمشكلةحلفيالوصفيالمنھجالباحثاستخدمإذالمیدانیة

وتضمنت.18/3/2010ولغایة10/3/2010منللفترةالرئیسیةالتجربةإجراءوتم.)2010–2009(الدراسيللعامالید
الرابعالبابإما.والبعديالقبليللقیاسینوالانبساطيالانقباضيالدموضغطللعینةالدمفيالسكرتركیزقیاسالرئیسیةالتجربة

فقد تضمن عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا من خلال استخدام الوسائل الإحصائیة المناسبة .
وقد ضم الباب الخامس الاستنتاجات والتوصیات إذ استنتج الباحث إن :

الجھدبعدالدمفيالسكرتركیزانخفاضفيیتسبباللاكتیكياللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدریبیةالأحمالأداءإن-1
مباشرة ، مع وجود تباین في نسب ھذا الانخفاض بین الأحمال التدریبیة الثلاثة تبعا لطول أو قصر فترة الراحة بین التكرارات .

فترةخلال)الكلوكوز(الدمسكرلمستوىأفضلتعویضفيساعد)الدراسةقید(التدریبیةالأحمالمنحملأفضلإن-2
.)راحةثانیة45–عملثانیة45()راحة1–عمل1(المتضمنالحملھوالراحة

بعدالانقباضيالدمويالضغطارتفاعفيیتسبباللاكتیكياللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدریبیةالأحمالأداءإن-3
الجھد مباشرة في حین لایوجد تأثیر للأحمال التدریبیة في مستوى ضغط الدم الانبساطي  .

ثانیة45–عملثانیة45()راحة1–عمل1(المتضمنالتدریبيالحملاعتمادفھيالباحثبھاخرجالتيالتوصیاتأھمإما
راحة ) .

الباب الأول
بالبحثالتعریف-1

وأھمیتھالبحثمقدمة1-1
البحثمشكلة1-2
البحثھدف1-3
البحثفرض1-4
البحثمجالات1-5

بالبحثالتعریف-1
وأھمیتھالبحثمقدمة1-1

التخطیطأسسوتحدیدتحقیقفيغایةیعدوالإنسانیةالعلمیةالمجالاتشتىوفيالعلوملمختلفوالتطورالتقدمإن
لدنمنكبیراھتماملھاأعطىالتيالمجالاتاحدالریاضيالواسعوالمجالالعلميالمجتمعفيوالعاليالجیدالمستوىالىللوصول
وبما.والقیاسوالاختباراتالحركيوالتعلموالفسلجةالتدریبكعلمالبدنیةالتربیةعلومالتطورھذالیشملفیھوالمختصینالباحثین

النظامعلىالمطلوبالبدنيالجھدلأداءبالطاقةللتزودالریاضيفیھایعتمدالتيالریاضیةالألعابمنواحدةالیدكرةلعبةإن
اللازمةبالطاقةللتزودالیدكرةلعبةفيالسائدالنظامھویعتبراللاكتیكي–اللاھوائيالنظامإنإلا،)لاھوائي–ھوائي(المختلط
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مناللعبةھذهتتطلبھلمانظرا)الدمسكر(للكلوكوزاللاھوائيالتحللھوفیھالطاقةمصدریكونوالذي.البدنيالمجھودلأداء
اداءات حركیة سریعة في الھجوم والرجوع السریع للدفاع ، وأداء المھارات المختلفة ، وخاصة مھارة التصویب .

تتطلبھلمانظراالجسمفيالفسیولوجیةالمتغیراتبعضفيتغیراتحدوثالىتؤديقدالمختلفةالتدریبیةالأحمالإن
علىعالیةمتطلباتمنخاصبشكلاللاكتیكياللاھوائيالطاقةإنتاجونظام،عامبشكلالطاقةإنتاجأنظمةوفقالتدریبأحمال

جھاز القلب والدوران ومخزون الطاقة في الجسم ، ومن ھذه المتغیرات السكر ، الضغط الدموي ( الانقباضي ، الانبساطي ) .
فتراتخلالالأداءذلكوتكرارالسریعالأداءتتطلبالتيالفعالیاتفيبالطاقةالتزودالعناصرأھممنالدمسكریعتبر

قصیرة ، لما یتمیز بھ سكر الدم من سرعة في التحلل والتحول الى الطاقة المطلوبة .
وجدرانالقلبجھازفيالتكیفمدىعنالمتغیرھذایعكسھلماالدمسكرمنأھمیةاقلالدمويالضغطیعتبرولا

الأوعیة الدمویة .
فياللاكتیكي–اللاھوائيالطاقةإنتاجنظاموفقتدریبیةأحمالتأثیردراسةوالمتضمنالبحثأھمیةجاءتھناومن

متغیرات ( سكر الدم والضغط الدموي ) للاعبي كرة الید
البحثمشكلة1-2

الحالةعلىللوقوفالریاضيالطبمجالفيتستخدمالتيالفسیولوجیةوالقیاساتالاختباراتمنالعدیدھناك
استخدمتالتيالقیاساتمنواحدةالدمويوالضغطالدمفيالسكرمستوىقیاسویعد.للریاضيوالتدریبیةالفسیولوجیة

كمؤشرات مھمة تخص العملیة التدریبیة في المجال الریاضي بشكل عام وكرة الید بشكل خاص .
مدىعنخاصبشكلالیدكرةولعبةعامبشكلالریاضيالمجالفيالتساؤلاتكثرةالأخیرةالآونةفيالباحثلاحظوقد

البحوثبقلةاصطدمتوالتي.المختلفةالتدریبیةللأحمالالتعرضعندالمتغیراتھذهفيتحصلأنیمكنالتيالتغیرات
تقنینفيمھمجانبغیابمنذلكیعكسھوما،التساؤلاتتلكعنتجیبواضحةبنتائجتأتيإنیمكنالتيالحدیثةوالدراسات

البحوث إلا وھو الجانب الفسیولوجي .
الجھدبعدوالسكرالدمويالضغطبمتغیراتالخاصةالنتائجأھمعلىللوقوفالمشكلةھذهفيالخوضالباحثارتأىلذا

البدني .

البحثھدف1-3
یھدف البحث الى :

- التعرف على تأثیر الأحمال التدریبیة ( قید الدراسة ) في كل من السكر وضغط الدم ( الانقباضي والانبساطي ) للاعبي كرة الید .

البحثفرض1-4
یفترض الباحث أن :

- للأحمال التدریبیة ( قید الدراسة ) تأثیر في مستوى السكر وضغط الدم ( الانقباضي والانبساطي ) للاعبي كرة الید .

البحثمجالات1-5
.2010-2009الدراسيللعامالیدلكرة–بابلجامعةمنتخبلاعبو:البشريالمجال1-5-1
.بابلجامعة–الریاضیةالتربیةكلیةفيالمغلقةالقاعة:المكانيالمجال1-5-2
.4/4/2010لغایة1/11/2009:ألزمانيالمجال1-5-3

الباب الثاني
المشابھةوالدراساتالنظریةالدراسات-2

النظریةالدراسات2-1
التدریبيالحمل2-1-1
اللاكتیكیةاللااوكسجینیةالقدرة2-1-2
الدمسكر2-1-3
الدمسكرمستوىعلىالبدنيالنشاطتأثیر2-1-4
الدمويالضغط2-1-5
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المشابھةوالدراساتالنظریةالدراسات-2
النظریةالدراسات2-1

:التدریبيالحمل2-1-1
فضلا،بھوالارتقاءالریاضيالمستوىفيالتأثیرعملیةفيالرئیسیةوالوسیلةالأساسيالعاملھوالتدریبحملیعتبر

الحملیعتبر،والبدنیةالریاضیةالأنشطةلممارسةفعلكردالمختلفةالجسمأجھزةعلىالواقعوالعصبيالبدنيالجھدیشكلانھعن
الإثارةعنالناتجةالفعالیةیمثلوكذلكالمستخدمةللراحةبالنسبةوالنوعیةوالشدةالحجمناحیةمنوشكلھالتدریبھیكلأیضا

الجسملأجھزةالوظیفيالمستوىعلىالتأثیرفيالمستخدمةوالرئیسیةالأساسوالوسیلةوالنفسیةالجسمیةالوظائفعلىالحركیة
).11)..الخ،الغدديالجھاز،العضليالجھاز،التنفسيالجھاز،الدوريالجھاز،العصبيالجھاز(مثلوأعضائھ

الحملیسمىالعلماءمنالعدیدنظروجھةمنوالشدةالحجمفيالتحكمخلالمنوالمقننالموجھالبدنيالحملإن
الخارجي ویشكل رد الفعل الناتج من استخدام ھذا الحمل بما یسمى  (الحمل الداخلي ) .

لنالسببولھذا،العلیاالمستویاتلتحقیقالأساسيوالبناءالریاضيللتدریبالأساسالقاعدةیمثلالتدریبحملزالوما
الجسمعلىالواقعوالجھدالعبءیمثلانھفيالفسیولوجيبمعناهالیھنظرناماوإذا،التدریبحملمجالفيوالتدقیقالبحثیتوقف
).22الاستشفاءعملیاتاستثارةالىبدورهیؤديالذيالتعبالىویؤديالجسمطاقةاستھلاكیتطلبوالذي

اللاكتیكیةاللااوكسجینیةالقدرة2-1-2
حامضبنظاماللااوكسجینیةالطاقةإنتاجعلىاعتماداقصوىعضلیةانقباضاتتكرارأوالاحتفاظعلىالقدرةوھي

التعبتحملمعمتحركةأمثابتھكانتسواءممكنةعضلیةانقباضاتبأقصىتؤدىالتيالبدنیةالأنشطةجمیعوتتضمن،اللاكتیك
.)33دقیقتینأودقیقة

الدمسكر2-1-3
حجمإنوحیث،%ملجم110–80السلیمالشخصفيالطبیعیةونسبتھالكلوكوزھيالدمفيالموجودةالكاربوھیدرات

الدمبینمتقاربمحتواهفانالماءفيالذوبانسریعالكلوكوزإنوحیث.غرام5علىتقریبایحتويفانھلتر5حواليالدم
جمیعفيالطاقةلتولیدھاماومصدراالكاربوھیدراتھضملعملیةالنھائيالناتجھوالسكریعتبر).41الجسمفيالخلویةوالسوائل

).52المخوفيالعصبیةالخلایافيالطاقةلإنتاجالرئیسيالمصدریعدكم،تأكسدهخلالمنالجسمخلایا
الدمسكرمستوىعلىالبدنيالنشاطتأثیر2-1-4

علىاعتمادا،الطاقةلإنتاجاللازمةالحراریةالسعراتمنكبیراقدرایتطلبطویلةلفترةالبدنيالنشاطإنالمعروفمن
المطلوبةبالطاقةالعضلاتیمدثمالكلوكوزسكرالىالعضلاتفيالكلایكوجینیتحولحیث،لھاأساسيكمصدرالكاربوھیدرات

حمایةفيیساعدوھذا.تدریجیاتزدادالدھونعلىالاعتمادنسبةفانللكلوكوزالكبدإنتاجیقلعندماولكن،الدمطریقعن
نفسھالبدنيالنشاطنوعیةالىترجعالدمفيالسكرمستوىفيتغیراتتحدثالأحیانبعضفيانھإلا،الدمفيالسكرمستوى
).63استمرارهوفترةوشدتھ
الدمويالضغط2-1-5

الدمویةالأوعیةجدرانمقاومةعلىالأولىبالدرجةیعتمدوالذيالدمویةالأوعیةجدرانعلىالواقعالضغط"بھیقصد
).74"القلبیةالدفعةحجممقداروعلىالدملسریان

الىالدموضخالقلبانقباضعنوالناتج)systolic(الانقباضيالضغطبینالقلبیةالدورةفيالدمويالضغطیتذبذب
ویبلغالدموضخالقلبانبساطمنوالناتج)diastolic(الانبساطيوالضغط،)زئبقملم.120(حواليویبلغالكبیرةالشرایین

pulse(یدعىالضغطیینبینوالفرق.)زئبق.ملم80(حوالي pressure(.
الأوعیةجدرانمقاومةوزیادةالقلبمنالمدفوعالدمزیادةنتیجةالدمضغطفيزیادةالىالعضليالجھدیؤديماوغالبا

.)85الدملمرورالدمویة

.111ص،1990،الحكمةدار،الموصل،الریاضيالمجالفيوتطبیقاتھاالفسیولوجیا:حسینحسنقاسم)5(8
.106ص،1982،المعارفدار،القاھرة،1ط،الریاضةبایدولوجیا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو)4(7
350ص،2003،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،والصحةالتدریبفسیولوجیا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو)3(6
.350ص،2000،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،الریاضیةللحیاةوالصحةالتغذیة:ألحماميمحمداحمد)2(5

68–67ص،1990،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،الریاضيالمجالفيالحیویةالكیمیاء:سلامةإبراھیمالدینبھاء)1(4
.

348ص،1999،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،الریاضيالمجالفيللطاقةالحیويالتمثیل:سلامةإبراھیمالدینبھاء)3(3
.

،1996،العربيالفكردار،القاھرة،والمخاطرالایجابیات-الریاضيوصحةالتدریبحمل:الفتاحعبداحمدالعلاأبو)2(2
.11ص

.21ص،2004،للطباعةالطیف،القادسیة–العراق،الریاضيللتدریبالعلمیةالأسس:اللاميحسیناللهعبد)1(1
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المشابھةالدراسات2-2
)91)الطائيعليعبدمؤید(دراسة2-2-1

* عنوان الدراسة ( اثر منھاج تدریبي في تطویر المطاولة الخاصة وبعض المتغیرات الوظیفیة للاعبي كرة القدم ) .
الوظیفیةالمتغیراتوبعضالخاصةالمطاولةتطویرفيالتداخلبأسلوبالتدریبيالمنھجتأثرمدىمعرفة:الدراسةھدف*

للاعبي كرة القدم .
وبعضالخاصةالمطاولةتطویرفيایجابياثرالتدریبيالتداخلبأسلوبالتدریبيالمنھاجلمفرداتإن:الدراسةفرض*

المتغیرات الوظیفیة للاعبي كرة القدم .
منلاعب28علىاشتملتفقدالدراسةعینةإما.البحثأھدافلتحقیقالتجریبيالمنھجالباحثاستخدم:الدراسةوعینةمنھج*

.)سنة19سندون(وكربلاءبابلمحافظتيشبابمنتخبلاعبي
البعدیةالاختباراتولصالحللمجموعتینوالبعیدةالقبلیةالاختباراتبینمعنویةدلالةذاتفروقوجود:الدراسةاستنتاجات*

للمجموعة التجریبیة من جمیع الاختبارات المعنیة بقیاس عناصر المطاولة الخاصة وجمیع المتغیرات الوظیفیة قید البحث .

المشابھةالدراساتوتحلیلمناقشة2-2-2
الریاضيالتدریبفسلجةمجالفيعدیدةموضوعاتتناولتأنھاوجدالسابقةالدراساتعلىالباحثاطلاعخلالمن

غیر أنھا ركزت على النواحي التالیة :
والنسبيالأقصىوالحدوالانبساطيالانقباضيالدمويالضغطفيالحاصلةالتغیراتعلىالسابقةالدراساتركزت-1

المطلقالبدنیةالكفاءةمؤشرعلىالدراسةركزتوكذلكالجھدوبعدالراحةوقتالنبضومعدلالأوكسجینلاستھلاك
والنسبي .

أعلاهالمتغیراتعلىالمنھجتأثیراتومعرفةالتجریبيالمنھجاستخدامخلالمنالتجریبعلىالسابقةالدراسةاعتمدت-2
.

ركزت الدراسات السابقة على عینات من لاعبي كرة القدم .-3
عداماالبحثقیدالوظیفیةالمتغیراتجمیععلىالتجریبيللمنھجایجابياثرھناكإنالىالسابقةالدراساتتوصلت-4

مؤشر الضغط الدموي الانقباضي بعد الجھد والانبساطي قبل الجھد .

إما الدراسة الحالیة فقد ركزت على :
معرفة التغیرات الحاصلة في كل من الضغط الدموي ( الانقباضي والانبساطي ) وتركیز السكر في الدم بعد الجھد البدني .-1
(وباستخدامالمتحركالسیرجھازعلىتدریبیةأحمالتنفیذفيتمثلوقدالوصفيالمنھجعلىالحالیةالدراسةاعتمدت-2

الناتجةالتأثیراتومعرفة)اللاكتیكي–اللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقا(راحةفترات–عملفترات)الفتريالحمل
من تلك الأحمال في المتغیرات قید الدراسة .

.)2010–2009(الدراسيللعامبابلجامعةلمنتخبالیدكرةلاعبيمنعیناتعلىالدراسةركزتكما-3
الباب الثالث

المیدانیةوإجراءاتھالبحثمنھجیة-3
البحثمنھج3-1
البحثوعینةمجتمع3-2
البحثفيالمستخدمةوالأدواتالأجھزة3-3

المستخدمةالأجھزة3-3-1
المستخدمةالأدوات3-3-2

الاستطلاعیةالتجربة3-4
المیدانیةالبحثإجراءات3-5

البحثفيالمستعملةوالقیاساتالاختبارات3-5-1
الرئیسیةالتجربة3-5-2

القبليالإجراء3-5-2-1
التدریبیةالأحمال3-5-2-2

الإحصائیةالوسائل3-6

،القدمكرةللاعبيالوظیفیةالمتغیراتوبعضالخاصةالمطاولةتطویرفيتدریبيمنھاجاثر:الطائيعليعبدمؤید)1(9
.2005،الریاضیةالتربیةكلیة-بابلجامعة،دكتوراهأطروحة
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المیدانیةوإجراءاتھالبحثمنھجیة-3
البحثمنھج3-1

التصور"ھوالوصفيفالمنھج،وأھدافھالبحثمشكلةلطبیعةلملائمالعلمیةبخطواتھالوصفيالمنھجالباحثاعتمد
ووضعالحیاتيللواقعصورةالبحثیعطيحیثوالتطوروالرغباتوالمیولوالاتجاھاتالمجتمعبینالمتبادلةللعلاقاتالدقیق

).101"مستقبلیةتنبؤاتوبناءمؤشرات
البحثوعینةمجتمع3-2

عینةاختیارتموقد،لاعب14عددھموالبالغ2010–2009للعامبابلجامعةفيالیدكرةبمنتخبالبحثمجتمعتمثل
وبذلك.المرمىحراسمنكونھمالآخرینالاثناناستبعادوتم،التعاونإبداءلعدممنھماثناناستبعادتمحیث،لاعبین10قوامھا
وجمیع،التابعةالمتغیراتفيللعینةالتجانسإجراءالىالباحثعمدبعدھا.البحثمجتمعمن)71.43(نسبةالعینةشكلت

المتغیرات التي من شانھا إن تؤثر في نتائج البحث .
البحثفيالمستخدمةوالأدواتالأجھزة3-3

:المستخدمةالأجھزة3-3-1
-حاسبة علمیة .

Pentium(نوعحاسوبجھاز- 4(.
- جھاز قیاس الضغط .
- جھاز قیاس السكر .

المستخدمةالأدوات3-3-2
- المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة .

- الاختبارات .
- فریق العمل المساعد .

الاستطلاعیةالتجربة3-4
التربیةكلیةفيالرشاقةقاعةوعلىصباحاالعاشرةالساعة17/2/2010الأربعاءیومالاستطلاعیةالتجربةإجراءتم

.الرئیسیةالبحثعینةمنلاعبین)5(علىالاستطلاعیةالتجربةعینةاشتملتوقد،بابلجامعة–الریاضیة
المیدانیةالبحثإجراءات3-5

البحثفيالمستعملةوالقیاساتالاختبارات3-5-1
والانبساطيالانقباضيالدمويالضغطوقیاسالدمفيالسكرومستوى)الأداءشدةلتحدید(النبضمنكلقیاستضمنت

.
،)111)فولكنزولكونجھام()التریدمیل(المتحركالسیرجھازعلىالجرياختبارتضمنتفقدالاختباراتإما

.)9(وبزاویةكم/ساعة)12.5(وبسرعة
الرئیسیةالتجربة3-5-2

علىالرئیسیةالتجربةواشتملتاللاكتیكي–اللاھوائيالطاقةإنتاجبنظامللعملالمناسبةالتدریبیةالأحمالمجموعةتحدیدتمإنبعد
الاجراءات التالیة :

:القبليالإجراء3-5-2-1
تضمن الإجراء القبلي عملیة قیاس السكر ومستوى ضغط الدم عن طریق استخدام الأجھزة الخاصة بالقیاس .

- قیاس ضغط الدم :
عنللنفخقابلالعضدمنطقةفيالذراععلىالمطاطمنالمصنوع)الكیس(الرباطلفطریقعنالدمضغطقیاستم

:)122القیاسفيالتالیةالخطواتإتباعتموقد.رقميالكترونيبمانومیترمتصلةمضخةطریق
یجلس اللاعب على الكرسي من وضع الذراع ممتدة بمستوى القلب .-1
بواسطةالقراءةتتمذلكبعدثم،العضديالشریانیحیطبحیثالعضدمنطقةحولبثباتالمطاطالرباطیوضع-2

المانومیتر الرقمي .
- قیاس سكر الدم :

قیاسجھازفيالدمعینةبوضعالقیاسعملیةتتمثمالتامةالراحةحالةفيوھمللاعبینالدممنعینةاخذطریقعنوتتم
السكر فتظھر القیمة الرقمیة لمستوى السكر في الدم .

التدریبیةالأحمالشدةتحدید3-5-2-2

1999،للطباعةالسلاسلذات،الكویت،2ط،الریاضيالمجالفيالفسیولوجیةوالقیاساتالاختبارات:أمیرجابركاظم)2(12
.262ص،

،1997،العربيالفكردار،القیاسوطرقالریاضةومورفولوجیافسیولوجیا:صبحيمحمد،الفتاحعبداحمدالعلاأبو)1(11
.229ص

.2002،267،والنشرللطباعةالكتبدار،بغداد،ومناھجھالعلميالبحث:محجوبوجیھ)1(10
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* ، لتحید الشدة13بعد إن تم استطلاع آراء الخبراء والمختصین من خلال استمارة الاستطلاع التي أعدھا الباحث
نسبةبلغتإذللاعبنبضأقصىمن%90وھيالشدةتحدیدتماللاكتیكي–اللاھوائيالطاقةإنتاجبنظامللعملالمناسبة

.%80الاتفاق
التدریبیةالأحمال3-5-2-3

:دقائق5لمدةالإحماءتمإنوبعدالمرشحةالتدریبیةالأحمالمجموعةمنحمللكلالعینةإخضاعتمالقبليالإجراءبعد
علىالحملاشتملوقدصباحاالعاشرةالساعةتمامفي10/3/2010الأربعاءیومالأولالحملإجراءتم:الأولالحمل*

المكونات التالیة :
.%90:الشدة
.عملثانیة45:الحجم

.تكرار5
.ثانیة23:الراحة

المكوناتعلىالحملاشتملوقدصباحاالعاشرةالساعةتمامفي14/3/2010الأحدیومالأولالحملإجراءتم:الثانيالحمل*
التالیة :

.%90:الشدة
.عملثانیة45:الحجم

.تكرار5
.ثانیة45:الراحة

علىالحملاشتملوقدصباحاالعاشرةالساعةتمامفي18/3/2010الأربعاءیومالأولالحملإجراءتم:الثالثالحمل*
المكونات التالیة :

.%90:الشدة
.عملثانیة45:الحجم

.تكرار5
.ثانیة90:الراحة

.الأحمالولجمیع)9(وبزاویةساعة/كم)12.5(بسرعةالمتحركالسیرجھازعلىالعملتمانھعلما
:البعديالإجراء3-5-2-3

حمللكلمباشرةالجھدبعدالدمسكرومستوى)والانبساطيالانقباضي(الضغطمستوىقیاسالبعديالإجراءتضمن
وبنفس الاجراءات المتبعة في الإجراء القبلي .

:الإحصائیةالوسائل3-6
* :14تم استخدام الوسائل الإحصائیة التالیة

الانحراف الربیعي .-
الوسیط .-
اختبار ولكوكسن .-
النسبة المئویة .-

الباب الرابع
ومناقشتھاوتحلیلھاالنتائجعرض-4

والبعديالقبليللقیاسینالدمسكرنتائجومناقشةوتحلیلعرض4-1
والبعديالقبليللقیاسینالانقباضيالدمضغطنتائجومناقشةوتحلیلعرض4-2
.والبعديالقبليللقیاسینالانبساطيالدمضغطنتائجومناقشةوتحلیلعرض4-3

.SPSSالإحصائيالنظامالىمستندةالإحصائیةالوسائل*14

1الملحقینظر*13
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ومناقشتھاوتحلیلھاالنتائج-عرض4
والبعديالقبليللقیاسینالدمسكرنتائجومناقشةوتحلیلعرض4-1

)1(جدول
یبین قیم الوسیط والانحراف الربیعي للقیاسین القبلي والبعدي وقیمتي ولكوكسن المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق لمتغیر سكر

الدم
المتغیر / وحدة

القیاس

الأحمال

سكر الدم / ملغم %
قیمة و *
المحسوبة

الدلالة

القیاس البعديالقیاس القبلي
انحراف ربیعيوسیطانحراف ربیعيوسیط

معنويصفر107.56.2572.52.5الحمل الأول
معنويصفر107.57.5956.25الحمل الثاني
معنويصفر109.55812.25الحمل الثالث

.)8(الجدولیةولكوكسنقیمةبلغت)0.05(دلالةومستوى)10(عینةحجمعند*
یبینكذلك.التدریبیةالأحمالتنفیذوبعدقبل)الدمسكر(لمتغیرالربیعيوالانحرافالوسیطقیم)1(الجدولمنیتبین

قیمةبلغتإذ.الثلاثةللأحمالوالبعديالقبليالقیاسینبینالفروقودلالیةوالجدولیةالمحسوبةولكوكسنقیمتيالجدول
(البعديالقیاسفيالوسیطقیمةبلغتبینما)6.25(ربیعيوبانحراف)107.5(الأولللحملالقبليالقیاسفيالوسیط
)10(عینةحجمعندالجدولیةبالقیمةالمحسوبةولكوكسنقیمةمقارنةخلالومن.)2.5(ربیعيوبانحراف)72.5

قیمةبلغتإذالقبليالقیاسولصالحوالبعدي)الراحة(القبليالقیاسینبینمعنویةفروقظھورتبین)0.05(دلالةومستوى
القبليالقیاسفيالوسیطبلغفقدالثانيللحملإما.)8(البالغةالجدولیةالقیمةمناصغروھي)صفر(المحسوبةولكوكسن

خلالومن.)6.25(ربیعيوبانحراف)95(البعديالقیاسفيالوسیطوبلغ،)7.5(ربیعيوبانحراف)107.5(
القیاسینبینمعنویةفروقظھورتبین)8(البالغةالجدولیةبالقیمة)صفر(والبالغةالمحسوبةولكوكسنقیمةمقارنة

قیمةبلغتبینما)5(ربیعيوبانحراف)109.5(القبليالقیاسفيالثالثللحملالوسیطقیمةوكانت.القبليالقیاسولصالح
)صفر(والبالغةالمحسوبةولكوكسنقیمةمقارنةخلالومن.)2.25(ربیعيوبانحراف)81(البعديالقیاسفيالوسیط
قبلالدمسكرلمتغیرعرضھتمماخلالمن.القبليالقیاسولصالحالقیاسینبینمعنویةفروقظھورتبینالجدولیةبالقیمة

سلبیةاستجابةظھورأيالقبليالقیاسولصالحالقیاسینبینمعنویةفروقظھورتبینالثلاثةالتدریبیةالأحمالتنفیذوبعد
ظھورفيالسببالباحثویعزو.اللاكتیكي–اللاھوائيالتحملبطابعیتمیزبدنيلمجھوداللاعبینتعرضعندالدملسكر

الذيالرئیسيالطاقةمصدرلانوذلكاللاعبینلدىالدمفيالسكرنسبةانخفاضالىالقبليالقیاسلصالحالمعنویةالفروق
یعتمدحیث)،الدمسكر(الكلوكوزھواللاكتیكياللاھوائيالتحملبطابعیتصفالذيالبدنيالجھدأداءفيالجسمعلیھیعتمد
فيمخزونماعلىیعتمدفانھالكمیةھذهاستنفاذوبعدالعضلاتفيالمخزونالكلوكوزعلىجھدھكذامثلأداءفيالجسم
بدنيبجھدالفردقیاسعندانھفي)1999سلامةابراھیمالدینبھاء(بھجاءمامعیتفقوھذا.كلایكوجینشكلعلىالكبد

للحصول)الكلوكوزتمثیل(الكلوكوزھدممعدلیزدادإذالجھدھذانتیجةالكبدمنالكلوكوزخروجیزدادلاكتیكي–لاھوائي
Ellen(ذلكویؤكد.)151للأداءاللازمةالطاقةعلى Coleman فيیساھماللاكتیكي–اللاھوائيالنظامإنفي)1996
).162الطاقةإنتاجفيالنظامھذامساھمةتدریجیاتزدادحیثدقائق3-2وحتىثانیة20منلأكثرركضلمسافةالطاقةإنتاج
الطبیعيالحدضمنتقعالنسبھذهإننجدالثلاثةللأحمالالقبليالقیاسفيالدمسكرلمتغیرالوسیطلقیمملاحظتناخلالومن

الدمفيالسكرنسبةإنفنلاحظالبعديالقیاسفيإما).173)%ملغ110–80(بینماتتراوحوالتيالدمفيالسكرلمستوى
فيالدمسكرلمستوىالطبیعیةالنسبةضمنتقعنسبوھيالثالثللحمل)81(والثانيللحمل)95(الىانخفضتقد

الباحثویعزي)72.5(بلغتحیث،الطبیعیةالحدودتجاوزتقدالأولالحملفيالسكرنسبةانخفاضإنإلا.الإنسان
فترةاختلافالىاللاكتیكي–اللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدریبیةالأحمالبعدالدملسكرالانخفاضفيالاختلافسبب
–عملثانیة45()راحة1/2–عمل1(الأولالحملفيالراحةالىالعملنظامكانإذ،التكراراتبینالراحةالىالعمل

،)راحةثانیة45–عملثانیة45()راحة1–عمل1(الراحةالىالعملنظامكانفقدالثانيالحملإما)راحةثانیة23
ذلكخلالمن.)راحةثانیة90–عملثانیة45()راحة2–عمل1(الثالثالحملفيالراحةالىالعملنظامكانبینما

الدمفيالسكرلمستوىكبیرانخفاضفيیتسببإنممكنالأولالحملفي)راحة1/2-عمل1(نظاماستخدامإننلاحظ
الحملتكرارإنحیث،الیدكرةللاعبيالبدنيالجھدأداءفيللاستمراراللازمةالطاقةمقدارانخفاضفيیتسببقدالجھدبعد

في فترة استعادة الشفاء یمكن إن یتسبب في انخفاض المستوى الوظیفي .

.263ص،1998،السابقالمصدر:حسینحسنقاسم)3(17

16)2(Ellencolleman , M.A : Nutrition for female endurance athletes , gssl , cookes corner , 1996 . p.
78.

.158ص،1999،العربيالفكردار،القاھرة،الریاضيالمجالفيللطاقةالحیويالتمثیل:سلامةإبراھیمالدینبھاء)1(15
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الىیؤديممااللازممنأكثرالراحةفترةإطالةفيتسبب)راحة2عمل-1(العملنظاماستخدامإننلاحظكذلك
حینفي.الدمسكرلمستوىالطبیعیةالنسبةضمنیقعالانخفاضھذاكانولو)الطاقةمؤشر(الكلوكوزمؤشرفيانخفاض

اقلكانتنسبتھإنإلاالدمفيالسكرنسبةانخفاضفيأیضاتسببانھمنبالرغم)راحة1–عمل1(العملنظامإننجد
الىالدمسكرتعویضفیھیصلوقتفيالحملتكرارالىیعودوھذا)الثالث،الأول(الآخرینالحملینفيعلیھھومما

كانفانالمطلوبالغرضعلىتعتمدالراحةفترةطولإن)1999مجیدخریبطریسان(أشارحیث،لھمستوىأفضل
لبناءاللازمالبروتینكمیةزیادةھوالغرضكانلوممااقصرراحةفترةیتطلبفانھ،الكلایكوجیناحتیاطيزیادةالغرض
،المستوىانخفاضالىیؤديالحمللتكرارمناسبالغیرالتوقیتإنالى)1998ألبساطياللهأمر(ویشیر).181العضلة
انخفاضالىیؤديالزائدالتعویضلفترةالوصولقبل)القوىاستعادة(الشفاءاستعادةفترةقيالتمرینأوالحملفتكرار

فانلذلك،المستوىتذبذبالىیؤدي)البدایةلنقطةالعودة(طویلةراحةفترةاستخدامعندالحملتكرارإنكذلك.المستوى
)192الفترةھذهخلالللریاضيعالیةكفاءةتتضحإذ،الزائدالتعویضفترةھياللاحقالحمللتكرارفترةأفضل
والبعديالقبليللقیاسینالانقباضيالدمضغطنتائجومناقشةوتحلیلعرض4-2

)2(جدول
یبین قیم الوسیط والانحراف الربیعي للقیاسین القبلي والبعدي وقیمتي ولكوكسن المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق لمتغیر

ضغط الدم الانقباضي
المتغیر / وحدة

القیاس

الأحمال

ضغط الدم / ملم . زئبق **
قیمة و *
المحسوبة

الدلالة

القیاس البعديالقیاس القبلي
انحراف ربیعيوسیطانحراف ربیعيوسیط

معنويصفر12051605الحمل الأول
معنويصفر1205152.52.5الحمل الثاني
معنويصفر12051405الحمل الثالث

.)8(الجدولیةولكوكسنقیمةبلغت)0.05(دلالةومستوى)10(عینةحجمعند*
.)زئبق.ملم120(الانقباضيالدملضغطالطبیعيالمدى**

)الراحةحالة(القبليللقیاس)الانقباضيالدمضغط(لمتغیرالربیعيوالانحرافالوسیطقیم)2(الجدولمنیتبین
القیاسینبینالفروقودلالیةوالجدولیةالمحسوبةولكوكسنقیمتيالجدولیبینكذلك.الثلاثةالتدریبیةللأحمالالبعديوالقیاس

الوسیطبلغفقدالبعديالقیاسفيإما)زئبق.ملم120(القبليالقیاسفيالأولللحملالوسیطقیمةبلغتإذ.والبعديالقبلي
)5(ربیعيوبانرحراف)120(القبليالقیاسفيالثانيللحملالوسیطوبلغ.)5(ربیعيوبانحراف)زئبق.ملم160(
القیاسفيالثالثللحملالوسیطبلغكذلك.)2.5(ربیعيوبانحراف)152.5(الوسیطبلغفقدالبعديالقیاسفيإما،

اختبارولغرض).5(ربیعيوبانحراف)140(البعديالقیاسفيالوسیطبلغبینما)5(ربیعيوبانحراف)120(القبلي
،ولكوكسناختباراستخدامتم)الانقباضيالدمضغط(لمتغیرالثلاثةللأحمالوالبعیدةالقبلیةالقیاساتبینالفروقمعنویة

ومستوى)10(عینةحجمعند)8(البالغةالجدولیةالقیمةمناصغروھي)صفر(الأولللحملولكوكسنقیمةبلغتحیث
تحت)8(البالغةالجدولیةالقیمةمناصغروھي)صفر(الثانيللحملالمحسوبةولكوكسنقیمةوبلغت.)0.05(دلالة

الجدولیةالقیمةمناصغروھي)صفر(الثالثللحملولكوكسنقیمةبلغتكذلك.)10(عینةوحجم)0.05(دلالةمستوى
والبعديالقبليالقیاسینبینمعنویةفروقظھورالىیشیرمما.)10(عینةوحجم)0.05(دلالةمستوىتحت)8(البالغة

فيالدمويالضغطإنالىالمعنویةالفروقظھورفيالسببالباحثویعزو)الثلاثةللأحمال(البعديالقیاسولصالح
الجھدوخلال،الدملمرورالدمویةالأوعیةومقاومةللدمالقبليالدفعھماعاملینعلىنقصانھأوزیادتھفيیعتمدالشرایین

فیھیصلالذيالراحةبوضعمقارنةق/دملتر)35(الىالقلبيبالخرجیسمىماأوالقلبيالناتجیرتفعإنممكنالبدني
الزیادةنتیجةأوالقلبضرباتعددفيالزیادةنتیجةالقلبيالخرجفيالزیادةوتاتي.ق/دملتر)6-5(اللىالقلبيالخرج

في حجم الضربة القلبیة أو بالاعتماد على كلیھما حیث إن :
S.V=القلبيالخرج × HR

HR=القلبضرباتعدد.
S.V=الضربةحجم.

الىالقلبضرباتبعددیصلإنیمكنوالذياللاكتیكي–اللاھوائيالتحملتحتتندرجالمستخدمةالتدریبیةالأحمالإن
1990حسنقاسم(بھجاءمامعیتفقوھذاالجھدبعدالانقباضيالدمضغطفيالزیادةیفسرماوھذاض/ق)190–180(
الدورةالىالمدفوعالدمكمیةزیادةعلىوینعكسالقلبضرباتزیادةفيیؤثرالریاضيالتدریبإثناءالعضليالجھدإنفي)

.57-55ص،1998،مصر–الإسكندریة،وتطبیقاتھالریاضيالتدریبوأسسقواعد:ألبساطياحمداللهأمر)2(19
.178ص،1999،والتوزیعللنشرالشروقدار،عمان،1ط،للریاضیینالحیویةالطاقةتحلیل:مجیدخریبطریسان)1(18
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الضغطفيالارتفاع"إنعلى)الھزاعمحمدھزاع(ویؤكد).201الدمويالضغطقیمةفيزیادةعنھینتجمماالدمویة
prefusionالتشبعضغطیزیدلكيجداضروريالدموي pressure212بالدمالعاملةالعضلاتتشبعأي.(

,140(التواليعلىوالبالغةالبعديالقیاسفيالثلاثةللأحمالالانقباضيالضغطوسیطلقیمملاحظتناخلالومن
ثانیة23–عملثانیة45(تضمنوالذيالأولالحملفيسجلانقباضيضغطاعلىإننجد،زئبقملم.)152.5,160

(سجلقد)راحة1–عمل1(تضمنوالذيالثالثالحملفيضغطاقلسجلحینفي)راحة1/2–عمل1()راحة
بینالراحةقلتكلماانھنلاحظحیث،الراحةالىالعملنظاماختلافالىالنسبھذهتباینفيالسببالباحثویعزو)152.5

.ملم)140(الىالثالثالحملفيالضغطانخفضقدانھنلاحظإذ،صحیحوالعكسالانقباضيالضغطازدادالتكرارات
العملفترةضعفالىالراحةفترةزیادةإنالباحثویرى.العملفترةضعفالىتصلراحةفترةعلىاشتملوالذيزئبق

كماالعملفترةنصفالىالراحةفترةنقصإنكذلك،اللاھوائيالتحملتنمیةنحوموجھاكاناذاالتدریبھدفتخدملاقد
منالدمويالضغطإنحیث،الإجھادالىالمتقدمةالتكراراتخلالاللاعبإیصالفيیتسببقدالأولالحملفيالحالھو
منجیدةحالةستخلقبدورھاوالتيالتدریبیةالوحداتخلالالاستجابةمنمتوازنةحالةفیھانخلقإنیجبالتيالعواملأھم

التكیف في الضغط الدموي للاعبي كرة الید .

والبعديالقبليللقیاسینالانبساطيالدمضغطنتائجومناقشةوتحلیلعرض4-3
)3(جدول

یبین قیم الوسیط والانحراف الربیعي للقیاسین القبلي والبعدي وقیمتي ولكوكسن المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق لمتغیر
ضغط الدم الانبساطي

المتغیر / وحدة
القیاس

الأحمال

ضغط الدم / ملم . زئبق **
قیمة و *
المحسوبة

الدلالة

القیاس البعديالقیاس القبلي
انحراف ربیعيوسیطانحراف ربیعيوسیط

غیرمعنوي756.257569الحمل الأول
غیرمعنوي791.7579.51.59الحمل الثاني
غیرمعنوي79179.50.759.5الحمل الثالث

.)8(الجدولیةولكوكسنقیمةبلغت)0.05(دلالةومستوى)10(عینةحجمعند*
.)زئبق.ملم80-60(الانبساطيالدملضغطالطبیعيالمدى**

)الراحةحالة(القبليللقیاس)الانبساطيالدمضغط(لمتغیرالربیعيوالانحرافالوسیطقیم)3(الجدولمنیتبین
القبليالقیاسینبینالفروقودلالةوالجدولیةالمحسوبةولكوكسنقیمتيالجدولیبینكذلك.الثلاثةللأحمالالبعديوالقیاس
75(الوسیطبلغفقدالبعديالقیاسفيإما)زئبق.ملم75(القبليالقیاسفيالأولللحملالوسیطقیمةبلغتإذ.والبعدي

إما،)1.75(ربیعيوبانحراف)79(القبليالقیاسفيالثانيللحملالوسیطوبلغ.)6(ربیعيوبانحراف)زئبق.ملم
79(القبليالقیاسفيالثالثللحملالوسیطبلغكذلك.)1.5(ربیعيوبانحراف)79.5(الوسیطبلغفقدالبعديالقیاسفي

معنویةاختبارولغرض).0.75(ربیعيوبانحراف)79.5(البعديالقیاسفيالوسیطبلغبینما)1(ربیعيوبانحراف)
بلغتحیث،ولكوكسناختباراستخدامتم)الانبساطيالدمضغط(لمتغیرالثلاثةللأحمالوالبعیدةالقبلیةالقیاساتبینالفروق

.)0.05(دلالةومستوى)10(عینةحجمعند)8(البالغةالجدولیةالقیمةمناكبروھي)9(الأولللحملولكوكسنقیمة
)0.05(دلالةمستوىتحت)8(البالغةالجدولیةالقیمةمناكبروھي)9(الثانيللحملالمحسوبةولكوكسنقیمةوبلغت
مستوىتحت)8(البالغةالجدولیةالقیمةمناكبروھي)9.5(الثالثللحملولكوكسنقیمةبلغتكذلك.)10(عینةوحجم
.الثلاثةللأحمالوالبعديالقبليالقیاسینبینمعنویةفروقظھورعدمالىیشیرمما.)10(عینةوحجم)0.05(دلالة

لاالتيالدمویةالدورةمؤشراتمنالانبساطيالدمويالضغطإنالىالمعنویةالفروقظھورعدمفيالسببالباحثویعزو
فيالمتغیرلھذاالوسیطقیمتراوحتإذطویلةولفتراتمنتظمتدریبالىوبحاجةبسیطیكونتأثرھاإنأوالبدنيبالجھدتتاثر

والذي)79.5–75(بینمایتراوحوالذيالبعديللقیاستقریبامساویةوھيزئبق.ملم)79–75(بینماالقبليالقیاس
Dirix(بھجاءمامعیتفقوھذا).221زئبق.ملم)80–60(بینمایتراوحوالذيالطبیعيالمدىضمنیقع في)1998
شدةزیادةإثناءتصاعدیةبصورةیزدادالذيالانقباضيبالضغطمقارنةالبدنيبالجھدبسیطبشكلیتأثرالانبساطيالضغطإن

).232التمرین

23)2(Dieix A.and other : The Olympic book of sport medicine , Blak well scientific pub ,
W.Germine, 1988 , p.55.

.298ص،1983،الكویتجامعةمطبوعات،الفسیولوجیاعلماساسیات:الفتاحعبدفتوحرشدي)1(22
.97ص،السابقالمصدر:الھزاعمحمدھزاع)2(21
.111ص،1990،السابقالمصدر:حسینحسنقاسم)1(20
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فيمباشرةالزیادةوتظھرالبدنيالحملإثناءالانقباضيالضغطارتفاعیلاحظانھفي)1998حسنقاسم(أیضاأكدهماوھذا
.)243الانقباضيالضغطمعبالمقارنةبسیطةتغیراتحدوثأوالانبساطيالضغطتغیرعدممعالحملأداءبدایة

الباب الخامس
والتوصیاتالاستنتاجات-5

الاستنتاجات5-1
الجھدبعدالدمفيالسكرتركیزانخفاضفيیتسبباللاكتیكياللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدریبیةالأحمالأداءإن-1

مباشرة ، مع وجود تباین في نسب ھذا الانخفاض بین الأحمال التدریبیة الثلاثة تبعا لطول أو قصر فترة الراحة بین التكرارات .
فترةخلال)الكلوكوز(الدمسكرلمستوىأفضلتعویضفيساعد)الدراسةقید(التدریبیةالأحمالمنحملأفضلإن-2

.)راحةثانیة45–عملثانیة45()راحة1–عمل1(المتضمنالحملھوالراحة
بعدالانقباضيالدمويالضغطارتفاعفيیتسبباللاكتیكياللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدریبیةالأحمالأداءإن-3

الجھد مباشرة .
علیھكانالذيالمستوىالىالانقباضيالدمضغطعودةفيتتسببالتكراراتبیناللازممنأكثرالراحةفترةإطالةإن-4

للضغطالاستشفاءمستوىضعفالىیؤديالعملفترةنصفالىالراحةفترةقصرإنكذلك.منھیقربماأو،الجھدقبل
الدموي الانقباضي .

اللاھوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدریبیةللأحمالاللاعبینتعرضعندالانبساطيالدمضغطفيتغییرأيحدوثعدم-5
اللاكتیكي .

التوصیات5-2
كرةلاعبيتدریبفي)راحةثانیة45–عملثانیة45()راحة1–عمل1(المتضمنالتدریبيالحملاعتمادیمكن-1

.سنة)22–18(بأعمارالید
فيالمجموعاتأوالتكراراتبینالبسیطةالسكریاتمنجیدةنسبعلىتحتويغذائیةبعناصراللاعبینتزویدضرورة-2

الوحدات التدریبیة على إن تكون من المواد سھلة الامتصاص .
.الإجھادمستوىالىباللاعبینالوصولوعدمالتدریبھدفیخدمبماالراحةالىالعملفترةمراعاةضرورة-3
المختلفة.الطاقةإنتاجلأنظمةوفقاأخرىوجماعیةفردیةفعالیاتعلىمشابھةدراسةإجراء-4

المصادر  والمراجع العربیة والأجنبیة
- المصادر العربیة

.2003،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،والصحةالتدریبفسیولوجیا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.1982،المعارفدار،القاھرة،1ط،الریاضةبایدولوجیا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.1996،العربيالفكردار،القاھرة،والمخاطرالایجابیات-الریاضيوصحةالتدریبحمل:الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.1997،العربيالفكردار،القیاسوطرقالریاضةومورفولوجیافسیولوجیا:صبحيمحمد،الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.2000،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،الریاضیةللحیاةوالصحةالتغذیة:ألحماميمحمداحمد-
.1998،مصر–الإسكندریة،وتطبیقاتھالریاضيالتدریبوأسسقواعد:ألبساطياحمداللهأمر-
1999،العربيالفكردار،القاھرة،الریاضيالمجالفيللطاقةالحیويالتمثیل:سلامةإبراھیمالدینبھاء-
.1990،العربيالفكردار،القاھرة،1ط،الریاضيالمجالفيالحیویةالكیمیاء:سلامةإبراھیمالدینبھاء-
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