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تأثير أحمال تدريبية وفقا لنظام إنتاج الطاقة اللاهوائي – اللاكتيكي في بعض
المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة اليد

م.د. حسين عبد الأمير حمزة شربه
جامعة بابل/كلية التربية الرياضية

ملخص البحث
عنوان البحث ) تأثير أحمال تدريبية وفقا لنظام إنتاج الطاقة اللاهوائي – اللاكتيكي في بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة

اليد ( .
الباحث : حسين عبد الأمير حمزة شربه

وتم،البحثوأهميةالمقدمةتضمنوالذيبالبحثالتعريفالأولالبابتضمن،رئيسةأبوابخمسةعلىالبحثاشتمل
لمانظراالجسمفيالفسيولوجيةالمتغيراتبعضفيتغيراتحدوثالىتؤديقدالمختلفةالتدريبيةالأحمالإنالىفيهاالتطرق
عاليةمتطلباتمنخاصبشكلاللاكتيكياللاهوائيالطاقةإنتاجونظام،عامبشكلالطاقةإنتاجأنظمةوفقالتدريبأحمالتتطلبه

.(الانبساطي،الانقباضي)الدمويوالضغط،السكرالمتغيراتهذهومن،الجسمفيالطاقةومخزونوالدورانالقلبجهازعلى
خاصبشكلاليدكرةولعبةعامبشكلالرياضيالمجالفيالتساؤلاتازدادتالأخيرةالآونةفيانهفيفتتمثلالبحثمشكلةإما
اصطدمتوالتيالمختلفةالتدريبيةللأحمالالتعرضعندالدموسكرالضغطمتغيراتفيتحصلأنيمكنالتيالتغيراتمدىعن
مهمجانبغيابمنذلكيعكسهوما،التساؤلاتتلكعنتجيبواضحةبنتائجتأتيإنيمكنالتيالحديثةوالدراساتالبحوثبقلة

في تقنين البحوث إلا وهو الجانب الفسيولوجي .
(والانبساطيالانقباضي)الدموضغطالسكرمنكلفي(الدراسةقيد)التدريبيةالأحمالتأثيرعلىالتعرفالىالبحثهدفوقد

للاعبي كرة اليد .
للاعبي(والانبساطيالانقباضي)الدموضغطالسكرمستوىفيتأثير(الدراسةقيد)التدريبيةللأحمالأنالباحثافترضوقد

كرة اليد .
إما مجالات البحث فقد اشتملت على :

.2010-2009الدراسيللعاماليدلكرة–بابلجامعةمنتخبلاعبو:البشريالمجال
المجال المكاني : القاعة المغلقة في كلية التربية الرياضية – جامعة بابل .

.4/4/2010لغاية1/11/2009:ألزمانيالمجال
القدرة،التدريبيالحمل)وهيالدراسةمتغيراتالىفيهاالتطرقتموالتيالنظريةالدراساتعلىاشتملفقدالثانيالبابإما

وإجراءاتهالبحثمنهجيةتضمنفقدالثالثالبابإما.(والانبساطيالانقباضيالدمضغط،الدمسكر،اللاكتيكيةاللاوكسجينية
بكرةبابلجامعةمنتخببلاعبيتحديدهتمفقدالبحثمجتمعإماالبحثمشكلةحلفيالوصفيالمنهجالباحثاستخدمإذالميدانية

وتضمنت.18/3/2010ولغاية10/3/2010منللفترةالرئيسيةالتجربةإجراءوتم.(2010–2009)الدراسيللعاماليد
الرابعالبابإما.والبعديالقبليللقياسينوالانبساطيالانقباضيالدموضغطللعينةالدمفيالسكرتركيزقياسالرئيسيةالتجربة

فقد تضمن عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها من خلال استخدام الوسائل الإحصائية المناسبة .
وقد ضم الباب الخامس الاستنتاجات والتوصيات إذ استنتج الباحث إن :

الجهدبعدالدمفيالسكرتركيزانخفاضفييتسبباللاكتيكياللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدريبيةالأحمالأداءإن-1
مباشرة ، مع وجود تباين في نسب هذا الانخفاض بين الأحمال التدريبية الثلاثة تبعا لطول أو قصر فترة الراحة بين التكرارات .

فترةخلال(الكلوكوز)الدمسكرلمستوىأفضلتعويضفيساعد(الدراسةقيد)التدريبيةالأحمالمنحملأفضلإن-2
.(راحةثانية45–عملثانية45)(راحة1–عمل1)المتضمنالحملهوالراحة

بعدالانقباضيالدمويالضغطارتفاعفييتسبباللاكتيكياللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدريبيةالأحمالأداءإن-3
الجهد مباشرة في حين لايوجد تأثير للأحمال التدريبية في مستوى ضغط الدم الانبساطي  .

ثانية45–عملثانية45)(راحة1–عمل1)المتضمنالتدريبيالحملاعتمادفهيالباحثبهاخرجالتيالتوصياتأهمإما
راحة ( .

الباب الأول
بالبحثالتعريف-1

وأهميتهالبحثمقدمة1-1
البحثمشكلة1-2
البحثهدف1-3
البحثفرض1-4
البحثمجالات1-5

بالبحثالتعريف-1
وأهميتهالبحثمقدمة1-1

التخطيطأسسوتحديدتحقيقفيغايةيعدوالإنسانيةالعلميةالمجالاتشتىوفيالعلوملمختلفوالتطورالتقدمإن
لدنمنكبيراهتماملهاأعطىالتيالمجالاتاحدالرياضيالواسعوالمجالالعلميالمجتمعفيوالعاليالجيدالمستوىالىللوصول
وبما.والقياسوالاختباراتالحركيوالتعلموالفسلجةالتدريبكعلمالبدنيةالتربيةعلومالتطورهذاليشملفيهوالمختصينالباحثين

النظامعلىالمطلوبالبدنيالجهدلأداءبالطاقةللتزودالرياضيفيهايعتمدالتيالرياضيةالألعابمنواحدةاليدكرةلعبةإن
اللازمةبالطاقةللتزوداليدكرةلعبةفيالسائدالنظامهويعتبراللاكتيكي–اللاهوائيالنظامإنإلا،(لاهوائي–هوائي)المختلط

376



مجلة العلوم الانسانية ................................... كلية التربية – صفي الدين الحلي

مناللعبةهذهتتطلبهلمانظرا(الدمسكر)للكلوكوزاللاهوائيالتحللهوفيهالطاقةمصدريكونوالذي.البدنيالمجهودلأداء
اداءات حركية سريعة في الهجوم والرجوع السريع للدفاع ، وأداء المهارات المختلفة ، وخاصة مهارة التصويب .

تتطلبهلمانظراالجسمفيالفسيولوجيةالمتغيراتبعضفيتغيراتحدوثالىتؤديقدالمختلفةالتدريبيةالأحمالإن
علىعاليةمتطلباتمنخاصبشكلاللاكتيكياللاهوائيالطاقةإنتاجونظام،عامبشكلالطاقةإنتاجأنظمةوفقالتدريبأحمال

جهاز القلب والدوران ومخزون الطاقة في الجسم ، ومن هذه المتغيرات السكر ، الضغط الدموي ) الانقباضي ، الانبساطي ( .
فتراتخلالالأداءذلكوتكرارالسريعالأداءتتطلبالتيالفعالياتفيبالطاقةالتزودالعناصرأهممنالدمسكريعتبر

قصيرة ، لما يتميز به سكر الدم من سرعة في التحلل والتحول الى الطاقة المطلوبة .
وجدرانالقلبجهازفيالتكيفمدىعنالمتغيرهذايعكسهلماالدمسكرمنأهميةاقلالدمويالضغطيعتبرولا

الأوعية الدموية .
فياللاكتيكي–اللاهوائيالطاقةإنتاجنظاموفقتدريبيةأحمالتأثيردراسةوالمتضمنالبحثأهميةجاءتهناومن

متغيرات ) سكر الدم والضغط الدموي ( للاعبي كرة اليد
البحثمشكلة1-2

الحالةعلىللوقوفالرياضيالطبمجالفيتستخدمالتيالفسيولوجيةوالقياساتالاختباراتمنالعديدهناك
استخدمتالتيالقياساتمنواحدةالدمويوالضغطالدمفيالسكرمستوىقياسويعد.للرياضيوالتدريبيةالفسيولوجية

كمؤشرات مهمة تخص العملية التدريبية في المجال الرياضي بشكل عام وكرة اليد بشكل خاص .
مدىعنخاصبشكلاليدكرةولعبةعامبشكلالرياضيالمجالفيالتساؤلاتكثرةالأخيرةالآونةفيالباحثلاحظوقد

البحوثبقلةاصطدمتوالتي.المختلفةالتدريبيةللأحمالالتعرضعندالمتغيراتهذهفيتحصلأنيمكنالتيالتغيرات
تقنينفيمهمجانبغيابمنذلكيعكسهوما،التساؤلاتتلكعنتجيبواضحةبنتائجتأتيإنيمكنالتيالحديثةوالدراسات

البحوث إلا وهو الجانب الفسيولوجي .
الجهدبعدوالسكرالدمويالضغطبمتغيراتالخاصةالنتائجأهمعلىللوقوفالمشكلةهذهفيالخوضالباحثارتأىلذا

البدني .

البحثهدف1-3
يهدف البحث الى :

- التعرف على تأثير الأحمال التدريبية ) قيد الدراسة ( في كل من السكر وضغط الدم ) الانقباضي والانبساطي ( للاعبي كرة اليد .

البحثفرض1-4
يفترض الباحث أن :

- للأحمال التدريبية ) قيد الدراسة ( تأثير في مستوى السكر وضغط الدم ) الانقباضي والانبساطي ( للاعبي كرة اليد .

البحثمجالات1-5
.2010-2009الدراسيللعاماليدلكرة–بابلجامعةمنتخبلاعبو:البشريالمجال1-5-1
.بابلجامعة–الرياضيةالتربيةكليةفيالمغلقةالقاعة:المكانيالمجال1-5-2
.4/4/2010لغاية1/11/2009:ألزمانيالمجال1-5-3

الباب الثاني
المشابهةوالدراساتالنظريةالدراسات-2

النظريةالدراسات2-1
التدريبيالحمل2-1-1
اللاكتيكيةاللااوكسجينيةالقدرة2-1-2
الدمسكر2-1-3
الدمسكرمستوىعلىالبدنيالنشاطتأثير2-1-4
الدمويالضغط2-1-5
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المشابهةوالدراساتالنظريةالدراسات-2
النظريةالدراسات2-1

:التدريبيالحمل2-1-1
فضلا،بهوالارتقاءالرياضيالمستوىفيالتأثيرعمليةفيالرئيسيةوالوسيلةالأساسيالعاملهوالتدريبحمليعتبر

الحمليعتبر،والبدنيةالرياضيةالأنشطةلممارسةفعلكردالمختلفةالجسمأجهزةعلىالواقعوالعصبيالبدنيالجهديشكلانهعن
الإثارةعنالناتجةالفعاليةيمثلوكذلكالمستخدمةللراحةبالنسبةوالنوعيةوالشدةالحجمناحيةمنوشكلهالتدريبهيكلأيضا

الجسملأجهزةالوظيفيالمستوىعلىالتأثيرفيالمستخدمةوالرئيسيةالأساسوالوسيلةوالنفسيةالجسميةالوظائفعلىالحركية
(.11(..الخ،الغدديالجهاز،العضليالجهاز،التنفسيالجهاز،الدوريالجهاز،العصبيالجهاز)مثلوأعضائه

الحمليسمىالعلماءمنالعديدنظروجهةمنوالشدةالحجمفيالتحكمخلالمنوالمقننالموجهالبدنيالحملإن
الخارجي ويشكل رد الفعل الناتج من استخدام هذا الحمل بما يسمى  )الحمل الداخلي ( .

لنالسببولهذا،العلياالمستوياتلتحقيقالأساسيوالبناءالرياضيللتدريبالأساسالقاعدةيمثلالتدريبحملزالوما
الجسمعلىالواقعوالجهدالعبءيمثلانهفيالفسيولوجيبمعناهاليهنظرناماوإذا،التدريبحملمجالفيوالتدقيقالبحثيتوقف
(.22الاستشفاءعملياتاستثارةالىبدورهيؤديالذيالتعبالىويؤديالجسمطاقةاستهلاكيتطلبوالذي

اللاكتيكيةاللااوكسجينيةالقدرة2-1-2
حامضبنظاماللااوكسجينيةالطاقةإنتاجعلىاعتماداقصوىعضليةانقباضاتتكرارأوالاحتفاظعلىالقدرةوهي

التعبتحملمعمتحركةأمثابتهكانتسواءممكنةعضليةانقباضاتبأقصىتؤدىالتيالبدنيةالأنشطةجميعوتتضمن،اللاكتيك
.(33دقيقتينأودقيقة

الدمسكر2-1-3
حجمإنوحيث،%ملجم110–80السليمالشخصفيالطبيعيةونسبتهالكلوكوزهيالدمفيالموجودةالكاربوهيدرات

الدمبينمتقاربمحتواهفانالماءفيالذوبانسريعالكلوكوزإنوحيث.غرام5علىتقريبايحتويفانهلتر5حواليالدم
جميعفيالطاقةلتوليدهاماومصدراالكاربوهيدراتهضملعمليةالنهائيالناتجهوالسكريعتبر(.41الجسمفيالخلويةوالسوائل

(.52المخوفيالعصبيةالخلايافيالطاقةلإنتاجالرئيسيالمصدريعدكم،تأكسدهخلالمنالجسمخلايا
الدمسكرمستوىعلىالبدنيالنشاطتأثير2-1-4

علىاعتمادا،الطاقةلإنتاجاللازمةالحراريةالسعراتمنكبيراقدرايتطلبطويلةلفترةالبدنيالنشاطإنالمعروفمن
المطلوبةبالطاقةالعضلاتيمدثمالكلوكوزسكرالىالعضلاتفيالكلايكوجينيتحولحيث،لهاأساسيكمصدرالكاربوهيدرات

حمايةفييساعدوهذا.تدريجياتزدادالدهونعلىالاعتمادنسبةفانللكلوكوزالكبدإنتاجيقلعندماولكن،الدمطريقعن
نفسهالبدنيالنشاطنوعيةالىترجعالدمفيالسكرمستوىفيتغيراتتحدثالأحيانبعضفيانهإلا،الدمفيالسكرمستوى
(.63استمرارهوفترةوشدته
الدمويالضغط2-1-5

الدمويةالأوعيةجدرانمقاومةعلىالأولىبالدرجةيعتمدوالذيالدمويةالأوعيةجدرانعلىالواقعالضغط"بهيقصد
(.74"القلبيةالدفعةحجممقداروعلىالدملسريان

الىالدموضخالقلبانقباضعنوالناتج(systolic)الانقباضيالضغطبينالقلبيةالدورةفيالدمويالضغطيتذبذب
ويبلغالدموضخالقلبانبساطمنوالناتج(diastolic)الانبساطيوالضغط،(زئبقملم.120)حواليويبلغالكبيرةالشرايين

pulse)يدعىالضغطيينبينوالفرق.(زئبق.ملم80)حوالي pressure).
الأوعيةجدرانمقاومةوزيادةالقلبمنالمدفوعالدمزيادةنتيجةالدمضغطفيزيادةالىالعضليالجهديؤديماوغالبا

.(85الدملمرورالدموية

.111ص،1990،الحكمةدار،الموصل،الرياضيالمجالفيوتطبيقاتهاالفسيولوجيا:حسينحسنقاسم(5)8
.106ص،1982،المعارفدار،القاهرة،1ط،الرياضةبايدولوجيا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو(4)7
350ص،2003،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،والصحةالتدريبفسيولوجيا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو(3)6
.350ص،2000،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،الرياضيةللحياةوالصحةالتغذية:ألحماميمحمداحمد(2)5

68–67ص،1990،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،الرياضيالمجالفيالحيويةالكيمياء:سلامةإبراهيمالدينبهاء(1)4
.

348ص،1999،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،الرياضيالمجالفيللطاقةالحيويالتمثيل:سلامةإبراهيمالدينبهاء(3)3
.

،1996،العربيالفكردار،القاهرة،والمخاطرالايجابيات-الرياضيوصحةالتدريبحمل:الفتاحعبداحمدالعلاأبو(2)2
.11ص

.21ص،2004،للطباعةالطيف،القادسية–العراق،الرياضيللتدريبالعلميةالأسس:اللاميحسيناللهعبد(1)1
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المشابهةالدراسات2-2
(91(الطائيعليعبدمؤيد)دراسة2-2-1

* عنوان الدراسة ) اثر منهاج تدريبي في تطوير المطاولة الخاصة وبعض المتغيرات الوظيفية للاعبي كرة القدم ( .
الوظيفيةالمتغيراتوبعضالخاصةالمطاولةتطويرفيالتداخلبأسلوبالتدريبيالمنهجتأثرمدىمعرفة:الدراسةهدف*

للاعبي كرة القدم .
وبعضالخاصةالمطاولةتطويرفيايجابياثرالتدريبيالتداخلبأسلوبالتدريبيالمنهاجلمفرداتإن:الدراسةفرض*

المتغيرات الوظيفية للاعبي كرة القدم .
منلاعب28علىاشتملتفقدالدراسةعينةإما.البحثأهدافلتحقيقالتجريبيالمنهجالباحثاستخدم:الدراسةوعينةمنهج*

.(سنة19سندون)وكربلاءبابلمحافظتيشبابمنتخبلاعبي
البعديةالاختباراتولصالحللمجموعتينوالبعيدةالقبليةالاختباراتبينمعنويةدلالةذاتفروقوجود:الدراسةاستنتاجات*

للمجموعة التجريبية من جميع الاختبارات المعنية بقياس عناصر المطاولة الخاصة وجميع المتغيرات الوظيفية قيد البحث .

المشابهةالدراساتوتحليلمناقشة2-2-2
الرياضيالتدريبفسلجةمجالفيعديدةموضوعاتتناولتأنهاوجدالسابقةالدراساتعلىالباحثاطلاعخلالمن

غير أنها ركزت على النواحي التالية :
والنسبيالأقصىوالحدوالانبساطيالانقباضيالدمويالضغطفيالحاصلةالتغيراتعلىالسابقةالدراساتركزت-1

المطلقالبدنيةالكفاءةمؤشرعلىالدراسةركزتوكذلكالجهدوبعدالراحةوقتالنبضومعدلالأوكسجينلاستهلاك
والنسبي .

أعلاهالمتغيراتعلىالمنهجتأثيراتومعرفةالتجريبيالمنهجاستخدامخلالمنالتجريبعلىالسابقةالدراسةاعتمدت-2
.

ركزت الدراسات السابقة على عينات من لاعبي كرة القدم .-3
عداماالبحثقيدالوظيفيةالمتغيراتجميععلىالتجريبيللمنهجايجابياثرهناكإنالىالسابقةالدراساتتوصلت-4

مؤشر الضغط الدموي الانقباضي بعد الجهد والانبساطي قبل الجهد .

إما الدراسة الحالية فقد ركزت على :
معرفة التغيرات الحاصلة في كل من الضغط الدموي ) الانقباضي والانبساطي ( وتركيز السكر في الدم بعد الجهد البدني .-1
)وباستخدامالمتحركالسيرجهازعلىتدريبيةأحمالتنفيذفيتمثلوقدالوصفيالمنهجعلىالحاليةالدراسةاعتمدت-2

الناتجةالتأثيراتومعرفة(اللاكتيكي–اللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقا)راحةفترات–عملفترات(الفتريالحمل
من تلك الأحمال في المتغيرات قيد الدراسة .

.(2010–2009)الدراسيللعامبابلجامعةلمنتخباليدكرةلاعبيمنعيناتعلىالدراسةركزتكما-3
الباب الثالث

الميدانيةوإجراءاتهالبحثمنهجية-3
البحثمنهج3-1
البحثوعينةمجتمع3-2
البحثفيالمستخدمةوالأدواتالأجهزة3-3

المستخدمةالأجهزة3-3-1
المستخدمةالأدوات3-3-2

الاستطلاعيةالتجربة3-4
الميدانيةالبحثإجراءات3-5

البحثفيالمستعملةوالقياساتالاختبارات3-5-1
الرئيسيةالتجربة3-5-2

القبليالإجراء3-5-2-1
التدريبيةالأحمال3-5-2-2

الإحصائيةالوسائل3-6

،القدمكرةللاعبيالوظيفيةالمتغيراتوبعضالخاصةالمطاولةتطويرفيتدريبيمنهاجاثر:الطائيعليعبدمؤيد(1)9
.2005،الرياضيةالتربيةكلية-بابلجامعة،دكتوراهأطروحة
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الميدانيةوإجراءاتهالبحثمنهجية-3
البحثمنهج3-1

التصور"هوالوصفيفالمنهج،وأهدافهالبحثمشكلةلطبيعةلملائمالعلميةبخطواتهالوصفيالمنهجالباحثاعتمد
ووضعالحياتيللواقعصورةالبحثيعطيحيثوالتطوروالرغباتوالميولوالاتجاهاتالمجتمعبينالمتبادلةللعلاقاتالدقيق

(.101"مستقبليةتنبؤاتوبناءمؤشرات
البحثوعينةمجتمع3-2

عينةاختيارتموقد،لاعب14عددهموالبالغ2010–2009للعامبابلجامعةفياليدكرةبمنتخبالبحثمجتمعتمثل
وبذلك.المرمىحراسمنكونهمالآخرينالاثناناستبعادوتم،التعاونإبداءلعدممنهماثناناستبعادتمحيث،لاعبين10قوامها
وجميع،التابعةالمتغيراتفيللعينةالتجانسإجراءالىالباحثعمدبعدها.البحثمجتمعمن(71.43)نسبةالعينةشكلت

المتغيرات التي من شانها إن تؤثر في نتائج البحث .
البحثفيالمستخدمةوالأدواتالأجهزة3-3

:المستخدمةالأجهزة3-3-1
-حاسبة علمية .

Pentium)نوعحاسوبجهاز- 4).
- جهاز قياس الضغط .
- جهاز قياس السكر .

المستخدمةالأدوات3-3-2
- المصادر والمراجع العربية والأجنبية .

- الاختبارات .
- فريق العمل المساعد .

الاستطلاعيةالتجربة3-4
التربيةكليةفيالرشاقةقاعةوعلىصباحاالعاشرةالساعة17/2/2010الأربعاءيومالاستطلاعيةالتجربةإجراءتم

.الرئيسيةالبحثعينةمنلاعبين(5)علىالاستطلاعيةالتجربةعينةاشتملتوقد،بابلجامعة–الرياضية
الميدانيةالبحثإجراءات3-5

البحثفيالمستعملةوالقياساتالاختبارات3-5-1
والانبساطيالانقباضيالدمويالضغطوقياسالدمفيالسكرومستوى(الأداءشدةلتحديد)النبضمنكلقياستضمنت

.
،(111(فولكنزولكونجهام)(التريدميل)المتحركالسيرجهازعلىالجرياختبارتضمنتفقدالاختباراتإما

.(9)وبزاويةكم/ساعة(12.5)وبسرعة
الرئيسيةالتجربة3-5-2

علىالرئيسيةالتجربةواشتملتاللاكتيكي–اللاهوائيالطاقةإنتاجبنظامللعملالمناسبةالتدريبيةالأحمالمجموعةتحديدتمإنبعد
الاجراءات التالية :

:القبليالإجراء3-5-2-1
تضمن الإجراء القبلي عملية قياس السكر ومستوى ضغط الدم عن طريق استخدام الأجهزة الخاصة بالقياس .

- قياس ضغط الدم :
عنللنفخقابلالعضدمنطقةفيالذراععلىالمطاطمنالمصنوع(الكيس)الرباطلفطريقعنالدمضغطقياستم

:(122القياسفيالتاليةالخطواتإتباعتموقد.رقميالكترونيبمانوميترمتصلةمضخةطريق
يجلس اللاعب على الكرسي من وضع الذراع ممتدة بمستوى القلب .-1
بواسطةالقراءةتتمذلكبعدثم،العضديالشريانيحيطبحيثالعضدمنطقةحولبثباتالمطاطالرباطيوضع-2

المانوميتر الرقمي .
- قياس سكر الدم :

قياسجهازفيالدمعينةبوضعالقياسعمليةتتمثمالتامةالراحةحالةفيوهمللاعبينالدممنعينةاخذطريقعنوتتم
السكر فتظهر القيمة الرقمية لمستوى السكر في الدم .

التدريبيةالأحمالشدةتحديد3-5-2-2

1999،للطباعةالسلاسلذات،الكويت،2ط،الرياضيالمجالفيالفسيولوجيةوالقياساتالاختبارات:أميرجابركاظم(2)12
.262ص،

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

.2002،267،والنشرللطباعةالكتبدار،بغداد،ومناهجهالعلميالبحث:محجوبوجيه(1)10
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* ، لتحيد الشدة13بعد إن تم استطلاع آراء الخبراء والمختصين من خلال استمارة الاستطلاع التي أعدها الباحث
نسبةبلغتإذللاعبنبضأقصىمن%90وهيالشدةتحديدتماللاكتيكي–اللاهوائيالطاقةإنتاجبنظامللعملالمناسبة

.%80الاتفاق
التدريبيةالأحمال3-5-2-3

:دقائق5لمدةالإحماءتمإنوبعدالمرشحةالتدريبيةالأحمالمجموعةمنحمللكلالعينةإخضاعتمالقبليالإجراءبعد
علىالحملاشتملوقدصباحاالعاشرةالساعةتمامفي10/3/2010الأربعاءيومالأولالحملإجراءتم:الأولالحمل*

المكونات التالية :
.%90:الشدة
.عملثانية45:الحجم

.تكرار5
.ثانية23:الراحة

المكوناتعلىالحملاشتملوقدصباحاالعاشرةالساعةتمامفي14/3/2010الأحديومالأولالحملإجراءتم:الثانيالحمل*
التالية :

.%90:الشدة
.عملثانية45:الحجم

.تكرار5
.ثانية45:الراحة

علىالحملاشتملوقدصباحاالعاشرةالساعةتمامفي18/3/2010الأربعاءيومالأولالحملإجراءتم:الثالثالحمل*
المكونات التالية :

.%90:الشدة
.عملثانية45:الحجم

.تكرار5
.ثانية90:الراحة

.الأحمالولجميع(9)وبزاويةساعة/كم(12.5)بسرعةالمتحركالسيرجهازعلىالعملتمانهعلما
:البعديالإجراء3-5-2-3

حمللكلمباشرةالجهدبعدالدمسكرومستوى(والانبساطيالانقباضي)الضغطمستوىقياسالبعديالإجراءتضمن
وبنفس الاجراءات المتبعة في الإجراء القبلي .

:الإحصائيةالوسائل3-6
* :14تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية

الانحراف الربيعي .-
الوسيط .-
اختبار ولكوكسن .-
النسبة المئوية .-

الباب الرابع
ومناقشتهاوتحليلهاالنتائجعرض-4

والبعديالقبليللقياسينالدمسكرنتائجومناقشةوتحليلعرض4-1
والبعديالقبليللقياسينالانقباضيالدمضغطنتائجومناقشةوتحليلعرض4-2
.والبعديالقبليللقياسينالانبساطيالدمضغطنتائجومناقشةوتحليلعرض4-3

.SPSSالإحصائيالنظامالىمستندةالإحصائيةالوسائل*14

1الملحقينظر*13
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ومناقشتهاوتحليلهاالنتائج-عرض4
والبعديالقبليللقياسينالدمسكرنتائجومناقشةوتحليلعرض4-1

(1)جدول
يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي للقياسين القبلي والبعدي وقيمتي ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لمتغير سكر

الدم
المتغير / وحدة

القياس

الأحمال

سكر الدم / ملغم %
قيمة و *
المحسوبة

الدلالة

القياس البعديالقياس القبلي
انحراف ربيعيوسيطانحراف ربيعيوسيط

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

.(8)الجدوليةولكوكسنقيمةبلغت(0.05)دلالةومستوى(10)عينةحجمعند*
يبينكذلك.التدريبيةالأحمالتنفيذوبعدقبل(الدمسكر)لمتغيرالربيعيوالانحرافالوسيطقيم(1)الجدولمنيتبين

قيمةبلغتإذ.الثلاثةللأحمالوالبعديالقبليالقياسينبينالفروقودلاليةوالجدوليةالمحسوبةولكوكسنقيمتيالجدول
)البعديالقياسفيالوسيطقيمةبلغتبينما(6.25)ربيعيوبانحراف(107.5)الأولللحملالقبليالقياسفيالوسيط
(10)عينةحجمعندالجدوليةبالقيمةالمحسوبةولكوكسنقيمةمقارنةخلالومن.(2.5)ربيعيوبانحراف(72.5

قيمةبلغتإذالقبليالقياسولصالحوالبعدي(الراحة)القبليالقياسينبينمعنويةفروقظهورتبين(0.05)دلالةومستوى
القبليالقياسفيالوسيطبلغفقدالثانيللحملإما.(8)البالغةالجدوليةالقيمةمناصغروهي(صفر)المحسوبةولكوكسن

خلالومن.(6.25)ربيعيوبانحراف(95)البعديالقياسفيالوسيطوبلغ،(7.5)ربيعيوبانحراف(107.5)
القياسينبينمعنويةفروقظهورتبين(8)البالغةالجدوليةبالقيمة(صفر)والبالغةالمحسوبةولكوكسنقيمةمقارنة

قيمةبلغتبينما(5)ربيعيوبانحراف(109.5)القبليالقياسفيالثالثللحملالوسيطقيمةوكانت.القبليالقياسولصالح
(صفر)والبالغةالمحسوبةولكوكسنقيمةمقارنةخلالومن.(2.25)ربيعيوبانحراف(81)البعديالقياسفيالوسيط
قبلالدمسكرلمتغيرعرضهتمماخلالمن.القبليالقياسولصالحالقياسينبينمعنويةفروقظهورتبينالجدوليةبالقيمة

سلبيةاستجابةظهورأيالقبليالقياسولصالحالقياسينبينمعنويةفروقظهورتبينالثلاثةالتدريبيةالأحمالتنفيذوبعد
ظهورفيالسببالباحثويعزو.اللاكتيكي–اللاهوائيالتحملبطابعيتميزبدنيلمجهوداللاعبينتعرضعندالدملسكر

الذيالرئيسيالطاقةمصدرلانوذلكاللاعبينلدىالدمفيالسكرنسبةانخفاضالىالقبليالقياسلصالحالمعنويةالفروق
يعتمدحيث(،الدمسكر)الكلوكوزهواللاكتيكياللاهوائيالتحملبطابعيتصفالذيالبدنيالجهدأداءفيالجسمعليهيعتمد
فيمخزونماعلىيعتمدفانهالكميةهذهاستنفاذوبعدالعضلاتفيالمخزونالكلوكوزعلىجهدهكذامثلأداءفيالجسم
بدنيبجهدالفردقياسعندانهفي(1999سلامةابراهيمالدينبهاء)بهجاءمامعيتفقوهذا.كلايكوجينشكلعلىالكبد

للحصول(الكلوكوزتمثيل)الكلوكوزهدممعدليزدادإذالجهدهذانتيجةالكبدمنالكلوكوزخروجيزدادلاكتيكي–لاهوائي
Ellen)ذلكويؤكد.(151للأداءاللازمةالطاقةعلى Coleman فييساهماللاكتيكي–اللاهوائيالنظامإنفي(1996
(.162الطاقةإنتاجفيالنظامهذامساهمةتدريجياتزدادحيثدقائق3-2وحتىثانية20منلأكثرركضلمسافةالطاقةإنتاج
الطبيعيالحدضمنتقعالنسبهذهإننجدالثلاثةللأحمالالقبليالقياسفيالدمسكرلمتغيرالوسيطلقيمملاحظتناخلالومن

الدمفيالسكرنسبةإنفنلاحظالبعديالقياسفيإما(.173(%ملغ110–80)بينماتتراوحوالتيالدمفيالسكرلمستوى
فيالدمسكرلمستوىالطبيعيةالنسبةضمنتقعنسبوهيالثالثللحمل(81)والثانيللحمل(95)الىانخفضتقد

الباحثويعزي(72.5)بلغتحيث،الطبيعيةالحدودتجاوزتقدالأولالحملفيالسكرنسبةانخفاضإنإلا.الإنسان
فترةاختلافالىاللاكتيكي–اللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدريبيةالأحمالبعدالدملسكرالانخفاضفيالاختلافسبب
–عملثانية45)(راحة1/2–عمل1)الأولالحملفيالراحةالىالعملنظامكانإذ،التكراراتبينالراحةالىالعمل

،(راحةثانية45–عملثانية45)(راحة1–عمل1)الراحةالىالعملنظامكانفقدالثانيالحملإما(راحةثانية23
ذلكخلالمن.(راحةثانية90–عملثانية45)(راحة2–عمل1)الثالثالحملفيالراحةالىالعملنظامكانبينما

الدمفيالسكرلمستوىكبيرانخفاضفييتسببإنممكنالأولالحملفي(راحة1/2-عمل1)نظاماستخدامإننلاحظ
الحملتكرارإنحيث،اليدكرةللاعبيالبدنيالجهدأداءفيللاستمراراللازمةالطاقةمقدارانخفاضفييتسببقدالجهدبعد

في فترة استعادة الشفاء يمكن إن يتسبب في انخفاض المستوى الوظيفي .

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

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

.158ص،1999،العربيالفكردار،القاهرة،الرياضيالمجالفيللطاقةالحيويالتمثيل:سلامةإبراهيمالدينبهاء(1)15
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الىيؤديممااللازممنأكثرالراحةفترةإطالةفيتسبب(راحة2عمل-1)العملنظاماستخدامإننلاحظكذلك
حينفي.الدمسكرلمستوىالطبيعيةالنسبةضمنيقعالانخفاضهذاكانولو(الطاقةمؤشر)الكلوكوزمؤشرفيانخفاض

اقلكانتنسبتهإنإلاالدمفيالسكرنسبةانخفاضفيأيضاتسببانهمنبالرغم(راحة1–عمل1)العملنظامإننجد
الىالدمسكرتعويضفيهيصلوقتفيالحملتكرارالىيعودوهذا(الثالث،الأول)الآخرينالحملينفيعليههومما

كانفانالمطلوبالغرضعلىتعتمدالراحةفترةطولإن(1999مجيدخريبطريسان)أشارحيث،لهمستوىأفضل
لبناءاللازمالبروتينكميةزيادةهوالغرضكانلوممااقصرراحةفترةيتطلبفانه،الكلايكوجيناحتياطيزيادةالغرض
،المستوىانخفاضالىيؤديالحمللتكرارمناسبالغيرالتوقيتإنالى(1998ألبساطياللهأمر)ويشير(.181العضلة
انخفاضالىيؤديالزائدالتعويضلفترةالوصولقبل(القوىاستعادة)الشفاءاستعادةفترةقيالتمرينأوالحملفتكرار

فانلذلك،المستوىتذبذبالىيؤدي(البدايةلنقطةالعودة)طويلةراحةفترةاستخدامعندالحملتكرارإنكذلك.المستوى
(192الفترةهذهخلالللرياضيعاليةكفاءةتتضحإذ،الزائدالتعويضفترةهياللاحقالحمللتكرارفترةأفضل
والبعديالقبليللقياسينالانقباضيالدمضغطنتائجومناقشةوتحليلعرض4-2

(2)جدول
يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي للقياسين القبلي والبعدي وقيمتي ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لمتغير

ضغط الدم الانقباضي
المتغير / وحدة

القياس

الأحمال

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

الدلالة

القياس البعديالقياس القبلي
انحراف ربيعيوسيطانحراف ربيعيوسيط

معنويصفر12051605الحمل الأول
معنويصفر1205152.52.5الحمل الثاني
معنويصفر12051405الحمل الثالث

.(8)الجدوليةولكوكسنقيمةبلغت(0.05)دلالةومستوى(10)عينةحجمعند*
.(زئبق.ملم120)الانقباضيالدملضغطالطبيعيالمدى**

(الراحةحالة)القبليللقياس(الانقباضيالدمضغط)لمتغيرالربيعيوالانحرافالوسيطقيم(2)الجدولمنيتبين
القياسينبينالفروقودلاليةوالجدوليةالمحسوبةولكوكسنقيمتيالجدوليبينكذلك.الثلاثةالتدريبيةللأحمالالبعديوالقياس

الوسيطبلغفقدالبعديالقياسفيإما(زئبق.ملم120)القبليالقياسفيالأولللحملالوسيطقيمةبلغتإذ.والبعديالقبلي
(5)ربيعيوبانرحراف(120)القبليالقياسفيالثانيللحملالوسيطوبلغ.(5)ربيعيوبانحراف(زئبق.ملم160)
القياسفيالثالثللحملالوسيطبلغكذلك.(2.5)ربيعيوبانحراف(152.5)الوسيطبلغفقدالبعديالقياسفيإما،

اختبارولغرض(.5)ربيعيوبانحراف(140)البعديالقياسفيالوسيطبلغبينما(5)ربيعيوبانحراف(120)القبلي
،ولكوكسناختباراستخدامتم(الانقباضيالدمضغط)لمتغيرالثلاثةللأحمالوالبعيدةالقبليةالقياساتبينالفروقمعنوية

ومستوى(10)عينةحجمعند(8)البالغةالجدوليةالقيمةمناصغروهي(صفر)الأولللحملولكوكسنقيمةبلغتحيث
تحت(8)البالغةالجدوليةالقيمةمناصغروهي(صفر)الثانيللحملالمحسوبةولكوكسنقيمةوبلغت.(0.05)دلالة

الجدوليةالقيمةمناصغروهي(صفر)الثالثللحملولكوكسنقيمةبلغتكذلك.(10)عينةوحجم(0.05)دلالةمستوى
والبعديالقبليالقياسينبينمعنويةفروقظهورالىيشيرمما.(10)عينةوحجم(0.05)دلالةمستوىتحت(8)البالغة

فيالدمويالضغطإنالىالمعنويةالفروقظهورفيالسببالباحثويعزو(الثلاثةللأحمال)البعديالقياسولصالح
الجهدوخلال،الدملمرورالدمويةالأوعيةومقاومةللدمالقبليالدفعهماعاملينعلىنقصانهأوزيادتهفييعتمدالشرايين

فيهيصلالذيالراحةبوضعمقارنةق/دملتر(35)الىالقلبيبالخرجيسمىماأوالقلبيالناتجيرتفعإنممكنالبدني
الزيادةنتيجةأوالقلبضرباتعددفيالزيادةنتيجةالقلبيالخرجفيالزيادةوتاتي.ق/دملتر(6-5)اللىالقلبيالخرج

في حجم الضربة القلبية أو بالاعتماد على كليهما حيث إن :
S.V=القلبيالخرج × HR

HR=القلبضرباتعدد.
S.V=الضربةحجم.

الىالقلبضرباتبعدديصلإنيمكنوالذياللاكتيكي–اللاهوائيالتحملتحتتندرجالمستخدمةالتدريبيةالأحمالإن
1990حسنقاسم)بهجاءمامعيتفقوهذاالجهدبعدالانقباضيالدمضغطفيالزيادةيفسرماوهذاض/ق(190–180)
الدورةالىالمدفوعالدمكميةزيادةعلىوينعكسالقلبضرباتزيادةفييؤثرالرياضيالتدريبإثناءالعضليالجهدإنفي(

.57-55ص،1998،مصر–الإسكندرية،وتطبيقاتهالرياضيالتدريبوأسسقواعد:ألبساطياحمداللهأمر(2)19
.178ص،1999،والتوزيعللنشرالشروقدار،عمان،1ط،للرياضيينالحيويةالطاقةتحليل:مجيدخريبطريسان(1)18
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الضغطفيالارتفاع"إنعلى(الهزاعمحمدهزاع)ويؤكد(.201الدمويالضغطقيمةفيزيادةعنهينتجمماالدموية
prefusionالتشبعضغطيزيدلكيجداضروريالدموي pressure212بالدمالعاملةالعضلاتتشبعأي.)

,140)التواليعلىوالبالغةالبعديالقياسفيالثلاثةللأحمالالانقباضيالضغطوسيطلقيمملاحظتناخلالومن
ثانية23–عملثانية45)تضمنوالذيالأولالحملفيسجلانقباضيضغطاعلىإننجد،زئبقملم.(152.5,160

)سجلقد(راحة1–عمل1)تضمنوالذيالثالثالحملفيضغطاقلسجلحينفي(راحة1/2–عمل1)(راحة
بينالراحةقلتكلماانهنلاحظحيث،الراحةالىالعملنظاماختلافالىالنسبهذهتباينفيالسببالباحثويعزو(152.5

.ملم(140)الىالثالثالحملفيالضغطانخفضقدانهنلاحظإذ،صحيحوالعكسالانقباضيالضغطازدادالتكرارات
العملفترةضعفالىالراحةفترةزيادةإنالباحثويرى.العملفترةضعفالىتصلراحةفترةعلىاشتملوالذيزئبق

كماالعملفترةنصفالىالراحةفترةنقصإنكذلك،اللاهوائيالتحملتنميةنحوموجهاكاناذاالتدريبهدفتخدملاقد
منالدمويالضغطإنحيث،الإجهادالىالمتقدمةالتكراراتخلالاللاعبإيصالفييتسببقدالأولالحملفيالحالهو
منجيدةحالةستخلقبدورهاوالتيالتدريبيةالوحداتخلالالاستجابةمنمتوازنةحالةفيهانخلقإنيجبالتيالعواملأهم

التكيف في الضغط الدموي للاعبي كرة اليد .

والبعديالقبليللقياسينالانبساطيالدمضغطنتائجومناقشةوتحليلعرض4-3
(3)جدول

يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي للقياسين القبلي والبعدي وقيمتي ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لمتغير
ضغط الدم الانبساطي

المتغير / وحدة
القياس

الأحمال

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

الدلالة

القياس البعديالقياس القبلي
انحراف ربيعيوسيطانحراف ربيعيوسيط

غيرمعنوي756.257569الحمل الأول
غيرمعنوي791.7579.51.59الحمل الثاني
غيرمعنوي79179.50.759.5الحمل الثالث

.(8)الجدوليةولكوكسنقيمةبلغت(0.05)دلالةومستوى(10)عينةحجمعند*
.(زئبق.ملم80-60)الانبساطيالدملضغطالطبيعيالمدى**

(الراحةحالة)القبليللقياس(الانبساطيالدمضغط)لمتغيرالربيعيوالانحرافالوسيطقيم(3)الجدولمنيتبين
القبليالقياسينبينالفروقودلالةوالجدوليةالمحسوبةولكوكسنقيمتيالجدوليبينكذلك.الثلاثةللأحمالالبعديوالقياس
75)الوسيطبلغفقدالبعديالقياسفيإما(زئبق.ملم75)القبليالقياسفيالأولللحملالوسيطقيمةبلغتإذ.والبعدي

إما،(1.75)ربيعيوبانحراف(79)القبليالقياسفيالثانيللحملالوسيطوبلغ.(6)ربيعيوبانحراف(زئبق.ملم
79)القبليالقياسفيالثالثللحملالوسيطبلغكذلك.(1.5)ربيعيوبانحراف(79.5)الوسيطبلغفقدالبعديالقياسفي

معنويةاختبارولغرض(.0.75)ربيعيوبانحراف(79.5)البعديالقياسفيالوسيطبلغبينما(1)ربيعيوبانحراف(
بلغتحيث،ولكوكسناختباراستخدامتم(الانبساطيالدمضغط)لمتغيرالثلاثةللأحمالوالبعيدةالقبليةالقياساتبينالفروق

.(0.05)دلالةومستوى(10)عينةحجمعند(8)البالغةالجدوليةالقيمةمناكبروهي(9)الأولللحملولكوكسنقيمة
(0.05)دلالةمستوىتحت(8)البالغةالجدوليةالقيمةمناكبروهي(9)الثانيللحملالمحسوبةولكوكسنقيمةوبلغت
مستوىتحت(8)البالغةالجدوليةالقيمةمناكبروهي(9.5)الثالثللحملولكوكسنقيمةبلغتكذلك.(10)عينةوحجم
.الثلاثةللأحمالوالبعديالقبليالقياسينبينمعنويةفروقظهورعدمالىيشيرمما.(10)عينةوحجم(0.05)دلالة

لاالتيالدمويةالدورةمؤشراتمنالانبساطيالدمويالضغطإنالىالمعنويةالفروقظهورعدمفيالسببالباحثويعزو
فيالمتغيرلهذاالوسيطقيمتراوحتإذطويلةولفتراتمنتظمتدريبالىوبحاجةبسيطيكونتأثرهاإنأوالبدنيبالجهدتتاثر

والذي(79.5–75)بينمايتراوحوالذيالبعديللقياستقريبامساويةوهيزئبق.ملم(79–75)بينماالقبليالقياس
Dirix)بهجاءمامعيتفقوهذا(.221زئبق.ملم(80–60)بينمايتراوحوالذيالطبيعيالمدىضمنيقع في(1998
شدةزيادةإثناءتصاعديةبصورةيزدادالذيالانقباضيبالضغطمقارنةالبدنيبالجهدبسيطبشكليتأثرالانبساطيالضغطإن

(.232التمرين

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

.298ص،1983،الكويتجامعةمطبوعات،الفسيولوجياعلماساسيات:الفتاحعبدفتوحرشدي(1)22
.97ص،السابقالمصدر:الهزاعمحمدهزاع(2)21
.111ص،1990،السابقالمصدر:حسينحسنقاسم(1)20

384



مجلة العلوم الانسانية ................................... كلية التربية – صفي الدين الحلي

فيمباشرةالزيادةوتظهرالبدنيالحملإثناءالانقباضيالضغطارتفاعيلاحظانهفي(1998حسنقاسم)أيضاأكدهماوهذا
.(243الانقباضيالضغطمعبالمقارنةبسيطةتغيراتحدوثأوالانبساطيالضغطتغيرعدممعالحملأداءبداية

الباب الخامس
والتوصياتالاستنتاجات-5

الاستنتاجات5-1
الجهدبعدالدمفيالسكرتركيزانخفاضفييتسبباللاكتيكياللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدريبيةالأحمالأداءإن-1

مباشرة ، مع وجود تباين في نسب هذا الانخفاض بين الأحمال التدريبية الثلاثة تبعا لطول أو قصر فترة الراحة بين التكرارات .
فترةخلال(الكلوكوز)الدمسكرلمستوىأفضلتعويضفيساعد(الدراسةقيد)التدريبيةالأحمالمنحملأفضلإن-2

.(راحةثانية45–عملثانية45)(راحة1–عمل1)المتضمنالحملهوالراحة
بعدالانقباضيالدمويالضغطارتفاعفييتسبباللاكتيكياللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدريبيةالأحمالأداءإن-3

الجهد مباشرة .
عليهكانالذيالمستوىالىالانقباضيالدمضغطعودةفيتتسببالتكراراتبيناللازممنأكثرالراحةفترةإطالةإن-4

للضغطالاستشفاءمستوىضعفالىيؤديالعملفترةنصفالىالراحةفترةقصرإنكذلك.منهيقربماأو،الجهدقبل
الدموي الانقباضي .

اللاهوائيالطاقةإنتاجلنظاموفقاالتدريبيةللأحمالاللاعبينتعرضعندالانبساطيالدمضغطفيتغييرأيحدوثعدم-5
اللاكتيكي .

التوصيات5-2
كرةلاعبيتدريبفي(راحةثانية45–عملثانية45)(راحة1–عمل1)المتضمنالتدريبيالحملاعتماديمكن-1

.سنة(22–18)بأعماراليد
فيالمجموعاتأوالتكراراتبينالبسيطةالسكرياتمنجيدةنسبعلىتحتويغذائيةبعناصراللاعبينتزويدضرورة-2

الوحدات التدريبية على إن تكون من المواد سهلة الامتصاص .
.الإجهادمستوىالىباللاعبينالوصولوعدمالتدريبهدفيخدمبماالراحةالىالعملفترةمراعاةضرورة-3
المختلفة.الطاقةإنتاجلأنظمةوفقاأخرىوجماعيةفرديةفعالياتعلىمشابهةدراسةإجراء-4

المصادر  والمراجع العربية والأجنبية
- المصادر العربية

.2003،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،والصحةالتدريبفسيولوجيا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.1982،المعارفدار،القاهرة،1ط،الرياضةبايدولوجيا:الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.1996،العربيالفكردار،القاهرة،والمخاطرالايجابيات-الرياضيوصحةالتدريبحمل:الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.1997،العربيالفكردار،القياسوطرقالرياضةومورفولوجيافسيولوجيا:صبحيمحمد،الفتاحعبداحمدالعلاأبو-
.2000،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،الرياضيةللحياةوالصحةالتغذية:ألحماميمحمداحمد-
.1998،مصر–الإسكندرية،وتطبيقاتهالرياضيالتدريبوأسسقواعد:ألبساطياحمداللهأمر-
1999،العربيالفكردار،القاهرة،الرياضيالمجالفيللطاقةالحيويالتمثيل:سلامةإبراهيمالدينبهاء-
.1990،العربيالفكردار،القاهرة،1ط،الرياضيالمجالفيالحيويةالكيمياء:سلامةإبراهيمالدينبهاء-
1999،والتوزيعللنشرالشروقدار،عمان،1ط،للرياضيينالحيويةالطاقةتحليل:مجيدخريبطريسان-
2004،للطباعةالطيف،القادسية–العراق،الرياضيللتدريبالعلميةالأسس:اللاميحسيناللهعبد-
.1990،الحكمةدار،الموصل،الرياضيالمجالفيوتطبيقاتهاالفسيولوجيا:حسينحسنقاسم-
أطروحة،القدمكرةللاعبيالوظيفيةالمتغيراتوبعضالخاصةالمطاولةتطويرفيتدريبيمنهاجاثر:الطائيعليعبدمؤيد-

دكتوراه ، جامعة بابل  - كلية التربية الرياضية .

المصادر الأجنبية-

-Dieix A.and other : The Olympic book of sport medicine , Blak well scientific pub , W.Germine,
1988.

-Ellencolleman , M.A : Nutrition for female endurance athletes , gssl , cookes corner , 1996.

.187ص،1998،السابقالمصدر:حسينحسنقاسم(3)24
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