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بعض مؤشرات الجسم  فيالحالة التدريبية وأثرها 
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 الوطني بكرة اليد 
 بحث تجريبي 

 م.م. سمر خالد ناظم 
 الجامعة المستنصرية  -كلية التربية

 المقدمة وأهمية البحث:  0-0
ستتتترت   ف اللستتتتي ل تيي إن الاستتتتر فاف لتتتتة الت ريتتتتي الرإفي يتتتتي يتتتت إ  إلتتتت   تتتتإ    تتتتت  الا 

الإيت  يي نريتي لقإفة التسم اله ئري عر  الاسرت  ي الخ صي لر ثيتفاف الرإفي يتي ال نرة تيم   ت  ي يتإ 
 ن قإفة اللفإ الفي ضة عر  ر  ل  رطر  ف الرتإفي،م    لرت لة يضت ن استر فاف الافرقت م   ل ستر   

 ال خررلي.  الرقإم نريتي لت ري ف الركيف الرة ر إ  لة أته ة التسم
إن ط يتتتي التت لإ ال ن خيتتي لهتت  رتتلثيف عرتت  الفي ضتتيين ختتلل ع ريتت ف الرتتإفي،   تت  افرلتت    

إفتتت ف  تتفافة التتت م   يتت إة نستت ي الفط  تتي لتتة  تةتتم أ قتت ف الستتني قتتإ يكتت ن لاع تتة كتتفة اليتتإ  تتم 
لضتلً  الأكثف رلثيفاً   ثل  كذا ةف فم لط يتي الرتت، رلتف  ان ر ت فل الرت تي لتة ق عت ف إاخريتي

 ( إقيقي.06عن ط ل  إة ال   فاةم لقإ ر يإ عن )
رتتتإ قتتإفة التستتم عرتتت  التترخرة  تتن ال تتتفافة ال ائتتإة  تتة الهتتتإف الأستت ل لت ريتت ف الركيتتتف  

 اللسي ل تة للأإام الفي ضة لة ال يئ ف ال  فة.
إن الرغيتتتفاف اللستتتي ل تيي قتتتإ ررتتتلثف   لرتتتإفي، الفي ضتتتة ال نتتترةم نريتتتتي قتتتإفة التستتتم عرتتت   

ركيتتف إذ ي كتتن ر إيتتإ ذلتت   تتن ختتلل إفاستتي رغيتتفاف نستت ي الصتت إي م  ال  ر ستتي م لتتة التتإم    ن ال
التسم ر ف رلثيف   ل  تإنة  قتنن لتة  إايتي ال  ستم الرتإفي ةم  لتة نه يرتي عنتإ   يصتل اللع تين 

 إل  أعر   سر   لهم لة   لرهم الرإفي يي.
ة ال تت م لتتة أنستتتي التستتم نريتتتي إن الرغيتتفاف ال  صتتري لتتة   ن التستتم الن رتتتي عتتن نقتت 

إلتتفا  التتتفت لرتترخرة  تتن ال تتفافة ال ائتتإة لضتتلً عتتن الرغيتتفاف ال  صتتري لتتة نستت ي رفكيتت  الصتت إي م 
  ال  ر سي م لة الإم نةفاً لخف ج نس ي ك يفة  ن الص إي م    التفت.

لتتتة  تتتت  لتتتذا رك تتتن أ  يتتتي ال  تتت  لتتتة الأستتت لي، ال يإانيتتتي لرقتتت يم ال  لتتتي الرإفي يتتتي  أثف تتت   
 ال  شفاف اللسي ل تيي لررإفي، لة الت  ال  ف  رلثيف   لة   ن التسم.
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 مشكلة البحث: 0-0
رتإ ع ري ف الرإفي، ال ص ل   للعت، إلت    لتي الركيتف لتة الأإام   ستر   عت لع لضتلً عتن إن  

ثنتت م الأإام قتتإفة التستتم لرتترخرة  تتن ال تتفافة ال ائتتإة  تتة الهتتإف الأس ستتة لت ريتت ف الركيتتف اللستتي ل تة أ
الفي ضة   ن  يئ ف  خررلي إذ أن اخرلف أع  ل الرإفي،  ة  تن ال شتكلف التر يتي اله  تي الرتة ر اتتي 

 أغر، ال إف ين لة ال ت ل الرط يقة. 
 يفتتت  ذلتت  إلتت  أستت  ،  خررلتتي  نهتت  الأ  تت ل ال إنيتتي عرتت  أتهتت ة التستتم ال خررلتتي إذ قتت م  تتت   

أته ة فسم القر، الكهف  ئةم  تإل الن    الضغط إض لي إل   ك نت ف ال   ثين  ر إيإ  س ئل ك سرخإام 
التتإم ال خررلتتيم لتتذا يتتنةم التستتم  فافرتتي عتتن طفيتتت التتر كم لتتة إختتفاج التتتفتم لتنتتإ  يتت إة ألتتفا  التتتفت يلقتتإ 

%(  تن ال تفافة الرتة يلقتإ    يرضت عف 06التسم ال فافة عن طفيت الر خف التذ  ي ثتل نست ي رصتل إلت  )
. لتتذل  لتتلن رقتت يم ع ريتت ف (1)(  تتفة  ق فنتتي   قتتف الفا تتي06فافة أثنتت م النشتت ط الفي ضتتة  تت الة )إنرتت ج ال تت

الركيف اللسي ل تة عنإ الرإفي،  تن ال يئت ف ال ت فة ي كتن ال صت ل إليهت   تن ختلل الرغيتفاف اللستي ل تيي 
  ال رغيتتفاف الرتتة الن رتتتي عنتتإ أإام   تتل  تتإنة  قتتنن  إفاستتي قتتإفة التستتم عرتت  الاستترت  ي لتتلأإام  تتن  يتت

 يلرف  أن رك ن   شفاً ل سر   ال  لي الرإفي يي للع،.
 تتتن  نتتت  رترتتتف  شتتتكري ال  تتت  لتتتة  ستتتر   ال  لتتتي الرإفي يتتتي  أثف تتت  لتتتة  تتتت    شتتتفاف التستتتم  

 لررخرة  ن ال فافة ال ائإة لإ  لاع ة ال نرخ، ال طنة  كفة اليإ. 
 أهداف البحث: 0-3
رإفي يي  أثف   لة  ت    شفاف التسم لررخرة  ن ال فافة ال ائتإة لتإ  الرتفف عر   سر   ال  لي ال( 1

 لاع ة ال نرخ، ال طنة  كفة اليإ.
 ستتر   ال  لتتي الرإفي يتتي لتتإ  لاع تتة  لتتة( الرتتتفف عرتت  رفاكيتت  الصتت إي م  ال  ر ستتي م لتتة التتإم  أثف تت  0

 ال نرخ، ال طنة  كفة اليإ. 
 فرضيات البحث: 0-4
لتتي إ صتت ئيي لتتة  ستتر   ال  لتتي الرإفي يتتي لتتة  قتتإاف التت  ن ال لقتت إ لتتإ  لاع تتة  نتت   لتتف ت ذاف إلا(  1

 ال نرخ، ال طنة  كفة اليإ لرفت ل.
(  نتتت   لتتتف ت ذاف إلالتتتي إ صتتت ئيي لتتتة  ستتتر   ال  لتتتي الرإفي يتتتي نريتتتتي رغيتتتفاف لتتتة رفكيتتت  الصتتت إي م  0

  ال  ر سي م لة الإم لإ  لاع ة ال نرخ، ال طنة  كفة اليإ لرفت ل.
 مجالات البحث: 0-9

                                           
  .1996م فسيولوجيا التدريب الرياضي   إ  سن عل  م أ   التل أ  إ ع إ اللر ح: (  1)



الحالة التدريبية وأثرها في بعض مؤشرات الجسم للتخلص من الحرارة الزائدة لدى لاعبي المنتخب الوطني بكرة  
  م.م. سمر خالد ناظم.................................................. ................. بحث تجريبي  اليد  

 940 0202/ الخامس والستونمجلة كلية التربية الأساسية                                               العدد  

 عإإ م  0660/0662عيني  ن لاع ين ال نرخ، ال طنة  كفة اليإ لر  سم الفي ضة المجال البشري: -1
 ( لاع،.10)
 .2/16/0662لغ يي  00/3/0662المجال الزماني:  -0
الق عتتي الإاخريتتي لتتة الإستتك ن الخ صتتي  رتتإفي  ف ال نرختت، التت طنة  كتتفة اليتتإم  فكتت   المجااال المكاااني: -3

 الغإإ الصم  السكف  لة  غإاإ.
 تأثير الحرارة الزائدة على جسم الرياضي: 0-0

يستتترتي، تستتتم الفي ضتتتة لتتتة الأتتتت ام ال تتت فة   ستتترت   ف رخررتتتف ع تتت   تتتة عريتتتي لتتتة  
الأتتت ام ال ترإلتتي ال تت فإةم  ذلتت  نريتتتي لرل عرتتي  تت  ال يئتتي الرتتة يتترم ليهتت  الرتتإفي،م لتتذل  رر تت ين 

ن الةتتف ف ال  يطتتي  هتتم لتتذل  رخررتتف الاستترت   ف  تتن في ضتتة   لتتي  ستتر   اللع تتين  ر تت ي
لآخفم لقإ  تإ أن " اللف ت اللفإيتي لتة  ستر   الري قتي ال إنيتي  الاسترت  ي لرر تفين ررتت، إ فاً 

. يرتتلثف تستتم اللعتت، ختتلل الرتتإفي، (0) ه تتً  لتتة  ستتر   الرنةتتيم ال تتفاف  أثنتت م الأإام   تتتإ "
 إة رفكيتت   تت    الر نيتت  لتتة التتإمم كتتذل  يرتتلثف التهتت   لتتة افرلتت   إفتتتي  تتفافة التستتم   يتت

التتتإ ف  نريتتتتي لرتهتتتإ ال تتتإنة الط يتتتل الا تتتإ لتتتة التتتت  ال تتت ف خ صتتتي عنتتتإ   لا يتتترم رتتتت ي  
الس ائلم إذ  ي إ  انخل   لة الت ئتإ ال فيتإ   )التإم الت ئتإ إلت  القرت،( ع تف الأ فإة نريتتي 

إم إلتت  الترتتإ كتتلتفام لخلتت  إفتتتي  تتفافة لرر ستت  الشتتإيإ للأ عيتتي ال  يطتتي  تتن تتتفام ضتت  التت
التسم  ض لً  إل     ينرج  تن انخلت   لتة  ل  ت  التإم  ست ، الرتتفت الغ يتف التذ  غ ل تً   ت  

 .(3)ي إ  أثن م التهإ ال إنة الط يل الأ إ"
 عريي للن الرإفي، لتة التت  ال ت ف يشتكل تهتإاً إضت ليً  لت ت التهتإ           ال  تذ ل لتة  

الأت ام الط يتييم إذ ي كن الق ل أن ال تفافة الت ليتي  ت   تت إ نست ي فط  تي ع ليتي رقرتل الرإفي، لة 
 شتكل  اضتم  تن الق  ريتي ال إينتي خص صتً  لتة الألتت ، الرتة ررطرت، أنت ا  ال ط  لتيم لكت ن " يت إة 
ال تتفافة ال فك يتتي لرتستتم  لت ليتتي إ فان التتإم  صتت   ي  تت  التهتتإ لررنةتتيم ال تتفاف   تتن أستت  ، قرتتي 

 .(4)لق  ريي ال إنييم   ذ  اللت ليي الإ فانيي ر إاإ  س ، قري ال ل    عنإ  ي إة  قف الر فين"ا
                                           

ف التتفت الفئيستي   ثيلرهت  لتة ال ل  ت   علقرهت   نةت م أنرت ج ل ضل  ذك فم رلثيف الرإفي، الفي ضتة لتة رفاكيت   ك نت  (  0)
 .19م ة1990الط قي لة التسمم أطف  ي إكر فا  م كريي الرف يي الفي ضيي م ت  تي  غإاإم 

م  ط    إاف الهللم الفي  م التحكم الحراري وتعويض السوائل أثناء الجهد البدني في الجو الحار  ا     إ   ا م  (  3)
 .10م ة1990

 .149ةم1924ف النض ل لرط  عيم ال  صلم م إاالطب الرياضي علم وظائف الأعضاء الرياضيإ فا يم ال صف م (  4)
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أنتتي "  تتتإ أيتت م قريرتتي  تتن الرتتتف  ل يئتتي  تت فة يكتت ن الشتتخة قتت إفاً  (Rowell) يتتذكف  
عر  ر  ل ال فافة أكثف  ن قإفري عر  ر  ره  عنإ رتفضي لر فافة لتة اليت م الأ لم  أن  تذا 

 ف لة ع ريتي الر  تل ال تفاف  يتفر ط  شتكل    شتف  ت   يت إة أنرت ج التتفت   ت  انخلت   الرط
 .(5) فافة التسم  الترإم لضلً عن انخل    تإل ضف  ف القر،"

 معدل ضربات القلب: 0-0
إن أ  تهإ  إنة ي إ  إل  افرل    تإل ضف  ف القرت،    شتفة  ذلت   لرركيتف الآنتة  

ن  تت  استتر فاف التهتتإ ل تتإة ط يرتتي   نرة تتي يصتت م  تتذا الركيتتف ل ستترتإاف الت تتل ال تتإنةم لكتت
    نً م إذ يقسم ركيف القر، الن رج  ن التهإ ال إنة إل  :

ير ثتتتل  ل إيتتت إ عتتتإإ الضتتتف  ف لتتتة الإقيقتتتي ال ا تتتإة ختتتلل التهتتتإ ال تتتإنةم  التكياااف الحااااد:(1
  كذل   ي إة  تم الضف ي.

قرت،  ا إيت إ قت ة التضتري القر يتي   يت إة  تتم رر ثل لة ر ستي  رتت  يف ال( التكيف المزمن: 0
 .  (0)القر، اللسي ل تة

 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين:  0-3
إن الرتإفي، الفي ضتة يت تتل عرت   يتت إة كلت مة التهت   التتإ ف   تن ختتلل ع تل عضتتري  

القرت، عرت  ضت  أك تف ك يتي  تن التإم ال اصتل إلت  التضتلفم إذ أن الر ستن لتة  يت إة ال تتإ 
  لاسرهل  الأ كستين يفت  إل  الر سن لة قإفة القر، عر  ض  الإم  الر الت  تين الأقص

 .(0)ع ل أعض م الته   الإ ف   الرنلسة
 أهمية الصوديوم والبوتاسيوم أثناء عملية التدريب: 0-4

ينةم التسم  فافري عن طفيت التر كم لتة إختفاج التتفتم لتنتإ  يت إة إلتفا  التتفت يلقتإ  
%(  تن ال تفافة الرتة يلقتإ   06عن طفيت الر خف الذ  ي ثل نس ي رصل إلت  ) التسم ال فافة

(  تفة  ق فنتي   قتف الفا تي  ت الة 06 يرض عف أنر ج ال فافة أثن م النش ط الفي ضتة  ت الة )

                                           
(5    ٌ Rowell, B.Human cardiovascular Adjustment to exercise and Thermal stress, Physino, Rev, 54: 

75,1974. 

 .165م ة1991مإاف ال سرق ل لرنشف  الر  ي مع  نموظائف الأعضاء أساسيات علمع إ ال تيإ السر ف  آخف نم  (  0)

7
) Morehone, Miller, Phsiology , Exersice: the e.y Mosby Go, Saint Loweis , 1971,P.137.    
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م  يص  ، التفت خف ج ك يي  ن أ لح الصت إي م  قتإ (2)( ستف   فافيي لة الس عي1566)
الرقرصتتت ف التضتتتريي نريتتتتي اختتترلف ر  يتتت  رفكيتتت  أ تتتلح يكتتت ن ذلتتت  رلستتتيفاً ل تتتإ    تتتت  

م يست عإ الصت إي م عرت  (9)الص إي م  ال  ر سي م  الكر فيإ عر  تت ن ة غشت م الريلتي التضتريي
 تتتتتإ   الانق تتتتت   التضتتتتترة  رنةتتتتتيم رتتتتت ا ن ال تتتتت م  ال  ضتتتتتيي  القر يتتتتتي   لتستتتتتمم ك تتتتت  يقتتتتت م 

 .(16)ال  ر سي م   ل س عإة لة نقل الإش فاف التص يي
 تأثير حمل التدريب على وزن جسم الرياضي: 0-9
إن النشتت ط ال تتإنة ال  تت فل لتتي علقتتي    شتتفة  تت  ن الفي ضتتة يلفضتته  نتت   النشتت ط إذ   

ي إ  الرإفي، أ ي نً  إل   ي إة ال  ن ك   لة رإفي  ف الق ة الرة  ن شتلنه  أن ر يتإ  تن  تتم 
  لي ر إ  إل  لقإان لتة الت  ن  تن التضلف  كرري التسم لة  ين أن ر  فين السفعي  ال ط

خلل   تره  إل  كرري عضريي أقتل   ت  ي ر تتي لاعت، القت ةم يرتلثف   ن اللعت،  طت ل لرتفة 
الرتتإفي،  الت ا تتل ال يئيتتي ال  يطتتي إذ إن الرتتإفي، الط يتتل يتت إ  إلتت   يتت إة لقتتإان التت  نم إذا 

لتتتة التستتتم أثنتتت م فكتتت   كتتت ن الرتتتإفي، لتتتة  يئتتتي  تتت فة لقتتتإ" ي صتتتل لقتتتإان ك يتتتف لك يتتتي ال تتت م
ال ستتتتتت ل ف الط يرتتتتتتي الأ تتتتتتف التتتتتتذ  يتتتتتت إ  إلتتتتتت  انخلتتتتتت   ةتتتتتت  ف لتتتتتتة التتتتتت  ن ختتتتتتلل ع ريتتتتتتي 

 .(11)الفك "

                                           
 .460م ة1991إاف اللكف التف ةم مفسيولوجيا التدريب الرياضي   إ  سن عل  م أ   التل أ  إ ع إ اللر حم  (  2)

 .413   إ  سن عل  م أ   التل أ  إ ع إ اللر حم نلل ال صإف الس  تم ة (  9)

4) Consilman, J. E Sience of swinpming Pelham Booxis, P.P370,1972. 

م 1991م  ط تتتتي إاف ال ك تتتيم ال  صتتتلم التحلااال البيوكيمياااائي والفسااالجي فاااي التااادريب الرياضااايفيستتت ن ختتتف يطم  (  11)
 .040ة
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 منهج البحث: 3-0
رتتتم استتترخإام ال تتتنهج الرتفي تتتة ك نتتتي الأكثتتتف  لئ تتتي ل تتتل ال شتتتكري.اذ يرطرتتت، إتتتتفام  

 .(10)الاخر  ف لرص ي النر ئج ال سرن طي  ن اللف  
 عينة البحث: 3-0

( لاع تتً    تتم لاع تتة ال نرختت، 00م اخريتت ف التينتتي  طفيقتتي الت إيتتيم  ال تت ل  عتتإإ م )رتت 
 ال طنة  كفة اليإ.

 : الاختبارات الوظيفية 3-3
   Tread millعلى جهاز السير المتحرك كضاختبار الر  3-3-0

 رم اسرخإام ته   السيف ال ر ف  لإتفام الاخر  فاف ال ةيليي لتضري القر،. 
 ل ضربات القلب: قياس معد -

إذ رتتم قيتت ل  تتتإل الضتتف  ف أثنتت م الفا تتي  ق تتل ال تتإم   لاخر تت ف م ثتتم استترخإام تهتت    
 السيف   تإ الانره م  ني يرم القي ل  فة ث نيي.

 قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين:  -
رقتتإيف ك يتتي استترهل  الأ كستتتين   لاعر تت إ عرتت  ال قتتف التتذ  يستترغفقي الفي ضتتة لتتة رتتم  

الاخر تت ف  عرتت  تهتت   الستتيف ال ر تتف   لتتت  تتف ل لرقيتت ل    ستترخإام ال ت إلتتي الآريتتي  الرتتة رتر تتإ 
 : (13)عر  ال إة ال  نيي الرة يسرغفقه  الفي ضة لة إنه م الاخر  ف م   ة ك لآرة

 ) ال قف   لث انة(.6.650)التنل(+ 0.20-0.06= الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين
( للأنث    تن ثتم ضتف ي  ت لفقم الث  تف 0( لرذكف  )1 ي التنل   لفقم )نق م   لرت ي  عن كر

     ل ت إلي.

                                           
م رفت تي    تإ ن يتل  آختف نم القت  فةم  كر تي الأنترت  مناهج البحث العلمي في التربية وعلم الانفسلإ ل ن إالينم إي ل   ( 10)

 .300م ة1990ال صفييم 
    نMarquette  . أ فيكة الصن 
 .130م ة1999م الك يفم الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيك ةم ت  ف أ يفم (  03)
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 تحليل نسبة الصوديوم والبوتاسيوم:  -3-3-0
( لتتتة cc3لقتتتإ قتتت م ال  رتتتل الأخصتتت ئة  ستتت ، عينتتتي  تتتن التتتإم   استتتطي  قتتتن ط يتتتي ستتتتي ) 

لتتة   لةتت ف  ت تيتتي  الق عتتيم  أختتذ عينتتي التتإم إلتت  ال فكتت  ل تفلتتي النرتت ئج إذ  ضتتتف عينتتي التتإم
 خ صي   ت إة لة تإفان ال  لةي   إة   نتي لررخثف .

 قإ رم س ، الإم  ن  ض  التر ل عر  الكفسةم  رتم ست ، التإم  تتإ إك ت ل الاخر ت فاف  
ال إنييم ثم  ض  عيني  ن الإم ال لخ ذ   ضتي لة    إف ي رل لة   م  قطف   ضته  لة ته   

Precisionيم ل ر  يرف( ال  إة ال سرخإ ي رس   الر ريل الخ ة  ال س    ت) لر
 . 

 التجربة الاستطلاعية:  3-4
( عرت  00/3/0662ع إف ال   ثي  لتفام الرتف ي الاسرطلعيي لة ي م الأف ت م ال  الت ) 

م إذ نلتتذف الرتف تتي لتتة ( لاع تتين16عينتتي  تتن لاع تتين ال نرختت، التت طنة  كتتفة اليتتإ  ال تت ل  عتتإإ م )
ل غرقتتي لكتتفة اليتتإ لإتتتفام الاخر تت فاف الخ صتتي   لرتف تتي الاستترطلعيي لر قتت ف عرتت  ق عتتي الإستتك ن ا

 رنليذ الاخر  فاف ل رغيفاف قيإ ال   م   ذا  ن خلل لفيت الت ل ال س عإ.
 الشروط العلمية: 3-9

الاخر  فاف ال سرخإ ي لة ال     تة اخر ت فاف  ستر ليي لرشتف ط التر يتي إذ رتم استرخإا ه   
ال     الفي ضيي   ة ذاف صإت  ث  ف ع لة  رسرخإم اته ة  خر فيي   لر لة لهتة  لة كثيف  ن

 ذاف   ض عيي ع ليي.
 تحديد الاختبارات المتعلقة بمتغيرات الدراسة: 3-6

الإفاستتي الرتتة اعر تتإره  لتتة ر إيتتإ الاخر تت فاف ال رترقتتي   رغيتتفاف إلتت  ال   ثتتي  ع تتإف
للع تتتة ال نرختتت، التتت طنة  كتتتفة اليتتتإم إذ أتتتتفف  ال  تتت م لقتتتإ رتتتم إتتتتفام الاخر تتت فاف ال ةيلتتتي

 ال   ثي الآرة: 
 الاختبارات القبلية: 3-6-0

 تإ  تفلي الأ  ال الخ صي  ق ل إتفام الاخر  فاف الق ريي م ع إف ال   ثي إل  إتتفام  
    ضفة ر ضي يي لألفاإ التيني  ل   سيرم إتفام   تإ ذل  

                                           
  ي رل لة ال  م    إفPereesionhum an multi-sera 

  ( لاع ين  ن التيني لأس  ، لنييم  قإ أعر إرهم ال   ثي لة الرتف ي الاسرطلعيي.16رم اسر ت إ ) 
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( 00/3/0662ف ال ةيليتتي لتتة يتت م الأف تتت م ال  التتت )( أتفيتتف الاخر تت فاف الق ريتتي لر رغيتتفا1
 ( ص   ً  لة ق عي كفة اليإ ال غرقي لة الإسك ن.11الس عي )

 الاختبارات البعدية: 3-9-0
(  لغ يتي 00/3/0662 تإ رط يت  نهج ال إف، ك  إاف رإفي يتي  رك  رتي ا رتإامً  تن ) 

( إذ أتفيتتف لتتة 2/16/0662)(  تتإإف ال   ثتتي الاخر تت فاف ال تإيتتي لتتة يتت م 2/16/0662)
نلل ةف ف الاخر  فاف الق ريي  لة نلل ال قف  ال ك ن  الأإ اف  رتم رستتيل ال ي نت ف الخت م 

 لة اسر  فة رستيل ل ت لتره    لطفت الإ ص ئيي.  
 الوسائل الإحصائية المستخدمة: 3-7

يتً   ست ،  تن ال قي تي الإ صت ئييم  رتم آل (SPSS)اسرخإ ف ال   ثي ال فنت  ج التت     
 كل     يلرة:

 ( النسبة المئوية لوصف عينة البحث. 0
 الت م    
 166× تتتت    
 الكل                

  ج ل                       
 ( الوسط الحسابي =ااااا0

 ن                           
__ ل  1_ل                

0 

3  )T-test اااااا = 
                  1  + 0 

 1-ن                             
 الباب الرابع

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 تتتتإ الانرهتتت م  تتتن إتتتتفام الاخر تتت فاف ال تإيتتتي لت يتتت  ال رغيتتتفاف ال    ثتتتي عرتتت  عينتتتي  

ال  تت  م   تتتإ ال صتت ل عرتت  ال ي نتت ف ال سر صتتري للخر تت فافم ع تتإف ال   ثتتي إلتت  رفريتت، 
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ق رتتة  ال تتتإ    ت لترهتت  إ صتت ئيً    ضتتته  لتتة تتتإا ل ر تتين ليهتت  نرتت ئج ال  تت  للخر تت فين ال
نر ئج الاخر ت فاف الق ريتي  ال تإيتيم   تن ثتم رلستيف  خررتف النرت ئج الرتة رتم الر صتل إليهت   لتت 

 الر ريل التر ة الإقيت لغف  ر قيت أ إاف ال     لف ضي.
تطبيااا الماانهج عاارض وتحلياال ومناقشااة نتااائج الااوزن فااي قياسااات قباال وبعااد ماادة  4-0

 التدريبي:
 ( 0جدول )

المنهج يوضح دلالة الفروا بين متوسطات الوزن في قياسات بداية ونهاية فترة تطبيا 
   التدريبي

قيمة ت  الاختبار البعدي  الاختبار القلبي  القياسات 
 المحسوبة 

مستوى 
 ع -س ع -س الدلالة 

قبل بداية مدة 
 الإعداد )كغم(

 غير دال  0.0 0.34 67.66 0.00 67.77

بعد مدة 
 الإعداد )كغم(

 غير دال  2.44 4.72 67.00 4.79 67.73

 1.00(= 10(م  إفتي ال فيي )6.65 سر   الإلالي )
(  ت إ لف ت ذاف إلالي إ ص ئيي  ين  ر سط   ن التسم ق تل الأإام 1ي ين التإ ل ) 

(   تتتت ن فاف  تيتتتت ف  02.00)  تتتتتإ  م إذ  رتتتت  ال ستتتتط ال ستتتت  ة ل إايتتتتي  تتتتإة الإعتتتتإاإ ال تتتتإنة 
(   تتتة أصتتتغف  تتن قي تتتي ف التإ ليتتتيم  ال  لغتتتي 1.1(  قتتإ ك نتتتف قي تتتي ف ال  ستت  ي )0.11)
(   تتتذا يتتتإل عرتتت  أن اللتتتفت غيتتتف إال ل إايتتتي  تتتإة الإعتتتإاإ ال تتتإنة  ين تتت  كتتت ن ال ستتتط 1.00)

( م  قتتتإ أةهتتتفف 4.05(   تتت ن فاف  تيتتت ف  )00.23ال ستتت  ة لنه يتتتي  تتتإة الإعتتتإاإ ال تتتإنة )
(   تتتذا يتتتإل عرتتت  ان غيتتتف إال  تتتين نرتتت ئج الاخر تتت ف 6.44النرتتت ئج أن قي تتتي )ف( ال  ستتت  ي )

 الق رة  لص لم الاخر  ف ال تإ   ي  انخل    ن التسم  تإ الأإام.
عنإ  ل ةي نر ئج قي س ف ال  ن ق ل أإام التهإ ال تإنة لتة  إايتي الإعتإاإ نل تة أن  

ذلت  إلت   تتم ال ت م التذ  لقتإ  التستم ك ستيري  ن   انخل    اضم لتة   ن التستم  يفتت  
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: "  الستت ، لتتة ذلتت  رتتت    ال   ثتتي إلتت لرتترخرة  تتن ال تتفافة عتتن طفيتتت إلتتفا  التتتفت  ر ختتف  
لقإان ك ي ف ك يفة  ن   م التسم ختلل التهتإ ال تإنة لتة إفتت ف  تفافة ع ليتي ختلل ع ريتي 

لتة  ثتل  تذ  ال تفافةم  أن  الرتفت لغف  خلت  إفتتي  تفافة التستم الرتة رفرلت  ختلل التهتإ
لقإان ال  م   لرلكيإ ي إ  إل  لقتإان لتة الت  نم اذ أن لقتإان ال ت م لتة تستم الفي ضتة يت إ  

 .(14)إل  رثخن الإم  ن تهيم  لقإان ال  ن  ن تهي أخف "
نل ة أيضً   تإ اسر فاف الرإفي، أن   ن التسم لة القي ل  تإ ال ته إ لم رتنخل   

يتنة قإفة التسم عرت  الركيتف لأإام أ    اتهتي  يت إة ال تفافة  قتإ يكت ن   إفتي  تن ييم "ذل 
ذلتتت   ستتت  ين أ تتتإ    الاقرصتتت إ لتتتة الط قتتتي ال  ذ لتتتي    لرتتت لة يرتتتتف  التستتتم ل يتتت إة انر تيتتتي 
ال تتتفافة لأإام نلتتتل التهتتتإ ال  تتتذ ل  تتتنلل الإفتتتتي الرتتتة ك نتتتف عريهتتت  لتتتة  إايتتتي  تتتإة الإعتتتإاإم 

قتإفة التستم لرترخرة  تن ال تفافة ال ائتإة  لقتل قتإفة  تن الت ريت ف   الس ، الثت نة قتإ يفتت  إلت 
 .(15)اللسي ل تيي ال فر طي  ذل "

عاارض وتحلياال نتااائج متغياار عنصاار الصااوديوم فااي بدايااة ونهايااة ماادة أداء الماانهج  4-0
 التدريبي.

 ( 0جدول )
  قبل وبعد المنهج التدريبي دلالة الفروا بين متوسطات عنصر الصوديوم 

قيمة ت  الاختبار البعدي  الاختبار القلبي  ات القياس
 المحسوبة 

مستوى 
 ع -س ع -س الدلالة 

بداية مدة أداء 
 المنهج التدريبي 

 دال  3.93 0.9 035.06 0.77 040.07

نهاية مدة أداء 
 المنهج التدريبي 

 غير دال  0.76 0.50 042.44 0.46 040.77

 1.00(= 10) (م  إفتي ال فيي6.65 سر   الإلالي )
                                           

م 1991م  ط تتتتي إاف ال ك تتتيم ال  صتتتلم التحليااال البيوكيمياااائي والفسااالجي فاااي التااادريب الرياضااايفيستتت ن ختتتفي طم  (  14)
 .044ة

(09   )Nolble, Bruce, J.: Physiology of Exercise and sport, Mos by callege puplishing, Samta 

clare, 1986, P.398.                                                   
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(  إ   انخل   لتة نست ي رفكيت  الصت إي م لتة التإم لتة القي ست ف ال تإيتي 0ي ين تإ ل ) 
 إلالتتتي إ صتتت ئيي لتتتة قي ستتت ف ق تتتل ال تتتنهج الرتتتإفي ة   تتتتإ م إذ  رتتت  ال ستتتط ال ستتت  ة الق رتتتة ل إايتتتي 

( 3.53(م  قتتإ ك نتتف قي تتي )ف( ال  ستت  ي )0.20(   تت ن فاف  تيتت ف   قتتإاف  )140.10الرتتإفي، )
(   تتتذا يتتتإل عرتتت  أن اللتتتفت  تنتتت   ق تتتل  تتتإة 1.00  تتتة أك تتتف  تتتن قي تتتي )ف( التإ ليتتتي  ال  لغتتتي )

 الرإفي،.
(   تتتت ن فاف  تيتتتت ف   قتتتتإاف  141.00 ين تتتت  كتتتت ن ال ستتتتط ال ستتتت  ة لنه يتتتتي لرتتتتفة الرتتتتإفي، ) 

(   ة أصغف  ن قي ي )ف( التإ ليي 1.00(م  قإ أةهفف النر ئج أن قي ي )ف( ال  رس ي )0.40)
(   تتذا يتتإل عرتت  ان اللتتفت غيتتف إال لتتة نرتت ئج الاخر تت ف الق رتتة  لصتت لم الاخر تت ف 1.00ال  لغتتي )  

 ال تإ .
( نتتتإ أن  نتتت    تتتإ    تتتت  الرغيتتفاف لتتتة نستتت ي رفكيتتت  0عنتتإ  ل ةتتتي نرتتت ئج التتتتإ ل ) 

الصتت إي م لتتة التتإم ق تتل التهتتإ   تتتإ التهتتإ   تتذ  الرغيتتفاف ررصتتف   نخلتت   رفكيتت  الصتت إي م لتتة 
يفتت  ذلت  إلت  ختف ج  تت  أ تلح الصت إي م  صت   ي لرتتفت التذ  يلتف   اللعت، لرترخرة الإم   

 تن ال تتفافة ال ائتتإة.  تتتإ  تتف ف لرتتفة الإعتإاإ ال تتإنة لتت  ة أن انخلتت   رفكيتت  الصتت إي م  تتتإ الأإام 
لتتتيل ذاف إلالتتتي  تن يتتتيم   تتتذا يتنتتتة أن التستتتم قتتتإ ر كتتتن  تتتن الا رلتتت ة  قتتتإف أك تتتف  تتتن أ تتتلح 

 فنتتي  تتنلل ال  لتتي ق تتل لرتتفة الإعتتإاإ   لإضتت لي إلتت  انخلتت   ركرلتتي  تتذا التهتتإ ال تتإنةم الصتت إي م  ق
  تتتتتذا يتنتتتتتة الاقرصتتتتت إ لتتتتتة الط قتتتتتي ال  ذ لتتتتتي   تتتتتة إ تتتتتإ  الستتتتت  ف الأس ستتتتتيي لت ريتتتتت ف الركيتتتتتف 

 اللسي ل تة.
إن  إ   أ  رغييف لة نس ي رفكي  الص إي م لة التإم  تتإ ال تهت إ يتر تإ   لأست ل عرت   
 إنيي  الرإفي يي لرفي ضيينم لكر   ر سنف  ذ  ال  لي نريتي للنرة م لة الرتإفي، أإ  ذلت  ال  لي ال

 إل  انخل   نس ي رفكي  الص إي م لة الإم  إفتي أقل.
 عرض وتحليل ومناقشة عنصر البوتاسيوم قبل وبعد المنهج التدريبي: 4-3

ست ي رفكيت  ال  ر ستي م لتة التإم ( عإم  تت إ لتف ت إالتي إ صت ئيً  لتة  ر ستط ف ن3ي ين التإ ل )
 ق ل   تإ ال نهج الرإفي ة.

(م  قإ ك نتف قي تي 6.12(    ن فاف  تي ف   قإاف  )3.21إذ  ر  ال سط ال س  ة ل إايي الإعإاإ ) 
(  ين تت  كتت ن ال ستتط ال ستت  ة 1.00(   تتة أقتتل  تتن قي تتي )ف( التإ ليتتي  ال  لغتتي )6.620)ف( ال  رستت ي )

(م  قتتتتإ أةهتتتتفف النرتتتت ئج أن قي تتتتتي )ف( 6.00(   تتتت ن فاف  تيتتتت ف   قتتتتإاف  )3.29لنه يتتتتي لرتتتتفة الرتتتتإفي، )
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(   تتذا يتنتتة عتتإم  تتت إ لتتف ت إالتتي 1.00(   تتة أقتتل  تتن قي تتي )ف( التإ ليتتي ال  لغتتي )6.22ال  ستت  ي )
 إ ص ئيً  لة  ر سط ف نس ي رفكي  ال  ر سي م لة الإم ق ل   تإ الرإفي،.

ال  ر ستي م إلت  عتإم  تإ   رغيتفاف ذاف إلالتي إ صت ئييم  أن  رشيف النر ئج ل رغيفاف نس ي رفكي  
 .3.5-5.3ال ي إة  النقص ن لة  ذا ال رغيف    ض ن ال تإل الط يتة لتسم الإنس ن  الذ  نس ري 

ال  ر ستي مم  يت  أن إفتتي اللت ليتي   – ت  تهت   ضت  الصت إي م  (ATP)"إن أ إ  ة  ف أن يم الت 
لصتت إي م إاختل غشتت م الخريتتي  لتتة ال اقتت  يت إاإ نشتت ط الضتت     لرتت لة ع ريتتي رسترث ف  شتتإة   يتت إة أي نتت ف ا

إع إة ش ن )الريف التص ة ي كنهت  أن ر تإأ   ل فكتي  ستفعي  رت   ت   تإأف اللتف ت  تين رفاكيت  الصت إي م 
 .(10) ال  ر سي م   له  ط ع ف الغش م"

كساجين والحاد الأقصاى عرض وتحليل ومناقشة نتائج الحد الأقصى المطلاا لاساتهلاك الأو  4-4
 النسبي لاستهلاك الأوكسجين قبل وبعد المنهج التدريبي

 ت إ لف ت إالي إ ص ئيً  لة  ر سط ال إ الأقص  لاسرهل  الأ كستين النس ة لصت لم القيت ل 
لتتة نه يتتي لرتتفة الرتتإفي،م إذ  رتت  ال ستتط ال ستت  ة لر تتإ الأقصتت  لاستترهل  الأ كستتتين ق تتل لرتتفة الرتتإفي، 

(   ة أصغف 6.30(  قإ ك نف قي ي )ف( ال  رس ي )119.033   ن فاف  تي ف   قإاف  )( 3555.01)
(م  ين ت  كت ن ال ستط ال ست  ة لر تإ الأقصت  لاسترهل  الأ كستتين 1.00 ن قي ي )ف( التإ ليي ال  لغي )

 ي (م  قتإ ك نتف قي تي )ف( ال  رست335.430(    ن فاف  تيت ف   قتإاف  )1509.44لنه يي لرفة الرإفي، )
(م أ ت  ال ستط ال ست  ة لر تإ الأقصت  النست ة 1.00(   ة أصغف  ن قي ي )ف( التإ ليي ال  لغي )6.30)

(  قتتتتإ ك نتتتتف قي تتتتي )ف( ال  رستتتت ي 3.54(   تتتت ن فاف  تيتتتت ف   قتتتتإاف  )56.90لاستتتترهل  الأ كستتتتتين )
 تتإ الأقصتت  (م  ين تت  كتت ن ال ستتط ال ستت  ة لر1.00(   تتة أك تتف  تتن قي تتي )ف( التإ ليتتي ال  لغتتي )3.69)

(  قتتإ ك نتتف 3.90(   تت ن فاف  تيتت ف   قتتإاف  )54.22النستت ة لاستترهل  الأ كستتتين  تتتإ لرتتفة الرتتإفي، )
(   تتذا يتنتتة  تتت إ لتتف ت 1.00(   تتة أك تتف  تتن قي تتي )ف( التإ ليتتي ال تت ل  )3.69قي تتي )ف( ال  رستت ي )

 لم القيتت ل  تتتإ لرتتتفة ذاف إلالتتي إ صتت ئيي لتتة  ر ستتط ال تتتإ الأقصتت  النستت ة لاستترهل  الأ كستتتتين لصتت
 الرإفي،.
( ر ين أن  ن   لف ت ذاف إلالي إ ص ئيي لة  ر سط ال إ الأقص  4 ن خلل عف  التإ ل ) 

 Vo2maxلاسترهل  الأ كستتين النست ة لصت لم القيت ل  تتإ لرتفة الرتإفي،  رتت   ال   ثتي إلت  أن " ر ستتن 

                                           
 م  يتف فم  ط تتي ال كرت، الإقري تة ل نة تي1غ ير ن    لم ال فت  لة اللسي ل تي  الط ييم رفت ي ص إت الهللةم ط (  10)

 .02م ة1990الص ي الت ل يي لرشفت ال ر سطم 
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ي التستتم عرتت  استترخلة الأ كستتتتين يفتتت  إلتت  الرتتإفي، الفي ضتتة التتتذ  يت تتل عرتت   يتت إة كلتت مة أنستتتت
 .(10) الانرل    ي   قإفة التضلف عر  اسرخإا ي لة ر ليإ الط قي"

لضتتلً عتتن ذلتت  " أن الرتتإفي، الفي ضتتة يت تتل عرتت   يتت إة كلتت مة التهتت   التتإ ف   تتن ختتلل ع تتل  
إ عضتتري القرتت، عرتت  ضتت  أك تتف ك يتتي  تتن التتإم ال اصتتل إلتت  التضتتلفم  يتت  أن الر ستتن لتتة  يتت إة ال تت

الأقصتتت  لاستتترهل  الأ كستتتتين يفتتتت  إلتتت  الر ستتتن لتتتة قتتتإفة القرتتت، عرتتت  ضتتت  التتتإم  الر التتتت  تتتين ع تتتل 
 .(12)أعض م الته   الإ ف  الرنلسة"

كذل  ي إ  الانرةت م لتة الرتإفي، إلت   تإ   رغيتفاف لستي ل تييم رةهتف لتة الاقرصت إ لتة التهتإ  
( اشتهف يل تة رغيتفاف  رت  لت  ك نتف 5-4لتة ) أثن م الفا يم كتذل  الت تل ) إذ أن الانرةت م لتة الرتإفي،

قريرتي لتة نت رج القرت،  ال  تتي إلت  استرهل  ك يت ف ك يتفة  تن الا كستتين اثنت م الاإام م لتذا لهنت   علقتتي 
 تتتين  تتتتم القرتتت،  ال تتتإ الأقصتتت  لاستتترهل  الأ كستتتتين لتتتإ  الفي ضتتتيين  غيتتتف الفي ضتتتيين م إذ أن ال تتتإ 

 ل/إقيقي(  أن ال إ الأقص  لاسرهل  الأ كستين 0266ل رإف ين )الأقص  لاسرهل  الأ كستين لغيف ا
( إذ كتت ن  نتت   لتتفت لتتة ال تتإ 4م  يرضتتم اللتتفت ك تت    تتين لتتة التتتإ ل )(19) ل/إقيقتتي(4450لر رتتإف ين )

الأقص  لاسرهل  الأ كستين ق ل  إة الرإفي،  ي  ك نف النس ي قريريم  قإ إلف الإفاس ف عر  التلقتي 
 لاسرهل  الأ كستين   تم القر،  شكل   ت،.   ين ال إ الأقص 

 المصادر العربية:
كت ةم تتت  ف أ يتفم الاخر تت فاف  القي ستت ف اللستي ل تيي لتتة ال تت ل الفي ضتتةم الك يتتفم  -

1999. 
ل ضتتل  تتذك فم رتتلثيف الرتتإفي، الفي ضتتة لتتة  فاكتت   ك نتت ف التتتفت الفئيستتي   ثيلرهتت   -

ستتمم أطف  تتي إكرتت فا  غيتتف  نشتت فةم كريتتي لتتة ال ل  تت   علقرهتت   نةتت م الط قتتي لتتة الت
 .1990الرف يي الفي ضييم ت  تي  غإاإم 

 تت ا     تتإ  تت ا م التتر كم ال تتفاف   رتتت ي  الستت ائل أثنتت م التهتتإ ال تتإنة لتتة التتتت   -
 .1990ال  فم  ط    الهللم الفي  م 

                                           
1) Brina,thyghg. Effect of Huteroic gis mixtners on energy metubtism Durring proionged dwork, 1975, 

P.39.    

2) Morehouse, miller, physiology of exersice, The C.Y mosby Go, South Louis, 1971,P.137. 

م الق  فةم  ط تي إاف اللكف التف ةم فسيولوجية التدريب الرياضي  م ا   التل أ  إ ع إ اللر حم    إ  سن عل(  19)
  .010-060م ة0666
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إ تتتفا يم ال صتتتف م الطتتت، الفي ضتتتة عرتتتم  ةتتت ئف الأعضتتت م الفي ضتتتة م إاف النضتتت ل  -
 .1924م ال  صلم لرط  عي

ع تتإ ال تيتتإ ع تتإ الستتر فم  آختتف نم أس ستتي ف عرتتم  ةتت ئف الأعضتت مم إاف ال ستترق ل  -
 .1991لرنشف  الر  ي م ع  نم 

   تتإ  ستتن عتتل  م أ تت  التتتل أ  تتإ ع تتإ اللرتت حم لستتي ل تي  الرتتإفي، الفي ضتتةم إاف  -
 .  1991اللكف التف ةم 

م  يتتتتف فم 1ت الهللتتتتةم طغتتتت ير ن   تتتت ل: ال فتتتتت  لتتتتة اللستتتتي ل تي  م رفت تتتتي صتتتت إ -
 .1990 ط تي ال كر، الإقري ة ل نة ي الص ي الت ل يي لرشفت ال ر سطم 

إي   لإ لت ن إالتين:  نت  ج ال  ت  التر تة لتة الرف يتي  عرتم التنللم رفت تي    تإ ن يتل  -
 .1990 آخف نم الق  فةم  كر ي الأنتر  ال صفييم 
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- Rowell , B. human cardivascular adjust temeta to sysrcise and thermad 

stress phgsion, rev, 1974. 

- Morehone, miller, physiology, exersice; the e. ymosby go, saunt koweis, 

1971. 

- Consilman, J.esience ofswinpming Pelham boqxis, 1972. 

- Brina, thyyhg, effect of huteroice mix tners on energy metubism during 

proionged dwor;, 1975. 

- Ore house, miller, phgsiology of eyersice the c.g mosbg go, southlouis, 

1971. 

 


