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  ملخــص البحــث
ما هي التغیرات ( ًتركزت مشكلة البحث في  أن هنالك تساؤلا اثأر اهتمام الباحث وهو     

البیوكیمیائیة والوظیفیة الآنیة التي تحدث عند أداء أحمال تدریبیة لاهوائیة بدرجات صعوبة 
 اثر التغیر بدرجة لذلك هدفت الدراسة الى التعرف على).متباینة للاعبي كرة السلة  

 ٢( الصعوبة في الاستجابات الوظیفیة والكیمیائیة الآنیة بعد كل تكرار للأحمال التدریبیة 
ولذلك استخدم الباحث . للاعبي كرة السلة  الدرجة ) ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ضد 

فضلا عن تحدیده مجتمع البحث وهم لاعبوا أندیة المنطقة الجنوبیة بكرة ، المنهج الوصفي 
موزعین ) ٧٢(  والبالغ عددهم ٢٠١١ - ٢٠١٠السلة للدرجة الأولى للموسم الریاضي 

وقد تم ) المیناء ، نفط الجنوب ، الناصریة ، السماوة ، الموفقیة ، أل بدیر ( على أندیة 
لاعبا وقد تم قیاس  ) ٢٤( اختیار نادیا أل بدیر والسماوة كعینة للبحث وبذلك بلغت العینة 

 لقیاس حامض اللاكتیك Lactic pro meterسیولوجیة باستخدام جهاز المتغیرات الف
أما المعالجات الإحصائیة فقد تمت ، وجهاز رسغي لقیاس معدل النبض في الدقیقة 

اثر التحكم بصعوبة الحمل التدريبي في بعض 
الاستجابات الوظيفية والكيميائية الانية للاعبي كرة 

  السلة الدرجة الأولى
  

  

  د االلهــن عبــلاح حســ ف.د.م
  جامعـة بغـداد -كليـة التربيـة الرياضيـة 
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وقانون تحلیل ،  للعینات المترابطة T، الانحراف المعیاري ، الوسط الحسابي ( باستخدام 
ي ضوء النتائج توصل الباحث إلى عدة وف ) . LSDاختبار اقل فرق معنوي ، التباین 

  :استنتاجات من أهمها 
  في الحمل التدریبي )  ثا ٤٥( زیادة حامض اللاكتیك بشكل كبیر بعد التكرار الثاني

  .الاول 
  فیما یخص الحملین  )  د ٢.٥،  د ١.٥( استمرار الزیادة بعد التكرارین الثالث والرابع

  ) ٤ ضد ٤ و ٣ ضد ٣( 
 الدقیقة فقد كان مستوى الزیادة بعد التكرار /ابات الآنیة لمعدل النبض بالنسبة للاستج 

الأول  اكبر مما هو علیه بعد التكرارات الأخرى أي یحصل ارتفاع عالي في بدایة 
 .العمل ومن ثم یكون الارتفاع تدریجي

  
Effect difficult load control training in some functional and 
chemical responses Wares for basketball players first-club 

 
Instructor Dr. Falah Hassan Abdullah 

   
Focused research problem in that there is a question intrigued 

researcher is (what biochemical changes and functional vessels that occur 
when performing loads training anaerobic varying difficulty disparate 
basketball players). Therefore study aimed to investigate the effect of change 
degree difficulty in responses functional and chemical vessels after all 
repetition of training loads (2 vs 2, 3 vs 3, 4 vs 4) grade basketball players. 
Therefore the researcher used the descriptive approach, as well as selected 
research community who are the players clubs southern region basketball, 
first grade for the sports season 2010 - 2011 and numbered (72) distributors 
on the clubs (the monastery, Muwafaqiya, Samawah, Nasiriyah, SoC, port) 
has been Choose Nadia Al Bedair, Samawah sample for research and thus 
reached the sample (24) players have been measured physiological variables 
using a Lactic pro meter to measure lactic acid and a غيѧرس to measure pulse 
rate per minute, while the statistical treatments has been using (the arithmetic 
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mean, standard deviation, T for samples interrelated, and the law of analysis 
of variance, less significant difference test LSD). In light of the findings the 
researcher suggested several of the most important conclusions: 
A - lactic acid increase dramatically after the second iteration (45 sec) in the 

first training pregnancy. 
b- The continued increase after the third and fourth Altkaren (1.5 d, 2.5 d) 

Regarding Alhji (3 vs 3 and 4 vs 4) 
c- For immediate responses to the pulse rate / minute was the level of increase  

  
  

  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

باتت عملیة تقنین الأحمـال التدریبیـة الـشغل الأهـم للبـاحثین والمختـصین والمـدربین 
وذلــك لأنهـا تعــد الركیــزة الأساسـیة  لنجــاح التخطــیط ، فـي جمیــع مجــالات التربیـة الریاضــیة 

فضلا عن أنها أساس التـأثیر علـى أجهـزة ) ى الطویل المد، القصیر المدى ( بشتى أنواعه 
ــة للفــرد الریاضــي  ــي تعــد حجــر الأســاس لتطــور أداء الفــرد ومــن أهــم ، الجــسم الداخلی والت

الاستجابات التي تستجیب فیها أجهزة الجسم للتدریبات البدنیـة أو المهاریـة خـلال الوحـدات 
 ومجرى الدم هو تغیـر حـامض التدریبیة هي تلك التغیرات الكیمیائیة التي تحدث في العضلة

اللاكتیك والذي تتباین تراكیزه تبعا لعدة عوامل منها فتـرة العمـل وكمیـة الأوكـسجین المتـوفرة 
وفیمــا یخــص شــدة التــدریبات نلاحــظ أن عملیــات تقنــین الأحمــال ، فــي الجــسم اثنــاء الجهــد 

انه یعبر عـن مـدى اذ ، التدریبیة تأخذ بنظر الاعتبار مستوى تركیز حامض اللاكتیك بالدم  
ــة إنتــاج حــامض  الكفــاءة البدنیــة للفــرد الریاضــي فــضلا عــن إمكانیــات الریاضــي فــي عملی
، اللاكتیك مقابل التخلص منـه وبـذلك ممكـن الاسـتمرار بالعمـل العـضلي لأطـول فتـرة ممكنـة 

ولذلك اعتبره علماء الفسیولوجي احد الأسالیب المهمـة فـي تقنـین شـدة التـدریب إلـى جانـب 
الـذي تكـون عملیـة التغیـرات التـي تطـرأ علـى عملـه ،  أخـر وهـو معـدل ضـربات القلـب متغیر
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مرتبطة هـي الأخـرى بفتـرة العمـل وكمیـة الأوكـسجین التـي لابـد أن یوفرهـا للعـضلات العاملـة 
بغیـة إتمــام العمـل العــضلي ولــذلك فإنهـا تــرتبط بــسرعة العمـل ولــذلك فــان الزیـادة التــي تطــرأ 

العمـل العـضلي وهـو أفـضل مؤشـر حقیقـي لتحدیـد شـدة الأحمـال ممكـن أن تعبـر عـن سـرعة 
التدریبیة في جمیع الفعالیات الریاضیة ومن بـین تلـك الفعالیـات هـي لعبـة كـرة الـسلة والتـي 
یتمیــز فیهــا أســلوب اللعــب بالــسرعة المتغیــرة علــى طــول فتــرة الأداء خــلال المنافــسة ولهــذا 

دة بحـوث أجریـت علـى مـستویاتهما بعـد نلاحظ أن معدلات النبض وحـامض اللاكتیـك فـي عـ
جهد المنافسة اتضح فیه أن لعبة كرة السلة تصنف ضمن الفعالیات اللاهوائیة بنسبة كبیرة 
ووفــق تلــك المعلومــات اســتخدم البــاحثون والمــدربون عــدة أســالیب لتــشكیل أحمــال تدریبیــة 

فـان مـن بـین أسـالیب وكما هو معروف . لاهوائیة لتطویر النظام السائد في لعبة كرة السلة 
التحكم في درجة صعوبة التدریب في الالعاب الجماعیة هو زیادة مـساحة الملعـب أو الـزمن 
أو التحكم بعدد اللاعبین مع ثبات مساحة الملعب ولذلك فان أي أسـلوب تـدریبي یـؤدي إلـى 
اســـتجابات أنیـــة كـــرد فعـــل ســـریع للجهـــد البـــدني المـــؤدى اذ ان الاســـتفادة مـــن المعلومـــات 

علمیة عن طبیعة التغیرات الآنیة للجهـد أمـرا بـالغ الأهمیـة فـي تقنـین الأحمـال البدنیـة بمـا ال
ومن هنا فان أهمیة البحث تكمن في تتبع التغیرات الآنیـة للأحمـال . ینسجم ونوع المنافسة 

) درجــة الــصعوبة ( التدریبیــة أثنــاء أداء حمــل بــدني مــن خــلال الــتحكم فــي عــدد اللاعبــین 
  .  السلة للاعبي كرة 

  
   مشكلة البحث ٢-١

أن عملیـة متابعـة الأحمــال التدریبیـة الیومیــة والاسـتجابات الآنیــة والمتراكمـة أمــرا لا 
ومن بـین أهـم مـا یـسعى ، یقل أهمیة عن التخطیط والبناء للعملیة التدریبیة للفرد الریاضي 

تیــك ومعــدل إلیــه المختــصین فــي لعبــة كــرة الــسلة مــن تغیــرات فــسیولوجیة هــي حــامض اللاك
إذ إن العـاملین فـي المجـال الریاضـي بـشكل عـام وكـرة الـسلة بـشكل خـاص ، ضربات القلب 
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اخــذوا بنظــر الاعتبــار لــیس فقــط عملیــة التعــرف بــل اهتمــوا بأســالیب تطویرهــا مــن خــلال 
، الحجــم ، الــشدة ( اسـتخدام أســالیب متعــددة عــن طریــق الــتحكم بمكونــات الحمــل التــدریبي 

ن الفعالیـات الجماعیـة ممكـن أن تـتحكم بالحمـل البـدني عـن طریـق زیـادة فـنلاحظ أ) الراحة 
ًدرجة صعوبة الأداء البدني والذي یكون أكثـر فاعلیـة عنـدما یكـون مـشابها لجهـد المنافـسة 

لــذلك عمــد الباحــث إلــى اســتخدام احــد وســائل الــتحكم  ) أداء مهــاري وخططــي وبــدني ( مــن 
 تقلیــل عـدد اللاعبــین فـي كــرة الـسلة مــع ثبــات بـصعوبة الأداء وهــو نظـام اللعــب عـن طریــق

مــساحة الملعــب لهــذا سیــستخدم أعــداد مختلفــة للاعبــین مــع متابعــة التغیــرات الفــسیولوجیة 
التي تحدث بعد كل تكرار ولكل أسلوب بغیة الإجابة عن التساؤل الـذي أثـار اهتمـام الباحـث 

  :وكالاتي 
یـــة التـــي تحـــدث عنـــد أداء أحمـــال مـــا هـــي التغیـــرات البیوكیمیائیـــة والوظیفیـــة الآن( 

  )   تدریبیة لاهوائیة بدرجات صعوبة متباینة للاعبي كرة السلة 
  
   البحثاهداف ٣-١

  :یهدف البحث للتعرف على 
اثر التغیر بدرجة الصعوبة في الاستجابات الوظیفیة والكیمیائیة الآنیة بعد كل تكرار  .١

للاعبي كـرة الـسلة  الدرجـة  ) ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ ضد ٢( للأحمال التدریبیة 
 .الأولى 

 ٢(مقارنة الاستجابات الآنیة الوظیفیة والكیمیائیة بین كـل تكـرار للأحمـال التدریبیـة  .٢
 .للاعبي كرة السلة  الدرجة الأولى ) ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ضد 

مقارنة الاستجابات الآنیة الوظیفیة والكیمیائیة في كـل تكـرار بـین الأحمـال التدریبیـة  .٣
 لاعبي كرة السلة  الدرجة الأولىل ) ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ضد  ٢( 
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  البحث    فروض٤-١
  :یفترض الباحث الأتي 

هنالــك تبــاین فــي الاســتجابات الآنیــة الوظیفیــة والكیمیائیــة بعــد كــل تكــرار للأحمــال  .١
 لاعبي كرة السلة  الدرجة الأولى ل ) ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ ضد ٢( التدریبیة 

 ضـد ٤ ، ٣ ضـد ٣ ، ٢ ضـد ٢( ین التكـرارات فـي كـل حمـل تـدریبي هنالك فروق بـ .٢
 للاعبي كرة السلة  الدرجة الأولى  ) ٤

) ٤ ضـد ٤ ، ٣ ضـد ٣ ، ٢ ضـد ٢(هنالك تباین فـي التـأثیر بـین الأحمـال التدریبیـة .٣
 .في الاستجابات الوظیفیة والكیمیائیة الآنیة للاعبي كرة السلة 

  
  البحث   مجالات٥-١

 ٢٠١٠البـــشري لاعبـــو كـــرة الـــسلة للدرجـــة الأولـــى للموســـم الریاضـــي  المجـــال ١-٥-١
/٢٠١١.  
    .٧/٥/٢٠١١ولغایة  ٢٠/٤/٢٠١١:  المجال الزماني ٢-٥-١
ـــي محافظـــة القادســـیة – المجـــال المكـــاني ٣-٥-١  قاعـــة الألعـــاب الریاضـــیة المغلقـــة ف

  .والسماوه 
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  ـيـالثانـاب ـالبـ
   الدراسات النظرية -٢
   شدة الحمل التدريبي في كرة السلة  كيفية تقنين-١- ١-٢

لقــد اثبــت علمــاء فــسیولوجیا التــدریب الریاضــي ان افــضل مؤشــر فــسیولوجي یمكــن 
وعلـى ، من خلاله تقنین شدة الحمل التدریبي وتحدید نظام الطاقة هو معدل ضربات القلـب 
لتـدریب اساس فهمنا للعلاقة بین معدل ضربات القلب ونظم إنتاج الطاقة یـتم توجیـه هـدف ا

مـن أقـصى % ) ١٠٠ - ٩٠( فعند استخدام حمل تدریبي بـشدة ، خلال الوحدات التدریبیة 
 ثــواني ١٠كمحــاورة االكــرة بأقــصى ســرعة لمــدة زمنیــة لاتزیــد عــن ، معــدل لــضربات القلــب  

فان ذلك یهدف إلى تحسین نظام الطاقة الفوسفاتي وتحسین سیر كفاءة العملیات العـصبیة 
ل تدریبي لتطویر صفة بدنیة او مهارة حركیة او خططیة في كـرة الـسلة وعند استخدام حم، 

من أقصى معدل لـضربات القلـب فـان % ٩٠ - ٨٠ دقائق وبشدة ٣بفترة زمنیة لاتزید عن 
الـذي ) تحلـل الـسكر لاهوائیـا(هدف التدریب یكون تحسین قدرة النظام اللااوكسجیني الثـاني 

ن اسـتخدام الـسكر لاهوائیـا وبكمیـات تـصل إلـى یسمى بنظام حامض اللاكتیـك لأنـه ینـتج عـ
 )١( مللیلتر من الدم  عند لاعبي كرة الـسلة للأندیـة المتقدمـة١٠٠ / ملغرام  ١٠٠أكثر من 

ان شــدة الحمــل تعنــي مقــدار واتجــاه تــأثیر حمــل التــدریب  ) ١٩٩٧، ابــو العــلا ( ویــذكر . 
وبالتـالي ، نظم انتـاج الطاقـة على الجسم وتغییر مستوى شدة الحمل التي تعني التغییر في 

اختلاف طبیعة الأداء لمختلف وظائف الجسم وتختلف طریقة التعبیـر عـن شـدة الحمـل تبعـا 
لنــوع الأداء البــدني فــیمكن التعبیــر عنهــا بــسرعة الأداء او زیــادة عــدد التكــرارات فــي وحــدة 

ــادة صــعوبة الأداء ــتح .)٢(زمنیــة محــددة او زی ــر شــدة الحمــل وال كم فــي وفــي خــصوص تغیی
یشیر إلى انه یمكن تحقیق ذلـك مـن خـلال التغییـر فـي  ) ٢٠٠٥، عماد الدین (درجته فان 

                                                
  .٣٥صـ ، ٢٠٠٧، مطبعة الحضارة ، البصرة  ، )تعلیم تدریب ، فسلجة ( كرة السلة ،  جبار رحیمة وآخرون )١(
  . ٢٩صـ ، ١٩٩٧، دار الفكر العربي ، القاهرة  ، التدریب الریاضي والأسس الفسیولوجیة،  أبو العال احمد )٢(
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  )٢٢٥(

صعوبة الأداء ومثال على ذلك درجتـه رقابـة المـدافع للمهـاجم فـي صـورة خطـط أصـبح أكثـر 
وٕاذا انخفضت  أصبح الأداء البدني اقل صعوبة ونفس الشيء یمكن تطبیقة علـى ، صعوبة 

 خــلال تطبیــق التمرینــات المهاریــة الخططیــة فــإذا ازدات المــساحة زاد مــساحة اداء التمــرین
محمــد (    امــا  . )١(درجــة صــعوبة الاداء واذا قلــت المــساحة قلــت درجــة الــصعوبة وهكــذا

فیــرى ان التغییــر فــي الــشدة یمكــن ان یحــدث فــي تغییــر درجــة  ) ١٩٩٢، حــسن عــلاوي 
ــد الاداء الــسریع ، توقیــت الاداء  ــد كمــا هــو الحــال عن ــة او عن او البطــيء للتمرینــات البدنی

تصغیر  او تكبیر مساحة الملعب في كرة القـدم او العكـس عنـد زیـادة الـصعوبة  او سـهولة 
   .)٢(الاداء البدني مثل تصعیب التمرینات البدنیة او الاقلال من درجة صعوبتها

  
   تقسيم شدة الحمل البدني في الأنشطة ذات المواقف المتغيرة ٢- ١-٢ 

ز بعض الأنشطة كالعاب الكرة بوجه عام والمنازلات باختلاف طبیعة الأداء تبعـا تتمی
لتغییـــر مواقـــف المنافـــسة مـــابین الأداء الـــسریع والأداء البطـــيء والمتوســـط وبـــذلك یـــصعب 

إلا انـه بنـاء ، تحدید شدة الحمل كما هو الحال في الأنشطة ذات الحركة الوحیـدة والمتكـررة 
سة یمكـن تقــسیم التحركـات المختلفـة للاعـب فـي شـكل مجموعــات علـى تحلیـل طبیعـة المنافـ

من الأداء والمهارات التي یمكن في ضوئها تحدید شدة الحمل كمـا یمكـن اسـتخدام مـصطلح 
كمـا یمكـن اسـتخدام تقـسیمات شـدة ، درجات الحمل للتعبیر عـن تـأثیر الحمـل علـى اللاعـب 

 ومن اهم الاسـالیب هـو  .)٣( شدة الحملالأحمال البدنیة وفقا لنظام الطاقة كمؤشرات لتحدید
 تعتمــد هـــذه الطریقــة علــى نظــام الطاقــة المـــسیطر  اذ:)١(تقــسیم الــشدات الخمــسةاســلوب 

                                                
، جامعــة الزقــازیق  ، ١ط ، ٕالتخطــیط والأســس العلمیــة لبنــاء واعــداد الفریــق فــي الألعــاب الجماعیــة،  الــدین عبــاس  عمــاد)١(

  .١٩٦صـ ، ٢٠٠٥
  .٥٢صـ  ، ١٩٩٢، دار المعارف  ، ٢ط ، علم التدریب الریاضي،  محمد حسن علاوي )٢(
  .٥٦صـ ، ١٩٩٧ ، مصدر سبق ذكره،  ابو العلا احمد )٣(
  ٩٥ و ص٢٠٠٨ ،المكتبة الوطنیة ، بغداد  ، ١ط ، التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التدریب الریاضي ،  محمد رضا)١(
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  )٢٢٦(

، فــوكس وزملائــه ( لتزویــد النــشاط البــدني او التمــرین البــدني بالطاقــة والمقترحــة مــن قبــل 
قـــسموا الـــشدة وهـــو أكثـــر ملائمـــة للألعـــاب والفعالیـــات الریاضـــیة الدائریـــة حیـــث  ) ١٩٨٣

  ) .٢( التدریبیة إلى خمس مجالات وكما موضح في الجدول 
   )٢( جدول 

 یبین الشدد الخمسة للحمل التدریبي وفق أنظمة إنتاج الطاقة
رقم مجال   النسبة المئویة لنظام الطاقة

  الشدة
فترة دوام 

  التمرین
مستوى 

  الشدة
نظام الطاقة لأداء 

  اوكسجیني  لااوكسجیني  التمرین

  ثا١٥-١  الأول
حتى 

الحدود 
  القصوى

النظام الفوسفاتي 
بدون حامض 

  اللاكتیك
  %٥-صفر   %١٠٠ -  ٩٥

حامض + فوسفاتي   قصوى  ثا٦٠-١٥  الثاني
   %٢٠ -  ١٠   %٩٠ -  ٨٠  اللاكتیك

تحت   د٦-١  الثالث
  القصوي

+ حامض اللاكتك 
  اوكسجیني

٣٠(-٧٠ -
٤٠%(  

٧٠(-٣٠ -
٨٠%(  

  سجینيالنظام الااوك  متوسط  د٣٠-٦  الرابع
  

)٤٠- ٣٠ ( -
١٠%  

)٧٠- ٦٠ ( -
٩٠%  

اكثر من   الخامس
   %٩٥  %٥  النظام الااوكسجیني  واطئ  د٣٠

  
  ثـــالالثـاب ـالبـ

   منهج البحث وإجراءاته الميدانية – ٣
 البحث   منهج١-٣

حــدد الباحــث المــنهج الوصــفي كونــه المــنهج الملائــم لحــل مــشكلة البحــث وتحقیــق 
  .أهدافه 
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  حث مجمع وعينة الب -  ٢-٣
 حدد الباحث مجتمع البحث وهم لاعبوا أندیة المنطقـة الجنوبیـة بكـرة الـسلة للدرجـة 

أل ( موزعین علـى أندیـة ) ٧٢(  والبالغ عددهم ٢٠١١ - ٢٠١٠الأولى للموسم الریاضي 
وقـد تـم اختیـار نادیـا أل ) المینـاء ، نفـط الجنـوب ، الناصـریة ، الـسماوه ، الموفقیـة ، بدیر 

علمــا إن النــادیین بلغــوا ، لاعبــا  ) ٢٤( عینــة للبحــث وبــذلك بلغــت العینــة بــدیر والــسماوه ك
الطـول ( المراحل النهائیة لدوري العراق للدرجة الأولى وقد تـم إجـراء التجـانس فـي متغیـرات 

   ) ٣( وكما موضح في الجدول ) النبض وقت الراحة ، القدرة اللاكتیكیة ، الوزن ، 
  
   )٣( جدول 

  یبین تجانس العینة
المعالم 

 الإحصائیة
 القدرة اللاكتیكیة

النبض وقت 
 الراحة

 الوزن الطول

 24 24 24 24 العدد
 79.3333 189.7917 66.5 0.605 الوسط
 80 190 67.5 0.6052 الوسیط
 4.5076 3.0925 3.176 ٠.٠١٦٢ الانحراف

 0.046- 0.309 0.751 0.35- معامل الالتواء
  
  هزة المستخدمة  المعلومات الأج وسائل جمع- ٣-٣
 . ملعب كرة السلة .١
 . Lactic pro meterیاباني الصنع  ) ٢( جهاز لقیاس حامض اللاكتیك عدد  .٢
 ) . ٦(عدد  ) ROSS MAX(جهاز قیاس النبض  .٣
  ) . ١٠( كرات السلة عدد  .٤
 . میزان طبي لاستخراج وزن اللاعبین  .٥
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 . شریط قیاس لقیاس الأطوال  .٦
  ) ٢( دیة عدد ساعة منض ) + ٦( ساعة توقیت عدد  .٧
  
   التجربة الاستطلاعية -  ٤-٣

 أجــرى الباحــث تجربــة اســتطلاعیة علـــى ٢٠/٤/٢٠١١فــي یــوم الأربعــاء الموافــق 
 ) ٤( عینـة مـن خـارج مجتمـع البحـث وهـم لاعبـوا منتخـب جامعـة القادسـیة والبـالغ عــددهم 

كلیـة التربیـة وذلك في تمام الساعة العاشرة صباحا في قاعة الألعاب الریاضیة المغلقـة فـي 
ــى الكــادر –الریاضــیة  ــة هــو توزیــع المهــام عل  جامعــة القادســیة وكــان الغــرض مــن التجرب

ًالمساعد ، فضلا عن تحدید أماكن الحـصول علـى عینـات الـدم مـن اللاعبـین بعـد نهایـة كـل 
 ، معــدل  L.A(تكــرار ، فــضلا عــن تــدریب الكــادر المــساعد علــى اســتخدام أجهــزة قیــاس 

  .ذلك ضبط زمن الهجمة خلال اللعب وك، ) ضربات القلب
  

   المتغيرات الفسيولوجية وطرق القياس-  ٥-٣
 تــم قیــاس حــامض اللاكتیــك فــي الــدم وذلــك باســتخدام جهــاز :  قيــاس حــامض اللاكتيــك

Lactate meterاذ یتم الوخز بإبرة خاصة اذ تشیر التعلیمـات ،  والمبینة صورته أدناه
ة الأولـى ویـتم أخـذها بـالمرة الثانیـة تجنبـا لظهـور المرفقة إلى عدم اخذ عینـة الـدم بـالمر

 Stripأملاح اللاكتیك وبالتالي یؤثر ذلـك علـى نتـائج حـامض اللاكتیـك و توضـع علـى 
test  د ١.٥،  ثـا ٤٥،  ثـا ٣٠، وقـت الراحـة ( یتم القراءة بشكل مباشر بعد كل تكـرار 

  .وكما مبین في الشكل أدناه)   د ٢.٥، 
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  )٢٢٩(

  
  

  
  
  
  

  یوضح جهاز قیاس حامض اللاكتیك بالدم ) ١( الشكل 
  یتم استخدام جهاز قیاس معدل ضربات القلـب وضـغط الـدم  :قياس معدل ضربات القلب

والذي یوضع على رسغ الید الیـسرى وبـشكل ثابـت دون أي حركـة یـتم قـراءة  ) ٦( عدد 
 ٢.٥،  د ١.٥،  ثـا ٤٥،  ثـا ٣٠( معدل النبض والضغط وقـت الراحـة و بعـد كـل تكـرار 

 )  ٢(بشكل مباشر وكما مبین في الشكل )  د 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   )ROSS MAX(یوضح جهاز قیاس النبض والضغط المعصمي  ) ٢( الشكل 
  
   الإجراءات الميدانية - ٢-٦-٣

  ١(طومسون (  متر٤٠٠اختبار الركض (  
  .قیاس القدرة اللاكتیكیة : هدف الاختبار  -

                                                
أطروحــة ، تقنــین الحمــل التــدریبي للقــدرات البدنیــة علــى وفــق بعــض المؤشــرات الفــسیولوجیة ،  حــسین علــي حــسن العلــي )١(

  .٤٩صـ ،٢٠٠٠، جامعة بغداد ، غیر منشورة ، دكتوراه 
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 م یـتم تقـسیم المـسافة ضـمن ٤٠٠ محـیط مجالـه یقف المختبر في ملعب: وصف الأداء  -
 م مــن ٣٢٩ م مـن خـط البدایـة والثانیــة توضـع بعـد )٢٥٦(علامتـین الأولـى توضـع بعــد 

  .خط البدایة 

یتوزع فریـق العمـل المتكـون مـن مـؤقتین ، إذ یقـف المؤقـت الأول علـى شـكل : التسجیـل  -
ثــاني فیقــف عمــودي بعــد  م ، أمــا المؤقــت ال)٢٥٦(عمــودي مــن البدایــة ویؤقــت مــسافة 

   م )٣٢٩(م لیؤقت لغایة مسافة ٢٥٦علامة 

بعــدها یــتم التــسجیل لكــل مختبــر علــى انفــراد خــلال اســتمارة خاصــة بالاختبــار كــل وقــت  -
م ولغایـــة ) ٢٥٦(م وللمـــسافة المحـــصورة بـــین  ) ٢٥٦(حـــصل علیـــه المختبـــر لمـــسافة 

  :ام المعادلة الآتیةم وللحصول على مقیاس للقدرة اللاكتیكیة  باستخد٣٢٩مسافة 
(B x 0.022+A x 0.027)-1.72 =  كغم. كیلو سعره  

  م) ٢٥٦(الزمن بالثانیة لركض مسافة  = A حیث ان

B =  م٧٣(م التي تساوي ) ٣٢٩(م و ) ٢٥٦( لركض المسافة بین  ثا/السرعة م (  

  

  

  
  

   اللاكتیكیة–یوضح اختبار طومسون لاختبار القدرة اللااوكسجینیة   )٣( شكل 
  
   الأحمال التدريبية ١-٢-٦-٣

وذلــك مــن خــلال زیــادة عــدد ) درجــة الـصعوبة ( عمـد الباحــث إلــى الــتحكم بــشدة الأداء 
اللاعبین مع المحافظة على مساحة الملعب حسب القیاسات القانونیة وبذلك فقـد تـم تـشكیل 

��
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 اللاعبـین ثلاثة أحمال تدریبیة وكانت نفس آلیات العمل إلا أن الاختلاف یكون فقط في عدد
  :والتي كانت كالأتي 

   ٢ ضد ٢لعب ( الحمل الأول. (     
   ٣ ضد ٣لعب ( الحمل الثاني. (      
   ٤ ضد ٤لعب ( الحمل الثالث. (  

 الشروط والتعليمات 

یؤدى الحمل البدني بأسلوب اللعب على ساحة  كاملة وحسب الأعداد المـشار إلیهـا  .١
 .أعلاه 

مــن حیــث المخالفــات والأخطــاء القانونیــة الخاصــة یكــون اللعــب وفــق قــوانین اللعبــة  .٢
 .ٕفضلا عن تشغیل الساعة وایقافها ، بكرة السلة 

إذ تكــون )  د ٢.٥،  د ١.٥،  ثــا ٤٥،  ثــا ٣٠( تقــسیم زمــن اللعــب إلــى تكــرارات  .٣
 .الساعة متوقفة بعد كل صافرة من الحكم ویعاد تشغیل الساعة وفق القوانین 

 ثــواني  أي ١٠تــم تحدیــد زمــن الهجمــة  وهــو لغــرض الــسیطرة علــى ســرعة اللعــب  .٤
یجب إنهاء الهجمـة خـلال هـذه المـدة وخـلاف ذلـك تعتبـر مخالفـة وتعطـى الكـرة إلـى 

 .الفریق الخصم 
   التجربة الرئيسية ٢-٢-٦-٣

بعد أن تم تهیئـة جمیـع المـستلزمات والإمكانیـات تـم إجـراء التجربـة الرئیـسیة لعـدة أیـام 
  -:وكالاتي 

الثلاثـاء ، تم إجراء التجربـة لمـدة ثلاثـة أیـام الـسبت ) محافظة الديوانية ( نادي أل بدير 
 الـساعة الرابعـة عـصرا فـي القاعـة   ٢٠١١ / ٤  / ٣٠ - ٢٦ – ٢٣الـسبت   الموافـق ، 

  الریاضیة المغلقة في محافظة القادسیة
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  )٢٣٢(

  ــدأ ٢ ضــد ٢تــم أجــراء الحمــل الأول ــة المحــددة والمــشار إلیهــا أعــلاه إذ یب  وفــق الأزمن
اللعب بكرة القفز تـؤدى مـن الـدائرة المركزیـة وبعـد انتهـاء فتـرة التكـرار یـتم قیـاس تركیـز 

 لـضمان سـرعة العمـل Lactate pro meter حامض اللاكتیك بالدم باستخدام جهازین 
وكذلك أربعة أجهزة لقیاس النبض والضغط رسغي مع مراعـاة اسـتبدال البطاریـة بعـد كـل 

 بعدها یستأنف التكرار الثاني وهكذا حتى یتم انتهاء الحمـل قیاس بغیة عدم تأثر النتائج
  .لیبدأ بعدها أربعة لاعبین جدد بنفس الآلیة  

  فقـد تـم إجـراءه تحـت نفـس الظـروف وبـنفس ٣ ضـد ٣قیما یخص إجـراء الحمـل الثـاني 
  . ٢ ضد ٢الإجراءات المیدانیة التي تم استخدامها في الحمل الأول 

 فقـد تـم إجـراءه تحـت نفـس الظـروف وبـنفس ٤ ضـد ٤ثالـث قیما یخص إجراء الحمـل ال 
 ضـد ٣ ، ٢ ضد ٢( الإجراءات المیدانیة التي تم استخدامها في الحملین الأول والثاني 

٣  . (  
  ) محافظة المثنى ( نادي السماوه

  تم إجراء الأحمـال التدریبیـة الثالثـة تحـت نفـس الـشروط التـي تـم الاشـاره لهـا أعـلاه مـن
عب وكـذلك الحـصول علـى المتغیـرات الوظیفیـة والبایوكیمیائیـة اذ تـم إجـراء حیث آلیة الل

 / ٥  / ٧ - ٤ -٢الــسبت   الموافــق ، الأربعــاء ، التجربــة لمــدة ثلاثــة أیــام الاثنــین 
  . الساعة الرابعة عصرا في القاعة الریاضیة المغلقة في محافظة المثنى   ٢٠١١

  
  صائية  الوسائل الإح٧-٣
  قـانون ،الانحـراف المعیـاري ،  الوسط الحسابيT اختبـار، للعینـات المـستقلة F)  تحلیـل

  L.S.D ،) التباین
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  )٢٣٣(

  الرابـعالبــاب    
    عرض وتحليل ومناقشة النتائج-٤
   عرض النتائج١-٤
(  عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات الوظيفة والكيميائية ١- ١-٤

  ) يحقق الهدف الأول  ( ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ ضد ٢ل التدريبية  للأحما) قيد الدراسة 
   )٤( جدول 

یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمعدل ضربات القلب بالدقیقة والضغط الدموي قبل وبعد 
  ٢ ضد ٢الحمل التدریبي 

  
 الانحراف الوسط العدد المتغیرات الأوقات

 وقت الراحة 3.2261 66.75 النبض
 2.8186 122.45  الضغط الانقباضي

  ثا٣٠بعد  3.2424 150.25 النبض
 3.8402 149.3 الضغط الانقباضي

  ثا٤٥بعد  2.6852 171.5 النبض
 3.3791 159.05 الضغط الانقباضي

 ١.٥بعد  2.9092 184.6 النبض
 3.2032 170.05 الضغط الانقباضي

  د٢.٥بعد  2.5236 188.5 النبض
 الضغط الانقباضي

٢٠ 

173.5 2.9824 
  

ــبن الجــدول  ــة  ) ٤(  ی ــیم الأوســاط الحــسابیة والانحرافــات المعیاری التــي یتبــین إن ، ق
إذ إن هنالــك ) الــضغط الانقباضــي، النــبض ( هنالــك تبــاین فــي مــستوى المتغیــرات الوظیفیــة 

ح إن جمیـع القـیم ومـن جانـب أخـر یتـض، زیادة في تلـك القـیم مقارنـة بالقیـاس وقـت الراحـة 
أما بالنسبة لجمیع المتغیـرات ، وقت الراحة هي ضمن الحدود الطبیعیة للریاضیین الأصحاء 

بعد أداء كـل تكـرار التـي كانـت ملائمـة لـسرعة الأداء وكـذلك تـراكم الجهـد البـدني للاعـب فـي 
   .٢ ضد ٢نهایة تطبیق الجمل التدریبي الخاص باللعب 
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  )٢٣٤(

   )٥( جدول 
حسابیة والانحرافات المعیاریة لمعدل ضربات القلب بالدقیقة والضغط الدموي قبل وبعد یبین الأوساط ال

  ٣ ضد ٣الحمل التدریبي 
 

 الانحراف الوسط العدد  المتغیرات الأوقات

 وقت الراحة 3.176 66.5 النبض
 2.6509 122.375 الضغط
  ثا٣٠بعد  2.3862 139.9583 النبض
 2.5676 138.375 الضغط
  ثا٤٥بعد  4.2187 160.3333 النبض
 5.1666 152.5417 الضغط
 ١.٥بعد  3.3468 174.625 النبض
 3.0348 158.9167 الضغط
  د٢.٥بعد  2.2312 181.25 النبض
 الضغط

٢٤ 

184.4167 91.7719 

( قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیـرات الوظیفیـة  ) ٥( یبین الجدول 
 ١٢٢.٧٥، د / ن٦٦( إذ نلاحــظ إن قیمهــا وقــت الراحــة بلغــت علــى التــوالي ) یــد الدراســة ق

وان هــذه النتــائج تعطــي مؤشــرا عــن أن الریاضــیین بحالــة تدریبیــة جیــدة ســیما وان )  ز/ملــم
أمـا بالنـسبة لزیـادة . أي هنالـك تـراكم للتـدریب ، التجربة تم في نهایة فتـرة الأعـداد الخـاص 

رار فــان الزیــادة كانــت بــشكل متــدرج إلا إن أعلــى زیــادة فیهمــا كانــت بعــد قیمهــا بعــد كــل تكــ
وعلـــى الـــرغم مــن ذلـــك إلا إنهـــا كانـــت تــسد احتیاجـــات العـــضلات العاملـــة ،  ثـــا ٤٥التكــرار 

  .وتعویض الدین الاوكسجیني الحاصل نتیجة الجهد البدني المنفذ في كل تكرار 
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  )٢٣٥(

   )٦( جدول 
ات المعیاریة لمعدل ضربات القلب بالدقیقة والضغط الدموي قبل وبعد یبین الأوساط الحسابیة والانحراف

  ٤ ضد ٤الحمل التدریبي 
 الانحراف الوسط العدد المتغیرات الأوقات

  وقت الراحة 3.386 66  النبض
 3.030 122.37 الضغط
  ثا٣٠بعد  2.762 134.81  النبض
 3.052 132.12 الضغط
  ثا٤٥بعد  2.390 148.37 النبض
 4.32 141.56 الضغط
 ١.٥بعد  2.125 169.87 النبض
 3.568 152.75 الضغط
  د٢.٥بعد  1.712 178.5 النبض
 الضغط

16 

163.25 2.380 
  

 قـیم الأوسـاط الحـسابیة والانحرافـات المعیاریـة للمتغیـرات الوظیفیـة  ) ٦( یبین الجـدول 
 وقد بلغـت الأوسـاط ٤ ضد ٤لحمل التدریبي وقت الراحة وبعد كل تكرار في ا) قید الدراسة ( 

إلا أن فتـرة الزیـادة الكبیــرة ، الحـسابیة للقـیم بعـد كـل تكـرار  لمعــدل النـبض بـشكل تـصاعدي 
إذ كانـت بعـد  ) ٣ضـد ٣ ، ٢ضـد٢( في معدل النبض كانـت متباینـة عـن الحملـین الآخـرین 

یفي فــي الوصــول إلــى عمــل وهــذا یعنــي أن مــستوى التــأثیر الــوظ)  د ١.٥( التكــرار الثالــث 
  . مستویات عالیة من معدل ضربات القلب كانت متأخرة مقارنة بالأحمال الأخرى 
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  )٢٣٦(

بين ) قيد الدراسة (  المحسوبة للمتغيرات الوظيفة والكيميائية F عرض نتائج قيمة ٢- ١-٤
  )يحقق الهدف الثاني  ( ٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ ضد ٢التكرارات في كل حمل تدريبي

   )٧( جدول 
 المحسوبة والجدولیة لمعدل النبض والضغط الدموي في الدقیقة بین تكرارات الحمل التدریبي  Fیبین قیمة  

  ٢ ضد ٢

مجموع   
 المربعات

درجة 
 الحریة

متوسط 
 الدلالة F المربعات

بین 
  النبض 50226.87 4 200907.5 المجموعات

داخل  
 8.593 95 816.3 المجموعات

5845.341 
 

0 
 

بین 
الضغط  8385.315 4 33541.26 المجموعات

 لانقباضيا
داخل  

 10.653 95 1012.05 المجموعات

787.12 
 

0 
 

  
إذ ظهـرت إن ،  المحسوبة للقیاسات الوظیفیـة قیـد الدراسـة Fقیمة  ) ٧( یبین الجدول 

) ٧٨٧.١٢الـــضغط الانقباضـــي  ، ٥٨٤٥.٣٤١النـــبض ( قیمتهـــا  بلغـــت علـــى التـــوالي    
وهذا یعنـي أن هنالـك فروقـا معنویـة بـین القیاسـات مقارنتـا ، متها الجدولیة وهي اكبر من قی

ولمـا كانـت هـذه الوسـیلة الإحـصائیة لا  .٢ضـد ٢مع وقت الراحة عند أداء الحمـل التـدریبي 
تعطینا أي من التكـرارات كانـت مـستوى الزیـادة فیهـا أعلـى مـن غیرهـا لـذلك اسـتخدم الباحـث 

والــذي یبــین أن هنالــك فرقــا معنویــا بــین   ) ٨( جــدول  وكمــا موضــح فــي ال LSDاختبــار 
أمــا ، القیاسـات وقـت الراحــة والقیاسـات بعـد كــل تكـرار ولـصالح القیاســات بعـد أداء التكـرارات

 ، ٢.٥( للمقارنات بین التكرارات فقد كانت في معدل النبض الأفضلیة حسب الترتیب التالي 
) د . ٢( نــبض كــان بعــد التكــرار الأخیــر أي أن أعلــى معــدل لل)  ثــا ٣٠،  ثــا ٤٥،  د ١.٥

  .وكذلك هو الحال في متغیر الضغط الانقباضي 
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  )٢٣٧(

   )٨( جدول 
  ٢ ضد ٢ لمتغیر النبض والضغط الدموي بین التكرارات للجمل التدریبي LSDیبین قیمة 

 
 المتغیرات

 
  الأوقات

 

فرق 
 Sig. LSD الاوساط

 0 83.5-   ثا٣٠بعد 
 0 104.75-  ثا٤٥بعد 
 0 117.85-  د١.٥بعد 

وقت 
 الراحة

 0 121.75- د٢.٥بعد 
 0 21.25-  ثا٤٥بعد 
  ثا٣٠بعد  0 34.35-  د١.٥بعد 
 0 38.25- د٢.٥بعد 
 0 13.1-  د١.٥بعد 

  ثا٤٥بعد 
 0 17- د٢.٥بعد 

  النبض

 0 3.9- د٢.٥بعد   د١.٥بعد 

 
1.84033 

 
 
 
 
 
 
 
 

 0 26.85-  ثا٣٠بعد 
 0 36.6-  ثا٤٥بعد 
 0 47.6-  د١.٥بعد 

وقت 
  راحةال

 0 51.05- د٢.٥بعد 
 0 9.75-  ثا٤٥بعد 
  ثا٣٠بعد  0 20.75-  د١.٥بعد 
 0 24.2- د٢.٥بعد 
 0 11-  د١.٥بعد 

  ثا٤٥بعد 
 0 14.45- د٢.٥بعد 

الضغط 
 الانقباضي

 0.001 3.45- د٢.٥بعد   د١.٥بعد 

 
2.04898 
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  )٢٣٨(

   )٩( جدول 
 المحسوبة والجدولیة لمعدل النبض والضغط الدموي في الدقیقة بین تكرارات الحمل التدریبي  Fیبین قیمة  

  ٣ ضد ٣

مجموع   
 المربعات

درجة 
 الحریة

متوسط 
 الدلالة F المربعات

بین 
 النبض 51680.36 4 206721.5 المجموعات

داخل  
 9.951 115 1144.417 المجموعات

5193.25 
 

0 
 

بین 
الضغط  12959.86 4 51839.45 المجموعات

 الانقباضي
داخل  

 1694.321 115 194846.9 المجموعات

7.649 
 

0 
 

  
إذ ظهـرت إن ،  المحسوبة للقیاسات الوظیفیـة قیـد الدراسـة Fقیمة  ) ٩( یبین الجدول 

ــوالي     ــى الت  ، ٧٨٧.١٢نقباضــي الــضغط الا ، ٥٨٤٥.٣٤١النــبض ( قیمتهــا  بلغــت عل
وهــذا یعنــي أن هنالــك ، وهــي اكبــر مــن قیمتهــا الجدولیــة  ) ١٤٣.٩٨٧الــضغط الانبــساطي 

 ٢ضــد ٢فروقــا معنویــة بــین القیاســات مقارنتــا مــع وقــت الراحــة عنــد أداء الحمــل التــدریبي 
ولما كانت هذه الوسیلة الإحـصائیة لا تعطینـا أي مـن التكـرارات كانـت مـستوى الزیـادة فیهـا .

والـذي (   )  وكمـا موضـح فـي الجـدول  LSDى من غیرها لذلك استخدم الباحث اختبـار أعل
یبــین أن هنالــك فرقــا معنویــا بــین القیاســات وقــت الراحــة والقیاســات بعــد كــل تكــرار ولــصالح 

أمــا للمقارنــات بــین التكــرارات فقــد كانــت فــي معــدل النــبض ، القیاســات بعــد أداء التكــرارات
ــالي الأفــضلیة حــسب الترتیــب ا ــا ٣٠،  ثــا ٤٥،  د ١.٥ ، ٢.٥( لت أي أن أعلــى معــدل )  ث

أمـا بالنـسبة إلـى الـضغط الانقباضـي فـان الفـروق ، )د . ٢( للنبض كان بعد التكرار الأخیـر 
 ثـا عمـل وكـذلك هـو الحـال بالنـسبة إلـى ٣٠كانت عشوائیة بین القیاسین وقت الراحـة وبعـد 

 الفـروق جــاءت معنویـة بــین التكــرارین د فـضلا عــن ان١.٥ ثــا و ٤٥ ثـا و٣٠الفـروق بــین 
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  )٢٣٩(

وبذلك فان خلاصة النتائج لهذا المتغیر هـو ان مقـدار التـأثیر  )  د ٢.٥د و ١.٥( الأخیرین 
ــع  ــى كــان بعــد التكــرار الراب ــین . الأعل ــر الــضغط الانقباضــي ب ــأثیر فــي متغی امــا مــستوى الت

  .ة التكرارات الأخرى فقد كانت متقاربة ولذلك كانت النتائج عشوائی
  

   )١٠( جدول 
  ٣ ضد ٣ لمتغیر النبض والضغط الدموي بین التكرارات للجمل التدریبي LSDیبین قیمة 

  
 المتغیرات

  
  الأوقات

  
 Sig. LSD فرق الأوساط

 0 73.458-  ثا٣٠بعد 
 0 93.833-  ثا٤٥بعد 
 0 108.13-  د١.٥بعد 

 وقت الراحة
 
  
 

 0 114.75- د٢.٥بعد 
 0 20.375-  ثا٤٥بعد 
 0 34.667-  د١.٥بعد 

  ثا٣٠بعد 
 
 0 41.292- د٢.٥بعد  

  ثا٤٥بعد  0 14.292-  د١.٥بعد 
 0 20.917- د٢.٥بعد  

 النبض
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0 6.625- د٢.٥بعد   د١.٥بعد 

  
1.80319 

  
  
  
  
  
  
  
  

 0.181 16-  ثا٣٠بعد 
 0.012 30.167-  ثا٤٥بعد 
 0.003 36.542-  د١.٥بعد 

 وقت الراحة
 
 

 0 62.042- د٢.٥بعد 
 0.236 14.167-  ثا٤٥بعد 
 0.087 20.542-  د١.٥بعد 

  ثا٣٠بعد 
 
 0 46.042- د٢.٥بعد  

  ثا٤٥بعد  0.593 6.375-  د١.٥بعد 
 0.008 31.875- د٢.٥بعد  

 الضغط الانقباضي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0.034 25.5- د٢.٥بعد   د١.٥بعد 

  
  
  
  

23.5274 
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  )٢٤٠(

  
   )١١( جدول 

 المحسوبة والجدولیة لمعدل النبض والضغط الدموي في الدقیقة بین تكرارات الحمل التدریبي   Fیبین قیمة  
  ٤ ضد ٤

مجموع   
 المربعات

درجة 
 الحریة

متوسط 
 الدلالة F المربعات

بین 
 النبض 31786.51 4 127146.1 المجموعات

داخل  
 6.453 75 483.938 المجموعات

4926.232 
 

0 
 

بین 
الضغط  4196.488 4 16785.95 المجموعات

 الانقباضي
داخل  

 11.113 75 833.438 المجموعات

377.637 
 

0 
 

  
ـــد الدراســـة Fقیمـــة  ) ١١( یبـــین الجـــدول  إذ ،  المحـــسوبة للقیاســـات الوظیفیـــة قی

ـــى التـــوالي    الـــضغط الانقباضـــي  ، ٥٨٤٥.٣٤١النـــبض  ( ظهـــرت إن قیمتهـــا  بلغـــت عل
ــین ، وهــي اكبــر مــن قیمتهــا الجدولیــة   ) ٧٨٧.١٢ وهــذا یعنــي أن هنالــك فروقــا معنویــة ب

ولمــا كانــت هــذه  .٤ ضــد ٤القیاســات مقارنتــا مــع وقــت الراحــة عنــد أداء الحمــل التــدریبي   
هـا أعلـى مـن غیرهـا الوسیلة الإحصائیة لا تعطینا أي مـن التكـرارات كانـت مـستوى الزیـادة فی

والـذي یبـین أن هنالـك (   )  وكمـا موضـح فـي الجـدول  LSDلذلك استخدم الباحـث اختبـار 
فرقا معنویا بین القیاسات وقت الراحة والقیاسات بعد كـل تكـرار ولـصالح القیاسـات بعـد أداء 

رتیـب أما للمقارنات بین التكرارات فقد كانـت فـي معـدل النـبض الأفـضلیة حـسب الت، التكرارات
ــا ٤٥،  د ١.٥ ، ٢.٥( التــالي  ــا ٣٠،  ث ــى معــدل للنــبض كــان بعــد التكــرار )  ث أي أن أعل
  .وكذلك هو الحال في متغیر الضغط الانقباضي ) د . ٢( الأخیر 
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  )٢٤١(

   )١٢( جدول 
  ٤ ضد ٤ لمتغیر النبض والضغط الدموي بین التكرارات للجمل التدریبي LSDیبین قیمة 

  المتغیرات
 

  الأوقات
 

 Sig. LSD لأوساطفرق ا

 0 68.81-   ثا٣٠بعد 
 0 82.37-  ثا٤٥بعد 

 0 103.87-  د١.٥بعد 

 وقت الراحة
 
  
 

 0 112.5- د٢.٥بعد 
 0 13.56-  ثا٤٥بعد 
 0 35.06-  د١.٥بعد 

  ثا٣٠بعد 
 
 0 43.68- د٢.٥بعد  

  ثا٤٥بعد  0 21.5-  د١.٥بعد 
 0 30.12- د٢.٥بعد  

 النبض
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0 8.62- د٢.٥بعد   د١.٥بعد 

 
 

1.7891 
 
 
 
 
 
 
 

 0 9.75-  ثا٣٠بعد 
 0 19.18-  ثا٤٥بعد 
 0 30.37-  د١.٥بعد 

 وقت الراحة
 
 

 0 40.87- د٢.٥بعد 
 0 9.43-  ثا٤٥بعد 
 0 20.62-  د١.٥بعد 

  ثا٣٠بعد 
 
 0 31.12- د٢.٥بعد  

  ثا٤٥بعد  0 11.18-  د١.٥بعد 
 0 21.68- د٢.٥بعد  

الضغط 
 الانقباضي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0 10.5- د٢.٥بعد   د١.٥بعد 

2.3478 
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  )٢٤٢(

  
   )١٣( جدول 

( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لتركیز حامض اللاكتیك بالدم قبل وبعد الأحمال التدریبیة
  )قید الدراسة 

 وقت الراحة المعالم الأحمال
  لملمو

  ثا٣٠بعد 
 ملمول

 ثا ٤٥بعد 
  ملمول

 ١.٥بعد 
 ملمول

  د٢.٥بعد 
 ملمول

 ٢ ضد ٢ 10.385 7.915 5.935 2.48 1.33 الوسط
 0.5985 0.366 0.444 0.2526 0.1867 الانحراف

 ٣ ضد ٣ 9.0167 6.713 4.4917 2.4542 1.3583 الوسط
 0.3773 0.3279 0.2858 0.2043 0.1316 الانحراف

 ٤ ضد ٤ 8.8688 6.225 4.3813 2.3938 1.2938 سطالو
 0.34 0.2324 0.3351 0.134 0.1063 الانحراف

  
   )١٤( جدول 

   المحسوبة والجدولیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم بین تكرارات للأحمال الفسیولوجیة  Fیبین قیمة  
  )قید الدراسة ( 

مجموع   
 المربعات

درجة 
 الحریة

متوسط 
 لةالدلا F المربعات

بین 
 281.673 4 1126.691 المجموعات

  ٢ ضد ٢
داخل 

 0.158 95 14.97 المجموعات

1787.443 
 

0 
 

بین 
 ٢٣٣.٣٨ ٤ 933.52 المجموعات

 ٣ ضد ٣
داخل 

 0.07724 115 8.883 المجموعات

٣٠٢١.٣٨٥ 
 

0 
 

بین 
 146.817 4 587.268 المجموعات

 ٤ ضد ٤
داخل 

 0.06223 75 4.668  المجموعات
2359.138 0 
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  )٢٤٣(

ً المحـسوبة والتـي یتـضح مـن خلالهـا ان هنالـك فروقـا Fقـیم  ) ١٤(  یبین الجدول 
ولمــا ، معنویـة فـي تركیـز حــامض اللاكتیـك بـین التكــرارات المـستخدمة فـي كــل حمـل تـدریبي 

،  د ١.٥،  ثـــا ٤٥،  ثــا ٣٠(كانــت هــذه الوســـیلة الإحــصائیة  لاتعطینــا أي مـــن التكــرارات 
إذ إن الزیادة الكبیرة في تركیزه كانت بعـد ، ها تركیز حامض اللاكتیك أعلىكانت فی)  د ٢.٥

لذلك استخدم الباحث وسیلة إحـصائیة ملائمـة لتحقیـق هـذا الغـرض وهـو اختبـار . أي تكرار 
LSD ١٧(،  ) ١٦( ،  ) ١٥(  والموضح في الجداول . (  

  
   )١٥( جدول 

  ٢ ضد ٢یك بین التكرارات لحمل التدریب  لتركیز حامض اللاكتLSDیبین قیمة اقل فرق معنوي
فرق الأوساط  التكرارات القیاسات

 .الدلالة LSD الحسابیة

 1.15- بعد30ثا
 4.605- بعد45ثا

 6.585- بعد 1.5ثا
 وقت الراحة

 9.055- بعد 2.5ثا
 3.455- بعد45ثا

 بعد30ثا 5.435- بعد 1.5ثا
 7.905- بعد 2.5ثا
 بعد45ثا 1.98- بعد 1.5ثا
 4.45- بعد 2.5ثا

 
 2.47- بعد 2.5ثا بعد 1.5ثا

0.249 ٠ 

  
أن هنالك فروقا في تركیز حامض اللاكتیـك بـین التكـرارات عنـد  ) ١٥( یبن الجدول 
)  د ٢.٥(  اذ كانــت الفــروق معنویــة لــصالح التكــرار الرابــع ٢ ضــد ٢أداء الحمــل التــدریبي 

 ثـا وهـذه النتـائج جـاءت متفقـة مـع أدبیـات فـسیولوجیا ٣٠و ثـا ٤٥ د وبعـدها ١.٥ومن ثـم 
التدریب الریاضي أي انه كلمـا زادت فتـرة العمـل اللاهـوائي زاد تـراكم الحـامض فـي العـضلات 
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  )٢٤٤(

إلا أن فـــرق الأوســـاط الحـــسابیة یـــشیر بالتحدیـــد إلـــى وقـــت الزیـــادة فـــي حـــامض .العاملـــة 
من ثم كانت الزیادة بین التكرارت البقیة  ثا و٤٥اللاكتیك كانت بشكل أعلى بعد أداء التكرار 

  .كانت اقل مما هو علیه بین التكرارین الأول والثاني 
  

    )١٦( جدول 
  ٣ ضد ٣یبین قیمة اقل فرق معنوي لتركیز حامض اللاكتیك بین التكرارات لحمل التدریب 

فرق الأوساط  التكرارات القیاسات
 .الدلالة LSD الحسابیة

30 ثا  دبع  -1.0958 
 3.1333- بعد45 ثا 
 5.3583- بعد 1.5ثا 

 وقت الراحة

 7.6583- بعد 2.5ثا 
 2.0375- بعد45 ثا 
 بعد30 ثا 4.2625- بعد 1.5ثا 

 6.5625- بعد 2.5 ثا 
 2.225- بعد 1.5 ثا 

 بعد45 ثا
 4.525- بعد 2.5 ثا 

 
 2.3- بعد 2.5 ثا بعد 1.5 ثا

 

0.15892 
 ٠ 

  
أن هنالك فروقا في تركیز حامض اللاكتیـك بـین التكـرارات عنـد  ) ١٦( ن الجدول یب

)  د ٢.٥(  اذ كانــت الفــروق معنویــة لــصالح التكــرار الرابــع ٣ ضــد ٣أداء الحمــل التــدریبي 
 ثـا وهـذه النتـائج جـاءت متفقـة مـع أدبیـات فـسیولوجیا ٣٠ ثـا و٤٥ د وبعـدها ١.٥ومن ثـم 

 زادت فتـرة العمـل اللاهـوائي زاد تـراكم الحـامض فـي العـضلات التدریب الریاضي أي انه كلمـا
إلا أن فــرق الأوســاط الحــسابیة تــشیر إلــى إن مــستوى الزیــادة كانــت بــشكل أعلــى . العاملــة 

بعــد التكــرار الثالــث أي إن الزیــادة كانــت بــین التكــرارین الثالــث والرابــع وهــذه النتــائج جــاءت 
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  )٢٤٥(

ت نتائجهــا تـــشیر إلــى إن الزیـــادة بــدأت بعـــد  التـــي كانــ٢ ضــد ٢مخالفــة للحمــل التـــدریبي 
  .التكرارین الأول والثاني 

  
    )١٧( جدول 

  ٤ ضد ٤یبین قیمة اقل فرق معنوي لتركیز حامض اللاكتیك بین التكرارات لحمل التدریب 

فرق الأوساط  التكرارات القیاسات
 .الدلالة LSD الحسابیة

 1.1- بعد30 ثا 
45 ثا  عدب  -3.0875 
 4.9313- بعد 1.5ثا 

 وقت الراحة

 7.575- بعد 2.5ثا 
 1.9875- بعد45 ثا 
 بعد30 ثا 3.8313- بعد 1.5ثا 

 6.475- بعد 2.5 ثا 
 1.8438- بعد 1.5 ثا 

 بعد45 ثا
 4.4875- بعد 2.5 ثا 

 
 2.6437- بعد 2.5 ثا بعد 1.5 ثا

0.175 
 ٠ 

  
قا في تركیز حامض اللاكتیـك بـین التكـرارات عنـد أن هنالك فرو ) ١٧( یبن الجدول 
)  د ٢.٥(  اذ كانــت الفــروق معنویــة لــصالح التكــرار الرابــع ٤ ضــد ٤أداء الحمــل التــدریبي 

 ثـا وهـذه النتـائج جـاءت متفقـة مـع أدبیـات فـسیولوجیا ٣٠ ثـا و٤٥ د وبعـدها ١.٥ومن ثـم 
اد تـراكم الحـامض فـي العـضلات التدریب الریاضي أي انه كلمـا زادت فتـرة العمـل اللاهـوائي ز

إلا أن فــرق الأوســاط الحــسابیة تــشیر إلــى إن مــستوى الزیــادة كانــت بــشكل أعلــى . العاملــة 
بعــد التكــرار الثالــث أي إن الزیــادة كانــت بــین التكــرارین الثالــث والرابــع وهــذه النتــائج جــاءت 

ة بــدأت بعـــد  التـــي كانــت نتائجهــا تـــشیر إلــى إن الزیـــاد٢ ضــد ٢مخالفــة للحمــل التـــدریبي 
  .التكرارین الأول والثاني 
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  )٢٤٦(

  
بين ) قيد الدراسة (  المحسوبة للمتغيرات الوظيفة والكيميائية F عرض نتائج قيمة ٢- ١-٤

  )يحقق الهدف الثالث ( الأحمال التدريبية في كل تكرار 
  

   )١٨( جدول 
 ٢,٣ضد (٢سیولوجیة  المحسوبة والجدولیة لمعدل النبض والضغط الدموي بین للأحمال الفFیبین قیمة

   )٤ ضد ٤ ،٣ضد 
مجموع   المتغیرات الأوقات

 المربعات
درجة 
 الدلالة F متوسط المربعات الحریة

 النبض 2.55 2 5.1 بین المجموعات
 10.557 57 601.75 داخل المجموعات

0.242 0.786 

 ٠.٠٣٧٥ 7.50E-02 2 بین المجموعات

وقت الراحة
 

الضغط 
 7.9 57 450.325 داخل المجموعات الانقباضي

0.005 0.995 

 النبض 1143.919 2 2287.837 بین المجموعات
 7.81 57 445.146 داخل المجموعات

146.476 0 

 1389.038 2 2778.075 بین المجموعات

بعد 
٣٠

 ثا
 

الضغط 
 10.028 57 571.575 داخل المجموعات الانقباضي

138.521 0 

 النبض 2382.425 2 4764.85 لمجموعاتبین ا
 11.089 57 632.083 داخل المجموعات

214.842 0 

 1370.669 2 2741.338 بین المجموعات

بعد 
٤٥

 ثا
 

الضغط 
 19.489 57 1110.846 داخل المجموعات الانقباضي

70.332 0 

 النبض 1048.404 2 2096.808 بین المجموعات
 8.529 57 486.175 داخل المجموعات

122.917 0 

بعد  1415.6 2 2831.2 بین المجموعات
١.٥

 د
 

الضغط 
 10.487 57 597.783 داخل المجموعات الانقباضي

134.981 0 

 النبض 501.117 2 1002.233 بین المجموعات
 4.904 57 279.5 داخل المجموعات

102.196 0 

 2190.55 2 4381.1 بین المجموعات

الضغط  د2.5
 3402.839 57 193961.8 داخل المجموعات الانقباضي

0.644 0.529 

  
 ٢ ضـد ٢( المحسوبة للمقارنات بین الأحمال التدریبیـة Fقیم  ) ١٨( یبین الجدول 

ــدموي  ) ٤ ضــد ٤ ، ٣ ضــد ٣،  إذ یتــضح أن ، فــي كــل تكــرار لمتغیــر النــبض والــضغط ال
 بـالغ الأهمیـة لأنـه یعبـر الفروقـات كانـت عـشوائیة فـي قیاسـین الأول وقـت الراحـة وهـذا امـرأ
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  )٢٤٧(

امـا . عن إن أفـراد العینـة متجانـسین ومتقـاربین فـي الوقـت نفـسه أي ان خـط الـشروع واحـد 
فیمـا ، لمتغیـر الـضغط الانقباضـي )  د٢.٥(القیاس الثاني العشوائي فهـو فـي التكـرار الرابـع 

ولـذلك . ا أعـلاه كانت كل التكرارات فیها الفروق معنویة بین الأحمـال التدریبیـة المـشار إلیهـ
 للكــشف عــن أفــضلیة أي مــن الأحمــال علــى الأخــرى وكمـــا LSDاســتخدم الباحــث اختبــار 

 ضـد ٢اذ كانـت الأفـضلیة او الفـروق المعنویـة لـصالح الحمـل   ) ١٩( موضح في الجـدول 
  . في المتغیرات الوظیفیة قید الدراسة ٣ ضد ٣ وبعده ٢

   )١٩( جدول 
 ٣ ،٢ضد ٢(عدل النبض والضغط الدموي بین للأحمال الفسیولوجیة لمLSDیبین قیمة  اقل فرق معنوي

   )٤ ضد ٤ ،٣ضد 
 الدلالة LSD فرق الأوساط   الأوقات المتغیرات  

٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 1.6943 10.292   
٤ضد٤    النبض 0 1.8769 15.438 

٣ ضد ٣ ٤ضد٤   5.1458 1.806 0 
٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 1.9198 10.925   

٤ضد٤    17.175 2.1268 0 

  ثا٣٠بعد 

 الضغط الانقباضي
٣ ضد ٣ ٤ضد٤   6.25 2.0465 0 

٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 2.0189 11.167   
٤ضد٤    النبض 0 2.2366 23.125 

٣ ضد ٣ ٤ضد٤   11.958 2.1523 0 
٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 2.6765 6.5083   

٤ضد٤    17.488 2.9651 0 

  ثا٤٥بعد 

 الضغط الانقباضي
٣د  ض٣ ٤ضد٤   10.979 2.8531 0 

٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 1.7706 9.975   
٤ضد٤    النبض 0 1.9616 14.725 

٣ ضد ٣ ٤ضد٤   4.75 1.8875 0 
٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 1.9634 11.133   

٤ضد٤    17.3 2.1751 0 

 د١.٥بعد 
  
  
 الضغط الانقباضي  

٣ ضد ٣ ٤ضد٤   6.1667 2.093 0 
٣ ضد ٣ ٢ ضد ٢ 0 1.3425 7.25   

٤ضد٤    النبض د٢.٥بعد  0 1.4872 10 
٣ ضد ٣ ٤ضد٤   2.75 1.4312 0 
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  )٢٤٨(

   )٢٠( جدول 
 ٢ضد ٢(  المحسوبة والجدولیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم بین للأحمال الفسیولوجیة Fیبین قیمة  

   )٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣، 

مجموع    الأوقات 
 المربعات

درجة 
 الحریة

متوسط 
 الدلالة F المربعات

بین 
وقت  0.02006 2 0.04013 المجموعات

داخل  الراحة
 0.02157 57 1.23 المجموعات

0.93 
  

0.4 
  

بین 
 0.03419 2 ٠.٠٦٨ المجموعات

  ثا٣٠بعد 
داخل 

 0.04282 57 2.441  المجموعات

0.798 
  

0.455 
  

بین 
 14.81 2 29.619 المجموعات

  ثا٤٥بعد 
داخل 

 0.128 57 7.308 لمجموعاتا

115.506 
  

0 
  

بین 
 14.134 2 28.268 المجموعات

 ١.٥بعد 
داخل 

 0.101 57 5.729 المجموعات

140.627 
  

0 
  

بین 
 13.69 2 27.38 المجموعات

  د٢.٥بعد 
داخل 

 0.207 57 11.813 المجموعات

66.056 
  

0 
  

 ٢ ضـد ٢( التدریبیـة  المحسوبة للمقارنات بین الأحمالFقیم  ) ٢٠( یبین الجدول 
إذ یتــضح أن الفروقــات ، فــي كـل تكــرار لمتغیــر حـامض اللاكتیــك  ) ٤ ضــد ٤ ، ٣ ضـد ٣، 

كانت عشوائیة في قیاسین الأول وقت الراحة وهذا امرأ بالغ الأهمیة لأنه یعبـر عـن إن أفـراد 
اني امـا القیـاس الثـ. العینة متجانسین ومتقاربین في الوقت نفسه أي ان خط الـشروع واحـد 

فیمـــا كانـــت كـــل ، لمتغیـــر الـــضغط الانقباضـــي )  ثـــا٣٠(العـــشوائي فهـــو فـــي التكـــرار الأول 
ولـذلك اسـتخدم . التكرارات فیها الفروق معنویـة بـین الأحمـال التدریبیـة المـشار إلیهـا أعـلاه 
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  )٢٤٩(

 للكــشف عـن أفـضلیة أي مــن الأحمـال علـى الأخــرى وكمـا موضـح فــي LSDالباحـث اختبـار 
   .)٢١ (الجدول

  
   )٢١ ( جدول

 لتركیز حامض اللاكتیك في الدم بین للأحمال LSDیبین قیمة  اقل فرق معنوي 
   )٤ ضد ٤ ، ٣ ضد ٣ ، ٢ضد ٢( الفسیولوجیة

 الدلالة LSD قرق الأوساط المجامیع الأوقات
٣ضد٣ ٢ضد ٢ 0 0.217067 1.4433   

٤ ضد٤    ثا٤٥بعد  0 0.240496 1.5538 
 

٣ضد٣ ٤ ضد٤   0.1104 0.231485 0.343 
٣ضد٣ ٢ضد ٢ 0 0.192197 1.1983   

٤ ضد٤   ١.٥بعد  0 0.212862 1.69 
 

٣ضد٣ ٤ ضد٤   0.4917 0.204852 0 
٣ضد٣ ٢ضد ٢ 0 0.27594 1.3683   

٤ ضد٤    د٢.٥بعد  0 0.305776 1.5163 
 

٣ضد٣ ٤ ضد٤   0.1479 0.294162 0.318 

ال التدریبیــة بعــد التكــرار یبــین أن هنالــك فروقــا معنویــة بــین الأحمــ ) ٢١( الجــدول 
فما فوق وكانت النتـائج تـشیر إلـى أن مـستوى حـامض اللاكتیـك كـان بتركیـز ) ثا٤٥(الثاني 

ولكـن هنالـك تمـرا  ، ٤ ضـد ٤ وبعـدهما ٣ ضـد ٣ ومـن ثـم ٢ ضـد ٢أعلى عند أداء الحمـل 
 ٤ضـد٤ و ٢ضـد٢لابد الأخـذ بنظـر الاعتبـار هـو ان الفـروق فـي التراكیـز كانـت بـین الحمـل 

 وهـذا یعنـي أن مـستوى التـأثیر بعـد ٣ضـد٣ و ٢ضـد٢على مما هو علیة فـي الفـروق بـین أ
 كــان الأكثــر تــأثیرا علــى العــضلات العاملــة مــن حیــث مــستوى التــراكم ٢ضــد٢الجهــد البــدني

 كانـت بـسیطة وهـذا یـدل علـى ان ٤ضـد٤ و ٣ضـد٣أما الفروق في تراكیـزه بـین ، للحامض 
اربــة مــن حیــث قــوة تــأثیر الحــامض علــى العــضلات مــستوى التــأثیر علــى أجهــزة الجــسم متق

  .العاملة للاعبي كرة السلة 
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  )٢٥٠(

   مناقشة النتائج٢-٤
 ) ٤ ضد ٤ ،٣ ضد ٣ ، ٢ ضد ٢(  مناقشة نتائج الفروق بين تكرارات الأحمال التدريبية١- ٢-٤

  .لمتغير النبض و الضغط الدموي 
یر الأحمـــال وجـــود فروقـــا فــي مـــستوى تـــأث ) ١٢,١١,١٠,٩,٨,٧( تبــین الجـــداول 

اذ أظهرت جمیع النتائج في الجـداول أن هنالـك ، التدریبیة على متغیر النبض خلال الدقیقة 
وهــذا أمـرا طبیعیـا لان النتــائج هـذه هــي عبـارة عــن )  د ٢.٥( فروقـا ولـصالح التكــرار الرابـع 

نلاحـظ لـذلك ، تراكم الجهد البدني المؤدى من قبل الریاضیین عند أدائهـم للتكـرارات الـسابقة 
إذ إن القلــب أثنــاء الجهــد یعمــل علــى ، أن تلــك الفــروق هــي فروقــا تراكمیــة للجهــد البــدني 

ولهـذا ،تعویض النقص الحاصل فـي الأوكـسجین وكـذلك إمـداد العـضلات بكمیـات كافیـة منـه 
، فانه یعمل على زیادة معدل ضرباته وبالتالي زیادة كمیة الـدم المدفوعـة للعـضلات العاملـة 

یزداد بزیادة عدد التكرارات والسبب في ذلك یعود أیـضا إلـى نقطـة مهمـة إلا وهـي وهذا الأمر 
إذ إن الاسـتمرار فـي انتـاج ثـاني ، تراكم فـضلات إنتـاج الطاقـة فـي الخلایـا العـضلیة العاملـة 

اوكــسید الكربــون وحــامض اللاكتیــك فــي العــضلة فانــه یــؤدي إلــى زیــادة معــدل النــبض بغیــة 
ن تلــك التراكمــات ولهــذا فــان الفــروق جــاءت معنویــة ولــصالح تخلــیص العــضلات العاملــة مــ

إن القلــب ینبــه لیزیــد مـــن ) غــایتون وهــول ( وقــد أكــد )  د ٢.٥( نهایــة الحمــل التــدریبي 
ســرعة وقــوة ضــخة للــدم كثیــرا نتیجــة التنبیــه الــسمبثاوي وتحــرره مــن التثبــیط الباراســمبثاوي 

كمـــا یقـــل جریـــان الـــدم إلـــى المنـــاطق وبهـــذا فانـــه یجهـــز كمیـــة دم اكبـــر للعـــضلات العاملـــة 
فیـــرى أن الوظیفــة الأساســـیة  ) ١٩٨٩، عبــد المـــنعم مــصطفى (أمـــا . )١(ًاللاعــضلیة مؤقتــا

للجهاز الدوري هو إیصال الـدم المحمـل بالأوكـسجین إلـى كـل أعـضاء الجـسم وتخلیـصه مـن 
م الباحـث وهـي   وهنالك نقطـة إثـارة اهتمـا)٢(ثاني اوكسید الكاربون والنواتج العرضیة الأخرى

                                                
   ٢٩٥ص ، ١٩٩٧، منظمة الصحة العالمیة ، ترجمة صادق الهلالي  ، المرجع في الفزیولوجیا الطبیة، یتون وهول غا )١(
 صــ ١٩٨٩، المؤسسة العربیة للدراسـات والنـشر ، بیروت  ، ١ط ، أمراض القلب والأوعیة الدمویة،  عبد المنعم مصطفى  )٢(
٧   
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  )٢٥١(

 وبالتحدیــد إلــى حقــل فــرق الأوســاط الحــسابیة فــسوف نلاحــظ مــن حیــث LSDإن جــداول الـــ 
، إلا أن الاستجابة الآنیة تشیر إلى غیـر ذلـك . المبدأ أن الزیادة كانت لصالح التكرار الرابع 

 إن جمیــع الزیــادة الأمــر الأول إذ نلاحــظ أن هنالــك أمــرین لابــد مــن تــسلیط الــضوء علیهمــا 
كانت في بدایة العمل البدني كبیرة وبعد ذلك كانت الزیادة تدریجیـة وهـذا الأمـر یـشمل جمیـع 

 ثــا كانــت عالیــة ومــن ثــم بــدأت ٣٠الأحمـال التدریبیــة فــي معــدل النــبض أي أن الزیــادة بعــد 
 أن هنالـــك تبـــاین فـــي بدایـــة الزیـــادة لمعـــدل النـــبض مـــن حیـــث الأمـــر الثـــاني. بالانخفــاض 

كانـت الزیـادة أعلـى بعـد التكـرار الثـاني  ) ٢ ضـد ٢(  أن الحمل التدریبي التوقیت  إذ نلاحظ
 ٤ ، ٣ ضــد ٣( فــي حــین كانــت الزیــادة فــي معــدل ضــربات القلــب فــي الحملــین )  ثــا ٤٥( 

 وكـذلك هـو الحـال عنـد المقارنـة ٢ ضـد ٢اطول مما هو علیه في الحمل التـدریبي  ) ٤ضد 
عــن ان الاســتجابة الآنیــة لعــضلة القلــب تتبــع وهــذا یعطــي مؤشــرا . بــین الحملــین الآخــرین 

 كـان أكثــر الأحمـال البدنیــة ٢ ضـد ٢أي ان الحمــل ، مـستوى وقـوة التــأثیر للحمـل الخـارجي 
تأثیرا على العضلة لان اللاعبین في هذا الحمل البدني یبذلون جهدا عضلیا كبیرا جدا لأنهـم 

 فـي اسـتجابة أجهـزة الجـسم یتحركون ضمن مساحات واسعة من الملعـب ولـذلك فـان الزیـادة
اما بالنـسبة ،الوظیفیة كانت كبیرة وبما یتلائم وطبیعة الجهد البدني المؤدى ودرجة صعوبته 

فـــان هـــذا المتغیـــر أكثـــر المتغیـــرات الوظیفیـــة ) الانقباضـــي والانبـــساطي ( للـــضغط الـــدموي 
 ارتفــاع ارتباطــا بعمــل عــضلة القلــب وان هــذه الزیــادة جــاءت مــن خــلال أمــرین الأول بــسبب

معـدل النــبض وبالتــالي زیــادة ضـخ الــدم وهــذا معنــاه إن مقـدار الــضغط المــسلط علــى جــدران 
الأوعیة الدمویة قد انعكس على زیادة الضغط الانقباضي  وهذا یعد حالة ایجابیـة لان زیـادة 
الضغط في الأوعیة الدمویة معناه زیادة سرعة جریان الـدم فـي الـشرایین والـشعیرات الدمویـة 

تـالي فـان التجهیـز بالأوكـسجین للعـضلات یكــون بـسرعة كبیـرة بمـا یتناسـب ونـوع الجهــد وبال
وبالنسبة للضغط الانبساطي فانـه یعبـر عـن التـوتر الـداخلي لعـضلة القلـب والـذي . المبذول 

كانت الزیادة فـي قـیم هـذا المتغیـر وللأحمـال التدریبیـة الثلاثـة بـسیطة وذلـك لان نـوع الجهـد 
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إذ تشیر الدراسات التي أجریت فـي هـذا ، ؤثر في زیادة الضغط الانبساطي واستجابة القلب ت
المجال إلى إن الناتج القلبي یؤثر بشكل طردي في زیادة معـدل الـضغط الانبـساطي وهـذا مـا 
نلاحظه لدى عدائي المسافات الطویلـة لـذلك فـان طبیعـة الأحمـال التدریبیـة لا تـسمح بزیـادة 

ر الـذي انعكـس علـى عـدم زیـادة قـیم الـضغط الانبـساطي بـشكل الدفع القلبي بشكل كبیر الأم
إلى انه عندما بدفع القلب الـدم بـضربات متتالیـة الـى اجهـزة  ) ٢٠٠٩، الهزاع ( كبیرویشیر

ًالجسم فانه یحدث ضغطا معینا على جـدران الأوعیـة الدمویـة یـسمى ضـغط الـدم الـذي یتـاثر 
ة حجـم الـدم مـن خـلال زیـادة معـدل ضـربات اذ ان زیـاد، بشكل رئیسي یقوة دفـع القلـب للـدم 

القلــب وبالتــالي زیــادة نتــاج القلــب ســیؤدي الــى زیــادة الــضغط علــى الاوعیــة الدمویــة وفــي 
  . )١(النهایة ارتفاع ضغط الدم

  
  

    
  
  

  
  
  
  

لكل حمل تدریبي في كل تكرار لمتغیر النبض ) فرق الأوساط ( یوضح الاستجابات الآنیة  ) ٤( الشكل 
  في الدقیقة

  
 ) ٤ ضد ٤ ،٣ ضد ٣ ، ٢ ضد ٢(  مناقشة نتائج الفروق بين تكرارات الأحمال التدريبية٢- ٢-٤

  .لمتغير حامض اللاكتيك 

                                                
صــ  ، ٢٠٠٩، جامعـة الملـك سـعود ،النـشر العلمـي والمطـابع  ،١ج،   لبـدنيفـسیولوجیا الجهـد ا، هزاع بـن محمـد الهـزاع  )١(

٣٩٥.   
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هنالــك فروقــا معنویــة مــابین التكــرارات )٧,١٦,١٥,١٤(تبــین النتــائج فــي الجــداول 
 فـي تركیـز حـامض اللاكتیـك بالـدم لـدى) وقت الراحة ،  د ٢.٥،  د ١.٥،  ثا ٤٥،  ثا ٣٠(

 ٢.٥(وهذه الفروق كانـت حـسب التسلـسل ، أفراد عینة البحث في الأحمال التدریبیة الثلاثة 
والسبب فـي ذلـك یعـود إلـى أن أي جهـد بـدني ) وقت الراحة ،  ثا ٣٠،  ثا ٤٥،  د ١.٥، د 

یؤدیه الریاضي وتكون عملیة إنتاج الطاقة عن طریق تحلل الـسكر لاهوائیـا فـان ذلـك یـؤدي 
ج التحلل السكري وأهمها هو حامض اللاكتیك في العضلة والذي یعد من أكثـر إلى تراكم نوات

النواتج تأثیرا على میكانیزمیـة عمـل العـضلات المـشاركة فـي الجهـد البـدني ولهـذا نلاحـظ إن 
ًاغلب المدربین یولون اهتماما كبیرا في عملیة تحسین الكفـاءة الكیمیائیـة والبدنیـة لعـضلات  ً

ومــن جانــب أخــر فـان ترســبه فــي العــضلة یعتمــد علــى عــدة . مض الریاضـي فــي تحمــل الحــا
تحلـــل الـــسكر ( إذ انـــه كلمـــا زادت فتـــرة العمـــل اللاهـــوائي ، عوامـــل منهـــا زمـــن دوام المثیـــر 

لــذلك نلاحــظ أن مــستوى التــراكم ، فانــه یــؤدي إلــى زیــادة تــراكم لحــامض اللاكتیــك ) لاهوائیــا 
وفـــي هـــذا )  ثـــا٣٠( بعـــد التكـــرار الأولنهایـــة الحمـــل التـــدریبي كـــان أعلـــى ممـــا هـــو علیـــة 

ــدین ســلامة ( الخــصوص یــرى  ــاء  ) ١٩٩٠، بهــاء ال ــه أثن نقــلا عــن دوجــلاس وآخــرون ان
العمل العضلي البسیط لاتحدث زیادة كبیرة في تركیـز اللاكتـات بالـدم عـن تركیزهـا قبـل بدایـة 

ــات العمــل العــضلي ولكــن بزیــادة معــدل العمــل العــضلي إلــى حــد فــوق المتوســط تبــدأ  اللاكت
   )١(بالارتفاع

أما بالنسبة إلى الاستجابات الآنیة لتراكم حامض اللاكتیك فان النتائج تـشیر عكـس 
إذ نـرى إن ، اذ نلاحـظ إن هنالـك تبـاین فـي زمـن بدایـة زیـادة التجمـع ، الاسـتجابة التراكمیـة 

 ٤٥( ني  بدأت الزیادة الكبیرة في مـستوى الحـامض بعـد التكـرار الثـا٢ ضد ٢الجهد البدني 
كانــت  ) ٤ ضـد ٤ ، ٣ ضــد ٣( أمـا بالنــسبة إلـى مــستوى زیـادة التـراكم فــي الجهـدین ،) ثـا 

  :وهذا یعطي مؤشرین هامیین )  د ٢.٥( بعد نهایة التكرار الرابع 
                                                

   .١٠٧صـ  ، ١٩٩٠، القاهرة ، دار الفكر العربي  ، الكیمیاء الحیویة في المجال الریاضي، بهاء الدین سلامة  )١(
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  الأمـر ٢ ضـد ٢أن مقدار الجهد المبذول كـان أعلـى فـي الحمـل التـدریبي الأول : الأول 
ــات ك ــراكم بكمی ــى حــدوث ت ــذي أدى إل ــدریبي ال ــة الحمــل الت ــرة فــي بدای أي إن درجــة ، بی

صعوبة الأداء كانت اكبر وذلك من خلال التحرك بسرعات متغیـرة وعالیـة علـى مـساحات 
 .كبیرة من ملعب كرة السلة 

  ــاني ــین : الث ــد أدائهــم للحمل ــة وعن ــراد العین ــان درجــة  ) ٤ ضــد ٤ ، ٣ ضــد ٣( إن أف ف
وبالتــالي فــان ســرعة اللاعــب لــم . بي الأول ًالــصعوبة كانــت اقــل مقارنــة  بالحمــل التــدری

تتــأثر بــشكل ملحــوظ كمــا هــو الحــال عنــد أدائهــم للحمــل الأول وهــذا یعنــي إن الجــسم 
یــستمر بكفــاءة أفــضل فــي عملیــة تكــسیر الــسكر لاهوائیــا وبالتــالي فــان الزیــادة الكبیــرة 

 تـراكم اقـل  د أي ان اللاعبین بإمكانهم العمل في ظـل٢.٥ د و ١.٥كانت بعد التكرارین 
فــان . مـن حــامض اللاكتیـك وبالتــالي فـان العــضلة مـستمرة فــي إنتـاج حــامض اللاكتیـك 

یشیر إلى انه یمكن التغییر في صعوبة الأداء مـن خـلال درجـة  ) ٢٠٠٥، عماد الدین (
وٕاذا انخفــضت  أصــبح ، رقابــة المــدافع للمهــاجم فــي صــورة خطــط أصــبح أكثــر صــعوبة 

فس الشيء یمكن تطبیقـه علـى مـساحة أداء التمـرین خـلال الأداء البدني اقل صعوبة ون
ٕتطبیق التمرینات المهاریة الخططیـة فـإذا ازدادت المـساحة زاد درجـة صـعوبة الأداء واذا 

 )١(قلت المساحة قلت درجة الصعوبة

                                                
   .١٩٦صـ ، ٢٠٠٥ ، مصدر سبق ذكره، عماد الدین عباس  )١(
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لكل حمل تدریبي في كل تكرار ) فرق الأوساط ( یوضح الاستجابات الآنیة  ) ٥( الشكل 
  غیر حامض اللاكتیكلمت

 مناقشة نتائج الفروق بين الأحمال التدريبية في كل تكرار لمتغير معدل النبض والضغط ٣- ٢-٤
  .الدموي 

 ٣ ، ٢ ضــد ٢(الفــروق بــین الأحمــال التدریبیــة  )  ١٨، ١٩(یتبــین مــن الجــدولین 
 )وقــت الراحــة ،  د ٢.٥،  د ١.٥،  ثــا ٤٥،  ثــا ٣٠( فــي كــل تكــرار  ) ٤ ضــد ٤ ، ٣ضــد 

اذ تظهـر أن هنالـك فروقـا ) الانقباضـي والانبـساطي ( لمتغیر معدل النبض والضغط الـدموي 
عشوائیة بین الأحمال التدریبیة فـي القیـاس وقـت الراحـة وهـذا یعنـي أن المتغیـرات الوظیفیـة 
لــم یطــرأ علیهــا تغییــر لــدى أفــراد العینــة مــن جــراء التــدریب او المحــیط الخــارجي ولــذلك فــان 

امـا عـن بقیـة النتـائج فقـد .س وقت الراحة كانت بین الأحمال التدریبیـة عـشوائیة نتائج القیا
الـذي  ) ١٩(كانت تشیر إلى وجود فروقا بین الأحمـال التدریبیـة وهـذا مـا یوضـحه الجـدول  

اذ نلاحــظ ان أعلــى ، یحــدد بدقــة أي مــن الأحمــال أفــضل أو أعلــى تــأثیرا فــي تلــك المتغیــرات 
) ٢ ضــد ٢(لــب بالدقیقــة كــان لــصالح الحمــل التــدریبي الأول تــأثیر فــي معــدل ضــربات الق

فبالنظر إلى فرق الأوساط الحسابیة بین الحمل الأول والثالث یتضح أنهـا اكبـر مـن الفـروق 
التي بین الحمل الأول والثاني وهذا یعني ان مقـدار التـأثیر او قوتـه علـى أجهـزة الجـسم فـي 
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 أن هـذه النتـائج تعـود إلـى ان معـدل ضـربات ویـرى الباحـث،  اكبـر ٢ ضـد ٢لحمل التدریبي 
ونظـرا كـون ان ، القلب یتناسب طردیا مع سرعة الجهد البـدني المنفـذ وكـذلك صـعوبة الأداء 

ــة  ــو قــسمنا المــساحة الكلی ــر فل ــدریبي الأول یتحركــون بمــساحة اكب اللاعبــین فــي الحمــل الت
 یتحركـون بمــساحة     ٢ ضـد ٢لملعـب كـرة الـسلة علـى عـدد اللاعبـین فـي الملعـب  یتـضح أن 

وهـذا یعنـي إن مقـدار الجهـد )  م ٥٢.٥ ( ٤ ضد ٤أما )  م ٧٠ ( ٣ ضد ٣و )  م ١٠٥( 
المبذول والشغل المنجز من قبل اللاعبین في الحمـل التـدریب الأول اكبـر ممـا هـو علیـه فـي 

ب الجهدین لان اللاعبین یعتمدون على الأداء البـدني بـشكل اكبـر مـن الأداء المهـاري ویتطلـ
 م وهــذا بـــدوره ١٠٥منــه لغــرض مراقبـــة لاعــب معــه الكـــرة أو بــدونها أن یــركض بمـــساحة 

ینعكس على عمل القلب لان الحاجة إلى استهلاك العـضلات للااوكـسجین یـزداد الأمـر الـذي 
لابد للقلب أن یعمل بعدد مرات اكبر في الدقیقة بغیة توفیر متطلبات العمل البـدني المطلـوب 

 ٤ ، ٣ ضــد ٣(سبة إلـى الفـروق التــي كانـت بـین الحملــین الثـاني والثالـث أمـا بالنــ، انجـازه 
فقــد كانــت معنویــة وتــشیر فــرق الأوســاط الحــسابیة إلــى  وجــود زیــادة بــسیطة فــي  ) ٤ضــد 

معــدل النــبض ویــرى الباحـــث أن المــساحات التــي یتحــرك بهـــا اللاعبــون متقاربــة ولا توجـــد 
وهذا یعني أن مستوى التأثیر الوظیفي كـان اقـل بینهما فروقا كبیرة في مقدار الشغل المنجز 

علـــى أجهـــزة الجـــسم فـــضلا عـــن إن الأداء المهـــاري یـــساهم بـــشكل كبیـــر  مقارنـــة بالحمـــل 
ــین تكــون ضــمن مــساحات محــدودة مــن  ــي أن ســرعة حركــة اللاعب التــدریبي الأول وهــذا یعن

لنـسبة إلـى متغیـر أمـا با.ًالملعب مقارنتا  عنـدما یكـون عـدد اللاعبـین اقـل والمـساحات اكبـر 
ــب  ــة القل ــرین یتبعــان حال ــى أن هــذین المتغی ــه ســابقا إل ــم الإشــارة ألی ــد ت ــدموي فق الــضغط ال
ومقــدار الــشغل المنجــز خــلال الدقیقــة فكلمــا كانــت هنالــك زیــادة فــي عمــل القلــب فــان ذلــك 
یصاحبه ارتفـاع ملحـوظ فـي الـضغط الانقباضـي وهـذا نـاتج عـن زیـادة الـضغط المـسلط علـى 

ولــذلك فــان هــذه الزیــادة یعتبرهــا علمــاء فــسیولوجیا الریاضــة احــد ، وعیــة الدمویــة جــدران الأ
وبالنسبة لمتغیـر الـضغط الانبـساطي فـان التغیـر فیـه والفـروق . الاستجابات الآنیة الایجابیة
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كانت غیر ملحوظة لان هكذا نوع مـن الـضغط یتحـدد بمقـدار التـوتر الـداخلي لحجـرات القلـب 
وظ عندما یكون حجم الضربة والناتج القلبي كبیر وهذا الأمر یتحقـق والذي یرتفع بشكل ملح

ـــدم  ) ٢٠٠٩، الهـــزاع ( عنـــدما یكـــون الحمـــل التـــدریبي هـــوائي ویـــرى  إن ارتفـــاع ضـــغط ال
أمــا ، الــشریاني الانقباضــي أثنــاء القیــام بجهــد بــدني یعتمــد بــشكل كبیــر علــى شــدة الجهــد 

ومــن جانــب أخــر فــان ، لجهــد المتحــرك الــضغط الانبــساطي فــلا یتــأثر بــشكل ملحــوظ عنــد ا
ارتفــاع الــضغط الــشریاني یكــون ضــروري جــدا لكــي یزیــد ضــغط التــشبع أي تــشبع العــضلات 

   . )١(العاملة بالدم
  
  
  . مناقشة نتائج الفروق بين الأحمال التدريبية في كل تكرار لمتغير حامض اللاكتيك٣- ٢-٤

لأحمال التدریبیـة قیـد الدراسـة هنالك فروقا عشوائیة بین ا)  ٢١,٢٠(تبین الجداول 
، لمستوى تراكم حامض اللاكتیك فـي العـضلة فـي القیاسـین وقـت الراحـة وبعـد التكـرار الأول 

ویرى الباحث إن الجسم في وقت الراحة ینتج حامض اللاكتیك  نتیجـة عملیـات الایـض غیـر 
ستقره وضـمن إن معدل إنتاجه یوازي معدل استهلاكه مما یجعل نسبته في الدم والعـضلات مـ

الحـدود الطبیعیـة وعنـدما یـزداد تركیـزه وقـت الراحــة عـن الطبیعـي فـان ذلـك یؤشـر إلـى وجــود 
أمـا بالنـسبة للفـروق العـشوائیة فـي .وبذلك فان تراكمه یكون ضمن محددات ، حالة مرضیة 

ــرة )  ثــا ٣٠بعــد ( التكــرار الأول   ــان الباحــث یعــزو ســبب ذلــك إلــى إن الفت بــین الأحمــال  ف
 ثـا یكـون ٣٠ة غیر كافیة لتراكم كمیات كبیر من حامض اللاكتیك في العضلة لان الــ الزمنی

العمـل بالنظــامین اللاهــوائي ولكــن بنــسبة اكبــر للعمـل الفوســفاتي  ومــن جانــب أخــر فبــالنظر 
ولهـذا فــان ، كونـه التكـرار الأول فهــذا یعنـي انـه لایوجــد تـراكم مــسبق للحـامض فـي العــضلة 

وبالنسبة للفروق في التكـرارات .بین الأحمال التدریبیة  قید الدراسة الفروق جاءت عشوائیة 
فقــد كانــت الفــروق معنویــة ولــصالح الحمــل التــدریبي )  ثــا ٤٥،  د ١.٥،  د ٢.٥( الأخــرى 

                                                
   .٤٠٣صـ  ، ٢٠٠٩، مصدر سبق ذكره ،  الهزاع بن محمد الهزاع  )١(
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  )٢٥٨(

وهــذا یعــود إلــى أن درجــة الــصعوبة أعلــى ممــا هــو علیــه فــي الحملــین  ) ٢ ضــد ٢( الأول 
مجهـود بــدني اكبــر ضــمن النظــام اللاهــوائي الأمــر الثـاني والثالــث الأمــر الــذي أدى إلــى بــذل 

إلا إن هنالــك . الـذي أدى إلــى تـراكم كمیــات اكبـر مــن حـامض اللاكتیــك فـي العــضلات والـدم 
إذ ، أمرا لابد أخـذه بنظـر الاعتبـار وهـو مقـدار الفـروق فـي الأوسـاط الحـسابیة بـین الأحمـال 

ول والثـاني كـان أعلـى قیمـة لـه إن مقـدار الفـرق بـین الحملـین الأ) ٢١( نلاحظ في الجدول 
بعد التكرار الثاني ومن ثم انخفض الفرق في التكرار الثالث ومن ثم ازداد الفرق بینهما بعـد 

ویرى الباحث أن ذلك یعود إلـى مقـدار التـأثیر والتـراكم للحـامض ، )  د ٢.٥( التكرار الأخیر 
لتــراكم فــي الحمــل الثــاني   ثــا فــي حــین كــان ا٤٥فــي الحمــل الأول بــدأت مــن التكــرار الثــاني 

أمــا ســبب الانخفــاض والزیــادة فــي ، للتكــرار الثــاني اقــل ولــذلك فــان الفــرو قــات كانــت كبیــرة 
 بـدا ٣ ضد ٣یعود إلى أن التراكم للحامض في الحمل الثاني )  د ٢.٥،  د ١.٥( التكرارین 

 فــي حــین أن بــشكل ملحــوظ بعــد التكــرار الثالــث واســتمر التــراكم حتــى نهایــة التكــرار الأخیــر
التــراكم للحــامض بــدا بالزیــادة التدریجیــة البــسیطة بعــد أداء التكــرارین الثالــث والرابــع ولــذلك 

ة العمـل وخلاصـة القـول أعـلاه إن اخـتلاف شـد. نلاحظ أن هنالك تباین في مستوى الفـروق 
وبالتـالي تــراكم ، یـؤدي إلـى بــذل مجهـود واسـتهلاك للطاقــة اكبـر ) درجـة الــصعوبة(التـدریبي 

أمــا بالنــسبة إلــى الفــروق بــین الحملــین . اللاكتــات بالعــضلات العاملــة والــدم بكمیــات كبیــرة 
والـسبب ، ) الأول والثـاني(الأول والثالث كانت بمستوى أعلى منه في الفروق بـین الحملـین 

فــي ذلــك إلــى طبیعــة العمــل البــدني الــذي یعــد احــد أســالیب التــدریب المعروفــة باســم تــدریب 
 إلى بذل مجهود بـدني أكثـر ممـا هـو مهـاري ویتطلـب العمـل ٢ ضد ٢ الحمل اللعب إذ یعتمد

 فــان الأداء المهــاري یغلــب علــى ٤ ضــد ٤أمــا الحــل ، بــسرعات متغیــرة وبمــساحات واســعة 
ــر للحــامض بعــد أداء هــذا  ــى الــرغم مــن التــراكم الكبی ــدني عل طبیعــة العمــل أكثــر ممــا هــو ب

وممـا تقـد .وقـا معنویـة بالتـأثیر وصـرف الطاقـة ولذلك نلاحظ إن هنالـك فر، المجهود البدني 
ذكـره لابــد الإشـارة إلــى نقطــة مهمـة وهــو إن عملیــة التبـاین فــي تــراكم حـامض اللاكتیــك بــین 
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  )٢٥٩(

الأحمــال التدریبیــة یعتمــد إلــى أســاس فــسیولوجي وهــو أن التــراكم یعتمــد علــى مقــدار تكــسیر 
ًئیــا یتناســب طردیــا مــع التــراكم الكلایكــوجین لإنتــاج الطاقــة أي إن أكــسدة الكلایكــوجین لاهوا

 یصرف فیه الریاضي الطاقـة طاقـة اكبـر ٢ ضد ٢وبالتالي فان ذلك یعطي مؤشرا عن العمل 
أبـو العـلا احمـد ( وهذا ما أشار ألیـه . من الأحمال التدریبیة الأخرى من حیث صرف الطاقة 

دربین نظــرا إلــى إن تركیــز حــامض اللاكتیــك فــي الــدم یــزداد لــدى الریاضــیین المــ ) ٢٠٠٣،
حـسین العلـي  ( أمـا . )١(لزیادة حجم الطاقـة المـستهلكة عـن طریـق تكـسیر الكلوكـوز لاهوائیـا

فقد أشاروا إلى إن أسلوب تدریب اللعب احد طرائق التدریب التـي  ) ٢٠١٠، و عامر فاخر 
 تتمیز بتطویر العناصر البدنیة والمهاریة والخططیة خلال سـیر الألعـاب المتنوعـة والتـي یـتم
التغیر في درجات الحمل فیه من خلال التحكم في الواجبات والشروط ومـساحة وزمـن اللعـب 
وهــي طریقــة جیــدة و مــؤثرة وغیــر مملــة لكثــرة المواقــف المتغیــرة حیــث تــشابه مواقــف اللعــب 

   .)٢(بالشروط والواجبات
  

                                                
   .٣٠٨صـ  ، ٢٠٠٣، دار الفكر العربي  ، ١ط ، فسیولوجیا التدریب والریاضة،  أبو العلا احمد عبد الفتاح  )١(

 ٢٠١٠،بغــداد ،المكتبـة الوطنیـة ، ١ط ، اسـتراتیجیات طرائــق وأسـالیب التـدریب الریاضــي،عــامر فـاخر ، حـسین علـي العلـي)٢(
   ٥٤ص ،
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  )٢٦٠(

  ـسـالخـامالبــاب    
   الاستنتاجات والتوصيات -٥
   الاستنتاجات ١-٥

  : یلي تنتاجات وكمانتائج توصل الباحث إلى عدة اسفي ضوء ال
هنالــك تبــاین فــي الاســتجابات الآنیــة للمتغیــرات الكیمیائیــة بــین التكــرارات فــي كــل حمــل  .١

 :تدریبي وكالاتي 
فـي الحمـل التـدریبي )  ثا ٤٥(  زیادة حامض اللاكتیك بشكل كبیر بعد التكرار الثاني -أ

  .الاول 
فیمـــا یخـــص )  د ٢.٥،  د ١.٥( كـــرارین الثالـــث والرابـــع  اســـتمرار الزیـــادة بعـــد الت-ب

  ) .٤ ضد ٤ و ٣ ضد ٣( الحملین  
 الدقیقة فقد كان مستوى الزیـادة بعـد التكـرار /بالنسبة للاستجابات الآنیة لمعدل النبض  .٢

الأول  اكبر مما هو علیه بعد التكرارات الأخرى أي یحصل ارتفاع عالي في بدایـة العمـل 
 .رتفاع تدریجيومن ثم یكون الا

هنالــك زیـــادة فــي مـــستوى الــضغط الـــدموي الانقباضـــي بــشكل طـــردي مــع زیـــادة معـــدل  .٣
 .النبض

) ٢ضـد٢(فیما یخص مستوى التأثیر للأحمـال التدریبیـة فقـد كانـت لـصالح الحمـل الأول  .٤
بـسیطة و إن كانـت معنویـة عنـد التعامـل ) ٤ضـد٤ و ٣ضـد٣(أما الفروق بین الحملـین 

 .معها إحصائیا 
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    التوصيات٢-٥

  :في ضوء ما تم التوصل إلیه من نتائج یوصي الباحث الأتي 
ضرورة اعتماد الأحمال التدریبیة بأسلوب اللعب عند تطویر تحمـل الأداء وفـق التكـرارات  .١

المعتمدة في البحث لما لها من أهمیة في زیادة تراكم حـامض اللاكتیـك وبالتـالي تطـویر 
 .میكانیزمیة العضلات العاملة 

ما یهـدف التـدریب إلـى تطـویر النــواحي البدنیـة بنـسبة كبیـرة ممكـن اسـتخدام الحمــل عنـد .٢
لأنــه أكثــر تــأثیرا فــي اســتجابة أجهــزة الجــسم وبالتــالي ممكــن  ) ٢ضــد٢( البــدني الأول 

ًتطـــویر الجوانــــب البدنیـــة والفــــسیولوجیة أكثـــر منهــــا مهاریـــة بنــــاء علـــى الاســــتجابات 
وعندما یسعى المدربون إلى تحـسین تحمـل الأداء  ). قید الدراسة( الكیمیائیة والوظیفیة 

( بالإضافة إلى النواحي الخططیة والمهاریة للاعبین فانه یمكـن الاعتمـاد علـى الحملـین 
 .لان الجهد المؤدى مركب من أداء مهاري وبدني  ) ٤ضد٤ ، ٣ضد٣

  
  ةــة والاجنبيــادر العربيــالمص

، دار الفكـر العربـي  ، ١ط ، التـدریب والریاضـةفـسیولوجیا ، أبو العلا احمد عبد الفتـاح  .١
٢٠٠٣.   

دار الفكـر العربـي ، القـاهرة  ، التدریب الریاضـي والأسـس الفـسیولوجیة، أبو العلا احمد  .٢
 ،١٩٩٧.   

، دار الفكـــر العربـــي  ، الكیمیـــاء الحیویـــة فـــي المجـــال الریاضـــي، بهـــاء الـــدین ســـلامة  .٣
   .١٩٩٠، القاهرة 

ـــار رحیمـــة وآخـــرون  .٤ ـــرة ، جب ـــسلة ك ـــسلجة ( ال ـــدریب ، ف ـــیم ت ـــة ، البـــصرة  ، )تعل مطبع
   .٢٠٠٧، الحضارة 
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 ١ط ، اسـتراتیجیات طرائـق وأسـالیب التـدریب الریاضـي،عـامر فـاخر ، حسین علي العلي .٥
   ٢٠١٠،بغداد ،المكتبة الوطنیة، 

تقنــین الحمــل التــدریبي للقــدرات البدنیــة علــى وفــق بعــض ، حــسین علــي حــسن العلــي  .٦
   .٢٠٠٠، جامعة بغداد ، غیر منشورة ، أطروحة دكتوراه ، جیة المؤشرات الفسیولو

المؤســـسة ، بیــروت  ، ١ط ، أمــراض القلـــب والأوعیــة الدمویــة، عبــد المــنعم مــصطفى  .٧
   .١٩٨٩، العربیة للدراسات والنشر 

ٕالتخطـــیط والأســـس العلمیـــة لبنـــاء واعـــداد الفریـــق فـــي الألعـــاب ، عمـــاد الـــدین عبـــاس  .٨
   .٢٠٠٥، لزقازیق جامعة ا ، ١ط ، الجماعیة

منظمـــة ، ترجمــة صـــادق الهلالــي  ، المرجــع فـــي الفزیولوجیــا الطبیـــة، غــایتون وهـــول  .٩
   .١٩٩٧، الصحة العالمیة 

   .١٩٩٢، دار المعارف  ، ٢ط ، علم التدریب الریاضي، محمد حسن علاوي  .١٠
، القــاهرة  ، فــسیولوجیا التــدریب الریاضــي، أبــو العــلا احمــد ، محمــد حــسن عــلاوي  .١١

   .١٩٨٤، فكر العربي دار ال
، بغـداد  ، ١ط ، التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التـدریب الریاضـي، محمد رضا  .١٢

   .٢٠٠٨، المكتبة الوطنیة 
النـشر العلمـي والمطـابع  ،١ج،   فـسیولوجیا الجهـد البـدني، هزاع بن محمد الهـزاع  .١٣
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