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  البحث ملخص

 لتعلمها یسعى التي الخبرات في معینة بصورة تؤثر التي الحركیة الخبرات من بكثیر مر قد الفرد كون البحث اهمیة تجلت
 نجد الأحیان بعض في سلبیة بصورة أحیاناً  تؤثر بل إیجابیة بصورة التعلم عملیة على السابقة الخبرات تؤثر ولا واكتسابها

 أخرى حالات وفي الأخرى النواحي بعض تعلم عملیة سرعة على العمل في تسهم تعلمها للفرد سبق التي الخبرات بعض أن
  ٠ تقدمه سبیل في عثرة حجر تقف أنها نجد

   :فكانت البحث اھداف اما

  ٠ الوظیفیة المتغیرات بعض في) الریاضیة الفورما (حرة م ١٠٠ سباحي مستوى على التعرف -١

 المتغیـــرات بعـــض فـــي حـــرة م ١٠٠ لـــسباحي التـــدریب اثـــر فقـــدان علـــى الراحـــة مـــن انـــواع لتـــاثیر التتبعـــي التعــرف -٢
  ٠ الوظیفیة

 بالسباحة العراقي الوطني المنتخب سباحوا وھم العمدیة بالطریقة العینة واختیرت الوصفي المنھج ھو المستخدم المنھج اما
  ٠ سباحین) ٩ (عددھم والبالغ متر ١٠٠ الحرة

   :فكانت الاستنتاجات اھم اما

 ان  یبین الكورتزول وهرمون البدنیة والكفایة الاوكسجین لاستهلاك الاقصى للحد التتبعي الانخفاض خلال من-١

  ٠ اسابیع ٣-٢ بین تتراوح التدریب اثر لفقدان اللازمة الفترة

 لـن البـرامج اداء عنـد التـدریب اثـر علـى الحفـاظ فـي المـستخدمة الراحـة انـواع افضل هي الایجابیة الراحة ان -٢

  ٠ التدریب اثر من التخلص على تعتمد



   :فكانت التوصیات اھم اما

  ٠ الموسمیة او الفصلیة البرامج تطبیق عند الایجابیة الراحة استخدام-١

  ٠ ومهاریة بدنیة متغیرات على الاثر فقدان دراسة -٢

  

A comparative study of the effect of types of comfort for the loss after 
Training and functionally during the transitional period  

Research Summary 
Demonstrated the importance of research that the individual has passed much of expertise kinetic affect certain experiences 
that seeks to learn and acquire not affect previous experience on the learning process in a positive way but affect sometimes 
negative sometimes we find that some of the experiences that have already capita learned contribute to the work on speed 
the process of learning some other respects In other cases, we find that they stand in order to offer 0 
The objectives of the research were: 
1 - identify the level swimmer of the 100-meter freestyle (sports Alforma) in some functional variables 0 

2 - identify التتبعي impact types of comfort for the loss after training for swimmers 100-meter freestyle in some functional 
variables 0 
The methodology used is descriptive method and selected sample deliberate way they Spahawwa Iraqi national team swim 
the 100 meters free and numbered (9) swimmers 0 
The main conclusions were: 

1 - through تبعيالت decline of the maximum oxygen consumption and physical enough and الكورتزول hormone shows that the 
period required for the loss after training 2-3 weeks 0 
2 - The rest are the best kinds of positive comfort used to maintain after training when the performance of programs will 
depend on the elimination of the impact of the training 0 
The main recommendations were: 
1 - Use positive comfort when applying software quarterly or seasonal 0 
2 - loss impact on the study variables and physical skill 0  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الأول الباب

  

  البحث وأهمية المقدمة ١ - ١

 التربیــة بــین المتبادلــة العلاقــة دراســة علــى الاخیــرة الــسنوات فــي والبــاحثون العلمــاء دأب لقــد
 الاحمـال تـاثیر خـلال مـن الوظیفیة الاجهزة على النام الاثر دراسة بین المرتبطة والعلوم الریاضیة
 ویمانــا ٠٠٠٠ المؤشــرات هــذه فــي الحاصــل والتكیــف التطــور زیــادة الدراســات هــذه وجــل التدریبیــة

 أو الاثـر فقـدان مـشكلة مناقـشة اذهاننـا الـى بـادر فقـد لـذا البحـث في نصیبة اخذ قد التاثیر ان منا
 هــذه مثـل عـن الإجابـة فـي الموضـوع بهـذا تــرتبط التـي المـشاكل وتـتخلص والدراسـة بالبحـث الـتعلم

 فـــي الحمیـــد الریاضـــي الـــسلوك نـــواحي مـــن یكتـــسبه ومـــا الریاضـــي الفـــرد یتعلمـــه مـــا هـــل: الأســـئلة
 بــه یحــتفظ أن یمكــن المنافــسة أو التــدریب عملیــات فــي ســواء الحركــي للنــشاط ممارســته غــضون

 معینـة حركیـة مهـارة اكتـساب عملیـة تـؤثر وهـل ؟ قـصیرة لفتـرة الریاضي النشاط ممارسة تركة عند
  ٠ یتعلمه ما وهل الأخرى؟ الحركیة المهارات بعض وتعلم اكتساب في

 مـــن كثیـــر فـــي یتأســـس، المختلفـــة الـــسلوك لنـــواحي الفـــرد واكتـــساب تعلـــم أن المعـــروف ومـــن
 لناحیــة تعلمــه فــي یبـدأ لا قــد الفــرد أن إذ. الماضـي فــي واكتــسبه تعلمــه أن سـبق مــا علــى الأحیـان
 الخبــرات مــن بكثیــر مــر قــد الفــرد أن نجــد الریاضــي النــشاط مجــال ففــي. الــصفر درجــة مــن معینــة

 الخبــرات تــؤثر ولا واكتــسابها لتعلمهــا یــسعى التــي الخبــرات فــي معینــة بــصورة تــؤثر التــي الحركیــة
 نجـد الأحیـان بعـض فـي سـلبیة بـصورة أحیانـاً  تـؤثر بـل إیجابیـة بـصورة الـتعلم عملیـة علـى الـسابقة

ـــم عملیـــة ســـرعة علـــى العمـــل فـــي تـــسهم تعلمهـــا للفـــرد ســـبق التـــي الخبـــرات بعـــض أن  بعـــض تعل
  .تقدمه سبیل في عثرة حجر تقف أنها نجد أخرى حالات وفي الأخرى النواحي

  البحث مشكلة ٢- ١

 یعــد ، الراحـة مـن مختلفـة وبــانواع للریاضـي الوظیفیـة المتغیـرات فــي التـدریب اثـر حـساب ان
 لبنـاء الاخـرى المحـددات الـى ،بالاضـافة التدریبیـة البـرامج علیهـا تبنـى التـي الاساسـیة الركائز احد

 الریاضــــي بهـــا یتعــــاطى التـــي والفتــــرة والمهـــاري البــــدني الریاضـــي مــــستوى مثـــل التدریبیــــة البـــرامج



 علـــى بنیـــت بـــرامج توجـــد قلمـــا ان لاحظـــوا لهـــذا والبیئیـــة والاجتماعیـــة النفـــسیة العوامـــل او برامجـــة
 الاحمـال وشـدة وحجـم التـدریب بدایـة اصـبحت حیـث ، سـبقتها التي البرامج من الباقي الاثر ضوء
 التــدریبي البنـاء فتــرة تقـصیر الـى حلهــا یـؤدي التــي الهائلـة المـشكلات احــد الریاضـي بهــا یبـدأ التـي

  ٠ الوظیفي

 الاثـــر فقـــدان علـــى التعـــرف خـــلال مـــن البدایـــة هـــذه اوجـــة احـــد دراســـة ارتأینـــا فقـــد هنـــا ومـــن
 فــي اعمالنــا اول لتكــون سندرســها التــي الوظیفیـة المتغیــرات ضــوء فــي التتبعــي والتــدریب المنقـوص

 فتــرة وطــول قــصر بــذلك مــراعین الاثــر فقــدان وهــو الاخــر الوجــة خــلال مــن التــدریب بــرامج تقنــین
  ٠)المستخدمة الراحة نوع (التوقف

  البحث أهداف ٣- ١

   :على للتعرف البحث یهدف

 المتغیــــرات بعــــض فــــي) الریاضــــیة الفورمــــا (حــــرة م ١٠٠ ســــباحي مــــستوى علــــى التعــــرف -١
  ٠ الوظیفیة

 فـي حـرة م ١٠٠ لـسباحي التدریب اثر فقدان على الراحة من انواع لتاثیر التتبعي التعرف -٢
  ٠ الوظیفیة المتغیرات بعض

 الراحـــة مـــن انـــواع بـــین) الریاضـــیة الفورمـــا (الاثـــر لفقـــدان الزمنیـــة الفـــروق علـــى التعـــرف -٣
   الوظیفیة والمتغیرات

  البحث قید للمهارات الانتقالیة الفترة خلال الانخفاض نسب بین المقارنة -٤

  البحث مجالات ٤- ١

   حرة م١٠٠ فئة العراقي الوطني المنتخب سباحوا : البشري المجال  ١ -٤-١

   ٢٠١٢ - ٢٠١١ الریاضي للموسم : الزماني المجال  ٢-٤-١

  بغداد جامعة – الفسلجة ومختبر الریاضیة التربیة كلیة قاعة : المكاني المجال  ٣-٤-١



  الثاني لبابا

  المشابهة والدراسات النظرية الدراسات - ٢

  النظرية الدراسات  ١ – ٢

  أنواعها – تعريفها – الراحة - ١-١- ٢

    تعــد الراحــة أحــد المكونــات الأساســیة لحمــل التــدریب الخــارجي والتــي یقــع علیهــا عمــل التكیــف 
" راحـة تعـرف بأنهـا الوظیفي لأجهـزة جـسم الریاضـي النـاتج عـن كـل مـن الـشدة والحجـم لـذلك فـان ال

تخلــص اللاعـــب مــن جمیـــع مظــاهر التعـــب الناتجــة عـــن التــدریب أو المنافـــسة الــسابقة بمـــا یـــسمح 
وبالتـالي إمكانیـة ) التعـویض الزائـد ( بوصول الأجهزة الوظیفیـة للاعـب لمرحلـة مـا فـوق الاستـشفاء 

 بالمــستوى العــضوي  بحیــث تحتــاج عملیــة الارتقــاء(1)" تحقیــق الاتجاهــات المختلفــة للحمــل البــدني 
والوظیفي لیس فقط لمدى الاستخدام الجید لحجم وشدة حمل التدریب بـل أیـضا للراحـة المـستحقة ، 
بحیــث یجــب العمــل علــى تــامین علاقــة جیــدة بــین كــل منهمــا بحیــث یــشكل هــذا المبــدأ أهمیــة بالغــة 

 حمــل التــدریب ، فــي تــامین عملیــة الارتقــاء بمــستوى الریاضــیین إذ تعــد هــذه العلاقــة إحــدى قــوانین
  .لذلك یجب توفیر الراحة المثالیة للریاضي بعد كل حمل یؤدیه 

بـــین حملـــین وتنقـــسم ) اللاعبـــة / اللاعـــب (   فالراحـــة هـــي الفتـــرة الزمنیـــة التـــي یقـــضیها الریاضـــي 
  (2)الراحة البینیة من حیث أسلوب تنفیذها إلى نوعین رئیسیین 

وفیها تستغل الراحة البینیة في الأداء الخفیف لبعض أنواع الأنـشطة البدنیـة  : الراحة الإیجابیة 1.
التــي تهـدـف إلــى اســتعادة الأجهــزة العــضویة لــشفائها والتقلیــل مــن آثــار الأعــراض التــي تــؤدي إلــى 

  .ظهور التعب 
 وهــي تـــتم بعــدم أداء الفـــرد الریاضــي لأي نـــوع مــن أنـــواع الأنــشطة الحركیـــة : الراحــة الـــسلبیة 2.

ــــوس أو  المقــــصودة بعــــد الانتهــــاء مــــن تمــــرین ســــابق ویتمثــــل ذلــــك فــــي الرقــــود أو الوقــــوف أو الجل
  .الاسترخاء 

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  .54ص ، 1995 ، المعارف منشاة ، الإسكندریة ، الریاضي راحة : وآخرون البیك علي (1)

     .47-48ص ، 1998 ، ذكره سبق مصدر : حماد إبراھیم مفتي (2)

  

  



عن أقسام الراحة بأنها تختلـف تبعـا للهـدف المطلـوب  ) 1996 أبو العلا عبد الفتاح(     ویذكر 
  (1): تحقیقه وفقا لما یلي 

  .بحیث تستمر لضمان استعادة الشفاء الكامل قبل تكرار التمرین التالي  : راحة كاملة -
بحیـــث یــتم تكــرار التمــرین التــالي قبـــل اســتعادة الــشفاء الكامــل وان كانـــت  : راحــة غیــر كاملــة -

 مـن الـزمن الكلـي الـلازم لاسـتعادة الـشفاء الكامـل وتـستخدم 70-90%قریبة منهـا وفـي حـدود 
  .لتنمیة السرعة وتدریب خطط اللعب والنواحي النفسیة 

كفـــاءة الجــسم تحــت تـــأثیر لدرجــة تكــرار التمـــرین بــالرغم مــن انخفــاض  : تقــصیر فتــرة الراحـــة -
  .التمرین السابق وتستخدم لتدریبات المنافسة والحمل 

بحیث یكرر التمرین بعـد فتـرة تزیـد عـن أضـعاف الفتـرة اللازمـة لاسـتعادة الـشفاء  : راحة طویلة -
  .الكامل من مرة ونصف إلى مرتین 

كمــا یمكـــن أن تكـــون     وتــستعمل الأنـــواع المختلفــة مـــن فتــرات الراحـــة تبعــا للهـــدف مــن التـــدریب 
الراحــــة ســــلبیة بحیــــث لا یــــؤدي الریاضــــي خلالهــــا أي عمــــل بــــدني أو راحــــة نــــشطة بحیــــث یمكــــن 
للریاضــي أداء أنــشطة معینــة تــساعد علــى ســرعة عملیــات اســتعادة الــشفاء ویرجــع تحدیــد ذلــك إلــى 

  .نوعیة التعب الناتج عن التمرین 
فیعــرف الراحــة بأنهــا الفتــرة الانتقالیــة بــین حملــین متتــالین ) 1999عــصام عبــد الخــالق (      أمــا 

وتهــدف إلــى العــودة الجزئیــة إلــى الحالــة الطبیعــة للجــسم وفیهــا تمــارس غالبــا بعــض الأنــشطة ذات 
الحمـــل الخفیـــف حتـــى تعمـــل علـــى ســـرعة اســـتعادة الـــشفاء دون إضـــافة تعـــب أو إجهـــاد وهـــي فتـــرة 

ــــتم تهیــــاه ولهــــذه الف) الإیجابیــــة ( الراحــــة النــــشطة  ــــة لفتــــرة التحمیــــل ،إذ خلالهــــا ی ــــة مماثل تــــرة أهمی
الأعــضاء الداخلیــة وكــذلك النــواحي النفــسیة للعمــل التــالي ، لــذا یجــب عــدم تركیــز اهتمــام المــدربین 
والریاضیــین علــى فتــرات التحمیــل فقــط ولكــن بخطــط التــدریب بتتــابع فتــرات الراحــة والحمــل ویجــب 

  . (2)تدریب تقنین فترات الراحة النشطة بخطة ال
  
  
  
  
  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   الفكر دار ، القاھرة ، والمخاطر الإیجابیات - الریاضي وصحة التدریب حمل : الفتاح عبد العلا أبو (1)

  .31-32ص ، 1996 ، العربي    

  .54-55ص ، 1999 الاسكندریة، ، 9ط ، ) تطبیقات ، نظریات ( الریاضي التدریب : الخالق عبد عصام (2)



   البدنية الكفاءة ٢-١-٢

ـــــة الكفـــــاءة  القیاســـــات مجـــــال وفـــــي الریاضـــــة فـــــسیولوجیا علمـــــاء بـــــین مهـــــم مـــــصطلح البدنی
 النــــشاط خــــلال واللاهوائیــــة الهوائیــــة الطاقــــة إنتــــاج فــــي الجــــسم كفــــاءة " تعنــــي فهــــي والاختبــــارات

  )١ " (الطاقة إنتاج كفاءة في الاتجاهین كلا تشمل فهي الریاضي

 الطاقــة مــواد تــوفیر فــي الجــسم إمكانیــة هــي البدنیــة الكفــاءة بــان ) Draga 1990  ( یــرى
 فتـــرة لأطـــول فیـــه والاســـتمرار میكـــانیكي عـــضلي عمـــل أقـــصى لأداء اللازمـــة واللاهوائیـــة الهوائیـــة
  )٢  . (ممكنة

 تمكـن عالیـة بدنیـة قـدرة على الحصول لأجل ضروري أمر للاعب البدنیة الكفاءة تطویر أن
   .المنافسات في المتقدمة المراكز إحراز من اللاعب

  )٣ (عدیدة بعوامل العضلي العمل كفاءة تحدد

   .للحركة العضلي العصبي والتناسق والسرعة القوة صفات وتنامي تطور 1.

  ) .اللاهوائیة– الهوائیة (الجسم لطاقة البیولوجیة الإمكانیات 2.

   .التمرین تنفیذ إتقان 3.

   .الریاضیة المنافسة تنفیذ فن 4.

   ).الریاضیة الإدارة (الریاضي النفسي الإعداد 5.

   

                                                             
human  , Pediatiaeic la boratory exercise testing elinical acid line. : MD, Rowland .Thomas W )1(

kinetics , 1993 , p. 57-59 . 
  .73 ، ص1999 ، عمان ، دار الشروق ، تحلیل الطاقة الحیویة للریاضیین: ریسان خریبط ) ٢(
   لدى والفسلجیة الكیماویة المؤشرات بعض وفق على التدریبیة البرامج تقویم : الراوي الرحیم عبد هیثــم) ٣(

   ، بغداد جامعة ، الریاضیة التربیة كلیة ، منشورة غیر دكتوراه أطروحة ، العراق في الطائرة الكـرة لاعبي    

  .162 ، ص1996    



٣-١-٢-  VO2 max ) الأوكسجين لاستهلاك الأقصى الحد(  

 الأوكـسجیني النظـام علـى للطاقـة حاجتـه أثنـاء ثقلـه بـأكبر یرمي المستمر العضلي العمل أن
 فعــال كعامــل الأوكــسجین عنـصر بوجــود ) اللاكتیكــي – الفوســفاجیني ( النظـام عــن یختلــف الـذي

 هـذا فـي التفـاعلات حیـث ، ATP الطاقـة مركـب بناء إعادة عند تحصل التي الكیمائیة للتفاعلات
 بتفــاعلات توصـف یجعلهـا بمـا فیهـا المـشاركة الأنزیمـات عـدد فـي لزیـادة یـؤدي ممـا عدیـدة النظـام
ن ، اللاوكـــسجیني النظـــام فـــي موجـــود بمـــا مقارنـــه معقــدة ٕ  هـــذا تفـــاعلات فـــي الأوكـــسجین وجـــود وا
 وثــاني مــاء إلــى وتحویلهــا الهیــدروجین لأیونــات مؤكــسدة قــوة اكبــر (( أنــه إلــى ترجــع كمیــزة النظــام
  ) . ٤ ))(الكربون وأكسید

 اســـتهلاك فـــي الجـــسم كفـــاءة (( أن كمـــا ، النظـــام هـــذا فـــي الأساســـي العنـــصر یعتبـــر لـــذلك
 الأداء تحمــل فــي یبقــى الــذي البــدني النــشاط یتطلبهــا التــي المهمــة القــدرات مــن تعتبــر الأوكــسجین

  ) . ٥ ))(طویلة زمنیة لفترة

 النظــــام إمكانیـــة تتعـــدى كبیـــرة إمكانیــــة ذا یعـــد ATP بنـــاء أعـــادة فــــي النظـــام هـــذا عمـــل أن
 الكلوكوزعنـد مـن جـزء كـل مـن  (ATP 36) بنـاء إعـادة یمكـن إذ(( بكثیـر واللاكتیكـي الفوسفاجیني

 130 (علـى الحـصول یمكـن (للطاقة كمصدر الدهنیة الحوامض استخدام وعند)) الكامل التحلیل

ATP (الــدهني الحــامض مــن واحــدة جزیئــه مــن) هــذه أن مــن الــرغم وعلــى) ٦)(البالمیــك حــامض 
 ذلـك وسـبب اللاوكـسجیني النظـام سـرعة عـن بكثیـر تقـل سـرعته أن ألا . ATP مـن الكبیـرة الكمیة
 الـذي الـدهني والحـامض الكلوكوز هما غذائیین مصدرین اشتراك یتطلب هذا النظام أن إلى یرجع

ـــــب ـــــة تفـــــاعلات یتطل ـــــرة كیمائی ـــــدة كثی ـــــسایتوبلازم فـــــي تحـــــدث وهـــــذه ومعق ـــــى الحاجـــــة إن (( ال  إل
 مــن العدیـد تـدخل أن یحتـاج وكــذلك وقتـاً  یتطلـب التنفـسي الــدوري الجهـاز مـن وتـوفیره الأوكـسجین

                                                             
دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الأوكسجینیة واللاوكسجینیة للاعبي الخطوط المختلفة : حسن عصري  ) ٤(

  . ٢٢ ، ص١٩٩٩بكرة القدم ، أطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

 ، القــاهرة ، دار ٢ ، ط فــسیولوجیا التــدریب الریاضــي: محمــد حــسن عــلاوي وأبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح  ) ٥(
  . ٣٧٧، ص٢٠٠٠الفكر العربي ،  

  .٣٧٨محمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، المصدر نفسة ، ص ) ٦(



 جهـاز هـو النظـام هـذا تـوفیر في راً دو  یلعب الأجهزة هذه أول و) ٧))(بإنتاجه الفیتامینیة المركبات
 جهـاز مـع یعمـل الـذي التنفـسي الجهـاز بعـده یـأتي ثـم ) الـدم ، الدمویـة الأوعیـة ، القلـب ( الدوران
ٍ  وتناسق بتنظیم الدوران  بالأوكـسجین المـزود الـدم ضـخ هـو القلـب وظیفـة تعتبـر حیث (( جداً  عال

 الریاضـي التـدریب مـع بتكیـف هـذا القلـب عمـل أن حیـث الشرایین إلى الرئتین من ألیه یصل الذي
 یـأتي الاخـتلاف وهـذا ریاضـیین الغیـر عنـد عنـه یختلـف بمیزات یتمیز الریاضیین عند نشاطه وأن

ـــذا ،) ٨ ))(طویلـــة لفتـــرة مـــنظم عـــضلي نـــشاط علـــى الدمویـــة والـــدورة القلـــب جهـــاز تعـــود نتیجـــة  ل
 الواحــدة الدقیقـة فـي الأوكــسجین مـن المـستهلكة الألتــار بعـدد تقـاس الأوكــسجینیة القـدرة أن نلاحـظ
 ذات الریاضـیة التـدریبات أداء عنـد ) مـرة ٢٠ إلـى ١٠    ( الأوكـسجین اسـتهلاك یزید (انه حیث
 النـــشاط أثنــاء ویـــصل دقیقــة / لتـــر  (0.25) الراحــة أثنـــاء (VO2 max) ویكـــون العالیــة الــشدة
 النـشاط أثنـاء المـستهلك الأوكـسجین نـسبة زیـادة أن حیـث) . ٩))(دقیقـة /لتـر (2.5-5) إلى البدني
 یمكــن لا بأنــه ملاحظــة ویجــب العمــل فــي المــشتركة العــضلات حجــم بزیــادة تــزداد      (( البــدني

 مـــن أكثـــر العمـــل فـــي اشـــتركت إذا إلا للأوكـــسجین الأقـــصى الاســـتهلاك إلـــى اللاعـــب یـــصل أن
ــــــرى)  . ١٠))(الجــــــسم عــــــضلات مــــــن% ٥٠ ــــــاحثون وی ــــــدم ممــــــا الب ــــــي تق ــــــدرة أن الدراســــــة ف  الق

 ألعــاب حتــى ولكــن بالتحمــل تتمیــز التــي فقــط ولــیس كافــة الریاضــیة للألعــاب مهمــة الأوكــسجینیة
 یكـسب خلالـه مـن الـذي العام البدني الإعداد مرحلة في أساساً  بوصفها ألیها تحتاج والسرعة القوة

 ممیـزات الأوكـسجیني وللنظـام . أفـضل بـشكل التدریبیـة الأحمـال تحمـل علـى عالیـة قدرة الریاضي
   . أهمها عدیدة

  . الدهني والحامض الكلوكوز هما الغذائیة الطاقة من مصدرین اشتراك یتطلب

   . ومعقدة كثیرة كیمیائیة تفاعلات یتطلب  (ATP) بناء لإعادة المطلوبة الطاقة تحریر
                                                             

دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القـدرة الأوكـسجینیة واللاوكـسجینیة للاعبـي الخطـوط المختلفـة : حسن عصري  ) ٧(
  . ٢٢، ص١٩٩٩بكرة القدم ، أطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

 ، مجلـة الاتحـاد قابلیة القلب والدورة الدمویة عند الریاضیین عامـة وكـرة القـدم خاصـة: مظفر عبد االله شفیق  ) ٨(
  .٧٥ ، ص١٩٨٣،  ) ١٠( العربي لكرة القدم ، العدد

لفسلجیة لـدى لاعبـي تقویم البرامج التدریبیة على وفق بعض المؤشرات الكیمیائیة وا: هیثم عبد الرحیم الراوي  ) ٩(
  ٤٠ص . ١٩٩٦الكرة الطائرة في العراق ، أطروحة دكتوراه  ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

 ، ١٩٩٥ ، بغداد ، المكتبة الوطنیة ، تطبیقات علم الفسیولوجي والتدریب الریاضي: ریسان خریبط مجید ) ١٠(
  . ١٩٣ص 



 والانقباضـیة البروتینیـة الخیـوط عـن بعیـداً  وتكتمل السایتوبلازم في كیمیائیة تفاعلات حدوث
   . الطاقة بیوت في

   . وقتاً  یتطلب وهذا الأوكسجین توفر على حدوثها في التفاعلات تعتمد

 بمقومـــات یتمتعـــان وهمـــا والتنفـــسي الـــدوران جهـــازي تـــداخل علـــى یعتمـــد الأوكـــسجین تـــوفر
   . والعصبي الهرموني للتأثیر خاضعة

  ) . ١١(الفیتامینیة المركبات من العدید تداخل یتطلب

 الاوكــــسجینیة بالطریقــــة (ATP) إنتــــاج عملیــــة فــــي الاســــتمرار أن إلیــــه الإشــــارة تجــــدر وممــــا
   : هي شروط لعدة تخضع

   .  ( NADH , PADH) وهي مساعدة عوامل تتوفر أن یجب -١

   . الأوكسجین هو مؤكسد عامل یتوفر أن یجب -٢

   .) ١٢(الكیمائیة العملیات تحفز حتى كبیرة بكمیة الأنزیمات تتوفر أن یجب -٣

 الكترونـي ناقـل عـن عبـارة هـو  (NAD) الأكـسدة عملیـة فـي الأول المساعد العامل أن حیث
 ( الطعـام تحطـم طریـق عـن یتكونان العاملان وهذان ) الرایبوفلافین B ( فیتامین في أنزیم أساسه

 كفــاءة ذات إلكترونـات یحمـلان لأنهمـا بالجزئیـات غنیـان وهمـا ) بروتینـات ، دهـون ، كربوهیـدرات
 السلــــسلة إلــــى الهیــــدروجین أیونــــات بنقــــل یقومــــان العــــاملین هــــذین وان ، الطاقــــة نقــــل فــــي عالیــــة

 (ATP) لتكــوین مباشــر بــشكل هنــاك الموجــود الأوكــسجین مــع لیتحــد المایتوكونــدریا فــي التنفــسیة
)١٣.  (  

  Cortisol Hormone الكورتيزول هرمون -٤-١-٢

                                                             
(1)FOX , E . L . et at , op . cit , 1993 . p . 23 .  

 ، الإمارات ، مكتبة الفلاح للطباعة والنشر ، الأسس الفسیولوجیة للتدریبات الریاضیة: هاشم عدنان الكیلاني )٢(
  . ٧٠ ، ص ٢٠٠٠

  . ٦٨هاشم عدنان الكیلاني ، مصدر سبق ذكره ، ص ) ٣(



 الغـــدد قـــشرة مـــن یفـــرز ســـتیرویدي هرمـــون بأنـــه) ٢٠٠٥ ،.Melissa C ملیـــسیه، (وتعرفـــه
 الـدم فـي مـستویاته بزیـادة یتـسبب أنواعـه وبمختلـف الإجهـاد لأن الإجهـاد بهرمون ویدعى الكظریة

 انــه كمــا العــضلة داخــل البــروتین تحلــل وزیــادة الــدم كلوكــوز زیــادة منهــا وظــائف بعــدة یقــوم حیــث
ــــاً  مــــضاداً  یعتبــــر ــــة كــــل وتــــستخدمه تحتاجــــه هرمــــون وهــــو) ١٤.(للالتهابــــات قوی ــــا مــــن خلی  خلای
 للكربوهیـدرات الغـذائي الایـض عملیـات علـى التـأثیر فـي وبالغاً  مهماً  دوراً  له ان كما ،)١٥(الجسم

  ). ١٦)(٢٠٠٤ محمد، الدین ضیاء ذلك إلى أشار كما والدهون والبروتینات

 الــــتحكم منهــــا وظــــائف عــــدة الكــــورتیزول لهرمــــون إن) ١٩٩٧ ، وهــــول غــــایتون (ویــــضیف
 حیــث شــدیدة، فعالیــة ذا رمــوناله هــذا ویعــد. والــدهون والبروتینــات الــسكریات میتــابولزم بتفــاعلات

 مــع الــدم فــي الكــورتیزول ویــرتبط الــسكریة القــشرانیة الفعالیــة مــن% ٩٥ حــوالي عــن مــسؤولا یكــون
 فـــي دســللیز/مــایكروغرام ١٢ حــوالي الـــدم فــي الكــورتیزول معــدل یبلـــغ حیــث الغلوبیــولین، بــروتین

  )١٧.(الیوم في ملغم ٢٠-١٥ إفرازه معدل إن حین

 قـشرة مـن بایولوجیـاً  إفـرازه، یـتم الكـورتیزول هرمـون أن) ٢٠٠٥ ،.Sylvia S سـلیفا (وتـضیف
  )١٨:(هما بطریقتین الأقل لىع الدم في الكلوكوز مستوى ویرفع الكظریة، الغدة

 .الحوامض ایضیة على الكورلیزول یساعد -١

 الأوردة، أطــراف فــي الانتفــاخ ویقــاوم الألــم إلــى یــؤدي الــذي إلتهــابي فعــل رد للكـورتیزول -٢
  .الجسم في الدفاعي النظام تزید قد الدم في الكورتیزول من جدا عالیة مستویات وان

 الــدم كلوكــوز مـستویات إن إلــى) ١٩٨٤ وتومــاس، جـورج (فیــشیر الكــورتیزول إفـراز آلیــة أمـا
 كورتیكـــوتروبین عامـــل لإفـــراز Hypothalmus المهـــاد تحـــت مـــا تحفیـــز علـــى تعمـــل المنخفـــضة

                                                             
(14)  Melissa, C. (2005): Stress Management Cortisol. Avalable: 
(http://www.about.com/cs/cortisol/a/htm.)  
(15  )  Melissa, C., Stoppler M., (2005). Cortisol. Avalable: 
(http://www.about.com/cs/cortisol/a/cortweight-p.htm.)  

، مؤسسة الكویت للتقدم العلمي، الكویت، في بیولوجیة الانسان والتربیة الصحیة: ضیاء الدین محمد مطاوع)  ٣(
 .١٢٠، ص٢٠٠٤

صادق الهلالي، الكتاب الطبي الجامعي، منظمة : ، ترجمةالمرجع في الفسیولوجیا الطبیة: وهولغایتون ) ٤(
 .١١٥٣-١١٠٨، ص١٩٩٧الصحة العالمیة، بیروت، لبنان، 

(18)  Sylvia S. Mader: (Op.cit), 2005, pp.187-194. 



(CRF) Corticotropin هرمـــــــون إفــــــــراز علــــــــى النخامیـــــــة الغــــــــدة یحفــــــــز الـــــــذي ACTH 

(Aderocortico trophichbrmene الكظریة الغدة لقشرة المحفز).١٩(  

 اســـــتخدام بتـــــسریع الكــــورتیزول دور علـــــى) ٢٠٠٣ الفتــــاح، عبـــــد احمـــــد العــــلا أبـــــو (ویؤكــــد
 الجلوكوتیـــوجنیس عملیـــة تحفیـــز فـــي دوره عـــن ناهیـــك الطاقـــة علـــى للحـــصول الدهنیـــة الأحمـــاض

Gluconcogenesis یـــصل حـــین الامینیـــة الأحمـــاض مـــن الكلویكـــوجین تكـــوین عـــن المـــسؤولة 
  )٢٠.(دقیقة ٤٥-٣٠ بمدة التدریب بدء بعد قمته إلى الكورتیزول هرمون مستوى

  )٢١:(یأتي ما على الریاضي والتدریب البدني للمجهود الهرمونات استجابة وتنقسم

  ): آنیة (سریعة استجابة. ١

 اللتــان والنــورابفرین الابنفــرین هرمونــات وهــي (الكــاتیكولامین هرمونــات مــستویات ترتفــع حیــث
 هرمـــون یـــزداد كمـــا ، الجـــسم بهـــا یمـــر التـــي الطـــوارئ حالـــة عنـــد الكظریـــة الغـــدة لـــب مـــن تفـــرزان

 الاســـتجابة هـــذه وتـــتم الأوكـــسجین لاســـتهلاك الأقـــصى الحـــد مـــن% ٧٠-٥٠ بنـــسبة الكـــورتیزول
  .البدني المجهود بدایة من الأولى الدقائق خلال

  ): متأخرة (بطیئة استجابة. ٢

 هرمــون مــستوى ارتفــاع مثــل العلاقــة ذات الهرمونــات لــبعض الهرمونیــة الــصورة تتغیــر حیــث
 معتدلــة اســتجابة وهنــاك الأنــسولین مــستوى وانخفــاض الكلوكــاكون وهرمــون) ینالــسوماترتد (النمــو
  ٠والثروكسین الالدستیرون مستویات بارتفاع ممثلة

 ومجموعتــه الكــورتیزول أن) ٢٠٠٠ العــلا، أبــو ، عــلاوي (مــن كــل تقــدم، مــا إلــى ویــضیف،
 حجـــــز مــــع البروتینــــات واســـــتهلاك الأنــــسجة فــــي الــــدهون اســـــتهلاك علــــى بالمــــساعدة یــــشاركون

 أثنـاء غذائـه نقـص مـن المـخ یحمـي وهـذا الـدم، سـكر یزیـد الكـورتیزول تـأثیر وتحت الكربوهیدرات،
                                                             

(19)  George A. Brooks, Thomas D. Fahey: Exercise Physiology Human Bioenergetics 
and its application, by John Wiley and Sons Inc., USA, 1984, p.181. 

، ٢٠٠٣، ٢٠٠٣، دار الفكر العربي، القاهرة، فسیولوجیا التدریب والریاضة: أبو العلا أحمد عبد الفتاح  )٢(
 .١٥٠ص

، ١٩٩٨، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار: إبراهیم سالم السكار وآخرون  )٣(
 .١٧٠ص



 الأنــشطة إثنــاء الــدم فــي الكــورتیزول هرمــون مــستوى عــادة یزیــد كــذلك طویلــة، لفتــرة البــدني الأداء
  )٢٢.(الطاقة لمصادر الغذائي التمثیل سرعة على أیضا یساعد انه حیث العنیفة الریاضیة

  

  الثالث الباب

  الميدانية وإجراءاته البحث منهج - ٣

   البحث منهج ١- ٣

تُركـــز هـــذه الدراســـة علـــى تعیـــین المتغیـــرات الوظیفیـــة والفـــسولوجیة مـــن خـــلال الكـــشف عـــن    
 الأهداف المناطـة  بهـذه الدراسـة لـذا تـم اعتمـاد المـنهج المشكلة المراد دراستها ومعرفة مدى تحقیق

لكـــي " الوصــفي بأســلوب المـــسح والدراســة المقارنــة التـــي تعنــي معرفــة جوانـــب التــشابه والاخــتلاف 
تكشف أي العوامل أو الظـروف التـي تـصاحب أحـداثاً أو ظروفـاً أو عملیـات أو ممارسـات معینـة ، 

   . )١( " من خلال حقیقة وجود علاقة

   البحث عينة ٢- ٣

 مفــردات مــن تتكــون أنهــا إذ ) المقــصودة ( العمدیــة بالطریقــة البحــث عینــة اختیــار تــم لقــد   
 المنتخـب لاعبـي مـن البحـث عینـة باختیـار القیـام تـم لـذا) . ٢ (سـلیماً  تمثـیلاً  المجتمـع تمثل معینة

 نهایــة مرحلــة فــي كــانوا ولقــد لاعبــین،) ٩ (عــددهم بلــغ والــذي ، حــرة م١٠٠ فئــة العراقــي الــوطني
   ٠ الریاضیة الفورما فترة

  

  

  

                                                             
 .٤٣١، ص٢٠٠٠، مصدر سبق ذكره:  محمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاح )١(

 ، ١٩٦٢ ، القــاهرة ، دار تكنوبرنــت للطباعــة ، منــاهج البحــث فــي التربیــة وعلــم الــنفس: فــان دالــین . لــددیوبو )١(
  . ٣٣٩ص

 .١٨١ ، ص١٩٩٠ ، بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، طرائق البحث العلمي ومنهاجه: وجیه محجوب )٢(



  المستخدمة والأدوات المعلومات جمع وسائل -٣- ٣

   :الآتیة المستخدمة والأدوات المساعدة الوسائل الباحثون استخدم

   . والأجنبیة العربیة المصادر - ١

 ) .الانترنیت (الدولیة المعلومات شبكة - ٢

  *)( المساعد العمل فریق - ٣

 الفرنسیة (Biomerieux) لشركة (Minividas) نوع الهرمونات قیاس جهاز - ٤

  الصنع یاباني (EC-T220-Cateye) نوع (Treadmill) المتحرك السیر جهاز  - ٥

 Cortisol) الكورتیزول هرمون عن للكشف الفرنسیة (Biomerieux) لشركة (Kit) تشخیص عدة - ٦

Hormone).  

  مختلفة كیمیائیة تحضیریة ومواد البلاستیكیة الأنابیب تثبیت وریك زجاجیة وماصات وبیكرات دوارق - ٧

 ).١٥٠ (عدد (test tube) بلاستك أنابیب - ٨

  .المشأ كوري) Pentium4 (نوع حاسبة جهاز - ٩

  بالبحث المستخدمة والقياسات الاختبارات -٤- ٣

 قید هي التي والقیاسات الاختبارات بإجراء الحاصلة التغیرات مستوى على التعرف تم لقد
   :یلي كما وهي٠ والأدوات الأجهزة بعض باستخدام وذلك الدراسة

  )VO2max الأوكسجين لاستهلاك الأقصى الحد (الهوائية القدرة قياس  ١-٤- ٣

  

                                                             

  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة میسان / د محمد عبد الرضا كریم .م(*) 
  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة میسان / م مثنى لیث حاتم .    م
 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة میسان / م محمد عبد االله صیهود .    م

 



  : الآتیة المعادلة وحسب المتحرك السیر جھاز خلال من VO2max الـ حساب تم

  VO2max = 1.7  PWC170 + 1240 

  

  

  PWC170.  23 البدنية الكفاءة قياس ٢-٤- ٣

  :الآتیة المعادلة وحسب المتحرك السیر جهاز خلال من PWC170 قیاس حساب تم

  

  

 Cortisol Hormone  الكورتيزول هرمون قياس ٣-٤- ٣

 نـادي قاعـة فـي) الـشباب القـدم كرة لاعبي (البحث عینة أفراد من *الدم سحب تم لقد
 جهـاز علـى البـدني الجهـد أداء وبعـد) الراحـة وقـت فـي (الجهـد أداء قبـل الریاضـي، المیناء
 ٥ (بمقــدار الــدم لــسحب ســریر علــى یــستلقي الجهــاز اللاعــب تــرك وبعــد المتحــرك، الــسیر

 عینـــة أفـــراد مـــن فـــرد بكـــل الخاصـــة (test tube) الاختبـــار أنابیـــب علـــى وتـــوزع) ٣ســـم
  .البحث

 بــایومیریوكس لــشركة التشخیــصیة العــدة باســتعمال الكــورتیزول هرمــون فاعلیــة قیــاس تــم وقــد
 فــي وتــضع المــواد تخلــط ذلــك وبعــد التــشخیص علبــة فــي الموجــودة* *التعلیمــات ووفــق الفرنــسیة،

                                                             

، مركز الكتاب للنشر، الأسس الفسیولوجیة لتدریب كرة الید، نظریات وتطبیقات: كمال درویش وآخرون)  ١(
 .٨٩، ص١٩٩٨القاهرة، 

 . الدم المسحوب للكورتیزول مساءاً  *
 في BioMerieux أعتمد الباحثون على التعلیمات التي وردت مع الكتاب المستوردة من فرنسا من شركة  **

-٦٠(مل مساءا و /نانوغرام) ١٥٠- ٤٠(الكشف عن تركیز هرمون الكورتیزول في الدم، والتي تذكر بان نسبة 
مل صباحا في مصل الدم هي نسبة طبیعیة موجودة أصلا في جسم الإنسان دون القیام بأي /نانوغرام) ٢٨٥
 ٠جهد

PWC170 = 
  ١٠٠  الاختبار أداء في الاستمرار زمن

٥.٥  النبض  
  



 لتعطــــــي الفرنــــــسیة (BioMerieux) شــــــركة مـــــن والمــــــصنع** *Minividas مینیفــــــادز جهـــــاز
 .للنتائج القراءات

  المستخدمة الراحة انواع -٥-٣

   :یلي كما وهي نوع لكل لاعبین ثلاثة وبواقع الراحة من انواع ثلاثة الباحثون استخدم

  ٠ الشدة عالي بدني نشاط الایجابیة الراحة-١

  ٠ضعیف بدني نشاط الایجابیة الراحة -٢

  ٠ بدني نشاط أي بدون السلبیة الراحة -٣

  الاستطلاعية التجربة   ٦-٣

 الاختبـــارات لتلـــك العینــة واســـتجابة البحـــث لعینــة الاختبـــارات ملائمـــة مــدى معرفـــة اجـــل مــن
 حـدوثها المحتمـل مـن التـي الأخطـاء ولتفـادي والقیـاس الاختبـار لأداء المـستغرقة والمدة والقیاسات

 فــضلا الأداء، شــدة وانــسجام تنفیــذها تواجــه قــد التــي والعوائــق العقبــات عــن الكــشف وكــذلك للعمـل
  ٠ الاستطلاعیة التجربة إجراء تم كله ذلك اجل من المساعد، العمل فریق واجبات تحدید عن

 – الریاضــیة التربیــة كلیــة قاعــة فــي ٥/١٠/٢٠١١ بتــاریخ الاســتطلاعیة التجربــة أجریــت لقــد
  .لاعبین من ثلاثة وعلى بغداد جامعة

   للبحث الرئيسية التجربة -٧-٣

 الاختبـــارات أهــم تحدیــد فـــي البحــث متطلبــات أكمـــل إن بعــد الرئیــسة بالتجربـــة البــاحثون قــام
 الاســــتطلاعیة التجربــــة إجــــراء الاختبــــارات صــــلاحیة ومعرفــــة البحــــث فــــي المــــستخدمة والمقــــاییس

  .والمقاییس الاختبارات إجراء على تؤثر قد التي والمتغیرات العوامل جمیع لضبط

                                                             
 ٠ ٢٠٠٥ لقیاس كافة الهرمونات وخاصة هرمون الكورتیزول سنة (Minividas)تاریخ صنع جهاز مینیفادز  ***



-١-١٦ ولغایـــة ٢٠١١-١٢-١ مـــن للفتـــرة اســـابیع ســـتة الرئیـــسیة التجربـــة اســـتغرقت وقـــد
 كـــل واحـــدة مــرة الـــثلاث والمقــاییس الاختبـــارات تـــؤدى حیــث مراحـــل اربعــة علـــى موزعــة ، ٢٠١٢

  ٠ وأخر اختبار بین الراحة فترات مراعاة مع أسابیع اربعة وبواقع أسبوعین

  الإحصائية الوسائل  -٨-٣

   :البحث بیانات لمعالجة) SPSS - 16 (برنامج الباحثون استخدم

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الباب الرابع

   عرض وتحليل ومناقشة النتائج– ٤

  ٠ عرض نتائج تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة القبلیة ١ – ٤

  )٢(جدول 

  ٠یبین تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة القبلیة 

  

  

  

  

  

  

القیاسات 
 والاختبارات

مجموع  مصدر التباین
 المربعات

درجات 
 الحریة

متوسط 
 المربعات

 قیمة ف
  المحتسبة

 قیمة ف
 الجدولیة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ١٥٦٨،٤٦ ٣ ٤٧٠٥،٣٨ بین المجامیع
 ٢٢٩،٠٤ ٩ ٥٢٦٧،٩٢ داخل المجامیع

Vo2 
max 

  ١٢ ٩٩٧٣،٣ المجموع

 
٦،٨٤٨ 

 

 
٤،٧٦٤ 

 

 
%٠,٠١  

 
 معنوي

 ٠،٠١٣٦ ٣ ٠،٠٤٠٨ بین المجامیع
 ٠،٠٠١ ٩ ٠،٠٢٣ داخل المجامیع

الكفاءة 
 البدنیة

  ١٢ ٠،٠٦٣٨ المجموع  

 
١٣،٦٨٤ 

 
٤،٧٦٤ 

 

 
%٠,٠١  

 
 معنوي

 
 ٠،٢٨٩٦ ٣ ٠،٠٦٠ بین المجامیع
 ٠،٠١٩٩ ٩ ٠،٠٣٢ داخل المجامیع

هرمون 
 الكورتزول

  ١٢ ٠،٩٠ المجموع

 
١٤،٥٥٦ 

 

 
٤،٧٦٤ 

 

 
%٠,٠١  

 
 معنوي

 



  )٣(دول ج

للقیاسات  ) LSD(یبین فرق الأوساط الحسابیة ومستویات الدلالة لأقل فرق معنوي 
  ٠والاختبارات الوظیفیة القبلیة 

  

القیاسات 
  والاختبارات

فرق الأوساط   انواع الراحة
  الحسابیة

L.S.D 
٠،٠١%  

  الدلالة

 معنوي ٣٤،٠٦  )ضعیف( ایجابیة –) مرتفع(ایجابیة 
 غیر معنوي ٨،٧٣   سلبیة–) مرتفع(ایجابیة 

 
Vo2 max  

 ٢٥،٣٣   سلبیة- ) ضعیف(ایجابیة 

 
٢٩،٧٩ 

 غیر معنوي
 معنوي ٠،٠٩٩  )ضعیف( ایجابیة –) مرتفع(ایجابیة 

 غیر معنوي ٠،٠١٩   سلبیة–) مرتفع(ایجابیة 
  
  

 ٠،٠٨٠   سلبیة- ) ضعیف(ایجابیة   الكفاءة البدنیة

 
 

 معنوي ٠،٠٦٢
 غیر معنوي ٠،١٣٣  )ضعیف( ایجابیة –) مرتفع(ایجابیة 

 غیر معنوي ٠،٠٦٦   سلبیة–) مرتفع(ایجابیة 
  
  

 ٠،٠٧١   سلبیة- ) ضعیف(ایجابیة   هرمون الكورتزول

 
 

 غیر معنوي ٠،٢٧٨
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



بالراحة الایجابیة  عرض نتائج تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة  مع بعضها  ٢ – ٤
   الاربعة  خلال الأسابیعذو النشاط العالي

  )٤(جدول 

  بالراحة السلبیة ذو النشاط العاليیبین تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة مع بعضها
   الاربعةخلال الأسابیع

  

  

  

  

  

  

  

القیاسات 
 والاختبارات

مجموع  مصدر التباین
 المربعات

درجات 
 الحریة

 قیمة ف متوسط المربعات
  المحتسبة

 قیمة ف
 الجدولیة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ١٩٥٠٤٣،٦٣ ٣ ٥٧٦١٣٠،٨٩ بین الأسابیع
 ٢٦٨٢٨،٥٦ ٦ ٦٦٥٨٢٨،١٦ داخل الأسابیع

Vo2 max 

  ٩ ١٥٤١٩٥،٠٥ المجموع

٠,٠١% ٤،٣٨ ٧،٢٧٠  معنوي 

 ٠،٤٣٧ ٣ ١،٣٠١١ بین الأسابیع
 ٠،٠٣٠ ٦ ٠،٠٨ داخل الأسابیع

الكفاءة 
 البدنیة

  ٩ ١،٣٩ المجموع 

٠,٠١% ٤،٣٨ ١٤،٥٨٧  معنوي 

 ٠،٣٠١ ٣ ٠،٩٠٣ بین الأسابیع
 ٠،٠٢٤ ٦ ٠،٨٦٤ داخل الأسابیع

هرمون 
 الكورتزول

  ٩ ١،٧٦٧ المجموع

٠,٠١% ٤،٣٨ ١٢،٥٦٥  معنوي 



  )٥(جدول 

للقیاسات والاختبارات  ) LSD(یبین فرق الأوساط الحسابیة ومستویات الدلالة لأقل فرق معنوي 
  الوظیفیة 

القیاسات 
  والاختبارات

فرق الأوساط   الأسابیع
  الحسابیة

L.S.D 
٠،٠١%  

  الدلالة

 غیر معنوي ٨٨   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 معنوي ١٨٨   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٢٧٥،٢٢   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ١٠٠   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 معنوي ١٨٧،٢٢   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

 
 

Vo2 max  
  

 ٨٧،٢٢   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

 
 

١٧٨ 

 غیر معنوي
 غیر معنوي ٠،١٤   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٢٦   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٣٦   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،١٢   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 معنوي ٠،١٢   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

  
  

  الكفاءة البدنیة

 ٠،١٠   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

 
 

٠،١٩ 

 غیر معنوي
 غیر معنوي ٠،٠١١   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠,٢٦   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٢٢   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،٠٦   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 غیر معنوي ٠،١٣٠   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

  
  

  هرمون الكورتزول

 ٠،٠٧   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

 
 

٠،١٧ 

 غیر معنوي
  

  



بالراحة الایجابیة  عرض نتائج تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة  مع بعضها  ٣ – ٤
  ذو النشاط الضعیف خلال الاسابیع الاربعة

  

بالراحة الایجابیة ذو یبین تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة مع بعضها  )٦(جدول 
  النشاط الضعیف خلال الاسابیع الاربعة

  

  

  

  

  

القیاسات 
 والاختبارات

درجات  مجموع المربعات مصدر التباین
 الحریة

متوسط 
 المربعات

 قیمة ف
  المحتسبة

 قیمة ف
الجدولی

 ة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ٨٤١٦٩،٢١ ٣ ٢٥٢٠٧،٦٣ بین الأسابیع
 ٦٩٦٠،١٦ ٦ ١١١٣٦٢،٥٦ داخل الأسابیع

Vo2 
max 

  ٩ ٣٦٣٨٧٠،١٩ المجموع

٠,٠١% ٥،٢٩٢ ١٢،٠٩٣  
 

 معنوي

 ٠،١٥٥ ٣ ٠،٤٦٥ بین الأسابیع

 ٠،٠١٨ ٦ ٠،٢٨٨ داخل الأسابیع

الكفاءة 
 البدنیة

  ٩ ٠،٧٥٣ المجموع

٠,٠١% ٥،٢٩٢ ٨،٦١٢  معنوي 

 ٠،١١١ ٣ ٠،٣٣٣ بین الأسابیع
 ٠،٠٠٩ ٦ ٠،١٤٤ داخل الأسابیع

هرمون 
 الكورتزول

  ٩ ٠،٤٧٧ المجموع

٠,٠١% ٥،٢٩٢ ١٢،٣٧٦  معنوي 



  )٧(جدول 

للقیاسات والاختبارات  ) LSD(یبین فرق الأوساط الحسابیة ومستویات الدلالة لأقل فرق معنوي 
  بالراحة الایجابیة ذو النشاط الضعیف خلال الاسابیع الاربعةالوظیفیة مع بعضها 

القیاسات 
  والاختبارات

فرق الأوساط   الأسابیع
  الحسابیة

L.S.D 
٠،٠١%  

  الدلالة

 غیر معنوي ١٢٨،٠٤   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 معنوي ٢٠٤،٨٦   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٢٦٨،٨٨   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٧٦،٨٢   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 معنوي ١٤٠،٨٤   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

 
 

Vo2 max  
  

 ٦٤،٠٢   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

١٣٦،٢٩ 

 غیر معنوي
 غیر معنوي ٠،١٣   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٢٦   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٤٠   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،١١   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 معنوي ٠،٢٧   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

  
  

  الكفاءة البدنیة

 ٠،١٤   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

٠،٢٢ 

 غیر معنوي
 غیر معنوي ٠،١٢   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،١٨   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٢٦   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،٦   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 غیر معنوي ٠،١٤   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

  
  

  هرمون الكورتزول

 ٠،٨   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

٠،١٦ 

 غیر معنوي
  

  



 عرض نتائج تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة  مع بعضها  في لعبة الكرة ٤ – ٤
  الطائرة خلال الأسابیع الستة

بالراحة الایجابیة ذو یبین تحلیل التباین للقیاسات والاختبارات الوظیفیة مع بعضها  )٨(جدول 
  النشاط العالي خلال الاسابیع الاربعة

  

  

  

  

  

  

  

  

القیاسات 
 والاختبارات

درجات  مجموع المربعات مصدر التباین
 الحریة

متوسط 
 المربعات

 قیمة ف
  المحتسبة

 قیمة ف
 الجدولیة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ٩٠٧٧٨،٦٤ ٣ ٢٧٢٣٣٥،٦٢ بین الأسابیع
 ١٢٦٢٥،٦٨ ٦ ٢٥٢٥١٣،٦ داخل الأسابیع

Vo2 max 

  ٩ ٥٢٤٨٤٩،٥٢ المجموع

٠,٠١% ٤،٩٣٨ ٧،١٩٠  معنوي 

 ٠،٣٤ ٣ ١،٠٢ بین الأسابیع
 ٠،٠٢٥ ٦ ٠،٥ داخل الأسابیع

الكفاءة 
 البدنیة

  ٩ ١،٥٢ المجموع

٠,٠١% ٤،٩٣٨ ١٣،٦٠  معنوي 

 ٠،١٤٠ ٣ ٠،٤٢ بین الأسابیع
 ٠،٠١٥ ٦ ٠،٣ داخل الأسابیع

هرمون 
 الكورتزول

  ٩ ٠،٧٢ المجموع

٠,٠١% ٤،٩٣٨ ٩،٣٩٠  معنوي 



  )٩(جدول 

للقیاسات والاختبارات  ) LSD(یبین فرق الأوساط الحسابیة ومستویات الدلالة لأقل فرق معنوي 
  بالراحة الایجابیة ذو النشاط العالي خلال الاسابیع الاربعةالوظیفیة مع بعضها 

القیاسات 
  والاختبارات

فرق الأوساط   الأسابیع
  الحسابیة

L.S.D 
٠،٠١%  

  الدلالة

 غیر معنوي ١١٢،٤١   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ١١٩،٨٤   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٢٨٧،٢٧   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٨٧،٤٣   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 معنوي ١٧٤،٨٦   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

 
 

Vo2 max  
  

 ٨٧،٤٣   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

١٦٤ 

 غیر معنوي
 غیر معنوي ٠،١٤   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠,١٧   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٤١   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،١١   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 معنوي ٠،٢٥   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

  
  

  الكفاءة البدنیة

 ٠،١٤   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

٠،٢٣ 

 غیر معنوي
 غیر معنوي ٠،١٣   الأسبوع الثاني–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،٢٠   الأسبوع الثالث–الأسبوع الأول 
 معنوي ٠،٢٤   الأسبوع الرابع–الأسبوع الأول 
 غیر معنوي ٠،٧   الأسبوع الثالث–الأسبوع الثاني 
 غیر معنوي ٠،١١   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثاني 

  
  

  هرمون الكورنزول

 ٠،٤   الأسبوع الرابع–الأسبوع الثالث 

٠،١٨ 

 غیر معنوي
  

  



  النتائج مناقشة ٦-٤

 الاستھلاك الاقصى الحد في التدریب اثر فقدان ان نلاحظ نتائج من تقدم ما خلال من
 اثناء تمرینات من  یتلقاة ما ومقدار التدریب حجم مع تناسباعكسیاً  یتناسب الاوكسجین

 التدریب اثر على حافظت قد  الایجابیة الراحة ان فنلاحظ الانتقالیة الفترة في اللراحة
 معنوي فرق اقل نتائج خلال من وذلك بالانخفاض الاثر بدات ثم ومن اسابیع لثلاث
 ومعنوي ملموس تحسن الى یؤدي التدریب ان (( العلا ابو الیھ اشارة مع ذلك  ویتفق

 التنفسي الجھاز تكیف خلال من الاوكسجین لاستھلاك الاقصى بالحد الخاصة النتائج في

   )١(٢٤ )) الوظیفیة المتغیرات بعض على

 التي المسافة بین طردیة علاقة ھناك ان Normand Gionet من كل مع ذالك یتفق وكما

 مع النتائج تتفق كما ) vozma x(الاوكسجین الاستھلاك الاقصى والحد الاعب یقطعھا

 المسافة في تناقص اي ان الا ١٩٩٨ Drustetall واخرون دروست الیھ اشارة ما

  )٢(  .الاوكسجین لاستھلاك الاقصى الحد في انخفاض الى یؤدي المقطوعة

 في حیث للسب العالي اللاكتیكي التحلیل ان الى نتائجة تفسیر في الباحث توصل وعلیھ
 اثر على للحفاظ الاساسیة المتطلبات من یعد الكلاكلیوجین وتركیز المسافات ھذه

 امكانیة على المحافظة الى تؤدي ) الایجابیة الراحة ( الایجابیة التمرینات وان التدریب
  .اطول لمدة الالم تحمل في اللاعب

 لعینة البدنیة الكفایة ان اي معنوي فرق اقل ونتائج التباین تحلیل نتائج خلال من یتضح
 المجامیع من اطول لفترة البدنیة كفایتھا على حافظت ایجابیة لراحة خضعت التي البحث
 والعضلات الكبد في المخزونة الطاقة مصادر على محافظتھا الى ذلك الباحث یعزو الاخر
 في التحكم خلال من علیھا حافظت والتي اللاكتیكیة التدریبات اجراء من اكتسبھا والتي

 الاداء ان (( قبع عمار الیھ اشارة ما مع النتائج ھذه وتتفق الإیجابیة والحركة الراحة
                                                             

، دار الفكـر العربـي، فـسیولوجیا التـدریب فـي كـرة القـدم:  أبو العـلا عبـد الفتـاح وابـراهیم الـشعلان)١(
 . ١٩٩٤القاهرة، 

)٢(Coach , The Physiological Basis of Volleyball: Normand Gionet 
Manual. N. p.255. 



 لتئثیر وذلك الجسم اجزاء لبعض الصحیح التدریب برامج على عظمى بصورة یعتمد

  ٠ )١(٢٥  ))صحیحة بصورة للأداء ملائمتھا

 التدریب على تحافظ الایجابیة الراحة ان (( خریبط ریسان الیھ شارة ما مع یتفق وكما
 فترة طول مع عكسیاً  مناسب التدریب ھذا وان الاعداد فترات خلال المكتسب

     )٢(٢٦))الراحة

 تركیز قیاس نتائج ان معنوي فرق واقل التباین تحلیل جداول خلال من یتضحو
 حیث الاوكسجین لاستھلاك الاقصى والحد البدنیة والكفایة طردیاً  تتناسب للكورتزل

 ویعزو التدریب اثر على اطول لفترة بالمحافظة الایجابة الراحة عینة غیرت
 والتي تضمنتھا التي والتمرینات البحث عینة تلقتھا التي التدربیات الى ذلك الباحث

 الھدم عملیة واتمام الكیمیائي التوازن على المحافظة في الكبیر الدور لھا كان
 الى ادت والتي والبروتینات الكربوھیدرات ایض خلال من نتجت والتي والبناء

 الیھ ماشارة مع ذلك ویتفق الھرمونیة النشاطات من مھمة ترفیھیة افعال

Strudwick) (قبل من السكر استھلاك تثبیط ھي للكورتزل الاساسیة الاسباب من ان 

 سیما ولا  الانسجة من العدید في البروتین تحفیزتحلل وكذلك الانسجة من العدید
  .)٣(٢٧ العضلات

  

 

  

  
                                                             

 .١٩٦، ص١٩٩٥، مصدر سبق ذكره:  ریسان خریبط)١(

 ٧٥، صمصدر سبق ذكره:  عمار قبع)٢(
)٣(  Strudwick A., Reilly T., Doran D.: Anthropometric and fitness 

. Phys. Sports Med. J, profiles of elite players in two football codes
42-239.pp. 2, 24, 2002. Jun. Fitness 



  الخامس الباب

  والتوصیات الاستنتاجات -٥

  الاستنتاجات ١-٥

 البدنیـــة والكفایــة الاوكـــسجین لاســتهلاك الاقــصى للحـــد التتبعــي الانخفـــاض خــلال مــن-١

  ٠ اسابیع ٣-٢ بین تتراوح التدریب اثر لفقدان اللازمة الفترة ان یبین الكورتزول وهرمون

 التـدریب اثـر علـى الحفاظ في المستخدمة الراحة انواع افضل هي الایجابیة الراحة ان -٢

  ٠ التدریب اثر من التخلص على تعتمد لن البرامج اداء عند

 اثــر مــن الــتخلص علــى تعتمــد لــن البرنــامج بنــاء عنــد الــسلبیة الراحــة اســتخدام یفــضل -٣

  ٠ التدریب

  التوصیات ٢-٥

  ٠ الموسمیة او الفصلیة البرامج تطبیق عند الایجابیة الراحة استخدام-١

  ٠ ومهاریة بدنیة متغیرات على الاثر فقدان دراسة -٢

  ٠ والاناث الذكور وعلى مختلفة باعمار لاعبین على الاثر فقدان دراسة -٣
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