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 لتحقیق المناسب التدریب یختار الذي هوا الناجح الریاضي المدرب  :الملخص 
 ما بعكس اللاعبین لدى الإثارة زیادة على تعمل التدریب طرق فتنوع المصدر الهدف

 . أكثر أو طریقتین في منحصراً  التدریب كان إذا
 أغراض منها كل تحقق التي التدریبیة الطرق من العدید هناك ان المعلوم من

 مستوى لرفع التدریبیة وألاسالیب الطرق تتنوع الأساس هذا وعلى معینة، وواجبات
 كل علیها تعتمد التي والمتغیرات الطرق هذه معرفة المدرب وعلى الریاضي، الإنجاز
مكانیة طریقة  .التدریب واتجاهات یتناسب بشكل استخدامها وإ

 
 وعملیة البدنیة القدرات وتطویر لتنمیة هامه وسیله المرتفعات في التدریب طرق تعتبر

 الریاضي لدى والتقنیة الأساسیة المهارات وكذلك للریاضي الیومي البیولوجي الإیقاع
 الى یؤدي وأفعال بسلوك فرد،لل والتدریبیة البیولوجیة الحالة على تنعكس وبدورها
 .   الریاضي التدریب لعملیات المصدر الهدف تحقیق

 
 ةـالبیولوجی ساعةـبال سمىـی اـم الإنسان جسم في وتعالى سبحانه االله أودع لقد
 ردـللف عتیاديالا الیومي للإیقاع تخضع الداخلیة البیولوجیة الساعة هذه ،)الحیویة(
 تتزامن البیولوجیة المتغیرات جمیع فإن وعلیه ،)والنوم والیقظة ل،واللی النهاریة(
 هـحرارت ةـودرج ،الجسم نشاط درجة ذلك في بما للفرد الیومي الإیقاع عـم

  .جسمه في الهرمونات كیزوتر ،دمه وضغط ،قلبه وضربات ،ةـالداخلی
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Abstract: The successful trainer who chooses the proper 
training to achieve the source and the target diversity of training 
methods works to increase excitement among the players as 
opposed to whether the training was limited to two methods or 
more. 
It is known that there are many training methods that achieve 
their respective purposes and specific duties, and such varied 
ways and methods courses to raise the level of athletic 
achievement, and the coach know these methods and variables 
that depend on them all the way and they can be used in 
proportion and trends in training. 
 
Is the training methods in the highlands as an important for the 
development of the physical abilities and the process of the daily 
biological rhythm of the athlete as well as basic and technical 
skills of the sport and in turn reflected on the biological and the 
training status of the individual, the behavior and actions lead to 
achieving the source and the target of the operations of sports 
training. 
 
God Almighty has been deposited and exalted in the human 
body so-called biological mph (bio), these biological internal 
clock is subject to the rhythm of daily normal person (day and 
night, waking and sleeping), and therefore all biological 
variables coincides with the circadian rhythm of the individual, 
including the degree of activity of the body, and the degree of 
internal temperature, and his heart rate, and blood pressure, and 
the concentration of hormones in the body. 
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  :المقدمة 

 لرفع التدریبیة سالیبلأاو  الطرق وتتنوع المصدر الهدف لتحقیق المناسب التدریب
 .الریاضي الإنجاز مستوى

مكانیة طریقة كل علیها تعتمد التي والمتغیرات الطرق معرفة المدرب على  وإ
 .التدریب واتجاهات یتناسب بشكل استخدامها

 وعملیة البدنیة القدرات وتطویر لتنمیة هامه وسیله المرتفعات في التدریب طرق تعتبر
 وهى والتقنیة الأساسیة المهارات وتطویر وتنمیة للریاضي الیومي البیولوجي الإیقاع
 تحقیق الى یؤدي وأفعال بسلوك للفرد، والتدریبیة البیولوجیة الحالة على تنعكس
 .  الریاضي التدریب لعملیات المصدر الهدف
 ل،واللی النهاریة( ردـللف عتیاديالا الیومي للإیقاع تخضع الداخلیة البیولوجیة الساعة
 ).والنوم والیقظة

 درجة ذلك في بما للفرد الیومي الإیقاع عـم تتزامن البیولوجیة المتغیرات جمیع إن
 كیزوتر ،دمه وضغط ،قلبه وضربات ،ةـالداخلی هـحرارت ةـودرج ،الجسم نشاط

  . جسمه في الهرمونات
  :مشكلة البحث-

 ،حالاته لأفض في خلالها الفرد نیكو الیوم من محددة أوقات هناك أن العلماء یعتقد
 عبر للفرد البیولوجي الیومي الإیقاع إرباك محاولة أن أیضًا صونـالمخت یعتقد كما

 كنأما إلى سفره لخلا من أو ،ویقظته نومه فترات أو تدریبه أماكن أو أوقات تغییر
 ،بلده في عما كثرأ أو ساعتین بمقدار یزید( الزمني التوقیت في فرق ذات أخرى

 فترة الأمر یتطلب اـمم البیولوجي إیقاعه إرباك إلى یؤدي) القارات عبر السفر لمث
 .  لآخر إنسان من تختلف التأقلم من

 الإیقاع علاقة ىـعل الضوء ملقیاً البیولوجي الإیقاع موضوع بإیجاز الباحث یتناول
 ةـالمهم اداتـالإرش ضـبع ستعرضًاـوم ،)البدني( الریاضي ءبالأدا البیولوجي
 .للریاضیین
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  :الفرضیة -
  . التقنیة والمهارات البیولوجیة المتغیرات في إحصائیاً  دالة فروق توجد

  :الهدف-
 في) المسابقات قبل( المرتفعات في الریاضي التدریب ءراـإج لضـالأف نـم له

 ء؟المسا أم الصباح
 ةـالبیولوجی ائفـالوظ من اكثیرً  أن إلى تشیر التي السابقة المعلومات لظ في
 . انخفاض وفترات ذروة فترات لها الجسم في) الحیویة(
 تارتاً  الصباح في) المسابقات قبل( والریاضیة البدنیة التدریبات ءراـإج لضـالأف نـم

 .بالضبط المنافسات إجراء بتوقیت تكون ان ویفضل أخرى تارتاً  ءالمسا وفي
 تعني الصباح  كلمة أن إلى الإشارة یجدر لالسؤا هذا عن الإجابة محاولة لقب

 تعني بینما ،)صباحًا 11-6( الظهر ـلقب اـم ىـحت الصباح من المبكرة الساعات
  ). مساءاً  10-4( المساءو صرـالع فترتي بین المسائیة الفترة هي المساء كلمة

 : البیولوجیة المتغیرات
  هي للإنسان البیولوجیة المتغیرات أن المعروف من

 .الداخلیة الجسم حرارة درجة -
 .الاستثارة درجة -
 .العضلیة القوة -
 . المفصلیة المرونة -
 ).العصر بعد( المسائیة الفترة في ذروتها تبلغ العوامل وهذه

 . القلب ضربات -
 .الدم ضغط -
 .دالإجها -
 . الراحة -
 فترة وبدایة) 3( الساعة أخرةـالمت صباحیةـال الفترة في مستویاتها أعلى في فتكون
 والنورابینیفرین الأبینیفرین( الإجهاد هرمونات لتأثیر نتیجة وذلك ،الظهر

 .لالعوام تلك على) لرتیزولكووا
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 على یساعد مما ،تنخفض الراحة يـف بـالقل ضربات فإن المسائیة الفترة في لكن
 ضربات،  القصوى القلب ضربات ساويـی ذيـال( بـالقل ضربات احتیاطي زیادة
 ).  الراحة في القلب
 في بیولوجي تحسن یودي المرتفعات في التدریب ىـإل ارتـأش اتدراس نتائج أن كما
 . الاسترجاع على القدرة في ملحوظ وتحسن واللاهوائیة ةـالهوائی اتدرـالق
 ائجـنت شیرـفت ،البدني الأداء على للتدریب الیومي التوقیت بتأثیر یتعلق ما أما

 سباحینـوال دمـالق رةكـ لاعبي من كل على أجریت التي الدراسات من مجموعة
 وبدایة العصر بعد ما فترة في ذروته بلغ أدائهم أن إلى ،والدراجین والعدائین

 . المسائیة الفترة
 درجـال على الصعود اختبار في الأداء سرعة أن وجد أخرى دراسة وفي

 المسائیة الفترة في% ) ٢-٣( من تتراوح بنسب تحسنا قد لأعلى القفز وقدرة
 عندما حاسماً عاملاً یعد ،ضآلته على ،التحسن هذا، الصباحیة بالفترة ةـمقارن
 . لعا تنافسي بمستوى یرتبط

 القدرة واللاهوائیة ةـالهوائی درتینـالق أن ىـإل ارتـأش رىـأخ دراسة نتائج أن كما
 للریاضات الضروریة( اللاهوائیة القدرهو) التحملیة للریاضات الضروریة( الهوائیة

 اختبار تم عندما% ) ١٠(  بمقدار تحسناً أظهرتا) والسرعة القوة على تعتمد التي
 . المسائیة بالفترة مقارنة الظهر بعد من المتأخرة الفترة في المفحوصین

ً إیقاع اكـهن أن إلى تشیر العلمیة الدراسات من اكثیرً  أن  یبلغ البدني داءللأ میاًیو اـ
 عباللا على أن ندرك أن یجب أنه إلا المساء، وبدایة العصر فترة في أقصاه

 حیث ،ذلك مكنةأ اـم المنافسة فیها تتم أن یتوقع التي الفترات في التدریب ممارسة
 ،مجموعتین إلى سیمهمـتق مـت المفحوصین من مجموعة على دراسة نتائج أظهرت
،ساـم التدریب تمارس وأخرى صباحًا تتدرب واحدة  وهي( اللاهوائیة ةـالعتب أن ءاً
 داءبالأ وثیقًاً ارتباطًاً رتبطـت ،ةـاللاهوائی والطاقة الهوائیة الطاقة بین الفاصلة النقطة
 المساء ارـاختب أثناء اـمنه الصباح اختبار أثناء لها حالة أعلى في نتوكا) البدني
 التي ةـللمجموع صحیح لعكسوا ،الصباح في تتدرب نتكا التي المجموعة لدى
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ً تبع مجموعة كلل التخصصي لتكیفا یعكس مما المساء، في التدریب مارست  اـ
  .التدریب لتوقیت

 للفرق الخارجیة تكاالمشار في الریاضیین لدى الملحوظة للزیادة نتیجةو
 المسافات من متراتلكیلوا آلاف یقطع منها لكثیرا إنـف ،ةـالوطنی والمنتخبات

 في البلد ذلك إلى یصلان والمدرب عبءاللا لیجع اـمم ،سةـالمناف بلد إلى لللوصو
 بلده عن مختلفًا) والنوم والیقظة والنهاریة لاللی( وميـالی اعـالإیق فیه نیكو وقت

 حد في السفر یصاحب ما ذلك إلى یضاف وعندما ،التوقیت لفرق نظرًا الأصلي
 اً وإرهاق عباً  هي النتیجة فإن عبء،للا الاعتیادیة النوم فترات في تغییر من ذاته
 البیولوجي إیقاعه مع بعد یتزامن لم الذي وميـالی هـإیقاع في تغییر مع عباللا لذلك

 .بلده إیقاع على المضبوط
 عبر السفر في كما بعیدة لمسافات وخاصة بیولوجي، تاثیر سفرـلل إن المؤكد ومن

 .وأدائه عباللا إیقاع على تأثیر ،القارات
   ؟ذلك من بالحد لكفیلةا لوالوسائ لالسب فما ،تأثیر هناك نكا وإذا

 الآداء ىـعل ؤثرـی كثرأ أو لساعتین التوقیت في فرقًاً أن هو السائد الاعتقاد
 كثرأ أو اعاتـس ثلاث إلى لیص التوقیت فرق نكا إذا أنه كدالمؤ أن إلا ،البدني
 من نوع لیحص لم ما عب،للا البدني الآداء على واضحًا التأثیر نیكو فسوف
 یةداـب لقب المنافسة بلد إلى لبالوصو وذلك ،الجدید التوقیت على والتكیف التأقلم

 .فكا تـبوق المنافسة
 بلده في الاعتیادیة تهتدریبا یمارس القدم ةلكر فریقًا أن فلنفترض ذلك ولتوضیح

،مسا السادسة حتى عصرًا الرابعة الساعة من  ما بلد إلى سیغادر الفریق هذا وأن ءاً
 الفریق هذا فإن وعلیه ،ساعات خمس یبلغ زمني توقیت بفارق الشرق اتجاه يـف

 في) مباراة یلعب أو( الاعتیادیة تدریباته ویجري المنافسة بلد إلى لیص عندما
 عشرة الحادیة هو اللاعبین بلد في الوقت نیكو البلد ذلك بتوقیت صرًاـع ةـالرابع

 . صباحًا
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 على الجدید البلد توقیت مع تكیفت او تأقلمت قد البیولوجیة الساعة تكن لم ذاًا
ً لاحق یأتيـس كما للتأقلم أیام عدة الریاضي یلزمو، بیولوجیاً  الریاضي  الآداء إنـف اًـ

 .الإطلاق على مثالیاً نیكو لن الفریق لهذا البدني
ً عموم رادـالأف ىـعل لبیةـس تأثیرات لهو القارات عبر السفر أن المعروف من  اـ

 حدوث في الأعراض معظم لوتتمث ،الخصوص وجه على والریاضیین
 تكیز،التر في وصعوبة ،والیقظة النوم مواعید لتغیر نتیجة النوم في اضطرابات

 في واضطرابات ،الشهیة وفقدان كتئاب،والا ،والعصبیة ،والإنهاك بالتعب والشعور
 . الهضم

 التدریب فترات توقیت في تحدث التي الاختلافات مع مجتمعه الأعراض ذهـه كل
 المراكز وتحقیق للریاضي البدني الأداء على سلباً التأثیر إلى ؤديـت ،المنافسة أو

 .والالقاب
 الدورة في كینالمشار البریطانیین الأولمبیین یینـالریاض ىـعل ةـدراس شیرـت

 لقب فلوریدا ولایة في امعسكرً  أقاموا والذین( یكیةالأمر اـأتلانت مدینة في الأولمبیة
 تأثر قد لالفع رد وسرعة العضلیة للقوة اختبارات في البدني أدائهم أن) الدورة

 أن كما ،فلوریدا ولایة إلى اـبریطانی من رحلتهم بعد أیام خمسه لمدة سلباً
 من أیام خمسة مرور ىـحت معظمهم مع استمرت للسفر المصاحبة الأعراض

 .فلوریدا ولایة إلى لالوصو
 الحدیثة التدریب طرق: ثانیاً 

 ) :Hypoxic Training( الهیبوكسیك تدریبات طریقة
 في الأولمبیة الدورة إقامة تحدد عندما الأمر بادئ في ظهر الهیبوكسیك موضع أن

 الاتجاه بدأ حیث) متر 2300(بـ البحر سطح مستوى عن ترتفع والتي المكسیك
 والأرقام الریاضة وتأثیر إمكانیة لمدى الدقیقة المعرفة محاولة الى إیجابي بشكل

 التساؤلات بدأت حیث المرتفعات في المنافسة الى الریاضي یتعرض عندما الریاضیة
  .  التكیف لحدوث اللازمة المدة هي وما الإنجازات تحقیق في تأثیرها عن ذلك بعد
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 :الهیبوكسیك ماهیة
 الجزئي الضغط لاختلاف نتیجة والدم الحویصلات بین الغازات تبادل عملیة تتم

 حالة في یكون عندما الغاز وصف على توتر مصطلح ویطلق(  توترها عند للغازات
 ذلك على وبناءاً  ضغطاً  الأعلى المنطقة الى الغاز ینتقل حیث الأنسجة، في)  ذائبة
 توتر یبلغ بینما)  زئبق/  مم152(  یبلغ الحویصلات في الأكسوجین ضغط فإن

 فیكون الكربون أكسید لثاني بالنسبة أما)  زئبق/ مم 40(  حوالي الدم في الأكسوجین
 من الأكسیجین انتقال یتم وعلیة)  زئبق/  مم 47(  الدم في توتره یزید حیث العكس،

 الى الدم من الكربون أكسید ثاني ینتقل الوقت نفس في الدم الى الحویصلات
 . الحویصلات

 : هي للهیبوكسیا أنواع أربعة توجد : وتقسیماته الهیبوكسیا أنواع
 : الشریانیة الهیبوكسیا -1

 الشریاني الدم(  الدمویة الشعیرات في للأكسوجین الجزئي الضغط فیه یقل النوع هذا
 الأكسیجین نقص علامات ظهور الى یؤدي مما العادي المستوى من أقل)  والوریدي
 : الآتي نتیجة ویحدث
 . للمرتفعات بالصعود والمرتبط الشهیق هواء في الأكسیجین قلة -
 . الدقیقة في الرئویة التهویة حجم انخفاض -
 . البلوري الغشاء في كالرشح رئویة غیر أو رئویة أمراض حدوث -
 بسبب الدمویة والشعیرات الهوائیة الحویصلات بین الغازات مرور قلة -

 .الاضطرابات
 .الوریدي الدم مع الأكسوجین خلط نتیجة الدمویة الدورة في قصور حدوث -

  : الدم فقر  -2 
 .الأكسیجین حمل على الهیموجلوبین قدرة عدم حالة في یحدث

 :  الزائد الأكسیجین نقص -3
 .الطبیعي المعدل عن الوریدي الدم ضغط في للقلة نتیجة ویحدث

 :  الأنسجة تسمم نتیجة الأكسیجین نقص  -4 
 :هي جینیالأكس نقص أسباب أن ،الأكسدة إنزیمات تسمم نتیجة یحدث
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 .الریاضي التدریب مجال في تحدث التي هي و:المقننة الإرادیة الهیبوكسیا  - 1
 .المرض الى اللاعب تعرض عند تحدث وهي: اللاإرادیة الهیبوكسیا  - 2

 :الریاضي المجال في الهیبوكسیا تعریف
 .الجسمي النسیج مستوى عن الأكسوجین او الاكسجین قلة بأنها  -
 یؤدي حیث متواصل بدني مجهود بأداء اللاعب قیام عند الأكسوجین نقص بأنها  -

 ) . Dept Oxygen(   الأوكسجین الدین زیادة الى
 )18- 2.(الأنسجة عن الأكسوجین نقص بأنها - 

 ) :Hypoxic Training( الهیبوكسیا تدریبات تعریف
 استهلاك من الإقلال مع والتدریب التنفس، مرات عدد من الإقلال مع التدریب  -

 . تنفس مرة في المستنشق الهواء كمیة من بالإقلال أو الأكسوجین
 مرات عدد تقلیل طریق عن للخلایا الأوكسجین توصیل في التقلیل بتعمد التدریب  -

 " . الأداء خلال التنفس مرات لعدد الكلي المجموع یقل بحیث الأداء أثناء التنفس
 الى الجسم وخلایا أنسجة تعرض أثناء التمرینات أداء هي الهیبوكسیك تدریبات أن 

 مرات عدد تقلیل(  التنفس في التحكم أو النفس كتم خلال من الأوكسجین نقص
 سطح عن تعلو التي الأماكن في المنافسات لعب ولحتمیة ،) الأداء أثناء التنفس
 الى یدعو الذي الأمر الأكسیجین كمیة لنقص فیها اللاعب یتعرض التي وهي البحر
   الأكسیجیني للدین التكیف على الجسم وأجهزة لأعضاء تكیف حدوث أهمیة

 Execution Hypoxic Guide Lines الهیبوكسیا تدریبات إرشادات
 )  1997(  ألبیك على یذكر

 :الهیبوكسیا تدریبات أداء عند مراعاتها یجب التي الأسس
 التحمل اتجاه في نسبیاً  طویلة مقطوعات الأولى التدریب مجموعة كانت إذا  -1 

 . السرعة تحمل اتجاه في نسبیاً  قصیرة تكون التالي الیوم مقطوعات فإن العام
 تدریبات مع التدریب جرعة في الهیبوكسیا تدریبات تؤدى أن المستحسن من  - 2

 مع تؤدى أن المستحسن من ولیس العام والتحمل السرعة وتحمل والرشاقة السرعة
 . القوة تمرینات
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 جرعات ثلاث أو أربعة في الهیبوكسیا مجموعات تؤدى لا أن المستحسن من  - 3
 .متتالیة

 أداء خلال الدائمة والملاحظة طویلة لفترة استخدامها وعدم الشدید الحذر یراعى  - 4
 .)والصداع ، الإغماء(  مثل الأضرار بعض حدوث یمكن حیث الهیبوكسیك تدریبات

 .الحمل زیادة في التدرج مبدأ یراعي  - 5
 عند التدریب لجرعة الكلي الحجم من) %50 - 25( من أكثر یستخدم لا  - 6

 .الأكسیجین بنقص التدریب استخدام
 جداً  قلیل عدد یؤدي بحیث السرعة تحدید مع الأكسیجین نقص تدریبات تستخدم - 7

 . الطریقة هذه باستخدام السریعة التكرارات من
 . المسابقات خلال الهیبوكسیك تدریبات استخدامات یستحب لا  - 8
 .الفني الأداء على التأثیر الى الأكسیجین بنقص التدریب یؤدي ألا یراعى - 9

 : الهیبوكسیا بتدریبات المرتبطة الحیویة التغیرات
  بالزیادة - الدقیقة في التنفس معدل تغیرات   - 1
  بالزیادة -  الدقیقة في الدم دفع كمیة في تغییرات - 2
  بالزیادة -  الحمراء الدم كرات عدد في تغییرات  - 3
 عبر المنقولة الأكسجین كمیات زیادة الى یؤدي مما الدم بلازما في تغیرات  - 4

 .الدم
  بالزیادة -  الدم هیموجلوبین كمیة في تغییرات  - 5
 ).التعرجات في وكثرة السمك في زیادة(  الدمویة الشعیرات في تغیرات  - 6
 بالزیادة -  الدم في اللزوجة درجة في تغییرات  - 7
 بالزیادة - الأكسیجین لاستهلاك سعة أقصى مستوى في تغییرات  - 8
  بالزیادة -)  الطاقة بیوت(  المیتوكندریا أعداد في تغییرات  - 9

 )تكیف(  - العضلي الجهاز في تغییرات  -10
 . الهوائیة القدرة تحسین الى یؤدي مما ، الإنزیمات نشاط في تغییرات  -11
 . للأنسجة الدموي الإمداد كفاءة زیادة  -12
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 التأقلم لعملیة نتیجة الخلیة داخل الأكسیجین مخزون حجم في تغیرات  -13
 .والتكیف

 )نشاطها في زیادة(  -  بالطاقة الخاصة العملیات مختلف في تغیرات  -14
 .التنفس معدل لزیادة نتیجة البیكربونات في نقص -15

 الجزئي الضغط في الحادث الانخفاض فعل لرد كنتیجة النهاریة التغیرات هذه وتأتي
 .للأكسیجین

 :للریاضیین الهیبوكسیك تدریبات تأثیر
  الغذائي التمثیل عملیة في تحسن   - 2.    الأداء مستوى في تحسن  -1 
 . الدم هیموجلوبین في زیادة  -4. الطاقة إنتاج نظم في تحسن  - 3
 . القلب ضربات معدل في انخفاض  - 6.    العامة الصحة في تحسن  - 5
 من الناتج الإعیاء بتقلیل الجبال ومتسلقي المغامرة لمتسابقي مفیدة التدریبات تلك إن

 . المرتفعات في تواجدهم
 :البیولوجي بعلم الریاضي التدریب علاقة
 وعوامل) بنائیة( موروفولجیة عوامل من تحویه بما البیولوجیة العوامل تعتبر

 الریاضي نشاط بطبیعیة والمرتبطة الخاصة الأسس أهم من) وظیفیة( فسیولوجیة
 تخطیط عند یراعى ما أهم من العوامل هذه تحقیق أن كما الممارسة، واستمراریة

 - البیولوجیة -  الوظیفیة( أهدافها تحقیق على تساعد وآلتي، التدریب برامج
 ).الحركیة والمهارات

 أجهزة تعریض عملیات إلا هو ما البیولوجیة الوجهة من الریاضي التدریب أن
 تغیرات إلى النهایة في تؤدى البدني الحمل من مختلفة أنواع لأداء الجسم وأعضاء

 مواجهة على التعود في ألاعب كفاءة في زیادة عنها ینتج) وظیفیة( فسیولوجیة
 .الریاضیة الأنشطة من معین نوع لطبیعة والبنائیه الوظیفیة المتطلبات

 البیولوجیة التأثیرات نتیجة البدني الأداء مستوى في الملاحظ التطور یأتي حیث
 لكي، الجسم لأجهزة المختلفة التكیف عملیات خلالها من تتم وآلتي التدریب لحمل
 الجهاز تعبئة على اللاعب قدرة أن كما التحمل، صفة اللاعب ویكتسب التعب تواجه

 بالقوة عنه یعبر ما هي القصوى العضلیة الانقباضات في الأوامر لإطلاق العصبي
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 الأداء في الهام العضلي العصبي الجهاز دور إلى بالإضافة والسرعة، العضلیة
 الریاضي للتدریب الأساسیة الوسیلة تعد التي الریاضیه للحركات والتقني المهاري
 .المختلفة الإعداد برامج وركیزة

 الألعاب، من غیرها عن تمیزها خاصة بدنیة متطلبات ریاضیة لعبة لكل  
 یمارسونها، فیمن توافرها الواجب المواصفات على المتطلبات هذه تنعكس ما وعادة

 أكبر فرصة یعطى أن یمكن الممارسین لدى المتطلبات هذه توافر أن شك ولا
  وفنونها اللعبة مهارات لاستیعاب

 :البحث قید البیولوجیة المتغیرات ومن
 :الدم ضغط: أولاً 

 وأن، الأنسجة إلى القلب نبضات من النتاج الدم الشرایین تحمل - 1  
 ما وهذا القلب، نبضات من الناتج الدم دفع عند بانقباضها تتمدد جدارها في العضلة
 داخل Blood Pressure الدم ضغط أن أي ،Pulse  الطبیعي نوملبا یسمى

 والارتخاء الانقباض حسب انخفاض یلیه ارتفاع بین یتردد أي الثابت، غیر الشرایین
 بالضغط الانقباض أثناء الدم ضغط ویسمى القلب في الأیسر البطین عضلات في
 الضغط ویسمى زئبق م) 120( حوالي الإنسان في وهو Systolic pressure لیلال

 م) 80( الإنسان في وهو Diastolic pressure الارتخائى بالضغط الارتخاء أثناء
 الضغط عن ویعبر)  Pulse rate( نومال بمعدل یسمى الضغطیین بین والفرق زئبق

 .م) 120/80(الانبساطي الضغط ومقامة الانبقاضي
) الریاضي( التخصص نوع یؤثر ولا السنیة المستویات حدود في الدم ضغط یكون
 بدرجة لیلال الدم ضغط ویزید التدریبیة، الحالة تقدم مع قلیلاً  یزید أن ویمكن علیه،
 وتزید الشریانات تضیق لذلك وتبعاً  الدم، من الأنسجة طلبات قلة على یؤثر مما أكبر

ذا الدم سریان مقاومة  من أعلى إلى الراحة أثناء للریاضي لیلال الدم ضغط وصل وإ
 نبضات وظیفة انتظام عدم على دلیلاً  كان ز/ م) 100( من أقل أو ز/ م) 140(

 .الدمویة والأوعیة القلب
 العضلیة القوة على أساساً  المعتمدة الریاضیة الأنشطة تدریبات أن ملاحظة ویجب
 .الدم ضغط ارتفاع إلى تؤدى
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 للتدریب الأداء من الانتهاء بعد یتلاشى الارتفاع وهذا الدم، ضغط ترفع فالریاضة
 وقت الریاضي غیر من أقل عادة الریاضي لدى الدم ضغط أن كما، الریاضي
 من یعتبر القلب نبضات عدد وكذلك المرتفع غیر الدم ضغط أن كما الراحة،

 أن یجب ولكن الریاضي، إلیها وصل آلتي الجیدة التدریب حالة على الدالة المقومات
 آلتي البدني والنشاط الریاضات بعض وفي التدریبي، المجهود أثناء الضغط یرتفع

 الریاضات هذه یصحب فقد ماء بشرب معوض غیر عرق كمیة إفراز یصاحبها
 .الدم ضغط في انخفاض
 نومال( القلب نبضات معدل :(Hearts rate) Pulse( 

 150(   عن یزید لا التدریب أثناء القلب نبضات معدل أن التلیمتریة الدراسات دلت
 القلب نبضات معدل فإن المنفصلة الحركات أداء وعند دقیقة،/ ضربة) 170 –

 امتداد حركة أداء عند ذلك على ومثال الأداء، في المشتركة العضلات بعدد یرتبط
 . دقیقة/ ضربة) 120( القلب نبضات معدل یبلغ للأمام والمشي الرجل
 التقدم مع خطوة أداء وعند دقیقة/ ضربة) 130( تبلغ التدریبي التقدم مع الأداء عند
 ) .ف، فارجونوف( دقیقة/ ضربة) 138( القلب نبضات معدل یبلغ التراجع أو

 من أكثر الرجلین عضلات نشاط نتیجة یزید القلب نبضات ضربات معدل فإن وبذلك
 أثناء عنها المنافسات أثناء القلب نبضات معدل ویزید الواحدة الرجل حركات

 سرعة في زیادة أكبر وتلاحظ دقیقة،/ ضربة) 195 – 190ً( أحیانا وتبلغ التدریب،
 نبضات معدل أن على ذلك ویدل، التنافسي البدني النشاط وقت في القلب نبضات

 تتأثر أیضاً  ولكنها وحدها العضلي العمل حمل شدة عن تنتج لا الریاضي في القلب
 .المنافسة بظروف
 ویحسب الأذینیة العقدة في الاستثارة إیقاع طریق عن القلب نبضات معدل ویتحدد
 عدد بواسطة أو الشریاني نومال معدل حساب طریق عن القلب نبضات معدل

 عدد بواسطة أو الشریاني نومال معدل حساب طریق عن القلب نبضات ضربات
 الخامس الضلع عند( السمع طریق عن الصدري القفص على القلب نبضات ضربات

 العمر، منها عوامل بعدة الراحة أثناء القلب نبضات معدل ویرتبط ،)الیسار من
 القلب نبضات معدل یتراوح وعادة الإنسان، معیشة ظروف الجسم، أحجام الجنس،
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 نبضات معدل ویزید دقیقة،/ ضربة)  70 - 60( بین ما الأصحاء الأشخاص لدى
 ویقل الذكور، لدى عنه الإناث لدى یزید كما الكبار، لدى عنه الأطفال لدى القلب
 من غیرهم عن بدنیة أعمالاً  یمارسون الذین الأشخاص لدى القلب نبضات معدل
 .الحركة قلیلي

 تدریب الممكن ومن البدني، والنشاط الریاضة أثناء كبیر بمجهود یقوم القلب أن
 سمك في نموه لزیادة نتیجة ذلك ویحدث المجهود، هذا مثل على القلب نبضات
 في الدفع حجم أن نجد ثم ومن، التمدد على قدرته لزیادة نتیجة وكذلك البطین
 نبض قلة یفسر ما وهذا 3سم) 150( إلى یصل وقد یزداد للنبضة القلبي نبضات
 لهذه نتیجة أنه إذ الراحة، أوقات في المدربین غیر عن المدربین الریاضي لاعبي
 القلب نبضات سرعة على یعمل الذي الحائر العصب فعل یزداد التدریب مع الزیادة

 یصل حتى للتدریب نتیجة عام بعد عاماً  یتزاید البطء هذا أن على التجارب دلت ولقد
 .عنه ینقص لا ثابت معدل إلى النهایة في

 بین ما تتراوح فترة خلال نومال سرعة بطء ظاهرة الریاضي ویكتسب هذا  
 في الصفة هذه تتغیر ما ونادراً  التدریب، ممارسة من سنوات ثلاث إلى سنتین

 .تقریباً  التدریبي الموسم خلال تتغیر لا أنها كما الریاضي
 وكمثال الراحة، أثناء حتى القلب نبضات معدل على واضحاً  تأثیراً  الریاضي للتدریب

 یكون الراحة أثناء العلیا المستویات لاعبي لدى القلب نبضات معدل فإن ذلك على
 لكلا بالنسبة دقیقة/ ضربة)40(من أقل إلى یصل وقد منخفض یكون وقد ثابت

 الأصحاء المدربین لغیر القلب نبضات سرعة فإن ذلك من العكس وعلى الجنسین،
 البطیئة القلب نبضات سرعة وتعتبر دقیقة/ ضربة)  90(  حوالي عالیة تكون قد

 نبضات معدل أن إلى الإشارة ویجب، المدربین الأشخاص خصائص من الراحة أثناء
 مؤشرات من یعتبر الضربة حجم في نسبى كبر یقابله والذي، نسبیاً  المنخفض القلب
 الذي القلب نبضات في الدفع حجم نفس أن إلى یرجع وذلك الدوري الجهاز كفاءة
  .ضرباته من أقل بعدد یدفعه
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 :البحث قید الریاضي بالتدریب المرتبطة المتغیرات ومن
 یرتبط وهذا) الراحة أثناء نومال معدل - یقظةال الدم ضغط - لیلال الدم ضغط(

 -: التالیة للعناصر المستمر الریاضي بالتدریب وثیق ارتباط
 .الدقة - 4.اللاهوائیة القدرة - 3 .بالسرعة الممیزة القوة -2 .العضلیة القوة - 1

 :العضلیة القوة: أولاً 
، عضلیاً  عملاً  الریاضي التدریب یتطلب  السفلیة الأطراف تحریك أجل من لیس كبیراً

نما الجسم، من  التي الجسم كتلة نقل في السرعة من جداً  كبیر قدر توفیر أجل من وإ
 من یندفع الذي والأطراف الجذع كتلة وهى، التدریب وسیلة وزن كثیراً  وزنها في تفوق

 أو الریاضي في باللعب یقوم حینما الخلف إلى یرتد ثم الأمام، إلى قوة في خلالهما
 .الاستعداد وضع إلى والعودة الدفاع أو بالهجوم اللعب

 دراسة خلال من أنه إلى) Nestron et al (1990 وآخرون نسترون أشار وقد
 أن وجد، العالمیین اللاعبین و للریاضي والمورفولوجیة البیولوجیة للمواصفات تحلیلیة
 الهوائیة القدرات من أقصى مستوى على یحصلون اللاعبین أو المتدربین هؤلاء
 وبدراسة) المتحركة( والدینامیكیة) الثباته( الأیزومتریة القوة من أقصى مستوى وكذلك

 الرجل من أكبر أنها وجد المفضلة الأمامیة والقدم للرجل والثباتة الدینامیكیة القوة
 النسیجي العضل حجم في اختلاف وجود عدم من الرغم على الأخرئ والقدم

 .والفسیولوجى
 لاعب أن غیر متحركاً  عضلیاً  انقباضاً  الهجوم حركات أثناء العضلات وتؤدي

 الجذع لعضلات وخاصة والمتحرك الثبات العضلي العمل إلى یحتاج الریاضي
 .والعلیا السفلیة الأطراف لعمل بالنسبة وكذلك الجسم بأوضاع للاحتفاظ
 من أنه وذلك ، الریاضي التدریب ممارسة أثناء تعمل العضلات كل أن ونلاحظ

 -مثلاً  الرجل فرد كحركة - حركة أداء أجل من تنقبض آلتي العضلة أن المعروف
 العضلات من مجموعة وهناك أخرى، عضلات من علیه تعتمد سند إلى تحتاج إنما
 وعضلات المفضلة، الرجل عضلات( العضلات هذه وأهم كثیر، عمل علیها یقع

 ). الجسم من  والعلویة السفلي والأطراف والحوض الجذع عضلات الید،
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 في العضلیة المجموعات تقدمه الذي ذلك بالتأكید هو العمل من قدر أهم أن غیر
 العمل إلى یرجع كله الفضل أن ذلك الجسم، من السفلیة والأطراف والحوض الجذع

 من الأطراف تقترب حینما العضلیة المجموعات هذه تؤدیه الذي المشترك المتناسق
 على وتنبسط تنقبض وحینما تمتد، أو الأطراف تنثني وحینما عنها، تبتعد أو الكرة

لى الأرجل، عضلات التوالي  على أو لالریاضي ألاعب قدرة في الفضل یرجع ذلك وإ
 وضع إلى والعودة التراجع، أو التقدم( وهما الهجوم حركات في عملیتین أهم أداء

  آلتي الأرجل حركة أن النهایة في ونذكر) الاستعداد
 أن شأنها من الحدیثة الریاضي التدریب في المسافات تقدیر في كبیراً  دوراً  تلعب

 للأرجل العضلیة المجموعات من أداؤه المطلوب العضلي العمل أهمیة من تضاعف
 .والظهر والقدمین

 :بالسرعة الممیزة القوة: ثانیاً 
 التحلیل دراسة مجالات أوضحتها والتي العضلیة القوة أنواع إحدى هي الواقع في

 واحد عمل طریقها عن یتحقق آلتي القصیرة الانطلاقیه بالقدرة تعرف ما وهى الحركي
 مهاراتها معظم في الریاضي التدریب في الأداء أسلوب أن ونجد ممكن، زمن أقل في

 تجمع ما وهى بالقوة متصفاً  مفاجئ بشكل الأداء سرعة على كبیر حد إلى یعتمد
 الى منه والعودة  التراجع أو التقدم حركة أداء عند ذلك ویتمثل والقوة السرعة صفتي

 .الاستعداد
 واحد نوع من متتابعة حركات أداء على الفرد مقدرة هي العلمي مفهومها في والسرعة

 التدریب في السرعة اكتساب ویتوقف بدني، أداء أي مثل مثلها ممكن وقت أقل في
 .العضلیة القدرة أهمها عوامل عدة على الریاضي

 التأثیر ذات الصفة هذه لتنمیة الدائم المران تتطلب السرعة فإن الأحوال جمیع وفى
 المبتدئین من تتطلب والسرعة اللاعبین أو الریاضي التدریب نتائج على الكبیر

 أقل في المطلوب البدني العمل لإنجاز العضلیة القدرة عنصر اكتسابهم على التركیز
 .ممكن زمن

 وللعلاقة} والسرعة القوة{ العاملین هذین بین المتبادل التأثیر هذا على بناء لنا ویمكن
 :التالیة بالمعادلة نخرج أن الحركیة، الناحیة من بینهما الوثیقة



 

 257 

 .وفعال مؤثر تقنیة حركي مهارة أداء=  حركة سرعة >- انطلاقیه قوة
 لنا ینتج موجهة، حركیة سرعة إلى تؤدى آلتي المناسبة الانطلاقیة القوة أن بمعنى

 .بالإتقان نصفه أن یمكن وفعال، سلیم حركي مهاري أداء
 :اللاهوائیة القدرة: ثالثا

ذا، فقط ثوان لعدة ثابتاً  العظمى القوة بمستوى الاحتفاظ الإنسان یستطیع  وجهت وإ
 للأداء القصوى السرعة تقدیر یمكن فإنه ما لمسافة معینة كتلة لتحریك القوة هذه

 على نفذ وقد سرعة بأقصى تم الذي والشغل Power القدرة الأداء سرعة تسمى حیث
 الشغل سرعة فإن لذا) Atc - pc( للفسفوكریاتین اللاهوائى الانشطار حساب

 .القصوى اللاهوائیة للقدرة مقیاساً  أیضاً  یعتبر القصوى
 حركات إلى دفاعیة حركات من المباراة مواقف بتغیر الفردیة المهارات تتمیز

 حالة في الاستهلاك قلة بین ما یتغیر الطاقة استهلاك مستوى فإن لذلك هجومیة،
 في كبیرة بدرجة الاستهلاك یزید أو معینة أوضاع في الجسم بقاء على المحافظة
، الأخرى الریاضات باقي في كما الهفوة أو المراوغة حركات   تتمیز كما مثلاً
 الطاقة إنتاج نظام على اعتماداً  یؤدى العضلي العمل بأن الریاضي التدریب
 .ياللاهوائ
 ویعتبر للجسم، اللاهوائیة المقدرة لتنمیة الریاضي التدریب في الحركي الأداء ویتطلب
 .للریاضي بالنسبة مرتفعاً  لیس الهوائیة المقدرة مستوى

 :الدقـــة: رابعاً 
 تسجیل في الدقة دون أللعب أو الریاضي التدریب في الجید الأداء بأن العلم یجب

 على الدقیق التحرك أو الهجومیة أو الدفاعیة الحركات أداء أو التقنیة اللمسات
 حركات أداء من النهائي الهدف لأن فائدة، أي دون الأداء هذا یجعل سوف الملعب،
 . ةللمنافس الصحیحة اللمسات تقدیم على الهدف تسجیل دقة هو المنافسة
 في وخاصة المنافسة حركات دقة مدى في كبیراً  دوراً  والقدم السفلیة الأطراف وتلعب

 .الدفاعي الأداء في هاماً  دوراً  أیضاً  الدقة وتلعب الهجوم،
 كثیر عمل علیها یقع آلتي المساعدة، الهامة العضلات من الرجلین عضلات وتعتبر

 أداء عند والمقدرة والقوة المرونة لحظة كل في منها یطلب حیث التدریبات، في
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 أو الدفاع أو الهجوم في مساعدة حركات وهى الرجل، بواسطة التقنیة الحركات
  .الحركات من غیرها أو تكراره أو والهفوة المراوغة أو الدقة أو التضاد

 :البحـــــــث إجــــــراءات
 :البحث منهج: أولاً 

 التجریبي بالتصمیم البحث، وطبیعة لمناسبته التجریبي المنهج الباحث استخدم
 - القبلیة( القیاسات استخدام مع ضابطة، والأخرى تجریبیة إحداهما لمجموعتین

 ).البعدیة - البینیة
 :البحث وعینة مجتمع: ثانیاً 

 :البحث مجتمع -أ
 بكلیة بنین والثالث الثانیة والمستوى الأولى المستوى طلبة البحث مجتمع یتضمن
 البحث للعام  الحدیدة جامعة الریاضي التدریب تخصص والریاضیه البدنیة التربیة

 تم أنهم إلا مختلفة تخصصات في طالب) 334( وعددهم) 2006 - 2005(
 الثالث والمستوى الأولى بالمستوى الریاضي للتدریب الدراسي المقرر نفس تطبیق

 .فقط
 :البحث عینة - ب

 في الممیزین أو الریاضي التدریب في التخصص طلاب البحث عینة تضمنت
 الریاضي التدریب تخصص  والریاضیة البدنیة التربیة بكلیة بنین الریاضي التدریب
/ 2005( الجامعي للعام الثالث بالمستوى طالب) 25( وعددهم الحدیدة جامعة
 العینة حجم بلغ حیث العمدیة، بالطریقة البحث عینة اختیار تم وقد) 2006

 تم وقد بالبحث، إنتظامهم لعدم طلاب) 7( إستبعاد بعد وذلك طالب،) 18( الأساسیة
 قوام ضابطة والأخرى تجریبیة إحداهما مجموعتین إلى الأساسیة البحث عینة تقسیم

  .طلاب) 9( منهما كلٍ 
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 )1( جدول  التقنیة والمهارات البیولوجیة
 عینة لأفراد الإلتواء ومعامل المعیاري والإنحراف والوسیط المتوسط

  )18=  ن.   ( التقنیة والمهاریه البیولوجیة المتغیرات في الكلیة البحث

 الانحراف  المتوسط  القیاس وحدة  المتغیرات  م
  الالتواء  الوسیـط  المعیاري

    المتغیرات البیولوجیة  :أولا
 زئبق/مم
 زئبق/مم

 دقیقة/نبضة
  
 
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث

  درجة

 
120.40 
80.50 
76.34 

  
 

18.13 
2.58 
2.80 
0.68 
0.91 
0.98 
1.13 

1 
9.14  

 
6 

5.10 
5.30 
  
 

1.70 
0.35 
0.27 
0.10 
0.11 
0.12 
0.07 
0.09 
2.09  

 
119 
80 
75 
  
 

18.30 
2.53 
2.78 
0.66 
0.89 
0.97 
1.15 
0.98 

9  

 
0.70 
0.29 
0.76 
  
 

-0.30 
0.43 
0.22 
0.60 
0.55 
0.25 
0.86 
0.67 
0.21  

1 -  
2 -  
3 -  

  ضغط الدم اللیل
  ضغط الدم الیقظة

  النوم أثناء الراحةمعدل 
  المتغیرات المهاریة والتقنیة  :ثانیا
1 -  
2 -  
3 -  
4 -  
5 -  
6 -  
7 -  
8 -  
9 -  

  مرات لعشر الانبساطیة الحركة سرعة
  م4 مسافة التقدم سرعة
  م4 مسافة التراجع سرعة
  الثبات من المباشرة الهجمة سرعة
  والتراجع المتحرك الدفاع سرعة
 المغیرة الهجمة سرعة
  )2-1(العددیة الهجمة سرعة
  المباشرة مع الاتجاه ضرب سرعة
 في التراجع أو التقدم درجة قیاس

  الهدف على التصویب
     بین قیمته نحصرتا المتغیرات لهذه الإلتواء معامل أن) 1( جدول من یتضح

 هذه في الكلیة البحث عینة أفراد بیانات توزیع اعتدالیة یؤكد مما) 3-  ،3(+
 .المتغیرات تلك في العینة أفراد تجانس إلى یشیر كما المتغیرات
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 في والضابطة التجریبیة للمجموعتین القبلیة القیاسات بین الفروق دلالة
  )9= 2ن=  1ن(  والتقنیة والمهاریه البیولوجیة المتغیرات

  

وحدة   المتغیرات  م
  القیاس

المجموعة 
  التجریبیة

المجموعة 
قیمة   الضابطة

  الدلالة  )ر(
  2 ع  2س  1 ع  1س

    المتغیرات البیولوجیة أولا
 زئبق/مم
 زئبق/مم
 زئبق/مم
  
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث
 ث

  درجة

  
120.7 
80.89 
77.78 

  
18.21 
2.56 
2.85 
0.66 
0.91 
0.95 
1.11 
0.97 
9.89  

  
5.05 
4.40 
6.72 
 

1.06 
0.27 
0.25 
0.11 
0.08 
0.09 
0.06 
0.08 
0.62  

  
120.1 
80.11 
74.89 

  
18.04 
2.60 
2.77 
0.70 
0.91 
1.00 
1.14 
1.04 
9.56  

  
6.99 
5.95 
4.01 
 

2.49 
0.46 
0.32 
0.09 
0.14 
0.16 
0.09 
0.15 
2.56  

  
0.19 
0.32 
1.11 
 

0.19 
0.25 
0.56 
0.90 
0.00 
0.78 
0.84 
1.25 
0.66  

  
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ

 
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ

1  
2  
3  

  اللیلضغط الدم 
  ضغط الدم الیقظة

  معدل النوم أثناء الراحة
  المتغیرات المهاریة والتقنیة ثانیا

1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  
8  
9  

  مرات لعشر الانبساطیة الحركة سرعة
  م4 مسافة التقدم سرعة
  م4 مسافة التراجع سرعة
  الثبات من المباشرة الهجمة سرعة
  والتراجع المتحرك الدفاع سرعة
 المغیرة الهجمة سرعة
  )2-1(العددیة الهجمة سرعة
  المباشرة مع الاتجاه ضرب سرعة
 في التراجع أو التقدم درجة قیاس

  الهدف على التصویب
 2.13) = 0.05( مستوى عند الجدولیة) ر( قیمة

   



 

 261 

 المجموعتین قیاسات بین إحصائیا دالة فروق وجود عدم) 2( جدول من یتضح
 تكافؤ إلى یشیر وهذا البحث قید للمتغیرات القبلي القیاس في والضابطة التجریبیة

 .المتغیرات كل في البحث مجموعتي
 :البیانات جمع أدوات: رابعاً 

 :وتشمل) 5 م( المستخدمة والأدوات الأجهزة - 1
 الضغط قیاس هازج 
 نومال قیاس جهاز. 
 العضلة انقباض قوة لقیاس الرجل دینامومیتر جهاز 
 والرجلین الظهر عضلات قوة لقیاس الدینامومیتر جهاز. 
 الریاضي التدریب في المهارات لقیاس الضوئي المثیر جهاز . 
 :الرأي استطلاع استمارات - 2
  2 م( البرنامج بمحددات خاصة رأى استطلاع استمارة.( 
 3م( التقنیة والمهاریه البیولوجیة بالمتغیرات خاصة رأى استطلاع استمارة .( 
 والتقنیة والمهاري البیولوجیة بالاختبارات خاصة رأى استطلاع استمارة 

 .البرنامج ومكونات
 :وتشمل) 5 م( المستخدمة الاختبارات - 3

  المباشرة مع الاتجاه في الضرب سرعة اختبار. 
 الهدف على التصویب في التراجع أو التقدم درجة اختبار . 

 
 النتائج وتفسیر عرض
 :النتائج عرض

 :هي أساسیة محاور أربعة على الإحصائیة البحث خطة اشتملت
 في الضابطة للمجموعة والبعدیة القبلیة القیاسات بین الفروق أیجاد - 1

 ).التقنیة المهاریه - البیولوجیة(  المتغیرات
 والبینیة القبلیة القیاسات بین الفروق لإیجاد واحد اتجاه في التباین تحلیل - 2

 المهاریه -  البیولوجیة( المتغیرات في التجریبیة للمجموعة والبعدیة) ثاني أول،(
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) 25/3/2006 الإثنین( یومي الأول ألبیني القیاس إجراء تم حیث) التقنیة
 یومي الثاني ألبیني القیاس إجراء وتم التقنیة والمهاریه البیولوجیة للمتغیرات

 . التقنیة والمهاریه البیولوجیة للمتغیرات) 15/4/2006 الإثنین(
 القیاسات بین الفروق دلالة لإیجاد Tueky test توكى اختبار استخدام - 3

 - البیولوجیة( المتغیرات في التجریبیة للمجموعة والبعدیة والبینیة القبلیة
 .التباین تحلیل نتائج أظهرتها وآلتي) التقنیة المهاریه

 في والضابطة التجریبیة للمجموعتین البعدیة القیاسات بین الفروق أیجاد - 4
 ).التقنیة المهاریه - ةالبیولوجی( المتغیرات

 :البیولوجیة المتغیرات نتائج عرض
 المتغیرات في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القیاس بین الفروق  -  أ

 :البیولوجیة

وحدة   المتغیرات  م
  القیاس

قیمة   القیاس البعدي  القیاس القبلي
  الدلالة  )ر(

  2 ع  2س  1 ع  1س
1  
2  
3 

  ضغط الدم اللیل
  ضغط الدم الیقظة

  ةمعدل النوم أثناء الراح

 زئبق/مم
 زئبق/مم
  زئبق/مم

120.1 
80.11 
74.89  

6.99 
5.95 
4.01  

120.2 
79.89 
74.78  

6.35 
3.62 
4.21  

0.03 
0.86 
0.05  

 دالة غ
 دالة غ
 دالة غ

  2.13=  0.05 مستوى عند الجدولیة) ر( قیمة
  

 0.05 مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق توجد لا أنه) 5( جدول من یتضح
 البیولوجیة المتغیرات في الضابطة للمجموعة البعدي والقیاس القبلي القیاس بین

 ).الراحة أثناء نومال ومعدل الإنبساطي، الدم ضغط لیل،ال الدم ضغط(
 الأولى، البینیة القبلیة،( الأربعة القیاسات بین واحد اتجاه في التباین تحلیل  - ب

  :البیولوجیة المتغیرات في التجریبیة للمجموعة) البعدیة الثانیة، البینیة
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 )6( جدول
 -الثاني ألبیني - الأول ألبیني -القبلي القیاسات بین واحد اتجاه في التباین تحلیل

  )9=  ن(. البیولوجیة القیاسات في التجریبیة للمجموعة والبعدي

وحدة   المتغیرات  م
  القیاس

 درجات  التباین مصدر
  الحریة

 مجموع
  المربعات

 متوسط
  المربعات

قیمة 
  )ر(

  الدلالة

بین   زئبق/مم  ضغط الدم اللیل 1
  المجموعات

 غیر دالة 0.63 11.81 35.42 3

داخل 
  المجموعات

32 603.6 18.86   

بین   زئبق/مم  ضغط الدم الیقظة  2
  المجموعات

 غیر دالة 1.59 30.11 90.33 3

داخل 
  المجموعات

32 604.9 18.90   

بین   زئبق/مم  الراحةمعدل النوم أثناء   3
  المجموعات

 غیر دالة 1.32 36.99 111.00 3

داخل 
  المجموعات

32 894 27.94   

  2.90=  0.05 مستوى عند الجدولیة) ر( قیمة
  

 للمتغیرات 0.05 مستوى عند إحصائیاً  دالة غیر) ر( قیمة أن) 6( جدول من یتضح
 وهذا ،)الراحة أثناء نومال معدل الإنبساطي، الدم ضغط لیل،ال الدم ضغط( البیولوجیة

 الثاني، ألبیني الأول، ألبیني القبلي،( القیاسات بین دلالة ذات فروق وجود عدم یعنى
 .المتغیرات لهذه) البعدي

 في الضابطة والمجموعة التجریبیة للمجموعة البعدیة القیاسات بین الفروق -جـ
  : البیولوجیة المتغیرات
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 )7( جدول
 المتغیرات في والضابطة التجریبیة للمجموعتین البعدیة القیاسات بین الفروق دلالة

  )9= 2ن=  1ن. (البیولوجیة

وحدة   المتغیرات  م
  القیاس

قیمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  )ر(

  الدلالة
  2ع  2س  1ع  1س

1  
2  
3 

  ضغط الدم اللیل
  ضغط الدم الانبساطي

 معدل النوم أثناء الراحة

  زئبق/مم
  زئبق/مم

 ق/نبضة

120.3 
81.67 
73.56  

4.36 
4.33 
3.71  

120.2 
79.89 
74.78  

6.53 
3.62 
4.21  

0.04 
0.89 
0.61  

 دالة غیر
 دالة غیر
 دالة غیر

  2.13=  0.05 مستوى عند الجدولیة) ر( قیمة
  

 0.05 مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق توجد لا أنه) 7( جدول من یتضح
 في الضابطة للمجموعة البعدي والقیاس التجریبیة للمجموعة البعدي القیاس بین

 أثناء نومال معدل الإنبساطي، الدم ضغط لیل،ال الدم ضغط( البیولوجیة المتغیرات
 ).الراحة

 :النتائج ومناقشة تفسیر: ثانیاً  
 لدى البعدي والقیاس القبلي القیاس بین إحصائیاً  دالة فروق توجد لا أنه النتائج أظهر
 بین التغیر نسبة بلغت وقد البیولوجیة، المتغیرات في الضابطة المجموعة أفراد

 أثناء نومال معدل الإنبساطي، الدم ضغط لیل،ال الدم ضغط( متغیرات في القیاسین
 . التوالي على%) 0.15- ،%0.27 ،%0.16) (الراحة
 ضغط لیل،ال الدم ضغط( البیولوجیة القیاسات في فروق ظهور عدم الباحث ویرجع

 في بالتدریب تتأثر المتغیرات هذه أن إلى) الراحة أثناء نومال معدل الإنبساطي، الدم
 الصدد هذا وفى القریب، المدى على ولیس طویلة زمنیة فترة خلال الریاضي التدریب

 المستویات حدود في یكون الدم ضغط أن إلى) 1998) (الفتاح عبد العلا أبو( یشیر
 الحالة تقدم مع قلیلاً  یزید أن ویمكن علیه، الریاضي التخصص نوع یؤثر ولا السنیة

 .التدریبیة
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) 1994) (سلامة إبراهیم الدین بهاء( و) 1985) (الفتاح عبد العلا أبو( یشیر كما 
 التدریب في للتدریب نتیجة عام بعد عاماً  یتزاید القلب نبضات معدل بطء أن إلى

 التدریب ویكتسب عنه، ینقص لا ثابت معدل إلى النهایة في یصل حتى الریاضي
 بین ما تتراوح فترة خلال نومال سرعة بطء ظاهرة الریاضي التدریب في المستمر

 في الصفة هذه تتغیر ما ونادراً   اللتدریب ممارسة من سنوات ثلاث إلى سنتین
، التدریبي الموسم خلال تتغیر لا أنها كما اللاعب  عدم الباحث یرجع قد كما تقریباً

 أن إلى والضابطة التجریبیة للمجموعة البعدین القیاسین بین معنوي فرق وجود
 العلمیة للأسس وفقاً  بناؤه ویتم مقنن برنامج هو الكلیة في المتبع التقلیدي البرنامج

 .علیها البرامج بناء یتم آلتي
 دالة فروق توجد"  أنه إلى یشیر والذي- الاول الفرض أن القول یمكن فإنه وبذلك

 لصالح والضابطة التجریبیة المجموعتین من لكل البعدي القیاس بین إحصائیاً 
 .یتحقق لم" البیولوجیة المتغیرات في التجریبیة المجموعة

 لدى والبعدي القبلي القیاس بین إحصائیاً  دالة فروق توجد لا أنه) 10( جدول أظهر
 مستوى في تحسن هناك أنه إلا البیولوجیة، المتغیرات في الضابطة المجموعة أفراد
 انقباض قوة في% 4.82( والبعدي القبلي القیاس بین ما نسبته بلغت المتغیرات هذه

 قوة في%) 3.01( الظهر، عضلات قوة في%) 2.91( المفضلة، للرجل العضلة
 القدرة في%) 3.53( للرجلین، العضلیة القدرة في%) 2.67( الرجلین، عضلات
 هذه التحسن نسبة الباحث ویرجع) 15( جدول یظهر كما وذلك) القصوى اللاهوائیة

 .الضابطة المجموعة له خضعت الذي التقلیدي البرنامج إلى
 الأول ألبیني القبلي، القیاسات بین واحد اتجاه في التباین تحلیل) 11( جدول ویظهر
 بین إحصائیاً  دالة فروق توجد لا أنه التجریبیة، للمجموعة والبعدي الثاني وألبیني

) الظهر عضلات وقوة المفضلة، للرجل العضلة انقباض قوة( متغیرات في القیاسات
 بلغت والبعدي القبلي القیاس بین تحسن نسبة هناك أن یظهر) 14( جدول أن إلا
 فروقاً  توجد أنه الجدول یظهر كما التوالي، على للمتغیرین%) 7.53 ،16.86%(

 القدرة الرجلین، عضلات قوة( بمتغیرات الخاصة القیاسات بین إحصائیة دلالة ذات
 جدول ویظهر ،)القصوى اللاهوائیة القدرة للرجلین، العضلیة القدرة للرجلین، العضلیة
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 حیث المتغیرات هذه في الأربعة القیاسات بین) توكى( اختبار استخدام نتائج) 12(
 من كل بین إحصائیاً  دالة فروق توجد لا أنه نجد الجدول خلال ومن دالة، أنها

 وبین الثاني، ألبیني مع الأول ألبیني القیاس وبین الأول، ألبیني مع القبلي القیاس
 اللاهوائیة القدرة للرجلین، العضلیة القدرة( متغیرات في البعدي مع الثاني ألبیني

 بنسب القیاسات هذه تحسن إلى تشیر فروق وجود من الرغم على وذلك ،)القصوى
 القیاسات، بین ما الفترة مرونة إلى دالة غیر فروق وجود عدم یرجع وقد دالة، غیر
 في البعدي لصالح والبعدي القبلي القیاس بین إحصائیاً  دالة فروقاً  هناك أن نجد كما

 الثاني ألبیني وبین المتغیرات، جمیع في الثاني وألبیني القبلي وبین المتغیرات، جمیع
 الباحث ویرجع) للرجلین العضلیة القدرة الرجلین، عضلات قوة( متغیرات في والبعدي
 الریاضي التدریب في المستمر التدریبات استخدام إلى إحصائیاً  الدالة الفروق

 محمد( من كل إلیه یشیر ما وهذا العضلیة، والقدرة القوة على الإیجابي لتأثیرهما
 .)وآخرون الدین حسام طلحة( ،) رضوان الدین نصر محمد علاوى، حسن

 القیاس في البیولوجیة الاختبارات نتائج متوسط بمقارنة أنه) 13( جدول ویظهر
 بین إحصائیاً  دالة فروق توجد لا أن نجد والضابطة التجریبیة للمجموعتین البعدي

 الظهر، عضلات قوة المفضلة، للرجل العضلة انقباض قوة( متغیرات في القیاسین
 زمن ومرونة المستخدمة التمرینات عدد قلة إلى فروق ظهور عدم یرجع وقد

 التجریبیة المجموعة تفوق في ظهر المجموعتین بین فروقاً  هناك أنه إلا البرنامج،
 یظهر كما دالة، غیر ولكنها الاختبارین هذین نتائج في الضابطة المجموعة على

 التجریبیة للمجموعة البعدین القیاسین بین إحصائیاً  دالة فروقاً  هناك أن الجدول
 القدرة الرجلین، عضلات قوة( متغیرات في التجریبیة المجموعة الحلص والضابطة
 الباحث ویرى ،)القصوى اللاهوائیة القدرة للرجلین، العضلیة القدرة للرجلین، العضلیة

 هذه تحسن مستوى على إیجابیاً  أثر قد  الریاضي التدریب في التدریبات استخدام أن
 نصر محمد علاوى، حسن محمد( من كل دراسة مع النتائج هذه وتتفق القیاسات،

 زیادة یمكن أنه إلى) 1997) (وآخرون الدین حسام طلحة( ،)1994) (رضوان الدین
 یشیر كما . الریاضي التدریب في المستمر تدریبات طریق عن العضلیة والقدرة القوة

 القوة تدریبات من خلیط استخدام أن إلى) 1997) (وآخرون الدین حسام طلحة(
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 القدرة من ممكن كم أكبر إخراج في عالي تفوق بتحقیق یسمح المستمر والتدریبات
 .ةالعضلی

 :والتوصیـــات الاستنتاجات
 :الإستنتاجات: أولاً 
 آلتي والنتائج البیانات واقع ومن البحث، عینة حدود وفى البحث، أهداف ضوء في

 استنتاج تم للبیانات الإحصائیة المعالجات نتائج خلال ومن الباحث إلیها توصل
 :يالآت

 على ایجابیاً  أثر قد  الریاضي التدریب في المستمر التدریبات استخدام - 1
 للرجلین، العضلیة القدرة الرجلین، عضلات قوة( التالیة البیولوجیة المتغیرات

 ).القصوى اللاهوائیة القدرة للرجلین، العضلیة القدرة
 إیجابي تأثر  أدى المقننة الریاضي التدریب في المستمر التدریبات استخدام - 2

 .والتقنیة المهاریه المتغیرات في
 على ایجابیاً  أثر قد الریاضي التدریب في المستمر التدریبات استخدام  - 3

 سرعة مرات، لعشر الإنبساطیة الحركة سرعة( التالیة الهجومیة المبادئ
 من مباشرة ألا الهجمة سرعة م،4 مسافة التراجع سرعة م،4 مسافة التقدم

 المغیرة، الهجمة سرعة بالمباشر، والتراجع المتحرك الدفاع سرعة الثبات،
 درجة قیاس المباشر، مع الاتجاه ضرب سرعة ، العددیة الهجمة سرعة
 ).الهدف على التصویب في التراجع أو التقدم

 تفوق إلى أدى المقننة الریاضي التدریب في المستمر التدریبات استخدام - 4
 البیولوجیة، المتغیرات في الضابطة المجموعة على التجریبیة المجموعة

 .والتقنیة المهاریه المتغیرات وفى
 :التوصیات: ثانیاً 
 یوصى الباحث الیها توصل آلتي النتائج إلى واستناداً  البحث استنتاجات ضوء في

 :بالآتي
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 مثل في اللاعبین مع المقترحة الریاضي التدریب في المستمر التدریبات استخدام - 1
 التدریب في الأداء بمستوى التقدم على إیجابي أثر من لها لما البحث عینة أفراد سن

 .الریاضي
 من تختلف اللاعبین أو الریاضي من أخرى عینات على البحث هذا مثل إجراء - 2

 استخدام تأثیر على للتعرف الممارسة، مستوى التدریبي، العمر الجنس، السن، حیث
 والمهاریه البیولوجیة، المتغیرات تنمیة على  الریاضي التدریب في المستمر التدریبات

 .العینات هذه لدى التقنیة
 السنیة والمرحلة التدریبي والمستوى تتناسب مقننة تدریبیه برامج بوضع الاهتمام - 3

 .المتوفرة والإمكانات
 العام طوال التتابعیة القیاسات خلال من الریاضیین مستوى بتتبع الاهتمام- 4

 .التالیة المراحل في وتلافیه المستوى في یحدث قد هبوط أي أسباب لمعرفة الدراسي
 .أخرى سنیة مراحل وعلى أخرى مشابهة دراسات إجراء
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 :المراجع
 :العربیة المراجع: أولاً 
 للنشر، الكتاب مركز القدم، كرة لریاضة التقنیة الأسس: زالعزی عبد نبیل إبراهیم - 1

 ).1999( القاهرة
 الفكر دار القدم، كرة وصحة الریاضة بیولوجیا: الفتاح عبد أحمد العلا أبو - 2

 ).1998( القاهرة العربي،
 البیولوجیة، اللیاقة فسیولوجیا: سید الدین نصر أحمد الفتاح، عبد أحمد العلا أبو - 3

 ).1993( القاهرة العربي، الفكر دار
 القاهرة العربي، الفكر دار ،2ط الریاضة، بیولوجیا: الفتاح عبد العلا أبو- 4
)1985.( 
 بیروت، النفائس دار، الریاضي التدریب ملحقات مع القدم كرة فن: جمیل روحي - 5

 ).   م1986(،لبنان
 والتطور، النمو الحركي، والأداء الریاضة بیولوجیا: سلامة إبراهیم الدین بهاء - 6

 العربي، الفكر دار المنشطات، الهرمونات، والتغذیة، الطاقة القدم، كرة التدریب
 ).1992( القاهرة

 القاهرة العربي، الفكر دار الریاضة، فسیولوجیا: سلامة إبراهیم الدین بهاء - 7
)1994.( 
 دار وتدریب، تعلیم الأحمال أو القدم كرة أصول: عابدین الحمید عبد جمال - 8

 ).1984( القاهرة المعارف،
 دار والتدریب، الریاضة بیولوجیا: حلمي عصام درویش، زكى نصار، سامیة - 9

 ).1992( القاهرة المعارف،
 النهضة مكتبة للتقویم، الحدیثة العلمیة الأسس: قادوس حسن السید صلاح -10

 ).1993( القاهرة المصریة،
 ،"القدم كرة التدریب في) 1( العلمیة الموسوعة: وآخرون الدین، حسام طلحة -11

 ).1997( القاهرة للنشر، الكتاب مركز الأول، الجزء
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 والتطبیق، النظریة بین والتكامل الریاضي التدریب: على البصیر عبد عادل -12
 ).1999( القاهرة للنشر، الكتاب مركز
 الفكر دار الشیش، سلاح الأحمال، أو القدم كرة: الرملي الفتاح عبد عباس -13

 ).1993(  القاهرة العربي،
 القوة برامج تصمیم الأثقال تدریب: الاطرافیب ناریمان النمر، أحمد العزیز عبد -14

 ).1996( القاهرة للنشر، الكتاب مركز ،"التدریبي الموسم وتخطیط
 القاهرة المعرفة، عالم دار الأحمال، أو الریاضة دلیل: السكري حسن عمرو -15

)1993.( 
 للجزء بالأثقال والتدریب البلیومترى التدریب تأثیر مقارنة: السكري حسن عمرو -16

 البسیط والتراجع مباشرة ألا الهجمة وسرعة العضلیة القدرة على الجسم من العلوي
 للتربیة العلمیة المجلة منشور، بحث ،"الأحمال أو القدم كرة في للمبتدئین المباشر

 یولیو الإسكندریة، جامعة والریاضیة، التربیة كلیة ،19 العدد والریاضة، البیولوجیة
)2000.( 

 ).1997( الإسكندریة المعارف، منشأة بالأثقال، التدریب: شحاته إبراهیم محمد -17
 دار الحركي، الأداء اختبارات: رضوان الدین نصر محمد علاوى، حسن محمد -18

 ).1994( القاهرة العربي، الفكر
 الریاضي، التدریب فسیولوجیا: الفتاح عبد أحمد العلا أبو علاوى، حسن محمد -19
 ).1982( القاهرة العربي، الفكر دار
 ،4ط والریاضة، البیولوجیة التربیة في والتقویم القیاس: حسانین صبحي محمد -20
 ).2000( القاهرة العربي، الفكر دار
 ،2ط وقیادة، وتطبیق تخطیط الحدیث، الریاضي التدریب: حماد إبراهیم مفتى -21
 ).2001( القاهرة العربي، الفكر دار
 بحث، ضيارلا داءلأوا جيول ولبیا عیقا لإا:   اعزلها دمحم نب نب ازه -22

 – ضیارلا – دوسع كلملا جامعة، نيدلبا دلجها جیاولوفسی رمختب في منشور
 یةدولسعا بیةرلعا ةكلمملا
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