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تاثیر منهج تدریبي مقترح  لتطویر القوة القصوى للساقین على بعض المتغیرات 

  )المبتدئین( الوظیفیة للاعبــي التنس 

  الباحثة 

   العراق المستنصریةالجامعة /  سمر خالد ناظم الشیخلي.م

  :ملخص البحث

  :یهدف البحث الى 

لتنس  - 1   )المبتدئین( اعداد منهج تدریبي مقترح  لتطویر القوة القصوى للاعبــي ا

ر  المنهج  التدریبي المقترح  لتطویر القوة القصوى للساقین على بعض المتغیرات الوظیفیة  - 2 الكشف عن تاثی

دئین( للاعبــي التنس    )المبت

  : اما  فرض البحث 

لتجریبیة  في بعض المتغیرات الوظیفیة بین الاختبارات القبلیة  وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة وا

ـي التنس    ولصالح الاختبار البعدي) المبتدئین( والبعدیة  لاعبـ

لبحث      استخدمت الباحثة المنهج التجریبي لملائمته مشكلة ا

لتنس في نادي الصید العائلي  ویبلغ مجتمع البحث أجرت الباحثة التجرب    لاعب  )15(ة على عینه من لاعبي ا

م ) 3(لاعب لیمثلو ا عینة البحث اما ) 12(من فئة الشباب وتم اختیار  الاخرى فمثلوا التجربة الاستطلاعیة ت

ا عن  طریق القرعة اذ مثلت اختیارهم بالطریقه العمدیه وقسمن إلى مجموعتین ضابطة و تجریبیة ووزعوا عشوائی

  .والثانیة المجموعة التجریبیة،الأرقام الفردیة المجموعة الضابطة  

ومن أجل إیجاد التكافؤ بین المجموعتین  الضابطة والتجریبیة في الإختبارات القبلیة فقد استخدمت الباحثة      

  جمیع الإختبارات   موعتین في والذي اظهر عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المج ) (T.testاختبار 

لبدنیة والوظیفیة بعد تحلیل هذه الاختبارات من خلال الاطلاع على الدراسات  تناولت الدراسة بعض الاختبارات ا

المشابهة والمصادر  بعد ذلك تم ترشیح مجموعة اختبارات و اتفق علیها المختصون بعد إجراء بعض التعدیلات 

  .قي واصبح بالامكان تطبیق هذه الاختبارات وبذلك تم اكتساب الصدق المنط

د الریاضي وبعد التعرف على النتائج  تم إجراء تجربة ن استطلاعیة على عینة من لاعبي نادي الصی

لتجربة الاستطلاعیة قامت الباحثة باجراء الاختبارات البدنیة والوظیفیة لعینة البحث   المستخلصة من ا

قامت الباحثة بإعداد منهج تدریبي للقوة القصوى ومن ثم تطبیق هذا المنهج على إذ إنّ عینة البحث   

) 24(وحدات وبلغت عدد الوحدات  ) 3(أسابیع بواقع ) 8(طبقت منهاج القوة القصوى وكانت مدة المناهج 

 ) 1-3(دقیقة ویكون التموج ) 45-20(وحدة تدریبیة مدة الوحدة التدریبیة من 
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لباحثة الظروف      قامت الباحثة بالتعاون مع الفریق المساعد بأداء الاختبارات البعدیة لمجموعة البحث راعت  ا

د اجراء هذه الاختبارات وذلك لتحقیق الصدق في النتائج  المكانیة والزمانیة بما یشابه الاختبارات القبلیة عن

  .وإعطاء النتیجة المطلوبه

في استخلاص نتائج البحث وبعد عرض نتائج  (SPSS)لإحصائیة استخدام الباحث الحقیبة ا  

  :الاختبارین القبلي والبعدي للقوة القصوى للمجموعة التجریبیة  في متغیرات البحث وتحلیلها ومناقشتها

لیها الباحثة استنتجت ما یأتي     :من خلال النتائج التي توصلت ا

 ).مركبات الدم ( الوظیفیة إنّ تدریب القوة القصوى عمل على تطویر المتفیرات  -

 للمجموعة التجریبیة  )عدد كریات الدم الحمراء( هناك تأثیراً معنویاً في تحسن -

لتنس ، )عدد كریات الدم البیضاء (عدم وجود فروق معنویة في اختبار  -   .للاعبي ا

  .ة في ألاختبارات البعدی) نسبة البلازما(عدم وجود  فرق معنویة  بین المجموعتین في اختبار  -

بین المجموعتین في الإختبارات ) نسبة الهیموغلوبین (وجود فروق معنویة بین المجموعتین في اختبار -

 .البعدیة ولصالح المجموعة  التجریبیة 

  

The impact of the proposed training methodology to develop maximum 

strength of legs on some variables of the tennis player (beginners) 

Researcher 

M. Sue Khaled Nazem Al/Al-Mustansiriya University/College of education 

Search summary: 

The research aims to: 

1. the proposed training curriculum to develop maximum power the player the tennis (beginners) 

2. disclosure of the impact of the proposed training curriculum to develop maximum strength of 

legs on some variables of the tennis player (beginners) 

Imposing look: 

Moral differences between the control and experimental groups in some functional variables 

between tests expost tennis players (beginners) and for test post 

The researcher used experimental method lmlaemth problem 

The researcher conducted an experiment on a sample of tennis players in domestic fishing Club 

and inform research community (15) young player was selected (12) Player limthlo a sample 
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research (3) pilot experience, the other representing a chosen way intentional and up a sect ion 

into two officer and pilot, randomized through lots accounting for individual digits control group,  

and the second experimental group. 

In order to create parity between the two control and experimental tests has been used tribal 

researcher T.test)) test which showed no statistically significant differences between the groups in 

all tests 

The study of some physical tests and functional analysis of these tests through access to similar  

studies and sources after it was nominated a set of tests and specialists agreed after some 

amendments, thus acquiring honesty logical and possible application of these tests. 

The experience was conducted reconnaissance on a sample of n players angling Club 

After you identify the findings from the pilot experience of the researcher of physical and functional 

tests a sample search 

The researcher training curriculum (*) for maximum power and then apply this method on the 

sample search platform applied maximum power and a curriculum (8) weeks (3) number of units 

amounted to units (24) unit training module (20.45) minutes and have spikes (3-1) 

The researcher with the plugin to perform remote tests for a researcher took into account spatial 

and temporal condit ions with what resemble tribal tests when performing these tests to achieve 

honesty the results and give the desired result. 

Using Finder bag statistics (SPSS): 

After the presentation of the results of the tests of tribal walbadi maximum power to the 

experimental group in the search variables analyzed and discussed: 

Through the researcher's findings concluded that:  

Training maximum power developed functional almtvirat (blood). 

-There is a moral influence on improvement (the number of red blood cells) to the pilot group 

-Lack of moral differences in test (Mononucleosis), for tennis players. 

-No moral difference between the two groups in test (plasma) in remote tests. 

-Moral differences between the groups in test (hemoglobin) between the two groups in remote  

tests and for the experimental group. 
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 :التعریف بالبحث -1

  -:المقدمة وأهمیة البحث  1-2

لازالت نظریات التدریب الریاضي تتطور باستمرار وتحفل بالجدید من الطرائق والأسالیب التي تثبت         

لیها عن طریق المختبرات في میادین  صحتها عن طریق الاختبارات المیدانیة أو المعلومات التي یمكن التوصل أ

تمر في طرائق وأسالیب التدریب قد ألغى الكثیر التربیة الریاضیة أو في المیادین العلمیة الأخرى فالتطور المس

لتدریبیة ، وان  من القواعد التي كانت سائدة مما أدى إلى التنوع في مبادئ وأسالیب ومستلزمات العملیة ا

  .الإصرار على تسجیل أرقام قیاسیة جدیدة ، كان ولازال وسیبقى هدفاً لكلٍ من الریاضي والمدرب

لتحمیل ،        تاثیراً كبیراً وفعالاً في مستوى القدرات البدنیة ، والقوة العضلیة هي واحدة من أهم  إن متغیرات ا

.القدرات البدنیة ذات التأثیر الكبیر في معظم الألعاب الریاضیة ومنها بشكل لعبة التنس
)1(

 .  

الریاضي ، بعد  ویعد حقل الفسلجة الریاضیة من حقول المعرفة التي لم تعد خافیة على المعنیین في المجال    

ان شهد هذا الحقل الحیوي اهتماماً كبیراً من قبل الباحثین والمعنیین على حد سواء وبات من المرتكزات 

م تناول العدید من الجوانب المهمة فیه بالبحث والدراسة والتي كان  الأساسیة في إعداد الریاضیین ، وقد ت

لتطور الهائل الذي تحق   . ق في مجال ریاضة الإنجاز العالي في العدید من دول العالم لنتائجها الدور الكبیر في ا

لتدریب بالقوة الفصوى  تشمل كل العملیات التدریبیة ولما كانت هناك أنواع متعددة من التدریب في        ان ا

تنمیة القوة العضلیة بأشكالها المختلفة والتي تعتمد على التغیر الدقیق في مكونات الحمل التدریبي أو في واحدة 

لتعامل الدقیق مع مكونات الحمل"منها ،  التدریبي یؤدي الى حدوث حالة الافراط في التدریب لذلك  لذا فان عدم ا

م الانخفاض التدریجي او ان تكون  م التدریب القصوى في منتصف الوحدة التدریبیة ث یفضل ان یكون استخدا

  .الشدد العالیة في بدایة الوحدة التدریبیة ثم تخفض وترتفع ثانیة قبل نهایة الوحدة التدریبیة

م الباحثین على مدى ولقد استأثرت         دراسة والتكیفات الوظیفیة لاجهزة واعضاء الجسم المختلفة اهتما

السنوات الطویلة الماضیة ، لإیمانهم بان الریاضي یتمكن من الوصول إلى درجة عالیة من الاداء البدني من 

لق بشدة التمرین فقد أكد خلال آلیة منسقة في سلسلة من العملیات المتكاملة لاجهزة الجسم المختلفة ، وفیما یتع

)Sharp & Parry (على ان التدریب بالقوة  القصوى یؤدي إلى تأثیرات ایجابیة احیانا مفیدة في الاجهزة.  

ه تأثیر التدریب المرتفع الشدة على الاجهزة  ولم یتوقف سعي الباحثین عند هذا الحد وانما وجهوا اهتمامهم باتجا

لتي یمكن ان یتعرض لها الریاضي في شتى أنواع الفعالیات الوظیفیة  حیث یعد واحدا من الحالا ت السلبیة ا

الریاضیة وتكون مصحوبة بتغیرات عدیدة في البیئة الداخلیة للجسم وبالتالي إلى الاضطراب في الاتزان البدني 

  الذي ینعكس على وظائف واجهزة الجسم المختلفة 

( قوة القصوى على بعض المتغیرات الوظیفیة  للاعبــي التنس ومن هنا تأتي أهمیة البحث في استخدام التدریب ال

  .،في محاولة علمیة بغیة الارتقاء بالمستوى الریاضي) . المبتدئین

لبحث     2- 1   :مشكلة ا

                                                                         
(1)

  .49، ص 1988، مطبعة التعلیم العالي ، بغداد ،  اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھا. قاسم حسن و منصور جمیل   
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یُعَد اختیار المتطلبات التدریبیة الطریقة المثلى لتحقیق الانجاز الجید ولكن بحدود مناسبة لقدرتهم   

دنیة مما یتطلب التفكیر جدیاً في دراسة واختیار الاحمال التدریبیة وما ینسجم وخصوصیة وقابلیاتهم الحركیة وا لب

اللعبة والمستوى الذي یكون علیه الفرد من اجل الارتقاء بالمستوى البدني والمهاري وذلك من خلال التوافق بین 

ف عمل القلـب لاجهزة واعضاء الجسم المتطلبات التدریبیة وامكانیة تحمل وتكیف الاجهزة الوظیفیة كتحسین وتكیـ

 المختلفة ،وكذلك على الناحیة البدنیة 

نتیجة لندرة الدراسات التي تتعلق بهما في البیئة العراقیة وبناءا على ذلك نلاحظ ان هناك رؤیة غیر       

جسم في حالة تدریب واضحة فیما اذا كان لظاهرة التدریب القوة القصوى تأثیراً سلبیاً او ایجابیاً على وظیفة ال

القوة القصوى ، الأمر الذي أدى إلى افتقار المعنیین والمتخصصین إلى المعلومات العلمیة الدقیقة في هذا 

المجال ، وهذا ما حفز الباحثة لدراسة تأثیر ومعرفة ما یحدث لاجهزتهم قید الدراسة تتطلب معلومات من مستوى 

ة احدى لاعبات تنس السابقات و من مدربات هذه اللعبة ومن العمل التدریبي والفسیولوجي ولكون الباحث

المهتمات للعمل مع هذه الشریحة فقد وضعت في حساباتها تجاهل الكثیر لامور الدراسات الفسلجیة والمتطلبات 

 التدریبیة لهذه العینة فضلاً عن قلة هذا النوع من الدراسات خصوصاً ما یتعلق بالاختبارات الفسیولوجیة الخاصة

للاعبي التنس بحسب علم الباحثة  وعلى هذا الاساس جاءت مشكلة البحث في وضع متطلبات تدریبیة مقترحة 

لتنس  الطاولة  دئین( باسلوب تدریب القوة القصوى وتاثیرها على  بعض المتغیرات الوظیفیة للاعبــي ا على ) المبت

  .یاضیة خدمة لهذه الشریحة الریاضیــةاسس علمیة وصولاً لتحقیق افضل الانجازات اثناء السباقات الر 

  

  :هدفا البحث    1-3

  :یهدف البحث الى 

لتنس  - 1   )المبتدئین( اعداد منهج تدریبي مقترح  لتطویر القوة القصوى للاعبــي ا

الكشف عن تاثیر  المنهج  التدریبي المقترح  لتطویر القوة القصوى للساقین على بعض المتغیرات  - 3

ـي ا   )المبتدئین( لتنس الوظیفیة للاعبـ

  

  : فرض البحث    1-4

لتجریبیة  في بعض المتغیرات الوظیفیة بین الاختبارات  - 1 وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة وا

ـي التنس    ولصالح الاختبار البعدي) المبتدئین( القبلیة والبعدیة  لاعبـ

  : مجالات البحث    1-5

دئین( التنس  فئة عینة من لاعبــي : المجال البشري  - 1   )المبت

   –ملعب التنس و قاعة اللیاقة البدنیة في نادي الصید  –مختبر الجیبجي في الحارثیة  : المجال المكاني  - 2

  .  25/3/2016ولغایة    3/1/2016للمدة من : المجال الزماني  - 3
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  الإطار النظري   - 2

  :مفهوم القوة القصوى - 2-1

أقصى قوة یستطیع الجهاز العصبي العضلي انتاجها في حالة الانقباض الإرادي او (القوة القصوى هي       

انها من اهم الصفات البدنیة الضروریة لانواع الانشطة الریاضیة التي تستوجب التغلب على المقاومات والتي 

ویمكن ان تعرف بانها اقصى كمیة من .  )1( )تتمیز بارتفاع قوتها ومنها ریاضة المصارعة والاثقال والجمناستك

القوة یمكن ان یبذلها الفرد لمرة واحدة         او اكبر قوة یمكن للجهاز العصبي العضلي ان ینجزها عند اقصى 

  . )2(انقباض ارادي 

لتنظیم الریاضي الم       رتبط إن القوة القصوى ضروریة للغایة في إخراج طاقة لازمة للتمرینات البدنیة وا

ویمكن ان تفهم على إنها قدرة بدنیة تستهدف تطویر وتنمیة حجم القوة . بالتغلب على المقاومات الكبیرة 

لبیك  –ویرى .  )3(الأقصى القوة القصوى انها اكبر قوة تنتجها العضلة او مجموعة (( احمد خاطر وعلي ا

حیث یعرفها على إنها  –ي احمد بسطویس –عضلیة عن طریق انقباض إرادي ایزومتري ثابت ویتفق معهما 

ویرى الباحث ان القوة القصوى هي  )4())القوة المبذولة عند العمل العضلي الإرادي القصوي الثابت ولمرة واحدة 

  .أعلى مقدار من القوة التي یتغلب بها الریاضي على مقاومة من خلال تجنیده للوحدات الحركیة الإرادیة

  

  لقصوى خصائص تدریب القوة ا 1– 1 – 2

عملیة تدریب القوة القصوى من خلال الاهتمام ببعض الاعتبارات الواجب تطبیقها في جدولة ومنهجیة        

لتدریبیة للفرد الواحد او الفریق بشكل عام اذا ما اراد المدرب توجیه  ومفردات التدریب ومراعاة خصوصیة الحالة ا

الحمل التدریبي من حجم وشدة وراحة والتي تأتي من  عمله بالاتجاه الصحیح الهادف والتعامل مع متغیرات

وفي حالة التدریب بالقوة القصوى فأن من المهم جداً ان یكون حجم . المعلومات الآنیة والدقیقة عن كل فرد

لنسبة للتمرین الواحد التدریب متوسط والشدة عالیة والراحة مناسبة حتى الاستشفاء الكامل با
)59(

ى   هذا اذا نظرنا ال

ذلك بشكل عام اما اذا اردنا ان نتطرق بشكل تفصیلي الى عملیة تدریب القوة القصوى التي تتم من خلال 

لبطئ في الاداء وان تكون الشدة بأستخدام مقاومات تتضمن الحد الاقصى  استخدام مقاومات عالیة الشدة تتسم با

مرات للتمرین الواحد ) 10- 1(والحجم یكون بتكرارات % . )100-80(والحد الاقل من الاقصى لمستوى الفرد 

بواسطة تمارین الاسترخاء وفي حالة الراحة  )2(للمجموعات في حین تكون الراحة لغایة استعادة الشفاء) 4-2(و

ساعة بین وحدة واخرى للوصول الى الهدف الرئیسي لتنمیة القوة  48بین الوحدات التدریبیة فإن اقل فترة هي 

                                                                         
 . 98ص) .1994.دار المعارف ، القاھرة ( 13ط. حمد حسن علاوي ؛ علم التدریب الریاضي م) 1(
 . 126ص) .1999.الاسكندریة ( 9ط. تطبیق .نظریات.عصام عبد الخالق ؛ التدریب الریاضي  )2(
 . 25ص) . 1998.للنشر ، القاھرة مركز الكتاب ( 1ط. محمد صبحي حسانین،احمد كسرى معاني ؛ موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي ) 3(
  119ص) . 1999دار الفكر العربي ، القاھرة ، . (بسطویسي احمد ؛ أسس ونظریات التدریب الریاضي  )4(

 
59

 . 128ص.  )مصدر سبق ذكره(عصام عبد الخالق ؛  
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ان محمد صبحي حسانین واحمد  )60(.ى من اجل ان یتكیف الجهاز العصبي العضلي بالحمل المستخدم القصو 

) 90- 30(ثانیة والراحة ) 15- 10(وان العمل )% 75(یریان في ذلك استخدام شدة بنسبة  –كسرى معاني 

ثانیة ) 180- 30(والراحة تكرار ) 12-8(او العمل بتكرارات ) راحة ایجابیة(ثانیة یتخللها تمارین تمطیة واطالة 

و ) تمرین القوة القصوى(ان كان الهدف من التمرین ) هاره(في حین یرى  )61(.وبنفس تمارین الراحة الایجابیة  ه

  تطویر القوة النسبیة او القوة السریعة التي تحتاجها القوة القصوى فأنه من الضروري ان یكون التكرار 

حركي من متوسط الى سریع وشدة الحمل في تدریب القوة الثابتة تقع مرات ویتدرج العمل ال) 6-10(         

تمارین وعدد مرات ) 8- 4(وان عدد التمارین المستعملة في تدریب القوة القصوى یكون  )1()%100-80(بین 

دقائق وبین مجموعة ) 5-2(وفترات الراحة بین التكرارات ) 5-3(مرات وعدد المجموعات ) 5- 1(التكرار 

.دقائق ) 10- 5(وأخرى 
)62(

  

  : طرائق تدریب القوة القصوى 1-3 – 1 – 2

تعمل التدریبات التي تعتمد على مقاومات عالیة الى زیادة فعالیة التغذیة العصبیة للعضلات ، فالتحمیل " 

من الحد الاقصى تحقق افضل النتائج في هذه الحالة ویحدد هذا الحد بعد التكرارات % 90بمعدلات تزید على 

وان افضل طرائق التدریب التي تعمل على تطویر القوة  )1("تكرارات) 3-1(كن ادائها حیث تصل ما بین التي یم

ففي حالة التدریب ). -1–جدول (القصوى هي التدریب التكراري وطریقة الحمل القصوي والفتري مرتفع الشدة 

-90(ات وتكون الشدة بمقدار مر ) 3-1(بالطریقة التكراري فیتم تطویر القوة القصوى من خلال التكرارات 

وحسب المستوى البدني ) 2-1(وبتكرارات )% 100- 95(اما طریقة الحمل القصوي فتكون بشكل )% 100

للریاضي
)2(

طریقة التدریب الفتري التي تتمیز بالتخطیط المقنن لفترات الحمل والراحة وتشتمل على التبادل " اما  

ء المتتالي لبذل الجهد والراحة حیث تتضمن س لسلة من جرعات التدریب یتخللها فترات من الراحة واستعادة الشفا

  . )3("، وفترات الراحة یمكن ان یتخللها اداء تمرینات خفیفة او متوسطة الشدة

بسطویسي ومحمد (وتكون طریقة التدریب باستخدام الحمل الفتري المرتفع الشدة باسلوب التدریب الدائري ویتفق 

من الشدة القصوى %) 75(ان التدریب الفتري المرتفع الشدة یكون بنسبة ) ى معانيصبحي حسانین واحمد كسر 

                                                                         
 
60

لتدریبھاره ترجمة عبد علي نصیف ؛    .178ص. )1990مطابع التعلیم العالي ، الموصل ، ( 2ط. أصول ا
 

 
61

لتدریبیة لفعالیات العاب القوىقاسم المندلاوي وآخرون ؛    . 126ص).1990مطابع التعلیم العالي ،الموصل،.( الأسس ا
 

 
 . 126ص).1990مطابع التعلیم العالي ،الموصل،.( الأسس التدریبیة لفعالیات العاب القوىقاسم المندلاوي وآخرون ؛  )2(

62
 . 122ص .  )ذكره مصدر سبق(محمد حسن علاوي ؛  

 
 .205ص) .1994دار الفكر العربي ، القاھرة ،.( الاسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضيطلحة حسام الدین ؛ )1(
 .266ص) .1994منشورات فازیونس ، بنغازي ،(؛ علم التدریب الریاضيعلي بن صالح الدھوري ؛  )2(
دایم وآخرون ؛   )3(  .331ص) 1993القاھرة ،(1ط.  الإعداد البدني وتدریبات الأثقال برامج تدریبمحمد محمود عبد ال
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م قیاس القوة ) دق/ض110(ثانیة وصولاً الى نبض ) 180-90(وبراحة ) 8- 4(وبتكرار  براحة ایجابیة ، ویت

القصوى لمختلف العضلات بالاجهزة كالاتي
)

4
(
  :  

  ) .جهاز المانومتر او الدینمومتر(قیاس قوة القبضة 

  ) .جهاز الدینمومتر(قیاس قوة عضلات الرجلین 

  ) .جهاز الدینمومتر(قیاس قوة عضلات الظهر 

  ) .جهاز الدینمومتر متعدد القیاسات(قیاس قوة العضلات المختلفة 

  )2(جدول 

  یبین طریقتي التدریب المستعملة في تدریب القوة وخصائصها

  التدریبيالهدف   الراحة  التكرار  الشدة  طریقة التدریب  ت

  15-10  %90-75  الفتري مرتفع الشدة  1
90- 180  

  ثانیة

  قوة ممیزة بالسرعة.1

  تحمل القوة وسرعة.2

  قوة قصوى.3

  4- 1  %100-90  التكراري  2
120-300 

  ثانیة

  القوة القصوى.1

  السرعة القصوى.2

  القوة الممیزة بالسرعة.3

  

  : White Blood cellsكرات الدم البیض  2 – 1 – 2

في الملیمتر المكعب من الدم، وتقوم هذه الكرات  10000 – 5000عدد كرات الدم البیض ما بین یبلغ   

بوظیفتها الاساسیة في الدفاع عن الجسم ضد الامراض وتنقسم الى عدة انواع یقوم كل منها بوظائفه الخاصة 

وینها من حیث وجود الحبیبات في الوقایة ومقأومة الامراض، وهناك نوعان اساسیان لكرات الدم البیض تبعاً لتك

  :)63(في سایتوبلازم الخلیة هما

  :كرات الدم البیض ذات الحبیبات وتنقسم على ثلاثة انواع هي. أ

من العدد الكلي لكرات الدم البیض ) 6000 – 3000، % 75 – 40(وتشكل نحو ) Neutrophils(النتروفیل 

الدمویة الى الانسجة عند الحاجة لالتهام البكتریا وذلك ، وتاخذ اللون البنفسجي، وتقوم بالخروج من الشعیرات 

 .بفضل قدرتها على الحركة الأمیبیة، وتعد خط الدفاع الأول للجسم ضد أي جسم غریب

من العدد الكلي لكرات الدم البیض، وحتى ) 300 – 150(، %)6- 1(وتشكل نحو ) Esinophis(الازینوفیل

 .دي دوراً مهماً في بعض أمراض المناعة مثل الحساسیةالان لم تحدد وظائفها بدقة الا انها تؤ 

                                                                         

 .119ص. )مصدر سبق ذكره(بسطویسي احمد ؛ ) 4(

)63( . Human Kinetics Books. champaign . P128.Exercies and ImmunologyLaurel. T.Uackinnon. (1994)  
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من العدد الكلي لكرات الدم البیض وهي ذات ) 100 – 0(، %)5 – 4(وتشكل نحو ) Basophils(البازوفیل 

 .لون ازرق وتحتوي على الهیبارین والهیتسامین لمنع تجلط الدم، وللبازوفیل تأثیر في الأوعیة الدمویة

  ).1(وكما موضح في الشكل 

  :)64(كرات الدم البیض عدیمة الحبیبات وتنقسم على نوعین هما. ب

من العـدد الكلي للكرات البیض وهي ) 600– 300(، %)15 – 2(وتشكل نحو ) Monocytes(المنوسایت 

 .خلایا كبیرة تقوم بدور مهم في مقاومة الالتهاب

العدد الكلي لكرات الدم  من) 4000-1500(، %)45-20(وتشكل نحو ) Lymphocytes(اللمفوسایت 

 ).Bوخلایا  Tخلایا (البیض وتقوم بانتاج اجسام مضادة أو تعمل كخلایا دفاعیة بحسب نوعها 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )1(شكل 

  رسم یوضح كرات الدم البیض الحبیبیة

  

  

  

                                                                         

)64( netic effect of serum incubation time and CutogeShubber , E.K; Allak , B.M.A and Nad, S.M.(1984) 
, py Seno, S.and Okada , Y.,  blood storage on numan cymphocyte In: international cell  Biology

Academic press New York PP.260.  
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  )2(شكل 

  رسم یوضح كرات الدم البیض غیر الحبیبیة

 

  -:المیدانیة منهجیة البحث واجراءآته  – 3

   -:منهج البحث  1 – 3

إذ یعــد المــنهج التجریبـي واحــداً مــن المنـاـهج " استـخدمت الباحثــة المــنهج التجریبـي لملائمتــه مشــكلة البحـث  

التي تعتمد التغییر وضبط الملاحظات المحددة للواقع او الظـاهرة مـع ملاحظـة ماـ ینتـج عـن هـذا التغییـر مـن ضـبط 

" لهذا الواقع أو الظاهرة
)65(

  

  -:عینة البحث  2 – 3

یعـد اختیــار عینــة البحــث إحـدى خطــوات  ومراحــل البحــث المهمــة إذ یجـب اختیارهـاـ  بمــا یـتـلائم مشــكلتهم          

للتوصـــل إلـــى حــل علمـــي ،وإنَ  الباحـــث یفكــر فـــي عینــة البحـــث منـــذ أن یبــدأ بتحدیـــد مشـــكلة .مــع مشـــكلة البحــث 

ه واختیــــار أدواتــــه مثــــل العینــــة البحـــث وأهدافــــه ،لان طبیعــــة البحــــث وفروضــــه وخطتــــه تـــتـحكم فـــي خطــــوات تنفیــــذ

  ) 66(والاستبیانات والاختبارات اللازمة 

لاعــب  )15(أجـرت الباحثـة التجربـة علـى عینـه مـن لاعبـي التــنس فـي نـادي الصـید العـائلي  ویبلـغ مجتمـع البحـث    

لاعیة تـــم الاخــرى فمثلــوا التجربــة الاسـتـط) 3(لاعــب لیمثلــو ا عینــة البحــث امــاـ ) 12(مــن فئــة الشــباب وتــم اختیـــار 

                                                                         
65

ام مصادر المعلوماتا.عامر ابراھیم .  فیة،وبغداد ،دار الشؤ:  لبحث العلمي واستخد  95ص 1993ن الثقا

 
 

  . 109ص  1988عمان ، دار الفكر للنشر والتوزیع ، :  اسالیبھ   –ادواتھ   - مفھومھ   –البحث العلمي ؛ ) وآخرون (ذوقان عبیدات. 66
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اختیـارهم بالطریقـه العمدیــه وقسـمن إلـى مجمــوعتین ضـابطة و تجریبیـة ووزعــوا عشـوائیا عـن طریــق القرعـة اذ مثلــت 

  .والثانیة المجموعة التجریبیة،الأرقام الفردیة المجموعة الضابطة  

الألتـواء وقـد اظهـر وتم تجانس أفـراد عینـة البحـث فـي متغیـرات  الطـول والـوزن والعمـر وتـم استـخدام معامـل        

  )  .2و1(تجانس العینة كما في الجدول 

  )1(جدول 

  یبین تجانس العینة بالطول والعمر والوزن وللمجموعتین  الضابطة بأستخدام معامل الألتواء

  الوسیط  الوسط  وحدة القیاس  المتغیرات
الأنحراف 

  المعیاري
  معامل الألتواء

  0.383  2.605  173.00  173.333  سم      الطول 

  0.947  2.612  72.350  73.175      كغم    الوزن 

  1.357  1.658  18.00  18.52  سنة    العمر

  

  

  )2(جدول 

لتجریبیة  بأستخدام معامل الألتواء   یبین تجانس العینة بالطول والعمر والوزن وللمجموعتین  الضابطة وا

  الوسیط  الوسط  وحدة القیاس  المتغیرات
الأنحراف 

  المعیاري
  معامل الألتواء

  0.543  2.655  172.00  172.343  سم  الطول

  0.876  2.687  73.660  74.154  كغم  الوزن

  0.765  1.654  18.540  18.87  سنة  العمر

  

  مما یشیر الى تجانس عینة البحث )3+،3-(وكان  معامل الألتواء  هو اقل من القیمة المحصورة
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ومـن أجــل إیجـاد التكــافؤ بــین المجمـوعتین  الضــابطة والتجریبیــة فـي الإختبــارات القبلیــة فقـد اسـتـخدمت الباحثــة      

جمیـع الإختبــارات   والـذي اظهــر عـدم وجـود فـروق ذات دلالــة إحصـائیة بـین المجمــوعتین فـي  ) (T.testاختبـار 

  .هذا القیاس هو الأختبار القبلي وبهذا یعد . مما یدل على تكافؤها ) 3(وكما موضح في الجدول 

  )3(جدول                                           

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق بین (T)یبین الأختبارات والأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیمة 

  المجموعتین الضابطة و التجریبیة في ألاختبارات  القبلیة

  

  المتغیرات

  

  القیاسوحدة 

  

  المجموعة الضابطة 

  

  المجموعة التجریبیة

  قیمة     

  )ت(

  المحتسبة

  قیمة

  )ت(

  الجدولیة

نوع    

  الدلالة

  ع+   -س  ع+   -س 

كریات الدم 

  الحمراء
  1.432  1,876  5398797  1,13  5065413  ملیون كریة

2.228  

  غیر معنوي

كریات الدم 

  البیضاء

  الف

  كریة

  غیر معنوي  1.987  5,987  64876.50  4,987  5876.33

 PCvالبلازما 

  نسبة

%  

  غیر معنوي  1.165  4,987  55.333  4,876  56.000

ن   الهیموغلوبی

  

  

جرام لكل لتر 

  دم

  غیر معنوي  1.954  3.885  123.565  3.948  132.088

  -:الأجهزة والأدوات والوسائل المستعملة  في البحث  3 –3

  الوسائل 1– 3 – 3

  .العربیة والاجنبیة ومصادر الانترنیت المصادر والمراجع  - 1

 ))3-2(الملحق(استمارة تسجیل البیانات للاختبارات البدنیة والوظیفیة للوحدات التدریبیة  - 2

 المقابلات الشخصیة  - 3

 .الاختبارت والقیاس - 4

  الأدوات   3-2- 3
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أدوات البحـث هــي الوسـیـلة التـي یسـتـطیع بهــا الباحـث حــل مشــكلة مهمـا كانــت تلــك الأدوات ،أو بیانــات أو 

 : للوصول إلى حل مشكلة البحث المطروحة ،واستخدمت الباحثة خلال التجربة الأدوات الآتیة .عینات  

  100سرنجة   سرنجات طبیة وعددها -1

  محالیل  - 2

 test tubesأنابیب اختبار زجاجیة  - 3

 test tubes rackحاملة الأنابیب الزجاجیة  - 4

 أنابیب مانعة تخثر الدم - 5

 ملعب تنس - 6

 مواد معقمة  - 7

  -) :الاختبارات البدنیة والوظیفیة ومواصفاتها(الاختبارات المستعملة  4 – 3

فیة بعد تحلیل هذه الاختبارات من خلال الاطلاع على الدرا  سات تناولت الدراسة بعض الاختبارات البدنیة والوظی

المشابهة والمصادر  بعد ذلك تم ترشیح مجموعة اختبارات و اتفق علیها المختصون 
67

بعد إجراء بعض 

  .وبذلك تم اكتساب الصدق المنطقي واصبح بالامكان تطبیق هذه الاختبارات التعدیلات 

  :اختبارات البحث 4-1- 3

  ):68(اختبار القوة القصوى للرجلین  4-1-1- 3

 .لقرفصاء الخلفياختبار ا: اسم الاختبار

 .قیاس القوة القصوى لعضلات الرجلین خلال حركة الهبوط الكامل للأسفل ثم النهوض: الغرض من الاختبار

 :الأجهزة والأدوات

  .كغم) 20(بار حدیدي نظامي زنة 

 .كغم) 20، 15، 10، 5، 2.5، 1,25(أقراص حدیدیة مختلفة الأوزان من 

 .حمالات حدیدیة

لبار الحدیدي مع حساب وزن الأقراص الحدیدیة لكل فرد في المجامیع التجریبیة بما حساب وزن : الإجراءات ا

یتلاءم والإمكانیة البدنیة، ویقوم المختبر بمسك البار الحدیدي بمسافة أعرض من الكتفین بعد تحمیله بالأقراص 

 .وبمساعدة فریق العمل

                                                                         
  اختصاص تنس/ الجامعة المستنصریة/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة / د غادة محمود.م.أ:الخبراء

  اختبارات وقیاس/ الجامعة المستنصریة/ ربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة الت/ د علي سلمان الطرفي ..أ:
  فسلجة تدریب/الجامعة المستنصریة/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة / د عباس  فاضل ..أ:
  فسلجة تدریب/ الجامعة المستنصریة/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة / د ابتھاج رفعت حسین ..أ:

  مدربة تنس في نادي الصید/ سھیر متعب المدربة 
  
  

 76، ص)2005جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، أطروحة دكتوراه، : (صدر سبق ذكره ؛ ممؤید جاسم عباس 68
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لبار والأقراص الحدیدیة على الكتفین مستنداً یتصف الوضع الابتدائي لهذا الاختبار بوضع ا: وصف الاختبار

لیدین بمسافة اكبر من أتساع الكتفین ویكون البعد بین القدمین  على أسفل الرقبة وبشكل عمودي ویقبض علیه با

بعرض الكتفین مع المحافظة على وضع الظهر مستقیما والصدر عالیاً، بعد اخذ عامود الثقل من الحمالات 

الركبتین كاملاً، ثم النهوض الكامل بالحدید مع المحافظة على مواصفات الوضع الابتدائي، ویقوم المختبر بثني 

 .وتسجیل نتیجة أفضل محاولة بأعلى وزن ممكن

  .یؤدي التمرین مرة واحدة فقط بأعلى وزن ممكن: التسجیل

 

  -:المتغیرات الوظیفیة  8– 3

  -:إجراء تحالیل الدم المختبریة  1- 8 – 3

لیل ا   -:لدم الى معرفة ما یأتي  تهدف تحا

ویتم قیاسة عن طریق أخذ ،)1(ویعد من الدلالات العلمیة لفحص الدم:   RBC :تعداد كریات الدم الحمراء . 1

  .عینة من الدم من الشخص المختبر بواسطة سرنجة طبیة ویتم تحلیله  في المختبر من قبل  الاختصاصي 

یاسه كما في عملیة تعداد كریات الدم الحمراء بأخذ عینة من الدم ویتم ق: wbcتعداد كریات الدم البیضاء  . 2

  من ذراع الشخص المختبر 

لتجارب المختبریة :hpقیاس كمیة الهیموكلوبین في الدم . 3 یعد قیاس تركیز الهیموغلوبین من ابسط وادق ا

  ها ویتم استخراجه عن طریق اخذ عینة من الدم وتحلیل) 2(للتشخیص  و متابعة فقر الدم 

لبلازما في الدم . 4 یتكون الدم من كریات الدم البیضاء وكریات الدم الحمراء والصفائح الدمویة :قیاس نسبة ا

وما   Pcvویتم استخراجه عن طریق استخراج مكونات الدم الأخرى % 60_55والبلازما وتشكل البلازما تقریبا 

لبلازما   .یتبقى فهو نسبة ا

   

  -:التجربة الاستطلاعیة  5 – 3

تـم إجـراء تجربــة ن استـطلاعیة علـى عینــة مـن لاعبــي نـادي الصـید الریاضــي وكانـت التجربـة الاســتطلاعیة فـي یــوم    

وفـي تمـام السـاعة الرابعـة عصـرا وبمسـاعدة فریـق العمـل المسـاعد  وكـان الهـدف مــن  10/1/2016الاحـد الموافـق 

  : التجربة الاستطلاعیة یتلخص في 

 .عینة لاداء الاختبار التعرف على مدى ا ستجابة ال - 1

 . المساعدة في تنظیم العمل من خلال معرفة الوقت المستغرق في تنفیذ الاختبارات والقیاسات  - 2

  .التعرف على مدى صلاحیة المكان الذي تم إنشاءه وإمكانیة الأقامه فیه  - 3

 .معرفة مدى صلاحیة الأدوات المستخدمة  والتأكد من عمل الأجهزة  - 4

  -:القبلیة الاختبارات   6 – 3
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بعـد التعــرف علــى النتاـئج المستخلصــة مــن التجربـة الاسـتـطلاعیة قامــت الباحثـة بــاجراء الاختبــارات البدنیــة 

فــــي ملعــــب نـــادي الصـــیـد ومختبــــر   2016/ 18/1-17والوظیفیـــة لعینــــة البحــــث فـــي یــــومین متتـــاـلیین المصـــادف 

رات مــن حیــث الزمــان والمكــان الجیبجــي فــي الحارثیــة وكانــت الباحثــة قــد هیــأت الظــروف المناســبة لإجــراء الاختبــا

  : لضمان نجاح الاختبارات وقد تضمنت الاختبارات مایأتي

  صباحا  :   اختبارات الیوم الاول

  تحالیل الدم+ rbc-wbc-hpالتحالیل المختبریة  -1

  صباحا : اختبارات الیوم الثاني 

 اختبارات القوة القصوى - 1

  :التدریبي المنهج 3-7

قامت الباحثة بإعداد منهج تدریبي   
)*(

عینة البحث  إنّ للقوة القصوى ومن ثم تطبیق هذا المنهج على إذ 

وحدات تدریبیة في الأسبوع المصادفة ) 3(أسابیع بواقع ) 8(طبقت منهاج القوة القصوى وكانت مدة المناهج 

وحدة تدریبیة مدة الوحدة التدریبیة ) 24(وبلغت عدد الوحدات  18/1/2016–بتاریخ ) الاحد، الثلاثاء، الخمیس(

لتدریبي في تاریخ ) 1- 3(دقیقة ویكون التموج ) 45- 20(من  وكانت  20/3/2016وانتهى تطبیق المنهج ا

  :مكونات الحمل التدریبي كما یلي

 :المنهج التدریبي لتطویر القوة القصوى

 .تكرار للتمرین الواحد) 7-1( :الحجم

  .لاستطاعة القصوىمن ا%) 100–%80(تكون : الشدة

 ).دقائق 5-3(: الراحة

 

  :الاختبارات البعدیة 3-8

قامـت الباحثــة بالتعـاون مــع الفریــق المسـاعد بــأداء الاختبــارات البعدیـة لمجمــوعتي البحــث فـي یــوم الثلاثــاء 

و طبقـــت طریقـــة الاختبـــارات وإجراءاتهـــا نفســها التـــي اســتـخدمت فـــي الاختبـــارات القبلیـــة  22/3/2016المصــادف 

وعلـى وفــق التسلســل نفسـه إذ راعــت  الباحثــة الظــروف المكانیـة والزمانیــة بمـاـ یشـاـبه الاختبـارات القبلیــة عنــد اجــراء 

  .هذه الاختبارات وذلك لتحقیق الصدق في النتائج وإعطاء النتیجة المطلوبه

  

  :الوسائل الإحصائیة 3-9

                                                                         

 ).1(ینظر الملحق ) *(
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  : الأتیة وأستخراج القوانین (SPSS)استخدام الباحث الحقیبة الإحصائیة   

 الوسط الحسابي. 

 الانحراف المعیاري. 

 الوسیط. 

 معامل الالتواء. 

  اختبار(t)  للعینتین مترابطتین 

  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها- 4

عرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للقوة القصوى للمجموعة التجریبیة  في متغیرات البحث  1-1- 4

قشتها   :وتحلیلها ومنا

  

  

  

  )4(الجدول 

لبحث  (t)یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  المحسوبة ومستوى الدلالة والدلالة الإحصائیة لعینة ا

لتجریبیة للاعبي التنس   في اختبار القوة القصوى للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة ا

  

  المعالجات الإحصائیة            

 الاختبار

  وحدة

  القیاس
 ع  س

 (t)قیمة 

 المحسوبة

  مستوى 

ة  الدلال

ة   الدلال

 الإحصائیة

 معنوي 0.000 3.833 4.898 27.812  كغم الاختبار القبلي

 معنوي 0.006 4.862 3.640 32.875  كغم الاختبار البعدي

      

 )  10(بدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.228(الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة 

الوسط الحسابي الاختبار القبلي لأختبار القوة القصوى بلغ  إنّ تبین لنا ) 4(من خلال عرض الجدول       

بلغ وبمستوى دلالة )  3.833(المحسوبة  (t)قیمة وبلغت ) 4.898(بانحراف معیاري للفروق ) 27.812(

ق معنوي لصالح الاختبار مما یدل على وجود فر ) 0.05(وهي اكبر من مستوى الدلالة والبالغة ) 0.000(

  .البعدي للاعبي التنس
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بأنحراف معیاري للفروق ) 32.875(لاختبار القوة القصوى اما في لاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي      

وهي اكبر من مستوى الدلالة ) 0.006(بلغ وبمستوى دلالة ) 4.862(المحسوبة  (t)، وبلغت قیمة )3.640(

  یدل على وجود فروق معنوي لصالح الاختبار البعدي للاعبي التنسمما ) 0.05(والبالغة 

  

  

  

  المتغیرات الوظیفیة 1-2- 4

  )5(الجدول 

المحتسبة للاختبار البعدي وللمجموعتین الضابطة ) ت ( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 للاعبي التنس والتجریبیة في الأختبارات الوظیفیة

  

  

 ت

  

  

 غیراتالمت

  

 المجموعة الضابطة

  

ت  المجموعة والتجریبیة

 المحسوبة
 

  - س

  
  ع- +  - س  ع- +

1  

  

كریات الدم 

  الحمراء

 كریة/ملیون 

5138836  

 
  معنوي 4.905 833096 6822514 114062

2 

كریات الدم 

 ءالبیضا

  كریة/ الف

5740 715.689 6553.333 508.592 2.031 
غیر 

  معنوي

3  

لبلازما  نسبة  ا

PCV  

 

48.765 3.654 45.567 2.654 0.533 
غیر 

  معنوي

4  
نسبة 

 الهیموغلوبین
 معنوي 3.765 1.8054 15.287 1.094 13.597

 )  10(بدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.228(الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة 

للمجموعتین )عدد كریات الدم الحمراء( ان هناك تأثیراً معنویاً في تحسن) 5(یلاحظ أن من خلال الجدول 

ذ بلغ الوسط  الضابطة والتجریبیة  ویظهر هذا واضحا ً من خلال فروق الأوساط الحسابیة للاختبارین ، إ

أما ) 6822514(ة  التجریبیة ، بینما بلغ الوسط الحسابي للمجموع)5138836(الحسابي للمجموعة الضابطة 

تحت مستوى )10(بدرجة حریة )2.228(وهي أكبر من الجدولیة البالغة)4.905(المحتسبة فبلغت ) ت(قیمة 
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مما یدل على وجود فروق معنویة بین المجموعتین التجریبیتین الضابطة والتجریبیة  ولصالح ،)0.05(دلالة 

یرجع سبب ذلك لاحتواء كریات الدم الحمراء على الهیموغلوبین المجموعة التجریبیة في الإختبارات البعدیة و 

لتدریب للقوة القصوى للاعبي التنس   .والتي تتأثر بالزیادة كلما زاد حجم ا

ومن خلال الجدول  یلاحظ عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة  في اختبار      

فقد بلغ الوسط الحسابي ،واضحا من خلال الأوساط الحسابیة ویظهر ذلك ) عدد كریات الدم البیضاء (

قیمة ) 6553.33(أما الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة فقد بلغ ) 5740.00(للمجموعة الضابطة   ) ت(أما 

وتحت مستوى ) 10(وبدرجة حریة ) 2.228(وهي اصغر من الجدولیة البالغة ) 2.031(المحتسبة  فقد بلغت 

  .مما یدل على عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین في الإختبارات البعدیة للاعبي التنس ،) 0.05(دلالة 

ویظهر ذلك ) نسبة البلازما(ومن خلال الجدول  یلاحظ عدم وجود  فرق معنویة  بین المجموعتین في اختبار 

لتجریبیة الأ،واضحا من خلال ألأوساط الحسابیة  أما الوسط ) 48.765(ولى فقد بلغ الوسط الحسابي للمجموعة ا

لتجریبیة الثانیة فبلغ  وهي اصغر من ) 0.533(المحتسبة فكانت ) ت(أما قیمة ) 45.567(الحسابي للمجموعة ا

مما یدل على عدم وجود فروق ،) 0.05(وتحت مستوى دلالة ) 10(وبدرجة حریة ) 2.228(الجدولیة البالغة 

  .في ألاختبارات البعدیة معنویة بین المجموعتین  الضابطة والتجریبیة 

ویظهر ذلك من )نسبة الهیموغلوبین (ومن خلال الجدول یلاحظ وجود فروق معنویة بین المجموعتین في اختبار

أما الوسط الحسابي لمجموعة التجریبیة فقد بلغ ) 13.597(خلال الوسط الحسابي  للمجموعة الضابطة والبالغ 

بدرجة ) 2.228(وهي أكبر من القیمة الجدولیة البالغة ) 3.765(المحتسبة ) ت(وبلغت قیمت ) 15.287(

مما یدل على وجود فروق معنیة بین المجموعتین في الإختبارات ،)0.05(تحت مستوى دلالة ) 10(حریة 

  .البعدیة ولصالح المجموعة  التجریبیة 

  مناقشة النتائج  

ساط الحسابیة للمجموعة  الضابطة والذي یبین الأو )4(یتضح من النتائج المعروضة في الجدول       

والتجریبیة في الاختبار ألبعدي إن نتائج اختبار القوة القصوى للاختبار والبعدیكانت معنویة وهذا یدل على 

لتجریبیة وترى الباحثة ان الارتباط بین مكونات حمل التدریب وخاصة العلاقة المتبادلة بین  تتطور المجموعة ا

كلما زاد (كبیر في تكیف جهازي القلب والدوران والتنفس ویؤكد ذلك هاشم عدنان أنه الشدة والحجم له الاثر ال

حجم وشدة التمرین كلما أدى ذلك الى حدوث تكیف كبیر في القلب ویحدث ذلك نتیجة التدریب المتواصل والذي 

د من حجم ووزن القلب    69)یؤدي الى تغذیة عضلة القلب بالاوعیة الدمویة كما یزی

لتطور إلى التحسن الحاصل في الأجهزة الوظیفیة والتحمل لدى المجموعة الثانیة والذي كان وتعزو الب احثة هذا ا

نتیجة الزیادة في كریات الدم الحمراء الهیموغلوبین مما ساعد على زیادة توصیل الأوكسجین للعضلات العاملة 

  .للاعبي التنس 

                                                                         
69

 .133ص، 2000،  1ط، العربیة المتحدة الامارات ، الفلاح للنشر والتوزیع ، الاسس الفسیلوجیة للتدریب الریاضي : ھاشم عدنان الكیلاني -  
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نامج التدریبي المقترح بالقوة القصوى لتطویر القوة وهذا مؤشر واضح على الدور الفاعل والمؤثر على البر 

العضلیة إذ إن مقدار القوة التي تنتجها العضلات یعتمد بالدرجة الأساس على حجم العضلة إذ كلما كان حجم 

العضلة اكبر كان إنتاجها للقوة اكبر وهذا یتحقق بوجود التدریب القصوى الذي یؤثر وبشكل مباشر على الحجم 

  .70للعضلة وبالتالي زیادة النتاج العضلات للقوة الفسیولوجي

لتجریبیة ولصالح المجموعة )5(ومن خلال الجدول  نلاحظ إن هناك فروق معنویة بین المجموعتین  الضابطة وا

وتعزي الباحثة ذلك إلى إن تأثیر )عدد كریات الدم الحمراء ونسبة الهیموغلوبین ونسبة البلازما( التجریبیة  لمتغیر

بالقوى القصوى كان ذو نتیجة أفضل في زیادة عدد كریات الدم الحمراء ونسبة الهیموغلوبین بسبب  التدریب

انخفاض الضغط الجزیئي للأوكسجین مما حفز على زیادة كریات الدم الحمراء ونسبة الهیموغلوبین لتعویض 

مكونات الدم الأخرى من النقص الحادث في الأوكسجین أما الانخفاض في نسبة البلازما فهو نتیجة لزیادة 

كریات الدم الحمراء ونسبة الهیموغلوبین وعلى حساب البلازما حیث یقل الأوكسجین مما یؤدي إلى إنتاج كریات 

أما الأوساط الحسابیة في ) 1(دم حمراء وزیادة في نسبة الهیموغلوبین حیث إن حجم البلازما ینخفض 

یر  عدد كریات  الدم البیضاء فكانت غیر معنویة وتجد الباحثة الاختبارات البعدیة  للمجموعة التجریبیة لمتغ

ذلك شي منطقیاً لان وظیفة كریات الدم  البیضاء هو دفاعي مایتفق مع الرأي  السابق للباحثة والذي أشارت إلیه 

  في متغیر عدد كریات الدم  البیضاء للمجموعة التجریبیة 

  :الاستنتاجات والتوصیات

  :.الاستنتاجات 5-1

لیها الباحثة استنتجت ما یأتي     :من خلال النتائج التي توصلت ا

 ).مركبات الدم ( إنّ تدریب القوة القصوى عمل على تطویر المتفیرات الوظیفیة  - 1

 للمجموعة التجریبیة  )عدد كریات الدم الحمراء( هناك تأثیراً معنویاً في تحسن - 2

لتنس ، )ضاء عدد كریات الدم البی(عدم وجود فروق معنویة في اختبار  - 3   .للاعبي ا

  .في ألاختبارات البعدیة ) نسبة البلازما(عدم وجود  فرق معنویة  بین المجموعتین في اختبار  - 4

بین المجموعتین في الإختبارات ) نسبة الهیموغلوبین (وجود فروق معنویة بین المجموعتین في اختبار -5

  .البعدیة ولصالح المجموعة  التجریبیة 

  :.التوصیات  2- 5

ماد نتلئج هذه الاختبارات كمؤشرات یمكن استخدامها في الوقت الحاضر كنتائج مساعدة للعاملین اعت - 1

لتدریبي للعبة التنس والاعتماد علیها    في الوسط ا

ضرورة اجراء الفحوصات الدوریة للریاضیین في المراكز المتخصصة بالطب الریاضي للتأكد من الحالة  - 2

  . بشكل خاص  الصحیة بشكل عام وتحالیل الدم 

                                                                         
  297ص 1983. جامعة الموصل. المدخل للتدریب الریاضي: سلیمان علي حسن 70
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ضرورة مراعاة المعنیین بالعملیة التدریبیة للأسس العلمیة والمبادئ التدریبیة في بناء البرامج التدریبیة وتقنین  - 3

  مكونات الحمل التدریبي 

  اجراء اختبارات وظیفیة وبدنیة وعلى مدار تنفیذ البرنامج التدریبي السنوي للریاضیي الممارسي للاعبي التنس- 4

  

  :المصادر
 ). 1990مطابع التعلیم العالي ، الموصل ، ( 2ط. أصول التدریب؛ هاره ترجمة عبد علي نصیف  1

مطابع التعلیم العالي .( الأسس التدریبیة لفعالیات العاب القوىقاسم المندلاوي وآخرون ؛  -

 ).1990،الموصل،
-
 ). 1990مطابع التعلیم العالي ، الموصل ، ( 2ط. أصول التدریب؛ هاره ترجمة عبد علي نصیف  
مطابع التعلیم العالي .( الأسس التدریبیة لفعالیات العاب القوىقاسم المندلاوي وآخرون ؛   -
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مركز الكتاب للنشر ( 1ط. محمد صبحي حسانین،احمد كسرى معاني ؛ موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي  -

  ) .1998.، القاهرة 

  . 1993بغداد ،دار الشؤون الثقافیة،:  لبحث العلمي واستخدام مصادر المعلوماتا.عامر ابراهیم 

عمان ، دار الفكر للنشر :  اسالیبه   –ادواته   - مفهومه   –البحث العلمي ؛ )وآخرون ( ذوقان عبیدات

  .  1988والتوزیع ، 

  119ص) . 1999دار الفكر العربي ، القاهرة ، . (بسطویسي احمد ؛ أسس ونظریات التدریب الریاضي  -

الامارات العربیة ، الفلاح للنشر والتوزیع ، اضي الاسس الفسیلوجیة للتدریب الری: هاشم عدنان الكیلاني -

  2000،  1ط، المتحدة 

  . 1983. جامعة الموصل. المدخل للتدریب الریاضي: سلیمان علي حسن -

ه، : (صدر سبق ذكره ؛ ممؤید جاسم عباس  -   ) 2005جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، أطروحة دكتورا

 . Human Kinetics Books. champaign . Exercies and ImmunologyLaurel. T.Uackinnon. (1994)

P128.  

  

 . Human Kinetics Books. champaign.Exercies and ImmunologyLaurel. T.Uackinnon. (1994)  

 



لنشاطات البدنیة والریاضیةمجلة علمیة محكمة تصدر عن      اف د  │ الجزائر -  جامعة الجلفة │معھد علوم وتقنیات ا  2016 │ 10  : العد

89 

 Shubber , E.K; Allak , B.M.A and Nad, S.M.(1984) Cutogenetic effect of serum incubation 

time and blood storage on numan cymphocyte In: international cell Biology , py Seno, 

S.and Okada , Y., Academic press New York.  

  

 


