
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 - جامعة محمد بوضياف ـ المسيلة

 علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضيةال معهد : 

 التدريب الرياضي  قسم : 

 155053594 :رقم  

علوم و تقنيات النشاطات  ميدان :

 البدنية و الرياضية 

 التدريب الرياضي  فرع :

 تخصص : تحضير ذهني و بدني 

 لجنة المناقشة :

 رئيســا                                 مسيلةالجامعة :                  لعمارة سليم :الأستاذ

 مشرفــا و مقررا                               مسيلة الجامعة :          ديلمي محمد        الدكتور:

 مناقشـــا                                 مسيلةالجامعة : نويري بوبكر             الأستاذ : 

 

 ماستر أكاديميمذكرة مقدمة لنيل شهادة 

  كراوشي يوسف : عداد الطالبإ

 تحت عنوان

 2017/  2016السنة الجامعية : 

تأثير مراكز اللعب وعلاقتها في تحسين القدرات 

القلبية لدى لاعبي كرة اليد  اللاهوائية والإستجابات

 ( سنة 17-19)

  -مولودية العلمة  -: للنادي الهاويدراسة ميدانية 

 



 ‌أ .................................................................................................................................. يمذيح:

 4 .............................................................................................................................. /تًهيذ:1

 4 ...................................................................................................يذ‌انًفاهيى‌و‌انًصطهحاخ:/تحذ2

 ANAEROBIC ABILITY .................................................................................... 4/انمذرج‌انلاهىائيح:1_2

 4 ................................................................................................. /أَىاع‌انمذراخ‌انلاهىائيح:1_1_2

 5 ........................................................................................................./انتذرية‌انلاهىائي:2_1_2

 ANAEROBIC FITNESS TESTE ........................................................... 5/اختثاراخ‌انهيالح‌انلاهىائيح:‌3_1_2

 ANAEROBIC POWER .............................................................. 6تثاراخ‌انتي‌تميص‌انمذرج‌انلاهىائيح:‌أ/الاخ

 30SECOND WINGATE TEST ......................................................... 7/اختثار‌انثلاثيٍ‌ثاَيح‌نىيُجاخ:‌4_1_2

 ENERGY ANAEROBOC METABOLIS ..................................................... 9نلاهىائي‌نهطالح:‌/انتًثيم‌ا5_1_2

 10 ........................................................................................ /فطيىنىجيح‌انمذراخ‌انلاهىائيح:6_1_2

 10 ...................................................................................................... /الأكطذج‌انلاهىائيح:7_1_2

 11 ................................................................................ /انتحًم‌انلاهىائي‌و‌غرق‌تأخير‌انتؼة:8_1_2

 11 ................................................................................................................. /ػعهح‌انمهة:2_2

 12 .............................................................................. انىػائي‌تركيثه‌ووظائفه:‌/انجهاز‌انمهثي1_2_2

 14 ................................................................................ /انخصائص‌انفطيىنىجيح‌نؼعهح‌انمهة:3_2_2

 ELECTROCARDIOGRAPH ................................................................... 15/انُشاغ‌انكهرتي‌نهمهة:‌5_2_2

 15 ...................................................................../انتغيراخ‌انحادثح‌في‌انعغػ‌أثُاء‌انذورج‌انمهثيح:6_2_2

 CARDIAC OUTPUT(Q) .................................................................................. 16/انذفغ‌انمهثي:‌7_2_2

 17 ..................................................................................................... /يؼذل‌انُثط‌انمهثي:8_2_2

 18 ................................................................. /يؼذل‌ظرتاخ‌انمهة‌أثُاء‌الأَشطح‌انثذَيح‌انًختهفح:9_2_2

 19 ............................................................................ ثذَي‌ػهً‌ظرتاخ‌انمهة:/تأثير‌انتذرية‌ان10_2_2

 20 ............................................................................ /تأثير‌انتذرية‌انرياظي‌ػهً‌حجى‌انمهة:11_2_2

 21 ...................................................... /حذود‌لياضاخ‌حجى‌انمهة‌نذي‌انرياظييٍ‌وغير‌انرياظييٍ:12_2_2

 22 ......................................................... /تأثير‌َىػيح‌انتذرية‌انرياظي‌ػهً‌اضتجاتح‌يؼذل‌انمهة:13_2_2

 22 ..................................................................................... /كيفيح‌لياش‌يؼذل‌ظرتاخ‌انمهة؟14_2_2

 23 ...................................................................................................................... /كرج‌انيذ:3_2

 23 ................................................................................................. /تاريخ‌انهؼثح‌و‌تطىرها:1_3_2

 24 ............................................................................................... انهؼة‌في‌كرج‌انيذ:‌يراكس/2_3_2

 27 .................................................................... /أهًيح‌تؼط‌انمياضاخ‌انفطيىنىجيح‌في‌كرج‌انيذ:3_3_2

 28 ........................................................................................../فطيىنىجيا‌الأداء‌في‌كرج‌انيذ:4_3_2

 29 ............................................................................. /أهى‌انصفاخ‌انثذَيح‌انعروريح‌نكرج‌انيذ:5_3_2



 30 ................................................... /انتغيراخ‌انتًثيهيح‌في‌انؼعلاخ‌أثُاء‌الأداء‌انحركي‌في‌كرج‌انيذ6_3_2

 35 .................................................................................................................... انكهًاخ‌انذانح‌1

 36 ........................................................................................................................ /الإشكانيح:2

 38 ................................................................................................................. أهذاف‌انذراضح:3/

 38 ................................................................................................................... حانذراضح:/أهًي4

 38 ....................................................................................................................... /انفرظياخ:5

 38 .............................................................................................................. /انفرظيحانؼايح:1_5

 38 ............................................................................................................ئيح:/انفرظياخ‌انجس2.5

 40 .......................................................................................................... /انذراضح‌الإضتطلاػيح:1

 40 ............................................................................................................... /انًُهج‌انًطتخذو:2

 40 ..................................................................................................... نًُهج‌انىصفي:/تؼريف‌ا1.2

 41 ......................................................................................................... /يجتًغ‌وػيُح‌انذراضح:3

 42 .................................................................................................................... /أدواخ‌انثحث:4

 42 ............................................................................................. ءاخ‌انتطثيك‌انًيذاَي‌نلأداج:/اجرا5

 46 .......... (‌ػُذ‌لاػثي‌كرج‌انيذ‌حطة‌يُاصة‌انهؼة‌صُف‌أواضػ:WINGATE/ػرض‌وتحهيم‌َتائج‌اختثار‌ويُجاخ‌)1

 46 ............................................ َح‌َتائج‌انىزٌ‌وانطىل‌حطة‌يُصثي‌)صاَغ‌الأنؼاب‌ولاػة‌انظهيرج(:/يمار2

 46 ................................................................................................................ /ػرض‌انُتائج:1.2

 47 ................................................................................................................. /تحهيم‌انُتائج:2.2

 61 ................................................................................................................ /إضتُتاجاخ‌ػايح:1

 61 ....................................................................................................................... /الالتراحاخ:2

 61 .................................................................................................................. /أفاق‌يطتمثهيح:3

 62 ....................................................................................................................... لائًح‌انًراجغ

 67 ................................................................................................................... يهخص‌انذراضح:

 67 .................................................................................................................. فرظياخ‌انذراضح:

 67 ....................................................................................................................... أدواخ‌انثحث:

 67 ......................................................................................................................... الالتراحاخ:

 

 

 

 



 

 قائمة الجداول :

 الصفحة اسم الجدول رقم الجدول

يبين معدل الدفع القلبي أثناء الراحة و التدريب الأقصى  01
 نللجنسي

17 

معايير لياقة القلب وفق معدلات النبض في حالة الراحة  02
 لمراحل عمرية مختلفة

18 

 22 يبين استجابات معدل القلب لنوعيات حمل التدريب 03

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الأشكال: قائمة

 الصفحة لشكلاسم ا الشكلرقم 

 48 لنسبة للوزف والطوؿمقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري للبعبي كرة اليد با 01

للقدرة القمة بػ  للبعبي كرة اليد بالنسبةمقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري  02
(w  وw/kg) 

49 

للقدرة ابؼتوسطة  للبعبي كرة اليد بالنسبةمقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري  03
 (w/kgو  w)بػ 

50 

للقدرة الدنيا بػ  للبعبي كرة اليد بالنسبةبكراؼ ابؼعياري مقارنة ابؼتوسط ابغسابي والا 04
(w  وw/kg) 

51 

للقدرة الدنيا بػ  للبعبي كرة اليد بالنسبةمقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري  05
(w  وw/kg  وw/s  وw/kg/s  و%) 

52 

لنتائج القدرة  سبةللبعبي كرة اليد بالنمقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري  06
 ثواني( 5( كل )w)بػ 

53 

لنتائج القدرة  للبعبي كرة اليد بالنسبةمقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري  07
 ثواني( 5( كل )w/kg)بػ 

54 

مقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري للبعبي كرة اليد بالنسبة لعدد دورات  08
 ثواني( 5ل )( كRPMعجلة الدراجة الػ )

55 

مقارنة ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري للبعبي كرة اليد بالنسبة للبستجابات  09
 ثواني( 5القلبية كل )

56 

 

 

 



 

 تشكر

 على توفيقو لنا في ىذا العمل ابؼتواضع الله تعالىأولا أتقدـ بالشكر ابعزيل إلى 

نضباط و ابعد و العمل والصرامة والذي م  يبلل علينا بكل ثم إلى الدكتور بؿمد ديلمي الذي يعتبر قدوتنا في الا
 ما لو علبقة بدوضوع ىذا البحث

 كما أتوجو بالشكر إلى كل أساتذة وطلبة قسم التًبية البدنية و الرياضية بجامعة بؿمد بوضياؼ

 -ابؼسيلة -

 ة بجامعة )ابؼسيلة(كما يسعدني أف أعبر عن تقديري العميق بعميع أساتذة التًبية البدنية و الرياضي

 و إلى كل من مد لي يد العوف وإلى كل طلبة قسم التدريب الرياضي

 2016/2017دفعة 

 وبابؼناسبة أتقدـ بجزيل الشكر إلى كل من أبدو تعاونهم ومساعدتهم لي:

 رئيس النادي الرياضي ابؽاوي وابؼدرب

 إلى كل من ساىم ولو بكلمة طيبة

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الإىــــــداء

 ة عملي ىذاأىدي بشر 

 و حضنتتٍ أحشاءىاقبل يديها .. إلى التي رآني قلبها قبلعينيها

 ذلك النبع الصافيإلي شجرتي التي لا تذبلأمي أىدي سلبمي وبؿبتي إليهاإلى...
 ربدا م  ابرؾ بساـ البر.....أميإلى الظلبلذي آوي إليو في كل حين

 ..لكتٍ اعلم أف قلبكاكبر من أي برَ

 الغالية أمي

 و جزاؾ  ختَا ..بؼولىا رعاؾ

 ابغبيب إلى قدوتي الأولى ، ونبراسي الذي ينتَ دربي ،إلى من علمتٍ أف أصمد أماـ أمواج البحر الثائرة أبي و إليك

 إلى من أعطاني وم  يزؿ يعطيتٍ بلبحدود ، إلى من رفعت رأسي عالياً افتلاراً بو، إليكِ يا من أفديك بروحي

عبارات نابعة من قلبي  وإف كاف حبر قلمي لا يستطيع التعبتَ عن مشاعري أبعث لك باقات حبي واحتًامي و 
أف يبقيك ذخراً لنا و لا  الله عز وجل بكوؾ ، فمشاعري أكبر من أسطرىا على الورؽ  ولكتٍ لاأملك إلا أف أدعو

 الغالي أبيبورمنا ينابيع حبك وحنانك

 

 والى إخوتي

 والى كل عائلة والى كل الأصدقاء

 ن يعرؼوإلى كل م

 كراوشي يوسف



 

 

 ‌أ

 

 مقدمة:
تعد الرياضة من العلوـ ابغديثة التي حققت تقدما  "كبتَا" من خلبؿ ارتباطها بالعلوـ الأخرى والاستفادة من 
نظرياتها وقوانينها ونتائج بحوثها ومن ىذه العلوـ علم الفسيولوجية حيث تهدؼ إلى تطوير قدرات وقابليات 

ابؼستويات لتحقيق الإبقاز العالي ويتم ذلك من خلبؿ أحداث التكيفات الرياضي و الوصوؿ بها إلى أعلى 
الوظيفية ابؼناسبة في أجهزة ابعسم ابغيوية عن طريق الأبضاؿ التدريبية ابؼناسبة وابؼنظمة .وتعد نظرية الطاقة واحدة 

 ليات الرياضية.من أىم النظريات التي يعتمد عليها في تشكيل الأبضاؿ التدريبية ابػاصة بالألعاب والفعا

وتعد أنظمة إنتاج الطاقة ابؼصدر الرئيسي لإمداد العضلبت بالطاقة اللبزمة للقياـ بالأداء ابغركي في بـتلف 
( ATP(إلى أف أنظمة إنتاج الطاقة اللبزمة للحصوؿ على )Fox 1984الفعاليات الرياضية ،وأشار فوكس )

( والنظاـ اللبكتيكي ATP.PCل : النظاـ الفوسفاتي )وتزويد العضلبت بو تتكوف من النظاـ اللبىوائي ويشم
)نظاـ حامض اللبكتيك( ،نتيجة الاحتًاؽ غتَ الكامل للسكر إضافة إلى النظاـ الأكسوجيتٍ الذي يعمل بوجود 
الأكسجتُ باستمرار من أجل حدوث التفاعل الكيماوي اللبزـ لتحرير الطاقة من خلبؿ تكسر ابعليكوجتُ 

 البروتتُ مع توافر الأكسجتُ.،والدىوف ،وأحيانا 

وبناءا على ذلك ظهرت العديد من التصنيفات حسب نوع الفعاليات الرياضية والشدة ،حيث أشار آدمز 
(Adams.1990( وفوكس )Fox.1984 على أف الفتًة الزمنية اللبزمة لتزويد العضلبت بالطاقة على )

 النحو الآتي:

 Anaerobic( لقياس القدرة اللبىوائية )ATP.PCـ الفوسفاتي )ويقسم إلى: النظا اللبىوائي: النظاـ أولا
Power( وتتًاوح الفتًة الزمنية إلى أقل من )ثانية( ،في حتُ النظاـ اللبكتيكي ) 30ATP+PC+LA )

 ثانية(. 90- 30( فتتًاوح الفتًة الزمنية من )Anaerobic Capacityلقياس السعة اللبىوائية )

 ثانية( 180- 90( يتكوف من : )Mixed Energy Systemط ): نظاـ الطاقة ابؼلتلثانيا

 ثانية(.180( فتتًاوح الفتًة الزمنية أكبر من )O2:النظاـ الأكسوجيتٍ )ثالثا

القدرات اللبىوائية و  وعلبقتها في برستُ اللعبمراكز لذلك ارتأينا في بحثنا ىذا تسليط الضوء على مدى تأثتَ 
رة اليد ،وبؿاولة التًكيز على بعض النقاط الفسيولوجية ابؼهمة و ىذا ما سنحاوؿ الاستجابات القلبية لدى لاعبي ك

التطرؽ إليو في ابعانب النظري من دراستنا إذ نتطرؽ في الفصل الأوؿ إلى القدرة اللبىوائية وأنظمة تكوين الطاقة و 
ة اللبىوائية بالإضافة إلى نبذة عن أشكابؽا وأنواع القدرة اللبىوائية و بعض الاختبارات التي تقيم القدرة و السع

 الاختبار ابؼطبق في ىذه الدراسة ماىيتو ،والغرض منو ،وكيفية تطبيقو.



 

 

‌ب  

 

وفي الفصل الثاني إلى النبض القلبي وطرؽ قياسو حيث يعتبر القلب أىم عضلة في جسم الإنساف حيث أنو ىو 
م حيث تكلمنا عن عضلة القلب ،وتركيبها العنصر الرئيسي في إيصاؿ الطاقة و الأكسوجتُ بؼلتلف أطراؼ ابعس

التشربوي ،وخصائصها الفسيولوجية ،ومعتٌ النبض القلب ،ومعدؿ النبض لدى بعض الكائنات ابغية ،وحجم 
 النبض القلبي أثناء ابعهد و الراحة.

و تطرقنا إلى أما في الفصل الثالث و الأختَ فنتطرؽ إلى كرة اليد والتي ىي بؿور بحثنا حيث وصفنا ىذه الرياضة ،
تاربىها و تطورىا ،وتكلمنا عن مناصب اللعب فيها ،وأبنية بعض القياسات الفسيولوجية ،وفسيولوجية الأداء في  

 كرة اليد ،وأىم الصفات البدنية الضرورية بؽا.

ولغرض حصر موضوع بحثنا ىذا ،وبرديد جوانب الدراسة قمنا بتطبيق اختبار يسمى باختبار وينجات    
(Wingate والذي بىدـ موضوع بحثنا حيث ىو اختبار يقيم القدرة و السعة اللبىوائية وبعد قيامنا بهذا )

الاختبار قمنا بجمع ابؼعطيات و النتائج وإعطاء التحاليل و التفستَات ابؼمكنة مع أخذ بعتُ الاعتبار الفرضيات 
 .وكذا الدراسات السابقة
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 /تمهيد:1
إف كل باحث و قبل البدء في تدوين بحثو لابد أف بىضعو في البداية إلى بؾموعة من القواعد والأسس العلمية    

التي يكوف قد تصورىا في ذىنو ،وىذا مرفقا بالضبط و التمييز ،ىذا ما بهعل بحثو ناجحا لذلك كاف أوؿ ما ينبغي 
 ط البحث .على ىذا الباحث ،ابػضوع إلى ضواب

وانطلبقا من ىذا سيكوف لنا في ىذا الفصل برديد ابؼفاىيم الواردة في البحث ،بعد ذلك قمنا بعرض الدراسات    
 السابقة و ابؼشابهة التي بؽا علبقة بابؼوضوع 

 :/تحديد المفاىيم و المصطلحات2

 Anaerobic Ability/القدرة اللاىوائية:1_2
 لفتًة زمنية قصتَة دوف ابغاجة إلى استلداـ الأكسجتُ.  ىي القدرة على إنتاج الطاقة    

 /أنواع القدرات اللاىوائية:1_1_2
 تنقسم القدرات اللبىوائية إلى نوعتُ بنا:   

 Maximum Anaerobic powerأ/القدرة اللاىوائية القصوى: 

وتتضمن بصيع الأنشطة و ىي القدرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بفكن بالنظاـ اللبىوائي الفوسفاتي ،   
 ثواني. 10-5البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة و في اقل زمن بفكن يتًاوح ما بتُ 

 Anaerobic Capacityب/السعة اللاىوائية: 

و ىي القدرة على الاحتفاظ أو  Anaerobic Enduranceو يطلق عليها أيضا التحمل اللبىوائي    
دا على إنتاج الطاقة اللبىوائية بنظاـ حامض اللبكتيك ،وتتضمن بصيع تكرار انقباضات عضلية قصوى اعتما

الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى انقباضات عضلية بفكنة سواء ثابتة أو متحركة مع برمل التعب حتى دقيقة أو 
 دقيقتتُ.

ة ( أف القدرة اللبىوائية تعتٍ قدر Mathews 1981(،)ماثيوز Wilmore 1993ويذكر )ويلمور    
ثانية حتى دقيقتتُ بشدة قصوى  30العضلة على العمل في إطار إنتاج الطاقة اللبىوائية و التي تتًاوح بتُ أقل من 

،ويتطلب ذلك كفاءة في قدرة العضلبت على برمل نقص الأكسجتُ و زيادة قدرة تلك العضلبت على 
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.ومن بتُ ىذه الأنشطة العدو  Lactic acidاستلداـ نظم الطاقة اللبىوائية و برمل زيادة حامض اللبكتيك 
 متً . 400،200،100بؼسافة 

 /التدريب اللاىوائي:2_1_2
ىو الذي يتضمن أداء بسرينات بدنية تتميز بالشدة القصوى أو دوف القصوى وبؼدى زمتٍ قصتَ أقل من دقيقتتُ 

 تَة .( بنسبة كبAnaerobic Systemحيث يعتمد فيها إنتاج الطاقة على النظاـ اللبىوائي )

 و تشمل أنظمة إنتاج الطاقة اللبىوائية على تدريب الصفات والقدرات البدنية التالية :   

 نضاـ الطاقة الفوسفاتي و يشتمل تدريب:

 القوة القصوى الثابتة.

 القوة القصوى ابؼتحركة.

 السرعة.

 القوة الانفجارية و القوة ابؼميزة بالسرعة.

 نظاـ حامض اللبكتيك و يشتمل تدريب:

 برمل السرعة.

 برمل القوة ابؼتحركة.

 برمل القوة الثابتة. 

 Anaerobic Fitness Teste/اختبارات اللياقة اللاىوائية: 3_1_2
عندما نقوـ بإجراء اختبارات لتحديد مستوى اللياقة اللبىوائية للبعب ،فإننا في الغالب نلجأ إلى استلداـ    

 نوعتُ أساسيتُ من ىذه الاختبارات بنا:
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 Anaerobic Powerلاختبارات التي تقيس القدرة اللاىوائية: أ/ا
وىي التي تعبر عن كفاءة اللبعب في أداء ابعهد البدني الأقصى في أقل زمن بفكن اعتمادا على نظاـ الطاقة     

 Maximum Anaerobicالفوسفاتي ،ويطلق على تلك الكفاءة أيضا مصطلح القدرة اللبىوائية القصوى 
Power .(88نصر الدين سيد،مرجع سابق ،ص أبضد) 

 Anaerobic Capacityب/الاختبارات التي تقيس السعة اللاىوائية: 

وىي التي تعبر عن كفاءة اللبعب في الأداء ابؼستمر للمجهدات العضلية التي تتطلب انقباضات عضلية تتميز     
كثر ،وىذا ما يطلق عليو مصطلح التحمل ثواني وبيتد حتى دقيقتتُ على الأ10بشدتها العالية خلبؿ زمن يزيد عن 

والذي يعتمد أساسا على استلداـ الطاقة النابذة عن احتًاؽ  Anaerobic Enduranceاللبىوائي 
 ابعليكوجتُ لاىوائيا فيما يعرؼ بحامض اللبكتيك.

ا بسثل : إمكانية أو و تتناوؿ بعض ابؼراجع تقسيما آخر للبختبارات التي تقيس اللياقة اللبىوائية على اعتبار أنه   
لأداء المجهدات البدنية باستلداـ نظم الطاقة اللبىوائية ،وتنقسم ىذه  Capacityاستيعاب أو قابلية أو سعة 

الاختبارات وفقا بؼقدار الإمكانية أو السعة اللبىوائية إلى ثلبث مستويات نسبة إلى زمن الاستمرار في ابعهد 
 ختبارات ىي:وىذه الا -لاىوائيا-البدني ابؼطلوب

 short-term Anaerobic testأ/الاختبارات اللاىوائية القصيرة 

 ثواني ومن أمثلتها:10وىي نوعية الاختبارات التي يقوـ فيها ابؼلتبر بأداء أقصى جهد لاىوائي في حدود زمن 

 كمقدار للقدرة اللبىوائية القصوى.  Oxygen Debt Testاختبار الدين الأكسوجيتٍ 

 .Margaria Stair Clim Testاريا" لصعود الدرج اختبار "مارج

  Sargent Vertical Jump Test اختبار "سارجنت" للوثب العمودي

 Margeria-Kalamen Testكالامن" لصعود الدرج -اختبار "مارجتَيا

 Quebec 10-second Testثواني( لكيوبيك  10اختبار الػ )

 Nomogram Lewisموجراـ "لويس" اختبار القدرة اللبىوائية القصوى باستلداـ نو 

 ياردة 60،و 50،و40بؼسافة   Sprint Testاختبار العدو
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  Intermediate-Term Anaerobic Testsب/الاختبارات اللاىوائية المتوسطة:

 و من أبنها:

 30Second Wingate Testاختبار الثلبثتُ ثانية لوينجات 

 Debruyn-Prevost Constant load Testبريفوست" للحمل الثابت -اختبار "ديبروف

 Maximum Isokinetic Testاختبار القوة القصوى الأيزوكينيتيك 

 Long-Term Anaerobic Testsج/الاختبارات اللاىوائية الطويلة: 

 و من أبنها ما يلي:

 60Second Vertical Jamp Testثانية 60اختبار الوثب العمودي بؼدة 

 Quebec 90-Second Testاختبار التسعتُ ثانية لكيوبيك

 Cuningham and Faulkner Treadmill Testاختبار الستَ ابؼتحرؾ لكوننجهاـ وفولكنر 

 Second Maximum Test-120ثانية 120اختبار الدراجة الارجومتًية كحد أقصى 

 Anaerobic Power Step Testاختبار ابػطوة للقدرة اللبىوائية 

اء و الباحثتُ في بـتلف دوؿ العام  تسعى بشكل دائم بكو اكتشاؼ بدائل وابعدير بالذكر أف توجهات العلم   
الاختبارات ابؼعملية في بؾاؿ فسيولوجيا ابعهد البدني و التدريب للبستعانة بها في التطبيق ابؼيداني بؼا تتميز بو من 

 بتَة من اللبعبتُ.قلة التكاليف ابؼادية و خصوصا عند إجراء الفحوصات والاختبارات الدورية على أعداد ك

ثانية 30و فيما يلي سوؼ نتناوؿ بموذجا من اختبارات اللياقة اللبىوائية ،ويعرؼ باسم اختبار وينجات لػػػػ    
30Second Wingate Test..(90.89.88أبضد نصر الدين سيد ،مرجع سابق ،ص) 

 30Second Wingate Test/اختبار الثلاثين ثانية لوينجات: 4_1_2
 ختبار:أ/ماىية الا

ثانية على الدراجة ابؽوائية و ذلك بغرض تقونً 30بسكن العلماء بدعهد وينجات من إعداد اختبار التبديل بؼدة    
وقد ظهر الاختبار في عاـ  Maximal Anaerobic Powerالقدرة اللبىوائية القصوى )القدرة القمة( 
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كأحد أىم الاختبارات التي تتمتع بالدقة في قياس ،وبدأ ينتشر في الأوساط العلمية منذ نهاية السبعينات   1974
 و تقونً القدرة اللبىوائية ابؼتوسطة.

 Wingate Bike Testويعرؼ الاختبار في الاوساط العلمية باسم: اختبار الدراجة ابؽوائية لوينجات    
ات ،واختبار التبديل اللبىوائي لوينج Wingate Anaerobic Test،واختبار وينجات اللبىوائي 

Wingate Anaerobic Cycling  وبيتاز الاختبار بأنو يسمح باستلداـ أي من الرجلتُ و الذراعتُ في
 الأداء و إف كانت الرجلتُ ىي الأكثر شيوعا في الاستلداـ.

و السعة اللبىوائية  Anaerobic powerويستلدـ الاختبار في برديد كل من القدرة اللبىوائية    
Anaerobic capacity ملتبر ،حيث بيكن التمييز بتُ ىذين ابؼصطلحتُ )القدرة في مقابل السعة( لل

أو القدرة  Maximal power،فالقدرة تشتَ إلى القدرة القصوى  Time factorإستنادا إلى عامل الزمن 
قدرة التي يتم إبقازىا خلبؿ فتًة بطس ثواني أثناء أداء الاختبار ،بينما تشتَ السعة إلى ال Peak powerالقمة 

 على الأداء خلبؿ زمن الثلبثتُ ثانية ابؼقررة بالكامل للئختبار.

( تشتَ في معظم الأحواؿ إلى Peak anaerobic powerفالقدرة اللبىوائية )أو القدرة اللبىوائية القمة    
 و تكستَ فوسفات ATPأقصى معدؿ من الشغل )إنتاج ابعهد( استهلبؾ )استنفاذ( ثلبثي فوسفات الأدينوزين 

 في ابعسم. CPالكرياتتُ 

فهي تشتَ إلى متوسط معدؿ إنتاج  Maximal anaerobic capacityوأما السعة اللبىوائية القصوى    
ثانية ،حيث تعتمد في ذلك على ثلبثي فوسفات الأدينوزين ،وفوسفات الكرياتتُ ،وابعلكزة  30ابعهد ابؼبذوؿ في 

 .Anaerobic glycolysisاللبىوائية 

 ن الاختبار:ب/الغرض م

أقر الكثتَ من علماء قياس ابعهد البدني بسيز ىذا الاختبار كمقياس للقدرة اللبىوائية ابؼتوسطة للذراعتُ و 
 الرجلتُ.

 ىذا الاختبار يقيس القدرة الاىوائية ابؼتوسطة بصورة غتَ مباشرة ولكنها دقيقة.

 ج/مستوى السن و الجنس:

 سنوات فأكثر. 10 يستلدـ الاختبار بالنسبة للجنستُ من سن
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 يكثر استلداـ الاختبار بالنسبة للرياضيتُ.  

في حالة  Modified monarkالدراجة الأرجومتًية من طراز مونارؾ ابؼعدؿ د/الأدوات والأجهزة اللازمة:
 في حالة أداء الاختبار عن طريق تبديل الذراعتُ. Fleischالتبديل بالرجلتُ أو دراجة فليش 

عند استلداـ الذراعتُ .وقد ظهرت نتائج البحوث  Fleisch ergometreفليش  ويستلدـ أرجومتً   
 ابؼلتلفة أنو لا توجد فروؽ بتُ استلداـ ابعهازين بالنسبة للعمل البدني اللبىوائي.

ثانية وبو إمكانية  30جهاز بغساب الزمن )منبو أو ساعة معمل( بو مؤشر للثواني بغساب زمن الاختبار وىو    
 الإعلبف( عندما ينتهي ىذا الزمن.التنبيو )

بؿمد نصر الدين رضواف: ).لدورات( على الدراجة الأرجومتًيةبغساب عدد اللفات )ا Counterعداد    
 (141مرجع سابق ،ص

 Energy Anaeroboc Metabolis/التمثيل اللاىوائي للطاقة: 5_1_2
قوة فإف عمليات توجيو الأكسجتُ إلى  عندما يتطلب الأداء ابغركي عملب عضليا بأقصى سرعة أو أقصى   

العضلبت العامة لا تستطيع أف تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة وعلى ىذا الأساس يتم إنتاج الطاقة 
" وىو النظاـ الأسرع وابؼسئوؿ ATP-PCبدوف الأكسجتُ أي بطريقة لاىوائية احدبنا نظاـ طاقة فوسفاتي "

 ثانية.30لبدنية التي تؤدى بأقصى سرعة بفكنة في حدود ما لا يزيد عن عن إنتاج الطاقة للؤنشطة ا

وفي حالة زيادة فتًة العمل العضلي إلى دقيقة أو دقيقتتُ ،فإف النظاـ اللبىوائي الثاني ىو نظاـ حامض    
امض اللبكتيك )ابعلوكوز اللبىوائي( يصبح ىو النظاـ ابؼسئوؿ عن إنتاج الطاقة ،وينتج عن ىذه العملية ح

 اللبكتيك الذي يؤثر على القدرة العضلية على الاستمرار في الأداء بنفس الشدة و بودث التعب.

و برتاج العضلبت إلى كمية كبتَة من الطاقة أثناء انقباضها فتستمدىا من مصادر عدة أوبؽا ىو بـزوف أدينوزين    
الأساسي لانطلبؽ الطاقة ولكن و الذي يعتبر ابؼركب  (Adenosine Triphosphate)ثلبثي الفوسفات 

 سرعاف ما يستنفذ ىذا ابؼلزوف بعد حوالي ثانية من الانقباض.

(فتنطلق طاقة لاىوائية أي  Criatineوالعضلبت تقوـ ببناء أدينوزين ثلبثي الفوسفات من انشطار )الكرياتتُ   
لة فتضطر العضلبت بعدىا إلى في عدـ وجود الأكسجتُ ،ولكن سرعاف ما تستنفذ ىذه الطاقة في خلبؿ ثواف قلي

( ابؼلزف فيها لاستعادة بناء أدينوزين ثلبثي الفوسفات لانطلبؽ الطاقة طاقة Glycogenىدـ )ابعليكوجتُ 
 لاىوائية ،وينتج عن ىذه العملية حامض اللبكتيك حيث لا يتواجد قدر كاؼ من الأكسجتُ.
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نشطة التي تتطلب الأداء بسرعة قصوى ،إذا كاف العمل وبنظرة برليلية لأنشطة النظاـ اللبىوائي بقد أنها الأ   
 العضلي من النوع ابؼتحرؾ أو الانقباض الأقصى إذا كاف العمل العضلي من النوع الثابت.

و بصيع الأنشطة اللبىوائية تتميز بقوة الانقباض العضلي بفا يؤدي إلى زيادة إنتاج الطاقة من أدينوزين ثلبثي    
 بالشدة العالية وتتأثر بعده عوامل ىي: الفوسفات ،كما تتميز

 نقص بـزوف الطاقة.

 ارتفاع الشدة في درجة ابغرارة.

 ارتفاع مستوى حامض اللبكتيك

 القوة العضلية و نوع الألياؼ العضلية.

 السن و ابعنس.

 /فسيولوجية القدرات اللاىوائية:6_1_2
الطاقة .وىذا النظاـ ينقسم إلى نوعتُ ،بنا النظاـ تعتمد القدرات اللبىوائية على النظاـ اللبىوائي لإنتاج    

 الفوسفاتي ونظاـ حامض اللبكتيك.

 /الأكسدة اللاىوائية:7_1_2
حينما تنقبض العضلة بودث ما يشبع عملية ظهور واختفاء في بـزوف العضلة من ابعليكوجتُ حيث يتكوف    

يظهر ابعليكوجتُ وىكذا ،وينبغي في عند الانقباض ثم بىتفي بعد ذلك و  Lactic Acidحامض اللبنيك 
التفاعلبت الكيميائية في ابػلية العضلية أف تكوف جزيئات التفاعل في حالة نشطة حتى تبدأ التفاعلبت في اقصر 
فتًة بفكنة ،وجلوكوز رغم انو مصدر الطاقة العضلية إلا أنو يعتبر جزيئا خاملب ،ولكي يؤدي دوره و يعطي طاقة 

حالة من النشاط .وعملية التنشيط ىذه تتم عن طريق بـازف الطاقة بالعضلبت وىي عبارة ينبغي أف يتحوؿ إلى 
وكذلك فوسفات الكرياتتُ و الذي يرمز لو  ATPعن جزيء أدينوزين ثلبثي الفوسفات و الذي يرمز لو بالرمز 

 .PCبالرمز 

لفضة ،وبقد أف الشق بوتوي على روابط فوسفورية ذات طاقة عالية وأخرى ذات طاقة من ATPوالػػػ   
سعرات حرارية بينما 10برتوي على روابط فوسفاتية ذات طاقة عالية و تبلغ  T1،T2الفوسفاتي الأوؿ و الثاني 

T3  سعر حرارية وتلك الروابط الفوسفاتية ذات 3برتوي على روابط فوسفاتية ذات طاقة منلفضة حيث تبلغ
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بهاء الدين سلبمة: ).لبت الكيميائية وفي عملية التنشيطالطاقة العالية ىي التي تستلدـ في بداية التفاع
 (87ؼ،ص

 /التحمل اللاىوائي و طرق تأخير التعب:8_1_2
تزداد كفاءة التحمل اللبىوائي للؤلعاب من خلبؿ تأختَ ظهور التعب ،ويتم تأختَ التعب في غضوف أنشطة 

 التحمل اللبىوائي بواسطة ثلبث طرؽ مهمة تشمل:

 امض اللبكتيك.تقليل معدؿ بذمع ح

 زيادة التللص من حامض اللبكتيك بالعضلبت.

 زيادة برمل اللبكتيك.

 /عضلة القلب:2_2
القلب عضلة لا إرادية تنقبض وتنبسط بطريقة إيقاعية منتظمة بتحكم لا إرادي من الإنساف و يعتبر القلب ىو    

تي إليها الدـ من بصيع أجزاء ابعسم لكي مصدر القوة التي بررؾ الدـ في الأوعية الدموية ،فهو يعمل كمضلة يأ
يقوـ بدفعو مرة أخرى إلى ابعسم عن طريق الأوعية ،و ينقل الدـ من وإلى القلب بؾموعة من الأوردة و الشرايتُ 

 (22بؿمد نصر الدين رضواف ،ص).ابؽامة

ولكنو يقع القلب داخل القفص الصدري ،أسفل عظاـ الصدر وىو عضو بسيط مدىش ،عبارة عن عضلة    
بيثل ينبوع ابغياة .وشكل القلب كمثري ،ويتكوف من أربع حجرات أذينتُ و بطينتُ و يربط ما بتُ كل أدين و 
بطتُ صماماف قوياف لإجبار الدـ للسرياف في ابذاه واحد ،والصماـ الأبين ثلبثي الشراعات ،بينما الأيسر ثنائي 

أبضد حسن حشمت ).ر( و الأخر في الشرياف الرئويبهالشراعات .كما يوجد صماماف أحدبنا في الأورطي )الأ
 (137،ص .نادر بؿمد شلبي

( و بالنسبة للئناث في العمر 3سم760سنة )30-20متوسط حجم القلب للرجاؿ )غتَ الرياضيتُ( في عمر    
( 3سم1200( في حتُ يبلغ عند الرياضيتُ للمسافات الطويلة للرجاؿ بحدود )3سم580نفسو يبلغ ابؼتوسط )

( ويتم إمداد القلب بالدـ من 3سم1700تشتَ بعض ابؼصادر إلى إمكانية وصوؿ حجم قلب الرياضي إلى )،و 
ملليتً دـ( في 250-200خلبؿ الشرياف التاجي عندما تربزي عضلة القلب إذ يستقبل الشرياف التاجي بحدود )

 (18رافع صالح فتحي ،ص).الدقيقة وتزيد أثناء النشاط البدني
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 لقلبي الوعائي تركيبو ووظائفو:/الجهاز ا1_2_2
 يعتٍ: Cardiovasculaireأف مصطلح )القلبي الوعائي(  Tortora 2000يوضح "تورتورا" 

"مركز لمجموعة من ابػلبيا العصبية ابؼتفرقة داخل النلاع ابؼستطيل يقوـ بتنظيم معدؿ القلب و قوة الانقباض    
 ،ومقدار اتساع قطر الأوعية الدموية".

من تنظيم لقوة انقباض عضلة  The cardiovascular centrبؼا يقوـ بو ابؼركز القلبي الوعائي ونظرا    
،ولذا فإف بؾمل ما يقصد بو من مصطلح  Stroke volumeالقلب ،فإنو يتحكم في حجم ضربة القلب 

Cardiovascular ( ىو تنظيم معدؿ القلبHR( وحجم ضربة القلب)SVواتساع قطر الأوعية الدموية ) 
(BVD الذي يؤثر بشكل مباشر في معدؿ جرياف الدـ )Blood flow. 

 Tortoraيوضح "تورتورا"  Cardiovascular systemوفيما يتعلق بدصطلح ابعهاز القلبي الوعائي    
 أف ابعهاز القلبي الوعائي يتكوف من الدـ و القلب و الأوعية الدموية.

العديد من ابؼراجع ابغديثة للفسيولوجية العامة وفسيولوجيا التدريب ويستلدـ مصطلح ابعهاز القلبي الوعائي في    
للدلالة على عمل القلب والأوعية  Vander et al، 1994الرياضي ،فقد استلدمو "قاندر" ومشاركوه 

 الدموية معا.

و أشار إلى ما برىن عليو "ويلياـ  Rhoades & Flanzer، 1996و استلداـ ابؼصطلح "دوزف وفالنزر"   
في القرف التاسع عشر من تكوين ىذا ابعهاز من الدورة الدموية والدورة ابعهازية  Wiliam harveyىارفي" 

عبر العضلبت وابعلد والكلى والبطن والأعضاء ابعهازية الأخرى ،ومقدار جرياف الدـ إلى بصيع ىذه الأجهزة 
هاز القلبي الوعائي ( مصطلح ابعACSM،) 1998،واستلدمت الكلية الأمريكية للكب الرياضي 

Cardiovascular System  في العديد من ابؼوضوعات ابؼتعلقة بالاختبارات و الإعداد البدني ،ويتسع
عن ابعهاز القلبي الوعائي ليعبر عن إبراد  Mc ardle، 1996ابؼفهوـ الذي أورده "مك أردؿ" ومشاركوه 

يعمل على تزويد العضلبت النشطة بالأغذية و ابعسم كوحدة ،حيث يوضح ابؼرجع أف ابعهاز القلبي الوعائي 
 الأكسجتُ ابؼتدفق بؽا عبر الدـ لتتجشم )تتحمل( إنتاج الطاقة العالية.

 & Powers 2000و "باورز ،ىولي"  Prentic، 1997ولقد استلدـ ابؼصطلح كل من "برينتيك"    
howley  "ويتفق التعبتَ الذي أورده "كورين لينسيCorbin & Lindsey 1999  عن مصطلح اللياقة

 Mc ardel et، 1996مع مفهوـ "مك أردؿ" ومشاركوه  Cardiovascular fitnessالقلبية الوعائية 
al  عن ابعهاز القلبي الوعائي ،حيث يذكر "كورين لينسي" أف اللياقة القلبية الوعائية يقصد بها:)قدرة القلب
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اد مواد الطاقة ،وخاصة الأكسجتُ إلى العضلبت ،وقدرة ،والأوعية الدموية ،والدـ ،وابعهاز التنفسي على إمد
 العضلبت على استغلبؿ مواد الطاقة في أداء تدريبات التحمل(.

 /التركيب التشريحي لعضلة القلب:2_2_2

القلب ىو عضلة دو أربع بذاويف يعمل على شكل مضلة مزدوجة منقسمة طوليا إلى جزئتُ: أبين و أيسر    
ابعزء الأبين من القلب يضخ الدـ إلى الرئتتُ  Ventricleو بطتُ ، Auricleين ،،ويضم كل جزء منها أذ

لكي يتزود منها بالأكسجتُ ويتللص من ثاني أكسيد الكربوف عبر عملية التبادؿ الغازي ،وابعزء الأيسر من 
ا من ثاني أكسيد القلب ووظيفتو ضخ الدـ إلى أجزاء ابعسم ابؼلتلفة لتزويد الأنسجة بالأكسجتُ اللبزـ وبزليصه

الكربوف عن طريق بضلو إلى الرئتتُ لكي يطرح خارج ابعسم عبر ىواء الزفتَ ،ويفصل بتُ كل أذين و بطتُ صماـ 
Valve  يسمح بدرور الدـ في ابذاه واحد فقط من الأذينتُ إلى البطينتُ ،ومن البطتُ الأبين إلى الشرياف الرئوي

)الأبهر( والصمامات لا تسمح بدرور الدـ إلى عكس  Aorticورطي ،كذلك من البطتُ الأيسر إلى الشرياف الأ
 الابذاىات السابقة.

يوجد القلب في منتصف الصدر تقريبا بتُ الرئتتُ وخلف عظم القص ويقع ثلث عضلة القلب على بيتُ خط    
ب الشلص غراـ ،ويقدر حجم قل350منتصف ابعسم الثلثاف الباقياف على يساره ،ويزف قلب الإنساف حوالي 
ابعزء الرئيسي من  Myocardioumالبالغ بحجم قبضة اليد وىي مضمومة ،وتكوف عضلة القلب السميكة 

جدار القلب ابؼتمثلة في جدراف الأذينتُ و البطينتُ حيث تتكوف ىذه ابعدراف من ألياؼ عضلية قلبية مرتبة في 
ينتُ و الألياؼ العضلية للبطينتُ ،ولكن عدة طبقات ،ولا يوجد أي اتصاؿ نسيجي بتُ الألياؼ العضلية للؤذ

يوجد في القلب أنسجة متلصصة تقوـ بتوصيل الإثارة العصبية من الأذين إلى البطتُ وتسمى في بؾملها بابعهاز 
 Specializedالذي يتألف من بؾموعة من الأنسجة ابؼتلصصة  Conducting systemالناقل 

tissues :التي تتكوف بفا يلي 

 Sino-atrial nodeيب أذينية:أ/العقدة الج

( وىي كتلة صغتَة من النسيج العضلي توجد في جدار الأذين الأبين Node S-Aويرمز بؽا للبختصار )
بالقرب من النقطة التي يصب عندىا الوريد الأجوؼ العلوي في الأذين الأبين ،ومن ىذه العقدة تنشأ نبضة القلب 

 . Pace-maker of the heartناظم القلب ويتحدد معدؿ ضرباتو بالكامل ،ولذا تسمى 
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 Atrio-ventriculat nodeب/العقدة الأذينية البطينية: 

( وىي توجد أيضا في جدار الأذين الأبين و لكن عند أسفل ابغاجز الذي A-V Nodeوللبختصار نكتب )
 يفصل بتُ الأذينتُ.

( A-V bundleا بالرمز )ويرمز بؽAtrio-Venticular bundeleج/الحزمة الأذينية البطينية: 
وىي تنشأ من العقدة الأذينية البطينية وبستد لأسفل مسافة  Bundle of hisوتسمى أيضا حزمة "ىس" 

قصتَة بعدىا إلى فرعتُ أبين وأيسر عبر البطتُ ليمتدا حتى قمة القلب لأسفل ،ثم يصعداف مرة أخرى لأعلى في 
  تنتهي بشبكة من الألياؼ يطلق عليها شبكة "بتَكنجي" .كل في البطتُ ابػاص بو حتى–ابذاه قاعدة القلب 

 Purkinjie networkد/شبكة بيركنجي: 

وىي عبارة عن شبكة دقيقة من ابػيوط والألياؼ تنشأ عن تفرع نهايتي حزمة "ىس" وتوجد ىذه الشبكة بصورة 
عضلة القلب الذي يكوف بظك رئيسية أسفل البطانة الداخلية لكل بطتُ ،وتصل أليافها إلى ابعزء الرئيسي من 

 . Myocardiumابعدار 

 /الخصائص الفسيولوجية لعضلة القلب:3_2_2
ىناؾ بؾموعة من ابػصائص التي تنفرد بها عضلة القلب ،وتتميز بها عن العضلبت الأخرى بابعسم ،ومن أىم    

 ىذه ابػصائص ما يلي:

 Mynogenic_خاصية العمل ذاتيا )عضلية النبض( 

 Rhythmcityقاعية _خاصية الإي

 Contractility_خاصية الانقباض 

 Conductivety_خاصية التوصيل )النقل( 

 Refractory_خاصية الامتناع )الرفض( 

 Cardiac cycle/الدورة القلبية: 4_2_2

ما يقصد بالدورة القلبية بصيع العمليات ابؼرافقة للنبضة القلبية الواحدة ،وتتمثل في انقباض الأذينتُ معا يليه
ثانية ،فلو افتًضنا  0,8انقباض البطينتُ معا ثم اربزاء عضلة القلب ككل ،وتتم ىذه العملية في زمن قدره حوالى 
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ثانية ىي راحة  0,5نبضة في الدقيقة فسيكوف توزيع زمن الدورة القلبية شاملب  72بأف معدؿ نبض القلب ىو 
أ كل دورة قلبية بتوليد موجة من جهد الفاعلية وتبد Systoleثانية انقباض  Diastole ،0,3تامة وانبساط 

)انعكاس الاستقطاب( بصورة ذاتية تبدأ في العقدة ابعيب أذينية فينقبض الأذينتُ معا في آف واحد ،ويكوف 
البطيناف في حالة انبساط والصمامات الأذينية البطينية مفتوحة فيندفع الدـ من الأذينتُ إلى البطينتُ ،بعد ذلك 

أ الاربزاء الأذينتُ وانقباض البطينتُ معا ،وبعد الاربزاء الأذيتٍ يبقى الأذيناف في حالة راحة تامة بؼا مباشرة يبد
ثانية من  0,3ثانية للئربزاء ، 0,2ثانية تعقبها فتًة  0,3تبقى من زمن الدورة القلبية ،ويستغرؽ انقباض البطينتُ 

 (164أبضد نصر الدين سيد ،مرجع سابق ،ص ).الراحة التامة

 Electrocardiograph/النشاط الكهربي للقلب: 5_2_2
العديد من خلبيا عضلة القلب لديها قدرة خاصة على النشاط الكهربي التلقائي )أي أف لكل منها إيقاعا 
داخليا( وعلى الرغم من ذلك ففي القلب العادي يقتصر النشاط الكهربي التلقائي على منطقة خاصة تقع في 

وىي تعمل كمنظم لإيقاع القلب حيث ينبو الدـ  (SA)سمى ىذه ابؼنطقة العقدة ابعيب أذينية الأذين الأبين وت
الوريدي الدافئ العائد إلى الأذين الأبين ىذه العقدة والتي ينشأ عنها منبهات عصبية كهربائية إيقاعية وتنتشر 

ذينتُ ولا تنتقل ىذه ابؼوجات موجات التنبيو ىذه في بصيع الابذاىات خلبؿ عضلة الأذينتُ وتسبب نشاط الأ
( وابؼتصلة بعضلة AVابؼباشرة إلى البطتُ ولكن تلتقط موجات التنبيو ىذه بواسطة العقدة الأذين بطينية )

البطينتُ بواسطة حزمة "ىس" و شبكة "بتَكينج" بدلتلف فروعها وينتبو كل جزء من عضلة البطتُ عندما تصل 
من شبكة بتَكينج ويعتقد أف كل ليفة عضلية لعضلة القلب تستقبل شعتَة من  موجات التنبيو إلى ابعزء ابؼقابل بؽا

 شبكة بتَكينج.

 /التغيرات الحادثة في الضغط أثناء الدورة القلبية:6_2_2
يرتفع و ينلفض الضغط داخل حجرات القلب أثناء الدورة القلبية ،فعند اربزاء الأذينتُ يتدفق الدـ إليها من    

عندما بستلئ ىذه ابغجرات يزداد الضغط داخلها تدربهيا ،وأثناء الاربزاء للؤذينتُ يصب حوالي  ابعهاز الوريدي و
من الدـ الذي يدخل من الأذينتُ مباشرة في البطينتُ عبر الصمامات الأذينية البطينية قبل أف ينقبض  70%

 الباقية من الأذينتُ إلى البطينتُ. %30الأذيناف ،وعندما ينقبض الأذيناف يرتفع الضغط الأذيتٍ بفا يدفع الػػػ 

ويكوف الضغط داخل البطتُ منلفضا أثناء عملية امتلبئها ،ولكن عندما ينقبض الأذيناف يرتفع الضغط    
البطيتٍ بشكل طفيف وبعد ذلك وأثناء الانقباض البطيتٍ يرتفع الضغط بشكل حاد بفا يؤدي إلى غلق 

العكسي للدـ داخل الأذينتُ ،وعندما يرتفع الضغط البطيتٍ عن الضغط  الصمامات الأذينية البطينية وبينع التدفق
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داخل الشرياف الرئوي و الأورطي فإف الصماـ الرئوي و الأورطي يفتحاف و يتدفق الدـ داخل الدورة الرئوية والدورة 
 ابعسمية.  

 Cardiac output(Q)/الدفع القلبي: 7_2_2
 بطينتُ الأبين و الأيسر للقلب في الدقيقة أي أف الدفع القلبي يساوي:ىو كمية الدـ التي يدفعها أي من ال    

 معدؿ النبض×الدفع القلبي=حجم النبضة القلبية )الضربة(

Q=SV × HR 

( لكل mlمللي لتً ) 75فإذا كاف حجم النبضة القلبية )النبضة الواحدة للقلب( عند أحد الأشلاص ىو    
نبضة في الدقيقة )في وقت الراحة(  70نبض عند ىذا الشلص ىو نبضة من نبضات القلب ،و كاف معدؿ ال

 ،فإنو بيكن حساب الدفع القلبي بؽذا الشلص كالتالي:  

RH=70 نبضة / الدقيقة 

SV=75 ًملي لت 

 وبالتعويض في ابؼعادلة السابقة ينتج أف:   

Q=70×75=5250 ملي لتً / الدقيقة 

 يقة لتً /الدق Q=5,250إذا حجم الدفع القلبي    

ويتوقف الدفع القلبي على مقدار الدـ الوريدي العائد إلى القلب من أجزاء ابعسم ابؼلتلفة ،فكلما زاد الدـ    
بؿمد نصر الدين رضواف ،مرجع ).العائد إلى القلب كلما زاد الدفع القلبي ،وىذا ما بودث أثناء النشاط الرياضي

 (26.25سابق ،ص 

الزيادة في كل من معدؿ ضربات القلب و حجم الضربة وقت الراحة و أثناء  ويرجع زيادة الدفع القلبي إلى   
التدريب الأقصى ،لكل من معدؿ ضربات القلب و حجم الضربة و الدفع القلبي في كل من الرياضيتُ و غتَ 

ؼ في الرياضيتُ للذكر و الأنثى ،ويرجع الاختلبؼ في حجم الضربة و الدفع القلبي بتُ الذكر و الأنثى للبختلب
 حجم ابعسم بتُ الذكر و الأنثى.
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معدؿ ضربات  الأفراد الفتًة
 القلب ضربة/دقيقة

حجم الضربة ملي 
 لتً/ضربة

الدفع القلبي 
 لتً/دقيق

 غتَ رياضي )ذكر( راحة

 غتَ رياضي )أنثى(

 رياضي )ذكر(

 رياضي )أنثى(

72 

75 

50 

55 

70 

60 

100 

80 

5 

4,50 

5 

4,50 

 ذكر(غتَ رياضي ) التدريب الأقصى

 غتَ رياضي )أنثى(

 رياضي )ذكر(

 رياضي )أنثى(

200 

200 

190 

190 

110 

90 

180 

120 

22 

18 

34,2 

23,9 

بهاء الدين إبراىيم ).(: يبين معدل الدفع القلبي أثناء الراحة و التدريب الأقصى للجنسين01جدول رقم)
 (135سلبمة ،مرجع سابق ،ص 

 /معدل النبض القلبي:8_2_2
عند –القلب بأنو: معدؿ انتشار موجات التمدد خلبؿ دقيقة واحدة من جدراف الأورطي  يعرؼ معدؿ نبض   

 إلى جدراف الشرايتُ. -اندفاع الدـ إليو من البطتُ الأبين 

وبىتلف معدؿ نبض القلب خلبؿ مراحل العمر ابؼلتلفة ،فبينما يتًاوح معدؿ النبض لدى الطفل حديث     
نبضة / الدقيقة  120الدقيقة يلبحظ بأف ىذا ابؼعدؿ ينلفض ليصل إلى نبضة /  150-130الولادة ما بتُ 

نبضة / الدقيقة عندما يبلغ الطفل  90عندما يبلغ الطفل عامو الأوؿ ،ويستمر في الابلفاض حتى يصل إلى 
نبضة / الدقيقة  72العاشرة من عمره ،بينما يصل معدؿ النبض الطبيعي في الشلص السليم البالغ إلى حوالي 

نبض القلب بصورة عامة أسرع في ابغيوانات الصغتَة ،وكلما زاد وزف ابعسم تقل سرعة النبض ففي الفيل مثلب و 
نبضة / دقيقة ،ولدى الفأر  220نبضة / الدقيقة في حتُ يضل في الأرنب إلى  68يكوف معدؿ النبض حوالي 
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/ الدقيقة في طائر الكناري ،وفي نبضة  1000نبضة / الدقيقة ،ويصل إلى  500-300يتًاوح ابؼعدؿ ما بتُ 
بؾاؿ دراسات فسيولوجية الإنساف فإف ابعدوؿ التالي يوضح معايتَ لياقة الأفراد وفق معدلات النبض في حالة 

 الراحة خلبؿ مراحل عمرية بـتلقة .

  حالة الراحة )نبضة / الدقيقة( في  مستوى اللياقة

 و أكثرسنة أ 50 سنة 49-40 سنة 39-30 سنة 29-20 العمر

     رجاؿ

 68برت  66برت  64برت  60برت  بفتاز

 75-68 73-66 71-64 69-60 جيد

 91-76 89-74 87-72 85-70 مناسب

 91فوؽ  89فوؽ  87فوؽ  85فوؽ  ضعيف

     نساء

 76برت  74برت  76برت  70برت  بفتاز

 83-76 81-74 79-76 77-70 جيد

 100-84 98-82 96-80 94-78 مناسب

 100فوؽ  98فوؽ  96فوؽ  94فوؽ  فضعي

أبضد ).(: معايير لياقة القلب وفق معدلات النبض في حالة الراحة لمراحل عمرية مختلفة02جدول رقم )
 (126.125نصر الدين سيد ،مرجع سابق ،ص 

 /معدل ضربات القلب أثناء الأنشطة البدنية المختلفة:9_2_2
اء بفارسة النشاط البدني ،ويعتمد مقدار الارتفاع على شدة ابعهد من ابؼعروؼ أف معدؿ ضربات القلب يرتفع أثن

البدني ابؼبذوؿ ،وعلى نوعية النشاط ابؼمارس .ففي الأنشطة التي يتم فيها استلداـ كتلة عضلية صغتَة من ابعسم 



  الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                                      الفصل الأول    

 

19 

 

استلداـ   )مثل الذراعتُ فقط( فإف ضربات القلب لا بيكن أثناءىا أف تبلغ أقصاىا ،مقارنة بتلك التي يتم فيها
 كتلة عضلية كبرى )مثل الفلذين و الساؽ(.

ومن أمثلة الأنشطة البدنية التي يتم فيها استلداـ كتلة عضلية كبرى :ابؽرولة و ابعري وصعود الدرج وركوب    
الدراجة .أما في رياضة كالسباحة والتي يتم فيها توظيف كتلة عضلية كبرى ،فإف ضربات القلب القصوى لاتصل 

لى مستوى ما تصل إليو أثناء ابعري ،ويعزي ذلك إلى أسباب عديدة من أبنها اختلبؼ وضع ابعسم أثناء خلببؽا إ
السباحة عنو أثناء ابعري ،وبالتالي سهولة عودة الدـ الوريدي إلى القلب أثناء السباحة ،بفا بهعل القلب يضخ  

 كمية أكبر من الدـ في كل ضربة من ضرباتو.

دنية أخرى توظف الانقباض العضلي الثابت )مثل رفع الأثقاؿ وبناء الاجساـ وبعض كما أف ىناؾ أنشطة ب    
رياضات الدفاع عن النفس( تقود إلى ارتفاع ضغط الدـ الشرياني بصورة أكبر بفا بودث في الأنشطة التي تسمى 

تصل ضربات القلب حركية ،مثل ابعري أو ابؼشي .في ىذا النوع من الرياضات )التي توظف الانقباض الثابت( لا 
عادة إلى مستوى مرتفع ،على الرغم من ارتفاع العبء ابؼلقى على القلب من جراء بفارسة ىذا النوع من الرياضة 
)العبء ابؼلقى على القلب ىو مزيج من ارتفاع ضغط الدـ الشرياني ،وفي ىذا النوع من الرياضات يكوف العبء 

 بصورة أكبر(. ابؼلقى على القلب ىو بسبب ارتفاع ضغط الدـ 

وعلى العكس من ذلك ،فإف الأنشطة ابغركية مثل ابؼشي و ابؽرولة و ابعري و السباحة وما شابو ذلك لا تؤدي    
 إلى ارتفاع ملحوظ في ضغط الدـ الشرياني عند بفارستها بشدة معتدلة.

 /تأثير التدريب البدني على ضربات القلب:10_2_2
لى بصلة من التغتَات الوظيفية الإبهابية للعديد من أجهزة ابعسم ابؼلتلفة بدا في يقود التدريب البدني ابؼنتظم إ   

ذلك القلب والأوعية الدموية ،ويظهر ىذا التحسن في كفاءة القلب على شكل ابلفاض في ضربات القلب أثناء 
دريب بدرجة أقل بفا الأنشطة البدنية غتَ القصوى )أي أف جهدا بدنيا بؿددا يؤدي إلى رفع ضربات القلب بعد الت

ىو عليو قبل التدريب( .وىو التكيف الناتج من جراء التدريب البدني يعتٍ أف القلب أصبح قادرا على ضخ 
 الكمية نفسها من الدـ إؿ العضلبت بضربات قلبية أقل.

أو تتأثر  أما ضربات القلب القصوى فلب يعتقد أنها تتأثر كثتَا بالتدريب البدني ،فهي قد تنلفض قليلب جدا   
على الإطلبؽ ،وىذا يتيح احتياطا أكبر لضربات القلب أثناء ابعهد البدني دوف الأقصى بعد التدريب مقارنة بدا 
قبل التدريب ،واحتياطي ضربات القلب يساوي ضربات القلب القصوى مطروحا منها ضربات القلب أثناء ابعهد 

 البدني.
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 ب:/تأثير التدريب الرياضي على حجم القل11_2_2
تعتبر مشكلة "القلب الرياضي " حتى اللآف من ابؼشاكل ابؽامة في بؾاؿ الطب الرياضي ابغديث نظرا بؼا يلبحظ    

في السنوات العشر الأختَة من زيادة كبتَة في بضل التدريب الرياضي لتنمية الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري 
 از.للرياضي لأبنية الدور ابغيوي الذي يقوـ بو ىذا ابعه

مرات بابؼقارنة  7-5في نقل الأكسجتُ إلى الأنسجة وبناء على ذلك فإف إنتاجية القلب لا بيكن أف تزيد من    
بوقت الراحة للقلب ولذى فإف ابغد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ يزيد لدى الرياضيتُ عن غتَ الرياضيتُ إلا أنو 

الكافي بغجم ووظيفة القلب بيكن أف يكوف لو تأثتَا سلبيا لتً / دقيقة ولذا فإف عدـ النمو  6-4عادة لا يتجاوز 
على الكفاءة الرياضية خاصة بالنسبة لبعض الأنشطة الرياضية التي تتطلب زيادة في كفاءة بضل ابعهاز الدوري مثل 
أنشطة التحمل حيث يعتبر التدريب في ىذه الأنشطة ىو تدريب للقلب وقد لاحظ ظاىرة "القلب الرياضي" في 

،حيث تطورت طرؽ قياسات حجم القلب وناؿ ىذا  Henschen 1899رف ابؼاضي العام  ىنشن الق
ابؼوضوع اىتماـ الباحثتُ ويدؿ حجم القلب على كفاءة إنتاجيتو بالنسبة للرياضيتُ إلا أف حجم القلب أيضا 

القامة ،وارتباطا بذلك يرتبط بالأحجاـ وىذه مشكلة تواجهها حينما تود تقييم فسيولوجية القلب للرياضيتُ طواؿ 
فإننا نتكلم عما يسمى "حجم القلب ابؼطلق" أو "حجم الدـ النسبي" ويعبر عن حجم القلب ابؼطلق بدقدار 
السنتمتًات ابؼكعبة أما بالنسبة بغجم القلب النسبي فإنو ينتج عن قسمة ابغجم ابؼطلق على بعض ابؼؤثرات 

سنة بالوزف و الطوؿ حيث دلت  20-18القلب الأكبر من الأنثربومتًية مثل الوزف و الطوؿ ترتبط بحجم 
وبناء على ذلك يتم  0,9-0,6الدراسات على ارتباط الوزف بحجم القلب لدى ىؤلاء الأشلاص ما بتُ 

 حساب حجم القلب النسبي كما يلي:

                                                                                                                                           
 =(3حجم القلب )سم

 3كغ/سم                                                           

 حجم القلب النسبي =                                         

 بعسم )كغ(وزف ا                                                        

وىذه ابؼعادلة تنطبق على الأشلاص العاديتُ في طوؿ قامتهم و بدوف زيادة في الوزف و قد دلت بعض    
 الدراسات على وجود علبقة بتُ الطوؿ للجسم و حجم القلب النسبي عن طريق ابؼعادلة.
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 2(3حجم القلب )سم                                            

 قلب النسبي =حجم ال       

يوسف لازـ كماش .صالح ).طوؿ ابعسم بالسنتيمتً  ×وزف ابعسم بالكيلوغراـ                                     
 (73.72.71،ص  2009بشتَ أوب خيط 

 /حدود قياسات حجم القلب لدى الرياضيين وغير الرياضيين:12_2_2
 The transverse diameter ofلقلب بأف القطر العرضي ل Shaver 1981لقد أوضح "شيفر"    

the heart  سم ،ولقد 10,67سم بينما ىو أقل لدى الأناث حيث يبلغ 12,13يبلغ لدى الرجاؿ مقدار
سنة فبلغ  60سنوات ،و 10احتسبت نسبة وزف القلب إلى وزف ابعسم لدى الأفراد من الأعمار السنية ما بتُ 

سنة تتساوى ىذه ابؼقادير لكلب ابعنستُ ،وخلبؿ  60عمر من متوسط الذكر ،وبعد  %90-80للئناث مقدار 
و  3سم 769سنة يقدر حجم القلب لدى الذكور الأصحاء من غتَ ابؼدربتُ بنحو  38-24ابؼرحلة العمرية من 

 986،بينما يتًاوح ابغجم لدى الأفراد ابؼدربتُ في نفس ابؼرحلة العمرية ما بتُ  3سم 560لدى الإناث بنحو 
للئناث ،وتشتَ العمليات ابغسابية الأختَة إلى استلداـ ما يعرؼ بحجم القلب النسبي  3سم 691للذكور ، 3سم

 الذي يعتمد على قياسات كل من : حجم القلب ووزف ابعسم .

من الأشلاص غتَ ابؼدربتُ  %60بأنو بشكل عاـ فإف نسبة  1984و لقد أوضح "علبوي وأبو العلب"    
( من %60بينما لدى نفس النسبة ابؼئوية ) 3سم 900-600يهم ما بتُ يتًاوح ابغجم الكلي للقلب لد

،وحجم القلب لدى الأفراد الرياضيتُ عادة  3سم1100-700الأشلاص ابؼدربتُ يتًاوح حجم القلب ما بتُ 
عن الأشلاص غتَ الرياضيتُ.    %30أي بزيادة مقدارىا حوالي  3سم11+  3سم990يبلغ متوسط مقداره 

ئج بعض الدراسات إلى إمكانية حدوث زيادة في حجم القلب خلبؿ ابؼوسم التدريبي تتًاوح بتُ ولقد أشارت نتا
بأف زيادة التمدد في عضلة القلب يكوف في حدود  1997،وأضاؼ "أبو العلب و صبحي حسنتُ"  15-20%

قد  3سم 1200عن فسيولوجية معينة حيث أف الزيادة ابؼفرطة لتمدد القلب والتي تصل بحجم القلب إلى ما يزيد 
يتبدؿ فيها التحدد الفسيولوجي إلى بسدد مرضي حتى لدى الرياضيتُ أنفسهم كنتيجة للآثار التدريب 

 (180.179أبضد نصر الدين سيد ،مرجع سابق ،ص ).ابػاطئ
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 /تأثير نوعية التدريب الرياضي على استجابة معدل القلب:13_2_2
للياقة التي بزتلف فيما بينها طبقا لنوع الرياضة التلصصية للبعب يستلدـ ابؼدربوف أنواعا متعددة من تدريبات ا

،وتتشكل أبضاؿ التدريب الرياضي لتتًاوح ما بتُ تدريبات ابغمل ابؽوائي و اللبىوائي وكذا تدريبات ابغمل 
ث في ابؼتداخل الذي بهمع بتُ كلب النوعتُ ،ويرتبط باستلداـ تلك الأبضاؿ التدريبية مدى الاستجابة التي برد

معدلات القلب تلبية بؼتطلبات نوعية ابغمل ،وبيكن تلليص استجابات معدؿ القلب لنوعية بضل التدريب من 
 خلبؿ ابعدوؿ التالي :

 استجابات معدؿ القلب نوعية بضل التدريب ابؼستلدـ

 نبضة / الدقيقة 220- 190فوؽ  بضل التدريب اللبىوائي الفوسفاتي

 نبضة / الدقيقة 190 – 170فوؽ  ـ حامض اللبكتيكبضل التدريب اللبىوائي بنظا

 نبضة / الدقيقة 170 – 155فوؽ  بضل التدريب ابؼتداخل )ابؽوائي و اللبىوائي(

 نبضة / الدقيقة 155- 140 بضل التدريب ابؽوائي

أبضد نصر الدين سيد ،مرجع ).(: يبين استجابات معدل القلب لنوعيات حمل التدريب03جدول رقم )
 (178صسابق ،

( على مسطح Qىي عبارة عن ناتج قسمة الدفع القلبي)  Heart index(HI)_دليل )مؤشر( القلب :
،بدعتٌ  2لتً / الدقيقة /ـ 3,5إلى  2,5ابعسم بابؼتً ابؼربع ،ويبلغ متوسط دليل القلب في الأشلاص البالغتُ من 

لتً من الدـ ،وىذا يعتٍ أف  3,5 – 2,5بتُ  أف نصيب ابؼتً ابؼربع من سطح ابعسم في الدقيقة الواحدة يتًاوح ما
مقدار الدفع القلبي يتأثر بدساحة مسطح ابعسم لذلك يستفاد من مؤشر القلب في عقد ابؼقارنات ابؼلتلفة بتُ 

بؿمد نصر الدين رضواف : طرؽ قياس ابعهد البدني في الرياضة ،مرجع سابق ،ص ).الأشلاص في الدفع القلبي
26) 

 معدل ضربات القلب؟ /كيفية قياس14_2_2
 أ/استخدام السماعة الطبية: 

في ىذه الطريقة بيكن لنا بظاع ضربات القلب مباشرة أثناء انقباض عضلة القلب وانبساطها ،ويعد الفراغ بتُ 
 الضلع الثالث في ابعهة اليسرى من القلب.
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 ب/بواسطة جهاز تخطيط القلب الكهربائي:

القلب من خلبؿ قراءة بزطيط القلب،بواسطة جهاز بزطيط القلب بيكن الاستدلاؿ بدقة على معدؿ ضربات 
الكهربائي ،وعند وضع بؾسات )لاقطات( في أماكن بؿددة على الصدر ،فإنو بيكن التقاط ىذه ابؼوجات 

 الكهربائية الصادرة من العقدة ابعيبية و ابؼنتشرة عبر أجزاء القلب ،وبالتالي ربظها على جهاز بزطيط القلب 

 تحسس نبض القلب: ج/بواسطة

ويتم قياس نبض القلب بالضغط برفق على موقع الشرياف بإصبعتُ أو ثلبثة من أصابع اليد حتى الشعور بالنبض 
ىزاع بن بؿمد ).(4ثانية ثم ضرب الناتج في  15في ،ثم بعد ذلك حساب عدد مرات النبض )أو حسابها 

 (113.112ابؽزاع،مرجع سابق ،ص 

 :/كرة اليد3_2
التي تعرؼ أيضا بكرة اليد ابعماعية أو كرة اليد الأوبؼبية وكرة اليد الأوربية ىي رياضة بصاعية يتبارى فيها كرة اليد 

لاعبتُ بحارس مرمى ،بيرر اللبعبوف الكرة فيما بينهم ليحاولوا رميها داخل مرمى  6لاعبتُ  7فريقاف لكل منهما 
دقيقة ،والفريق الذي يتمكن من تسجيل  30منهما ابػصم لإحراز ىدؼ ،وتتألف ابؼباراة من شوطتُ مدة كل 

 أكبر عدد من الأىداؼ في مرمى ابػصم في نهاية شوطي ابؼباراة ىو الفريق الفائز.

 /تاريخ اللعبة و تطورىا:1_3_2
قدبيا ظهرت ألعاب شبيهة بكرة اليد في القروف الوسطى في فرنسى و بتُ شعب الإسكيمو بجزيرة جرين لاند    

ا القدبية ،خاصة في مصر ،وبحلوؿ القرف التاسع عشر ،ظهرت العديد من الألعاب الشبيهة بكرة اليد في وفي إفريقي
بجهورية التشيك  hazenaبالدابمرؾ ولعبة  handboldشكلها ابغالي في العديد من الدوؿ ابؼلتلفة ،مثل لعبة 

انيا وألعاب بفاثلة بأوبرا جواي ،وفي بأبؼ orballبأوكرانيا و لعبة  gandbolبسلوفاكيا ولعبة  hadzanaولعبة 
الأصل ،تشكلت لعبة كرة اليد في صورتها ابغالية في نهاية القرف التاسع عشر في اوروبا الشمالية ،خاصة في الدابمرؾ 
و أبؼانيا والنرويج والسوداف .وكاف لػػػػػػػػػ "ىوبعر نلسن" الدابمركي الفضل في رسم قواعد لعبة كرة اليد 

(hondbold)  كما قاـ بالشيء نفسو "آر  1906،وقاـ بنشرىا في عاـ  1898في شكلها ابغالي في عاـ،
،قاـ كل من "ماكس ىيزر" و"كارؿ شيلينز"  1918من شهر أكتوبر  29وفي  1898إف أرنست" في عاـ 

 1919عاـ و"إريك كوناي" من أبؼانيا بنشر بؾموعة أخرى من القواعد ابػاصة برياضة كرة اليد ابعماعية ،وبعد 
،تم تطوير ىذه القواعد على يد "كارؿ شيلينز" ولقد تم تطبيق ىذه القواعد للمرة الأولى في مباراة كرة اليد للرجاؿ 

بتُ أبؼانيا و النمسا  1930بتُ أبؼانيا و بلجيكا وفي مباراة كرة اليد للنساء في عاـ  1925التي أقيمت في عاـ 
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في الإبراد الدولي للرياضيتُ ابؽواة بتكليف بعنة متلصصة لرسم القواعد ،قاـ المجلس التشريعي  1926،وفي عاـ 
 الدولية التي تنظم مباريات كرة يد ابؼلعب .

 1946،تشكل الإبراد الدولي بؽواة كرة اليد ،بينما تشكل الإبراد الدولي لكرة اليد في عاـ  1928في عاـ    
في برلتُ بناء على طلب  1936ة الألعاب الأوبؼبية الصيفية .وأقيمت أوؿ مباريات كرة يد ابؼلعب للرجاؿ في دور 

الزعيم "أدولف ىتلر" وبعد ذلك ،عادت اللعبة من جديد كواحدة من الرياضات ابعماعية ابؼقامة في دورة الألعاب 
في ميونيخ ،كما أقيمت مباراة كرة يد بصاعية للسيدات في دورة الألعاب الأوبؼبية  1972الأوبؼبية الصيفية 

 .1976الصيفية 

سنوات  4التي كانت تعقد كل  1938ولقد نظم الإبراد الدولي لكرة اليد بطولة العام  للرجاؿ في كرة اليد عاـ    
،ومنذ بطولة العام  التي عقدت في أيسلندا  1995سنوات( منذ ابغرب العابؼية الثانية و حتى عاـ  3)وأحيانا كل 

سنتتُ ،أما عن بطولة العام  للسيدات في كرة اليد فكانت تقاـ منذ  ،أصبحت ابؼسابقة تعقد كل 1995في عاـ 
،كما نظم الإبراد الدولي لكرة اليد العديد من البطولات العابؼية للناشئتُ من السيدات و الرجاؿ  1957عاـ 

حوالي  –عضوا  159،بلغ عدد الأعضاء بالإبراد الدولي لكرة اليد  2007،وبحلوؿ شهر فبراير عاـ 
رعد بؿمد عبد  )دوؿ. 8مليوف لاعب ومدرب وإداري وحكم ،وذلك بعد انضماـ  31فريق و  1.130.000

 (57.56.55،ص  2010ربو 

 اللعب في كرة اليد: راكز/م2_3_2
أي لاعب ابػط ابؼتحرؾ .الذي يعتبر في كرة  (L) لاعب الدائرة والذي يرمز لو حاليا بالرمز   أ/لاعب الدائرة:

 ابؼراكز ابؼؤثر بشكل كبتَا جدا في برديد نتيجة ابؼباراة و ترجيح كفو أي فريق. اليد ابغديثو من أىم

اللعب ابؽجومي ابؼنظم يعتمد بشكل كبتَ جدا على برركات لاعب الدائرة الصحيحة وما بيتلكو من اثر    
ئرة ىو خططي حيث يؤثر بشكل مباشر في طرؽ الدفاع ابؼلتلفة . أما بالنسبة للهجوـ ابػاطف فلبعب الدا

 العنصر الأساسي والأسرع في تنفيذ ىذا ابؽجوـ ابػاطف.   لاعب الدائرة ابعيد بهب أف يتقن ما يلي:

 بزليص نفسو دائما واستعداده لاستلبـ الكرة في أي بغظة.

 . أف يتمتع بسرعة الاستجابة

 . ابعري من خلف ابؼدافعتُ ومن أمامهم

 . ابؼراكز الأخرى أف يكوف متجانس في علبقتو مع بقية اللبعبتُ
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 . وسط ابؼدافعتُ وبرت ضغط من ابؼدافعتُ  قدرتو على استلبـ

 . القدرة على التصويب من وضع الطتَاف أو السقوط

 . قدرتو على متابعة الكرة ابؼرتدة من ابغارس أو ابؼنافس أو العارضة

 . إتقانو بؼهارة ابػداع البسيط و ابؼركب باستلداـ اليد اليسرى أو اليمتٌ

 . تقانو بؼهارة ابغجز لتسهيل مهمة ابػط ابػلفي أو لنفسوا

 سرعة الانطلبؽ من الدفاع إلى ابؽجوـ ابػاطف

أصبح ابعناح في كرة اليد ابغديثة بنا أخطر لاعباف في ابؼلعب لأف الدفاع الضاغط بودد من    ب/لاعب الجناح:
بعناحاف في إنهاء ابؽجمات بعيدا عن الكثافة حركة ابؼهابصتُ في منطقة منتصف ابؼلعب وبالتالي يزداد أبنية ا

الدفاعية في منتصف ابؼلعب لذلك بهب أف يتميز ابعناحاف بإجادة ابػداع بالكرة وبدونها ،وذو قدرة قتالية عالية 
وأف يتميز أدائهم بقوة و سرعة ،ومن أىم الواجبات التي بهب أف بيتلكها ابعناح ىو قيانو بابغجز للظهتَ ،أو 

،كما بهب أف يتميز ابعناحاف بألعاب ابؽواء راكز مع ابؼراكز المجاورة للزيادة العديدة وخلللة الدفاع تبادؿ ابؼ
ـ ،وبهب أف تتميز تصويبات الأجنحة بتوقيت بـتلف ومفاجئ  6لالتقاط الكرات من ابؽواء داخل منطقة الػػػػ 

يذ الأداء ابػططي كما يلعب ابعناح دورا مهم وبطرؽ بـتلفة ويلعب ابعناح ولاعب الدائرة أدوارا مهمة جدا في تنف
 جدا في تنفيذ ابؽجوـ ابػاطف ومن أىم الأىداؼ ابػططية ابغديثة للبعب ابعناح ما يلي:

 التعاوف ابؼستمر و الإبهابي مع لاعب ابػط ابػلفي.

 قدرة في فتح الثغرات ابؽجومية واستغلببؽا.

 القدرة على الاختًاؽ بتُ ابؼدافعتُ.

 اع بابعسم مع القدرة على تغيتَ أوضاع ابعسم في ابؽواء أثناء التصويب.إتقاف ابػد

 دقة عالية في توجيو التصويبة إلى الزوايا القريبة والبعيدة والساقطة وابؼلفوفة.

أصبحت طرؽ الدفاع ابغديثة "الضاغطة" مؤثرة في برديد خطورة التصويب من الظهتَة من   ج/لاعب الظهيرة: 
لذلك بهب أف يتم تغيتَ أسلوب ابؽجوـ من ابػط ابػلفي بحيث تعمل على كسر خط الدفاع أو ـ ، 9خارج الػػػ 
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لعمل زيادة عددية وىي أوؿ مهمة للبعبي ابػط ابػلفي ،ووسيلتو في استلداـ أنواع بـتلفة ومتعددة من ابػداعات 
 بالكرة وبدوف كرة كما بهب أف يتقن الواجبات التالية:

 لغتَ بمطية مثل التمرير باللمس و الذي يتم أثناء التلبحم مع ابؼدافعتُ.إتقاف بصيع التمريرات ا

بهب أف يتحرؾ في ابؼكاف ابػالي "ابؼسافة البينية" بتُ ابؼدافعتُ مع عدـ الذىاب إلى ابؼدافع لأداء ابػداع أمامو 
 حيث أف ذلك من الأخطاء الشائعة التي يقوـ بها مهاجم ابػط ابػلفي.

صويب ثم التصويب ،والتصويب بالوثب وبخطوة الارتكاز ومن ابعري ومن أسفل مستوى ابغوض إتقاف ابػداع بالت
 وبالارتقاء بخطوة اقتًاب واحدة والتصويب بالوثب من خلبؿ ابؼساحات الدفاعية الضيقة.

 تتمثل مهاـ صانع الألعاب فيما يلي:د/صانع الألعاب: 

 ىو الذي يقود العمل ابػططي ويشكل اللعب.

 ينظم العمل الفردي .أو الأعماؿ الفردية في قالب بصاعي للفرد. ىو الذي

 كذلك ىو مفتاح ابؼواقف ابػططية.

 ىو بنزة الوصل بتُ نصف ابؼلعب الأبين و الأيسر من خلبؿ طبيعة مركزية.

 من خلبلو بوافظ على ىدوء ابؼلعب واتزانو و بذديد الدافعية للؤداء.

 يكوف قادرا على التصرؼ بتلقائية وطلبقة.بهب أف تكوف لو أفكار خططية ذاتية ل

إدراكو و استشعاره لقدرات ورغبات زملبئو من لاعبي الفريق حتى يستطيع مساعدتهم على استلداـ قدراتهم 
،ص  1992ياسر بؿمد حسن دبور ،).للوصوؿ لإشباع رغبتهم إلى أقصى قدر بفكن

190.181.180.165) 

م خطوط أو مراكز اللعب في كرة اليد ،فهو آخر خط دفاعي وآخر إف حارس ابؼرمى يعتبر أىو/حارس المرمى:
مركز في الفريق يقرر مصتَ ابؽجمة التي تنتهي بالتصويب ،كما أنو غالبا أوؿ من يقود ابؽجمات لفريقو ،وأحيانا 

بؽدؼ عندما يكوف حارس ابؼرمى متميزا قد ينهي ابؽجمة بتصويب الكرة مباشرة في مرمى الفريق ابؼنافس وتسجيل ا
 (209،ص 2002كماؿ الدين ع.الربضاف درويش ،).،وذلك عندما يكوف حارس مرمى الفريق ابؼنافس متقدما

ىو الشلص الوحيد الذي لو ابغق في التحرؾ بحرية داخل منطقة ابؼرمى ،ولكنو في الوقت نفسو لا يسمح لو 
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بؼرمة يسمح للحارس بدلبمسة الكرة بتجاوز خط منطقة ابؼرمى أثناء بضل الكرة أو تنطيطها وفي داخل منطقة ا
بجميع أجزاء جسمو بدا في ذلك قدميو كما أنو لو ابغق في مشاركة باقي زملبئو في الفريق كلبعب عادي وفي تلك 
ابغالة ،بيكن استبدالو بلبعب آخر إذا كاف فريقو يستلدـ ىذه ابػطة لزيادة عدد لاعبي الدفاع عن العدد 

اللبعب قد اختتَ كحارس مرمى على أرض ابؼلعب ،فعليو أف يرتدي قميصا بـتلفا ابؼسموح بو ،وما داـ أف ىذا 
ذا صوب حارس ابؼرمى الكرة بعيدا عن ابػط ابػارجي للمرمى ،فستظل الكرة بييزه عن باقي زملبئو في الفريق ،وإ

في حوزة فريقو ،وىذا على العكس من الرياضات الأخرى مثل كرة القدـ ابؼعروفة .ويستأنف حارس ابؼرمى اللعب 
اللبعبتُ  من خلبؿ رمي الكرة من داخل منطقة ابؼرمى )وىذا ما يعرؼ برمية حارس ابؼرمى( ،وفي حالة قياـ أحد

بتمرير الكرة إلى حارس مرمى فريقو ،فيحق لللصم خطف الكرة ويعد رمي الكرة بكو رأس حارس ابؼرمى وىو 
رعد بؿمد عبد ربو ،مرجع  )ثابت في مكانو بـالف لقواعد اللعب وعقوبتها الطرد )باستلراج الكارت الأبضر(.

 (.63سابق ،ص 

تعتبر القياسات الفسيولوجية سواء ابؼعملية رة اليد:/أىمية بعض القياسات الفسيولوجية في ك3_3_2
أو ابؼيدانية التي بذرى على اللبعبتُ من أىم أساليب وطرؽ تقنتُ الأبضاؿ التدريبية للتعرؼ على استعداد اللبعب 
لأداء التدريب أو ابؼباراة ،فيجب على ابؼدرب بالتعاوف مع طبيب الفريق اجراء بعض الاختبارات الفسيولوجية 

تعرؼ على حالة اللبعب الوظيفية )الفسيولوجية( ودرجة استعداده حتى بيكن ابغكم على مدى مناسبة الأبضاؿ لل
التدريبية بغالة اللبعب ،وبذنب مشكلة استلداـ أبضاؿ تدريبية عالية أو كبتَة قد تؤدي إلى الوصوؿ باللبعب إلى 

أو التكيف الفسيولوجي لأجهزة ابعسم مع متطلبات  حالة التدريب الزائد ،أو الإجهاد والفشل في برقيق التأقلم
التدريب أو ابؼباراة ،فمن خلبؿ القياسات الفسيولوجية ابؼستمرة للبعب بيكن للمدرب برديد مدى ملبئمة 
الأبضاؿ التدريبية ابؼناسبة للبعب ،والتعرؼ على حالة اللبعب ودرجة استعداده بصفة مستمرة خلبؿ ابؼوسم 

 .                                                                                                          التدريبي 
وسنحاوؿ ىنا استعراض بعض الاختبارات الفسيولوجية البسيطة والسهلة في تطبيقها ،والتي بيكن للمدرب 

 إجراءىا بنفسو أو بدساعدة طبيب الفريق.

ياس الوزف انعكاسا عن حالة اللبعب التدريبية ودرجة برملو للؤبضاؿ التدريبية تعطى نتائج قأ/قياس الوزن: 
 ويقاس الوزف عادة في الأوقات التالية:

.  في الصباح عقب الاستيقاظ من النوـ

 قبل وبعد ابعرعة التدريبية.
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وزف اللبعب بدرجة  لقياس الوزف للبعب قبل و بعد ابعرعة التدريبية مباشرة ،بدقارنة القياستُ يلبحظ ابلفاض في
( أف وزف اللبعب ينلفض 1994ترتبط ومدى شدة وحجم ابعرعة التدريبية ،حيث يذكر أبو العلبء وشعلبف )

غراـ عند أداء أبضاؿ تدريبية متوسطة لدى اللبعبتُ ابؼدربتُ ،بينما بيكن أف ينلفض  500-300في حدود 
قل مستوى ،غتَ أنو بهب ملبحظة أف ىذا الابلفاض غراـ مع اللبعبتُ ابؼبتدئتُ أو الأ 1000-700الوزف إلى 

في الوزف يرتبط بفقد ابؼاء مع العرؽ ،ولذلك يرتبط زيادتو أيضا بدرجة حرارة ابعو ونسبة الرطوبة ،ومدى ما يتناولو 
تستلدـ قياسات معدؿ القلب لتقونً حالة ابعهاز ب/قياس معدل القلب:   اللبعب من سوائل خلبؿ التدريب 

عب ،بالإضافة إلى أنها تعتبر انعكاسا بغالة ابعسم ككل ،ويقاس معدؿ القلب عن طريق ابعسم مباشرة الدوري للب
فوؽ القلب أو على الشرايتُ الرئيسية القريبة من سطح ابعلد, فمن خلبؿ قياس معدؿ القلب أثناء التدريب بيكن 

ضربة / دقيقة  190معدؿ القلب مرتفعا )تقونً نوعية بضل التدريب وشدتو خلبؿ ابعرعة التدريبية ،فكلما كاف 
فأكثر( كاف ذلك دليلب على زيادة شدة بضل التدريب و ابذاىو إلى العمل اللبىوائي ،أما ابلفاض معدؿ القلب 

ضربة / دقيقة وماأقل( يدؿ على ابلفاض شدة بضل التدريب ابذاه إلى العمل ابؽوائي ،أما وصوؿ معدؿ  170)
/ دقيقة( فيدؿ ذلك إلى أف بضل التدريب وشدتو تتجو إلى العمل ابؽوائي ضربة  190 – 170القلب من )

 واللبىوائي معا.

إف الوصوؿ باللبعبتُ للمستويات الرياضية العالية يعتبر أحد أىم /فسيولوجيا الأداء في كرة اليد:4_3_2
اء في كرة اليد بجوانبو أىداؼ التدريب الرياضي ابؼلطط طبقا للؤسس و ابؼبادئ العلمية ،إذ يتوقف مستوى الأد

ابؼلتلفة على التلطيط الدقيق لعملية التدريب الرياضي لتطوير الأداء والارتقاء بو لأعلى ابؼستويات ،إذ يتأثر 
كماؿ ).مستوى الأداء في كرة اليد بدجموعة من العوامل البيولوجية بدا تتضمنو من عوامل فسيولوجية مورفولوجية

                                                                                                           (17،ص2008درويش،
كما تأتي العوامل الفسيولوجية في مقدمة تلك العوامل للتأثتَ على مستوى الأداء البدني ومن ثم ابؼهاري وابػططي 

ية ،وعمليات التكيف ابؼلتلفة لأجهزة ابعسم وقدرتها في كرة اليد ،إذ يرتبط ذلك ارتباطا وثيقا بالأبضاؿ التدريب
على مقاومة التعب ،لذا بهب توجيو عملية التدريب وتركيزىا على متطلبات الأداء للعبة من الناحية الفسيولوجية 
وابؼهارية وابػططية ،إذ بهب على ابؼدرب عند التلطيط لبرامج التدريب أف يركز ىدفو في برستُ نظم إنتاج الطاقة 
ابؼرتبط بالأداء في لعبة كرة اليد فضلب عن استلداـ التدريبات النوعية والتلصصية التي تهدؼ إلى الارتقاء وتطوير 
ابؼهارات الأساسية للعبة والعضلبت العامة أثناء الأداء.بزتلف طبيعة الأداء في كرة اليد ونوعيتو طبقا بػطوط 

للعب وطرائقو سواء كانت فردية أو بصاعية في إطار لاعبي اللعب ومراكزه فضلب عن الواجبات ابؼصاحبة بػطط ا
الفريق كلهم ،لذا فإف الفروؽ الفردية أو بصاعية في إطار لاعبي الفريق كلهم ،لذا فإف الفروؽ الفردية واختلبؼ 

 القدرات بتُ لاعبي الفريق لو أبنية في عمليات الإعداد والتلطيط للموسم والفتًات والوحدات ابؼكونة لو.  
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يسبب ابغمل الذي يعطى للبعب إثارة لأجهزة جسمو ابغيوية من الناحية الوظيفية والكيميائية كما يغتَ فيها إذ 
يظهر ذلك في شكل برسن في كفاءة الأجهزة ابؼلتلفة ويتميز الأداء بالاقتصاد في ابعهد نتيجة لاستمرار أدائو 

 ى ىذا ابعهد.للحمل على الرغم من شعوره بالتعب ومن ثم يبدأ تكيفو عل

تتطلب أف يكوف  بؼا كانت لعبة كرة اليد ابغديثة/أىم الصفات البدنية الضرورية لكرة اليد:5_3_2
اللبعب متمتعا بلياقة بدنية عالية ،فقد أصبحت أيضا اللياقة البدنية ضرورية للبعب كرة اليد إذ بسثل جانبا مهما 

ديثة بالسرعة في اللعب و ابؼهارة في الأداء الفتٍ و ابػططي لذا في إعداد البرامج التدريبية ،كما تتصف كرة اليد ابغ
فإف من الضروري تنمية الصفات البدنية للبعب وتطويرىا ،إذ يرجع بؽا الأثر مباشرة في برستُ مستوى الأداء 

 يقطعها ابؼهاري و ابػططي لاسيما في أثناء ابؼباريات ،ففي دراسة أجريت في أبؼانيا وجد أف متوسط ابؼسافة التي
 (22.21كماؿ درويش ،مرجع سابق ،ص ).(مت3300ًلاعب كرة اليد في ابؼباريات تبلغ )

 وىذا يدؿ على أبنية عنصر ابؼطاولة ولاسيما مطاولة السرعة لدى لاعب كرة اليد.  

يها ويشمل الإعداد البدني في كرة اليد كل الإجراءات والتمرينات ابؼلططة التي يضعها ابؼدرب ،ويتدرب عل   
اللبعب لينمي الصفات البدنية الضرورية للبرتقاء بدستوى الأداء ابؼهاري وابػططي بالكرة ومن دونها ابؼطلوب منو 

كماؿ درويش ،مرجع ) وفقا بؼتطلبات اللعبة ،وبيكن حصر ابؼتطلبات البدنية الضرورية للبعب كرة اليد فيما يلي:
 (22.21سابق ،ص 

بيكن حصر الصفات البدنية الضرورية العامة لكرة اليد فيما يلي:    عام:أ/صفات بدنية للإعداد البدني ال
ابؼطاولة ،والقوة ،والسرعة ،وابؼرونة ،والرشاقة ،والتوافق ،والتوازف ،إذ يهدؼ الإعداد البدني العاـ إلى تنمية الصفات 

د وتطورىا ،وكفاءة ابعهازين البدنية العامة التي بيكن على أساسها بناء الصفات البدنية ابػاصة بلعبة كرة الي
            كرة اليد ،ويساعد ذلك على ما يسمى الدوري والتنفسي والقوة العضلية والعصبية بوصفهم أىم بظات لاعبي

 )الاقتصاد ابغركي( في ابعهد بأداء ابغركات السليمة بأقل جهد فسيولوجي بفكن مع أداء عالي مهاريا وخططيا.

 وتتضمن الصفات البدنية ابػاصة ما يلي:  د البدني الخاص:ب/الصفات البدنية للإعدا

 القوة ابؼميزة بالسرعة.

 مطاولة القوة.

 مطاولة السرعة.



  الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                                      الفصل الأول    

 

30 

 

إذ يهدؼ الإعداد البدني ابػاص للبعبي كرة اليد إلى تنمية الصفات البدنية ابػاصة والضرورية للؤداء في لعبة كرة 
ة على أف يكوف مرتبطا بالإعداد البدني العاـ ارتباطا وثيقا في مدة اليد وتزويد اللبعب بالقدرات ابؼهارية وابػططي

التدريب كلها ويرتبط التدريب في ىذا الإعداد على ابؼهارات وابػطط بالتدريب لتنمية الصفات البدنية وتطورىا 
حسن مستوى ،والغرض العاـ بفا سبق ىو زيادة كفاءة ابعهاز الدوري التنفسي وابعهاز العضلي والعصبي للبعب لي

بزار علي جوكل ).أدائو العاـ فيما يسمى بػػػػػ )البناء البدني( وىو أساس ومهم للبعبتُ ولاسيما للناشئتُ منهم
 (34.33مرجع سابق ،ص.

 ج/ومن الصفات البدنية الأخرى: 

 القوة الانفجارية.

 مطاولة الأداء. 

 الدقة.

ابػططي وىي بفزوجة بأكثر من صفة ،ويستطيع ابؼدرب وترتبط ىذه الصفات كلها بالأداء البدني وابؼهاري و    
تنميتها وتطويرىا من خلبؿ تدريبات الدفاع أو ابؽجوـ أو تكرار الأداء أو التحركات ابؼلتلفة في أثناء القياـ بأداء 

.  ابعوانب ابؼهارية أو ابػططية بالكرة أو من دونها سواء بالدفاع أو ابؽجوـ

بسثل التغتَات التمثيلية : لعضلات أثناء الأداء الحركي في كرة اليد/التغيرات التمثيلية في ا6_3_2
في العضلبت أثناء الأداء ابغركي سواء البدني أو ابؼهاري أو ابػططي أبنية خاصة نظرا لارتباطها بإنتاج الطاقة 

 ويتفق معظم العلماء في بؾاؿ فسلجة التدريب على أف ىناؾ نوعتُ من العمل بنا:

  العمل اللبىوائي

 العمل ابؽوائي

بوتاج لاعب كرة اليد عند بفارستو للعبة إلى طاقة كيميائية حيوية تظهر في ابؼلعب على ىيئة بؾهود بدني    
،وللطاقة ابؼميزة لمجهود اللبعب سواء البدني أو ابؼهاري أو ابػططي صورتاف أساسيتاف بنا :الطاقة ابغيوية اللبىوائية 

ىي الطاقة النابذة عند بداية المجهود في التدريب أو ابؼباراة بؼدة وجيزة زمنيا ،ثم )في غياب الأكسوجتُ ابػارجي( و 
تليها مباشرة الطاقة ابغيوية ابؽوائية )بوجود الأكسوجتُ ابػارجي( وتستمر خلبؿ مدة التدريب أو ابؼباراة وتعتمد 

 على وجود الأكسوجتُ لاستكماؿ خطواتها الكيميائية في ابعسم.
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عب في كرة اليد على العمل اللبأوكسيجيتٍ في ابغصوؿ على الطاقة اللبزمة لأداء ابغركات القوية يعتمد اللب   
السريعة التي تتطلبها ظروؼ اللعب من مثل ابؼناولة والتصويب بأنواعو وحركات القفز في أثناء ابؽجوـ أو الدفاع أو 

فاع فضلب عن أداء العمل العضلي بأقصى قوة الركض السريع كما بودث في ابؽجوـ ابػاطف أو العودة السريعة للد
وسرعة في مواجهة التعب عن تراكم حامض اللبكتيك بالعضلة )ابؼطاولة اللبىوائية( وبوتاج اللبعب إلى ذلك 

 خلبؿ ستَ ابؼباراة ،إذ يعتمد ىذا العمل العضلي على إنتاج الطاقة اللبىوائية.

مع حامض اللبكتيك في العضلة نتيجة الأكسدة اللبىوائية بفا إذ يؤدي العمل العضلي اللبىوائي إلى زيادة بذ   
 يؤدي إلى سرعة التعب و بطء أداء اللبعب وابلفاض قدرتو على برمل حامض اللبكتيك والتللص منو كما يلي: 

تقليل معدؿ بذمع حامض اللبكتيك بتقليل معدؿ تراكمو في العضلبت مع زيادة معدؿ التللص منو في 
 العضلبت نفسها.

زيادة قدرة العضلة على برمل الأم  الناتج عن تراكم حامض اللبكتيك والاحتفاظ بدستوى عاؿ من سرعة الأداء 
 ابغركي.

يتضح بفا سبق بأف ىناؾ تداخل أو تشابك بتُ الأنظمة الثلبثية لإنتاج الطاقة إذ تعتمد نسبة مسابنة أي نظاـ    
 على شدة التلزين ومدة دوامو.

بزار علي ).ة اليد على النظاـ اللبىوائي أكثر من النظاـ ابؽوائي نظرا لطبيعة اللعبة ومتطلباتهايعتمد لاعب كر    
 (52.51جوكل ،مرجع سابق ،ص 
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 /الدراسات السابقة :3

العلبقة بتُ القياسات الأنتًبومتًيةوالقدرة اللبىوائية لعضلبت الطرؼ بعنوان:دانية حامد صاحب الدراسة:_1
لاعبي كرة الطائرة                                                                                             السفلي لدى 

معرفة العلبقة بتُ القياسات اللؤنتًبومتًية والقدرة اللبىوائية لعضلبت الطرؼ السفلي لدى الهدف من الدراسة:-
                                                                           لاعبي كرة الطائرة                          

_ىل توجد علبقة إرتباط بتُ القياسات الأنتًوبومتًية والقدرة اللبىوائيةلعضلبت الطرؼ التساؤلات:العام:-
                                                                                                                                   السفلي لدى لاعبي كرةالطائرة ؟                                                      

                        _ىل توجد علبقة ارتباط بتُ الطوؿ والقدرة اللبىوائية؟                                                                 الجزئية:-
_ىل توجد علبقة ارتباط بتُ الوزف والقدرة اللبىوائية؟                                                                      

_ىل توجد علبقة ارتباط بتُ الطوؿ والوزف؟                                                                        
الوصفي  العينة:لاعبي كرة الطائرة تم إختيارىا بالأسلوب العمدي                                    المنهج المتبع:-
ميزاف طبي ,جدارعليو شريط قياس ,طباشتَ                                                                   الأدوات:-
                                                                                                     النتائج: -

            _ىناؾ علبقة إرتباط معنوية بتُ الطوؿ والقدرة اللبىوائيةلعضلبت الرجلتُ .                                                       
درة اللبىوائية لعضلبت الرجلتُ .                                                  _ىناؾ علبقة إرتباط معنوية بتُ الوزف والق

_ىناؾ علبقة إرتباط معنوية بتُ الطوؿ والوزف.                                                                            
                                                                         الإقتراحات:                                            -

         _الإىتماـ بقياس القدرة اللبىوائية لعضلبت الرجلتُ لأغراض الإنتقاء ومراعاة ذلك عند وضع ابؼناىج التدريبية                       
كيفها مع التدريب                                         _إجراءالفحوص الدورية للؤجهزة الوظيفة للبعب ومدى ت

 _إجراء دراسات مشابهة بإستلداـ القياسات الأنتًوبومتًية الأخرى

تأثتَأبضاؿ تدريبية مقننة بالذراعتُ والرجلتُ على إستجابات بعنوان:د'بؿمود سليماف عزب _صاحبالدراسة:2
                                                                    ضغط الدـ وبعض وظائف القلب"دراسة مقارنة"  

التعرؼ على نوعية ومدى إستجابات ضغط الدـ وبعض وظائف القلب لتأثتَ تدريبات الهدف من الدراسة:-
                    الذراعتُ والرجلتُ.                                                                                

_مانوع ومدىإستجابة ضغط الدـ الإنقباضي والإنبساطي والشرياني ابؼتوسط تساؤلات الدراسة:-
                  وابؼقاومةالطرفيةللدـ وبعض وظائف القلب؟                                                                                       
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فروؽ دالة إحصائيابتُ تأثتَات أداء ابغمل التدريبي للذراعتُ وابغمل التدريبي للرجلتُ في ابؼتغتَات _ىل توجد 
الفسيولوجية _قيد الدراسة_عند إستلداـ ابؼستوى نفسو من شدة ابغمل؟                                               

ب عقب أداء بضل التدريب؟                        _ىل تود فروؽ ذات دلالة إحصائية في إستشفاء معدؿ القل
طالب أختتَو   18التجريبي بطريقة القياس القبلي والبعدي لمجموعة بذريبية واحدة العينة:المنهج المتبع:-

_جهاز"رستامتَ"_دراجة أرجومتً_جهاز "سفيجمومانوميتً"_جهاز بذديف الأدوات:- عشوائيا   
من أقصى معدؿ %70_أداء بضل تدريبي لعضلبت الذراعتُ بؿدد بنسبة:النتائج-إلكتًوني_ساعات إيقاؼ 

                       القلب                                      _الزيادة بؼتغتَات ضغط الدـ وبعض وظائف القلب                                       
لعضلبت الذراعتُ والرجلتُ في تطوير اللياقة :_ضرورةإستلداـ تدريبات العمل ابؼوضعي الإقتراحات-

الفسيولوجية                                                                                                            
بعسم _تشكيل برامج الإعداد البدني للياقة البدنية ابػاصة في بعض الألعاب التي تعتمد على إستلداـ أطراؼ ا

     _إستلداـ أجهزة وأدوات تدريبية بفاثلة بؼا تم إستلدامو في الدراسة                                                              
:أثر بسرينات لاىوائية في تطوير القوة والسرعة لدى بعنواند أبضد يوسف متعب الشملي _صاحب الدراسة:3

د                                                                                           الللبعبتُ الشباب في كرة الي
:_إعداد برنامج تدريبي لتطوير برمل القوة والسرعة باستلداـ التمرينات اللبىوائية .                  الهدف من الدراسة-

قوة والسرعة لدى اللبعبتُ الشباب في كرة اليد.                                               _ معرفة تأثتَ التمرينات اللبىوائية في تطور برمل ال
:ىل للتمرينات اللبىوائية تأثتَ في تطور برمل القوة والسرعة لدى اللبعبتُ الشباب في كرة اليد؟                التساؤل-
لاعب منتلب الشباب لكرة اليد                   12لعينة:االتجريبي" الإختبار القبلي والبعدي" المنهج المتبع:-
:كرات يد_أطواؽ مطاطية_كرات طبية_شريط لاسق_ساعات إيقاؼ_شواخص_صافرة                 الأدوات-
     :_للتمرينات اللبىوائية تأثتَ إبهابي في تطور صفة برمل القوة لدى اللبعبتُ الشباب في كرة.                  النتائج-

 _للتمرينات اللبىوائية تأثتَ إبهابي في تطور صفة برمل السرعة لدى اللبعبي الشباب في كرة اليد.

:_الإىتماـ بتطوير الصفات البدنية لدى اللبعبتُ الشباب وبدا يتناسب مع قدراتهم                        الإقتراحات-
لقوة وبرمل السرعة لدى اللبعبتُ الشباب في كرة اليد.   _إستلداـ التمرينات اللبىوائية في تطوير صفتي برمل ا

 _إجراء بحوث مشابهة على صفات بدنية وفئات عمرية أخرى.
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 الكلمات الدالة 1
 القدرة اللاىوائية:

 عػضلي الػذي يعتمػد علػى انتػاج الطاقػة اللبىوائيةيرجع اصطلبح ))لاىوائي(( إلى العمػل الاصطلاحا:

  إلى استلداـ ابغاجة دوف قصتَة داخل ملعب كرة اليد زمنية لفتًة الطاقة إنتاج على لقدرة ىيااجرائيا:
 ثانية( 30حتى ) وبستد الأكسجتُ

 الاستجابات القلبية:

 ضخ الدـ إلى كل من الرئتتُ وأجهزة ابعسم ابؼلتلفة اصطلاحا:

 بـتلف التغتَات التي تكوف على مستوى القلب اثناء بفارسة لاعب كرة اليد للنشاطائيا:اجر 

 كرة اليد:

 لاعبتُ بحارس مرمى  6لاعبتُ  7ىي رياضة بصاعية يتبارى فيها فريقاف لكل منهما  اصطلاحا:

،بيرر اللبعبوف الكرة  لاعبتُ بحارس مرمى 6لاعبتُ  7ىي رياضة بصاعية يتبارى فيها فريقاف لكل منهما  اجرائيا:
 30فيما بينهم ليحاولوا رميها داخل مرمى ابػصم لإحراز ىدؼ ،وتتألف ابؼباراة من شوطتُ مدة كل منهما 

دقيقة ،والفريق الذي يتمكن من تسجيل أكبر عدد من الأىداؼ في مرمى ابػصم في نهاية شوطي ابؼباراة ىو 
 الفريق الفائز.
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 /الإشكالية:2
الاىتماـ بدوضوع دراسة أبضاؿ التدريب الرياضي و جهد الرياضات التنافسية و انعكاسها على التغتَات  ما يزاؿ   

الفسيولوجية ،و البيوكيميائية للجسم مثل القدرات اللبىوائية و الاستجابات القلبية مدار اىتماـ العديد من 
                                     (1090ص – 2007سليماف عزب يونيو  بؿمد)الرياضةالباحثتُ في بؾاؿ فسيولوجيا 

 و تتمحور ىذه الدراسة حوؿ بؾموعة من الرياضيتُ ابؼمارستُ لكرة اليد.

تعتبر كرة اليد من احدث الألعاب ابعماعية ،التي مارسها العام  .و يعدىا كثتَ من الناس لعبة مشتقة من كرة    
وقت واحد ،بذمع بتُ ابعري ،و القفز ،واستلبـ الكرة ،و بسريرىا في اقل القدـ .وىي لعبة السرعة و الإثارة معا في 

وقت بفكن ،و تسجل الأىداؼ فيها عن طريق قذؼ الكرة في مرمى ابػصم .و برتاج بفارستها إلى لياقة بدنية 
 (1ص –ابعامعة ابؽولندية قانوف كرة اليد  )عالية و قوة جسمانية.

كفاءتو الوظيفية ،و تعد القدرة اللبىوائية ابؼتوسطة لعضلبت الطرؼ السفلي   إف بؾاؿ بسيز رياضي عن آخر على   
أسامة ابضد  -دانية رياض حامد)عند لاعبي كرة اليد ضرورة بدنية لأداء ابؼهارات الأساسية بكفاءة عالية.

 (150ص  -2004الطائي

اللبىوائية ،و بدا أف الإنساف لا  يرجع اصطلبح "لاىوائي" إلى العمل العضلي الذي يعتمد على إنتاج الطاقة   
يستطيع أف يقوـ بأي حركة أو حتى الثبات في وضع معتُ دوف الاعتماد على الانقباض العضلي الذي لا بودث 
إلا عند توافر الطاقة اللبزمة لو و التي إما أف تكوف لاىوائية أي بدوف أكسجتُ أو طاقة ىوائية أي في وجود 

الفسيولوجية بتُ كلب النوعتُ من نظم إنتاج الطاقة فعندما يتطلب الأداء ابغركي  الأكسجتُ لذا بزتلف الطبيعة
عملب عضليا بأقصى سرعة أو أقصى قوة فإف عمليات توصيل الأكسجتُ إلى العضلبت العامة لا تستطيعاف تلبي 

بطريقة لا  حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة ،وعلى ىذا الأساس يتم إنتاج الطاقة بدوف أكسجتُ أي
ىوائية و كما ذكرنا سابقا أف ىناؾ نوعتُ من نظم إنتاج الطاقة اللبىوائية إحدابنا إنتاج الطاقة الفوسفاتي 

ATP-PC  و ىو النظاـ الأسرع و ابؼسئوؿ عن إنتاج الطاقة للؤنشطة البدنية التي تؤدى سرعة بفكنة في حدود
لعمل العضلي إلى دقيقة أو دقيقتتُ فاف النظاـ اللبىوائي الثاني ( و في حالة زيادة فتًة اثانية 30ما لا يزيد عن )

ىو نضاـ حامض اللبكتيك )ابعلوكوز اللبىوائي( يصبح ىو النظاـ ابؼسئوؿ عن إنتاج الطاقة ،و ينتج عن ىذه 
   العملية حامض اللبكتيك الذي يؤثر على القدرة العضلية على الاستمرار الأداء بنفس الشدة و بودث التعب.  

و إذا ما طبقنا النظامتُ على النشاط البدني الذي يؤديو الإنساف سواء في حياتو الرياضية أو حياتو اليومية    
،فعلى سبيل ابؼثاؿ بيكن أف يندرج برت ىذين النظامتُ أنشطة تؤدى بأقصى شدة و لا يزيد زمن الأداء فيها عن 
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( وبصيع متر50( و السباحة )متر200،100ثل العدو )( سواء كانت ىذه الأنشطة متحرؾ أو ثابتة مثانية 30)
مسابقات الرمي و الدفع و الوثب من ألعاب القوي كما بيكن إدراج أنشطة القوى تتطلب أداء بأقصى شدة 
عالية مع نوع من التحمل بحيث يؤدي العمل العضلي بدا لا يزيد عن دقيقة أو دقيقتتُ على الأكثر مثل العدو 

 (و بعض الأجزاء من جولات ابؼصارعة و ابؼلبكمة و غتَىا.متر100،10) ( و السباحةمتر400)

http://www.iraqacad.org/Lib/AnaerobicAbilities.pdf( 2006–.عمر بؿمد خياط) 

الوظيفية الابهابية للعديد من أجهزة ابعسم ابؼلتلفة بدا في يقود التدريب البدني ابؼنتظم إلى بصلة من التغتَات    
ذلك القلب و الأوعية الدموية ،و يظهر ذلك التحسن في كفاءة القلب على شكل ابلفاض في ضربات القلب في 

أي أن جهدا بدنيا محددا يؤدي إلى الراحة ، وابلفاض في ضربات القلب أثناء الأنشطة البدنية غتَ القصوى )
( .و ىذا التكيف الناتج من جراء بات القلب بعد التدريب بدرجة اقل مما ىو عليو قبل التدريبرفع ضر 

التدريب البدني يعتٍ أف القلب أصبح قادرا على ضخ الكمية نفسها من الدـ إلى العضلبت بضربات قلب 
 (117ص-ىػ 1431–ىزاع بن بؿمد ابؽزاع ).أقل

النموذج ابؼتكرر للبنقباض و الانبساط في القلب و يطلق على مرحلة  و يقصد بالدورة القلبية أو دورة القلب   
( وعموما عندما نستلدـ ىذه ابؼصطلحات فإنها تشتَ Diastole( و فتًة الاربزاء )Systoleالانقباض )

و  إلى انقباض و اربزاء ،و لذلك فهناؾ انقباض و اربزاء أذيتٍ ،و يتزامن الانقباض الأذيتٍ مع الاربزاء البطيتٍ
الاربزاء الأذيتٍ مع الانقباض البطيتٍ ،و ىكذا فاف عملية الضخ في القلب تتكوف من خطوتتُ حيث ينقبض كل 

ثانية 0,1من الأذينتُ الأبين و الأيسر معا فيفرغاف بضولتهما من الدـ في البطينتُ ،و ينقبض البطيناف بعد حوالي 
 (117ص –مرجع سابق –ىزاع بؿمد ابؽزاع )و الرئتتُ. من الانقباض الأذيتٍ و يدفعاف الدـ إلى كل من ابعسم

و في ىذه ابؼذكرة سنحاوؿ دراسة تأثتَ ابعهد البدني على ابؼتغتَات الفسيولوجية )القدرات اللبىوائية و    
( Wingate testاختبار وينجاتالاستجابات القلبية (. بؽذا ارتأينا دراسة ىذه ابؼشكلة من خلبؿ تطبيق )

لبعبي كرة اليد كل ئج تبتُ مدى تأثتَ ىذا الاختبار على القدرات اللبىوائية و الاستجابات القلبية لو ابػروج بنتا
و نتيجة لأبنية ىذه الدراسة نبعت معام  إشكالية نصيغها في الإجابة على السؤاؿ المحوري ،حسب منصب لعبو

 التالي:

لاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد "صنف القدرات اللبىوائية و افي برستُ اللعب تأثتَ  بؼراكزىل  -  
 أواسط"؟

 و يتفرع عن ىذا السؤاؿ المحوري بصلة من التساؤلات الفرعية ىي :

http://www.iraqacad.org/Lib/AnaerobicAbilities.pdf
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 القدرات اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد ؟ في برستُاللعب تأثتَ  بؼراكز ىل

 الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد ؟ في برستُاللعب تأثتَ  بؼراكزىل 

 ىداف الدراسة:أ3/
 قياس القدرات اللبىوائية ابؼتوسطة للرجلتُ و الذراعتُ.

ىدفت ،ؿ استلداـ الاختبارات ابؼيدانيةقياس مستوى القدرة و السعة اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد من خلب
قننة الدراسة إلى التعرؼ على نوعية ومدى استجابات ضغط الدـ وبعض وظائف القلب لتأثتَ أبضاؿ تدريبية م

 بالذراعتُ والرجلتُ.

 تم اختيار ابؼوضوع بناء على الأسباب التالية ::الدراسة/أسباب اختيار 

 قلة الدراسات والبحوث العلمية حوؿ ىذا ابؼوضوع بالأخص في ابعزائر.

 ابؼيوؿ والرغبة الشلصية في إبقاز ىذه الدراسة

بؾاؿ الرياضة ،وخصوصا ابؼعلمتُ و ابؼدربتُ  تلقي نتائج ىذه الدراسة الضوء للعاملتُ فيالدراسة: /أىمية4
 التي بردث في أجزاء من ابعسم. بؼساعدتهم في انتقاء الناشئتُ كما تدرس بـتلف التغتَات الفسيولوجية

على ضوء ابؼعلومات ابؼنتقاة من معارفنا ابػاصة و من خلبؿ ابؼعارؼ ابؼكتسبة و الإطار النظري /الفرضيات:5
ة الرياضية و استنادا إلى بعض البحوث و الدراسات التي بؽا علبقة بابعانب الفسيولوجية ابؼعروؼ في الفسيولوجي

بدوضوع بحثنا ىذا و بساشيا مع الإشكالية السابقة اقتًحنا وضع الفرضية العامة ة منها تندرج و تتفرع إلى فرضيات 
 جزئية.

ئية و الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة القدرات اللبىوا في برستُاللعب تأثتَ  بؼراكز/الفرضيةالعامة:1_5
 اليد صنف أواسط

 /الفرضيات الجزئية:2.5
 القدرات اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد. قي برستُاللعب تأثتَ  بؼراكز

الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة  في برستُاللعب تأثتَ  بؼراكز



 

 

 

 

 

 

 

 لفصل الثالث:ا
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 /الدراسة الإستطلاعية:1
بعد دراسة ابعانب النظري الذي يتناوؿ الرصيد ابؼعرفي ابػاص بدوضوع البحث ومنو الانتقاؿ إلى ابعانب   

التطبيقي )ابؼيداني( لدراسة ابؼوضوع دراسة ميدانية حتى يتستٌ لنا إعطاء ابؼنهجية العلمية ،وكذا التحقق من 
 الفصوؿ السابقة ،وىذا عن طريق إتباع ابؼنهج الوصفي )دراسة مقارنة( حيث ابؼعلومات النظرية التي تناولناىا في

يعطي لبحثنا ىذا الصيغة العلمية ذات الطابع الفسيولوجي ،ويعتبر ىذا الفصل العمود الفقري في تصميم و بناء 
واةمولودية ( على لاعبي كرة اليد )النادي الرياضي للهWingateبحث علمي عن طريق تطبيق اختبار وينجات )

واجهتنا بعض الصعوبات في ابهاد وسائل الإختبار ولصعوبة إحظار  طبي فسيولوجي كما العلمة( داخل بـتبر
اللبعبتُ إلى ابؼلبر وىذا للؤعذار ابؼقدمة من طرفهم لأنهم كانو في فتًة برضتَ للئمتحانات و كاف معظمهم على 

 أبواب البكالوريا.

 /المنهج المستخدم:2
وترجع ىذه الكلمة إلى أصل يوناني يعتٍ البحث أو النظر أو  Méthodeلمة منهج باللغة الفرنسية تربصة ك   

ابؼعرفة وابؼعتٌ الاشتقاقي بؽا يدؿ على الطريقة أو ابؼنهج الذي يؤدي إلى الغرض ابؼطلوب ويعرؼ أحد العلماء 
ف عن حقيقة بؾهولة لدينا أو من "فن التنظيم الصحيح لسلسلة من الأفكار إما من أجل الكش-ابؼنهج بأنو :

  (.26،ص  2010بوداود ع.اليمتُ ،).أجل البرىنة على حقيقة لا يعرفها الآخرين"

رشيد زرواتي  )ويعرؼ أيضا بأنو عبارة عن بؾموعة العمليات وابػطوات التي يتبعها الباحث بغية برقيق بحثو.   
 (.119،ص  2002،

نهج الوصفي )دراسة مقارنة( ىذا لأنو يتلبءـ مع طبيعة بحثنا ومن ابؼؤكد أف ولقد اعتمدنا كمنهج لبحثنا على ابؼ   
ىذا ابؼنهج يتم في خطوات ميدانية معينة ،وىذا لكي نتمكن من مقارنة نتائج الاختبار وىذا يسمح لنا بتغطية 

 موضوع الدراسة.

 /تعريف المنهج الوصفي:1.2
ه ،ويهتم بتحديد الظروؼ والعلبقات التي توجد بتُ الوقائع ىو ابؼنهج الذي يهتم بوصف ما ىو كائن وتفستَ    

،كما يهتم أيضا بتحديد ابؼمارسات الشائعة أو السائدة والتعرؼ على ابؼعتقدات والابذاىات عند الأفراد و 
ابعماعات،وقد عرؼ بأنو يعتمد على دراسة الواقع أو الظاىرة كما توجد عليو في الواقع ،ويهتم بوصفها وصفا 

ا ويعبر عنها تعبتَا كيفيا أو تعبتَا كميا .وقد جاء في ابؼراجع تعريفات عديدة فمنهم من عرؼ ابؼنهج الوصفي دقيق
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بأنو طريقة من طرؽ التحليل و التفستَ بشكل علمي منظم من أجل الوصوؿ إلى أغراض بؿدودة لوضعيات 
 اجتماعية أو مشكلة اجتماعية معينة. 

اط البحوث الوصفية والتي ترتكز على طرح سؤاؿ رئيسي يبدأ بكيف ،وبؼاذا ىي بمط من أبم/دراسة مقارنة:2.2
للبحث؟                                                                                                 موضوعا الظاىرة بردث

أو ابؼوضوع فهي تقارف نواحي التشابو والشيء الأساسي فيها ىو ابؼقارنة بتُ جانبتُ أو أكثر من جوانب البحث 
والاختلبؼ بتُ الظواىر وتصنف العوامل التي تكمن وراء الظاىرة .فهي تبدأ بأثر أو نتيجة ما وتبحث عن 

الأسباب ابؼمكنة بؽذا الأثر أو النتيجة .فيحاوؿ الباحث برديد الأسباب التي أدت إلى وجود الفروؽ .وقد بظي 
بوداود ع.اليمتُ و عطاء  )وث ما بعد ابغقيقة( أو )البحوث ذات ابؼفعوؿ الرجعي(.ىذا النوع من البحوث )البح

 (123،ص  2009الله أبضد ،

 /مجتمع وعينة الدراسة:3
يتكوف بؾتمع الدراسة على بؾموعة لاعبي كرة اليد من النادي الرياضي  :دراسةأ/تحديد المجتمع الأصلي لل

 ابؽاوي "مولودية العلمة ".

أجريت الدراسة على عينة من اللبعبتُ بيارسوف رياضة كرة اليد صنف )أواسط( ،وتم : الدراسة ب/تحديد عينة
 لاعبتُ  9اختيارىم بطريقة قصديو ،وبلغ عدد أفرادىا 

 ج/خصائص العينة و طرق اختيارىا:

الدراسة أو إف اختيار العينة لو أبنية أساسية في أي بحث علمي ،وىي بزتلف باختلبؼ ابؼوضوع ،فصحة نتائج    
خطئها يتوقف على طريقة اختيار العينة ابؼلبئمة للبحث من أىم ابؼشكلبت التي تواجو أي باحث في أي بحث 

،فالعينة من الضروري أف برمل كل ابػصائص وابؼميزات التي بسثل المجتمع الأصلي الذي أخذت منو  فسيولوجي
 (122 ،ص 2002رشيد زرواتي ،).العينة ،حتى بسثلو بسثيلب صحيحا

وقد اعتمدنا في بحثنا ىذا على أسلوب العينة القصدية وىي عينة غتَ احتمالية والتي تعرؼ بالعينة ابؽادفة    
ابغكمية أو الغرضية ،وتستلدـ العينة القصدية في حالة ما رغبنا بدراسة بؾموعة من الأفراد )بيثلوف في ىذه ابغالة( 

 (33،ص  2000ف ع.ابغميدإبراىيم ،مروا )بيتازوف بصفة معينة أو خاصية معينة.

القدرات اللبىوائية والاستجابات القلبية  وعلبقتها في برستُاللعب  مراكز: "تأثتَ  الدراسةوانطلبقا من موضوع    
 مركزيعند لاعبي كرة اليد " تم اختيار عينة قصدية تتمثل في فريق )مولودية العلمة( للهواة لكرة اليد وقمنا باعتماد 



 الإجراءات الميدانية للدراسة                                                                   ثالثالفصل ال
 

 

42 

 

)لاعب الظهتَة وصانع الألعاب( نظرا لصعوبة إحظار اللبعبتُ إلى ابؼلبر وىذا للؤعذار ابؼقدمة من لعب فقط 
 طرفهم لأنهم كانو في فتًة برضتَ للئمتحانات و كاف معظمهم على أبواب البكالوريا.

    لاعبتُ لكرة اليد صنف أواسط.  9" على Wingateقمنا في دراستنا ىذه بتطبيق اختبار وينجات "   

( لقياس القدرة Wingateلتحقيق أىداؼ الدراسة ،قمنا بتطبيق اختبار وينجات )/أدوات البحث:4
 اللبىوائية والاستجابات القلبية وتم استلداـ الأجهزة والأدوات التالية:

 الدراجة الأرجومتًية من طراز مونارؾ.

 جهاز قياس الاستجابات القلبية بؼونارؾ.

 جهاز كمبيوتر.

 الوزف و الطوؿ. جهاز لقياس

دقائق تقريبا ثم نقوـ بوزنو ونثبت  3حيث يقوـ ابؼلتبر بالتسلتُ بؼدة /اجراءات التطبيق الميداني للأداة:5
جهاز قياس الاستجابات القلبية على صدره ثم ندخل معلوماتو في جهاز الكمبيوتر ثم نضبط كرسي الدراجة 

ند النشاط وتوضع ابؼقاومة )الثقل( حسب وزنو ثم حسب طولو حيث يكوف انثناء خفيف في مفصل الركبة ع
يصعد ابؼلتبر فوؽ الدراجة وتثبت أقدامو في الدراجة بحزاـ القدـ ليبدأ بالتبديل بسرعة منلفضة لينتظر إشارة 

 ثانية  30الانطلبؽ ليبدأ بالتبديل بأقصى سرعة بفكنة بؼدة 

 :     أ/إجراءات قياس القدرة اللاىوائية باستخدام دراجة الجهد

( wingate testفي الفقرات التالية نقدـ شرحا تفصيليا لإجراءات قياس القدرة اللبىوائية )اختبار وينجات 
 باستلداـ دراجة ابعهد:

 يتم وزف ابؼفحوص إلى أقرب كيلو غراـ صحيح.

كغ   2الى 1 يقوـ ابؼفحوص بإجراء عملية الإبضاء على الدراجة ابؼيكانيكية بؼدة ثلبث دقائق ،حيث مقاومة من
،تبعا لوزف ابؼفحوص ،وقبل نهاية عملية الإبضاء يقوـ ابؼفحوص بتحريك عجل الدراجة بسرعة دوراف عالية )أقصى 

 ثواف ،ويكرر ذلك من مرتتُ إلى ثلبث مرات. 5-3سرعة( بؼدة 
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غ لكل  75تدخل بيانات ابؼفحوص في الكمبيوتر ،وتوضع ابؼقاومة )الثقل( تبعا لوزف ابعسم وذلك على أساس 
 كيلوغراـ من وزف ابعسم.

يصعد ابؼفحوص على الدراجة و يتم ضبط ابؼقعد حسب طوؿ ابؼفحوص بحيث تكوف ىناؾ ثنية خفيفة جدا عند 
 درجات مئوية ثم يضبط حزاـ القدـ و يربط على القدـ. 10مفصل الركبة في حدود 

العجل حتى النهاية عند تلقي إشارة بدء تشرح الإجراءات للمفحوص و يتم تنبيهو إلى ضرورة الاستمرار بتحريك 
 القياس.

 من اجل متابعة سرعة الدوراف في بداية عمل القياس. (RPM)يتم تشغيل مؤشر معدؿ الدوراف 

يرفع عن سلة الثقل و يبدأ ابؼفحوص في برريك عجل الدراجة بأقصى سرعة بفكنة على أف  (load)يرفع الثقل 
بؼدة لا تتعدى ثلبث ثواف ،ثم يتم  بعد ذلك مباشرة إنزاؿ الثقل برفق وفي  دورة في الدقيقة ،وذلك80لا تقل عن 

 في لوحة ابؼفاتيح ،لتبدأ بذلك عملية القياس. (Space Bar)الوقت نفسو القياـ بالضغط على زر ابؼسافة 

نسبة لاختبار ثانية( متواصلة ،بال30يستمر ابؼفحوص في برريك العجل بأقصى سرعة بفكنة إلى نهاية التجربة )بؼدة 
 القدرة اللبىوائية ،ويتم تشجيع ابؼفحوص و حثو على المحافظة على سرعة دوراف العجل قدر ابؼستطاع.

لنحصل  (Enter)يتم طبع النتائج وذلك بالتنقل بواسطة الأسهم إلى خانة طبع النتائج ثم الضغط على مفتاح 
وللقدرة اللبىوائية  (Averag Power) ثانية على بيانات شاملة بؼتوسط القدرة اللبىوائية خلبؿ الثلبثتُ

ومؤشر التعب  (Minimum Power)وكذلك لأدنى قدرة  (Maximal Power)القصوى 
(Fatigue index) .و تكوف الوحدات بالشمعة و لكل كيلوغراـ من وزف ابؼفحوص 

                                  ملاحظة                                                                      
كغ 35نظرا لاف ىذا الاختبار بـصص أصلب للكبار ،فإف بعض البرامج لا تسمح بإدخاؿ بيانات للوزف تقل عن 

كغ ،بيكن ادخاؿ الوزف ابغقيقي للمفحوص 35،لذا فعند إجراء الاختبار للؤطفاؿ الذين تقل اوزانهم عن 
 (18.17،ص  2007،ىزاع بن بؿمد ابؽزاع).لنحصل على النتائج النسبية الصحيحة

 _ضبط الشروط العلمية للأداة: 

لاختبار وينجات صدؽ فسيولوجي مرتفع ،فقد أكدت الدراسات و البحوث العلمية ابؼلتلفة أف العديد بفن    
كوف بعد الأداء ،بفا يوحي بأنهم بيتل Lactateيؤدوف الاختبار يظهروف قيما مرتفعة من ملح حامض اللبكتيك 
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)سعة لا ىوائية  Glycolytic copacitiesإمكانات عالية من نظاـ حامض اللبكتيك اللبىوائي 
Anaerobic capacity.) 

ـ بإجراء دراسة للصدؽ التجريبي لاختبار وينجات .وقد  Tamayo etal 1982قاـ تامايو وآخروف    
لسعة اللبىوائية )وات ،وات ،كجم( ،كما بتُ نتائج الاختبار و ا 0,55توصلو إلى وجود علبقة ارتباط بلغت 

بتُ نفس نتائج الاختبار و أملبح حامض اللبكتيك في الدـ ،كما  0,60حصلوا على علبقة ارتباط بلغت 
 Maximalتوصل تامايو ومساعدوه إلى أف العلبقة بتُ السعة اللبىوائية و الدين الأكسوجيتٍ الأقصى 

oxygen debt   حصل عدد آخر من الباحثتُ على ما يدعم الصدؽ كانت منلفضة ،ومع ذلك فقد
ـ  Maximal oxygen debt 1982الفسيولوجي لاختبار وينجات ،فقد حصل كازكو وسكي وآخروف 

( وزمن الأداء Peak-Anpبتُ القدرة اللبىوائية القمة ) 0,91-على معامل ارتباط بلغ –على سبيل ابؼثاؿ –
حثتُ صدؽ الاختبار حيث حصلوا على علبقات ارتباط دالة إحصائيا متً عدوا .كما أكد العديد من البا 50في 

بؿمد نصر الدين ).بتُ كل من القدرة اللبىوائية القمة بؼدة بطس ثواني والسعة اللبىوائية و نتائج اختبار وينجات
 (141،ص 1998رضواف 

                                             /الأساليب الإحصائية:                                                     6
  ابؼتوسط ابغسابي                                                                                                              _

_الإبكراؼ ابؼعياري



 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع:
 ومناقشتها عرض النتائج وتفسيرىا
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( عند لاعبي كرة اليد حسب مناصب Wingateل نتائج اختبار وينجات )/عرض وتحلي1
 اللعب صنف أواسط:

 ي )صانع الألعاب ولاعب الظهيرة(:مركز /مقارنة نتائج الوزن والطول حسب 2

 /عرض النتائج:1.2

 
  مقارنةالوزن و الطول

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 

 87.82±16.23 70.12±2.57 الوزف 

 1.84±0.025 1.8±0.045 ؿالطو 

 الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

(: يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاعبي كرة اليد بالنسبة للوزن 05جدول رقم)
 والطول

 
والانحراف المعياري للاعبي كرة اليد بالنسبة (: يبين مقارنة المتوسط الحسابي 01التمثيل البياني رقم)

 للوزن والطول

 

 الوزن‌

 الطول
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 /تحليل النتائج:2.2
من خلبؿ مقارنتنا لنتائج الوزف و الطوؿ الذي يأخذه بعتُ الاعتبار في وضع ابؼقاومة )الثقل( في الدراجة 

بتُ صانع الألعاب ( أعلبه أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية 01الأرجومتًية والتي يبينها ابعدوؿ رقم )
 ولاعب الظهتَة في كلب ابؼتغتَين. 

 ( حسب منصبي )صانع الألعاب ولاعب الظهيرة(:w/kgو  w/مقارنة نتائج القدرة القمة بـ )3

 /عرض النتائج:1.3

 
 مقارنة القدرة القمة

 

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 82.68±825.85 155.087±892.16 (wالقدرة القمة)

 1.30±12.20 1.28±10.32 (w/kgرة القمة)القد

  الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

للقدرة  للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 06جدول رقم )
 (w/kgو  w)القمة بـ 

 
 للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 02التمثيل البياني رقم )

 (w/kgو  w)للقدرة القمة بـ 

 (w)القدرة‌القمة

 (w/kg)القدرة‌القمة
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 /تحليل النتائج:2.3

( أعلبه أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ صانع الألعاب و لاعب الظهتَة فيما 02يبتُ ابعدوؿ رقم )
و  wوغ القدرة ذروتها أثناء النشاط على الدراجة الأرجومتًية بػػػ )بىص القدرة القمة وىي التي تعبر عن بل

w/kg.) 

 ( حسب منصبي )صانع الألعاب ولاعب الظهيرة(:w/kgو  w/مقارنة نتائج القدرة المتوسطة بـ )4

 /عرض النتائج:1.4

 
 مقارنة القدرة المتوسطة

 

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 24.94±599.54 126.46±673.89 (wالقدرة ابؼتوسطة)

 0.20±8.53 0.48±7.72 (w/kgالقدرة ابؼتوسطة)

 الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

للقدرة  للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 07جدول رقم )
(w/kgو  w)المتوسطة بـ 

 
 للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 03التمثيل البياني رقم )
 (w/kgو  w)للقدرة المتوسطة بـ 

 (w)القدرة‌المتوسطة

 (w/kg)القدرة‌المتوسطة
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 /تحليل النتائج:2.4

( أعلبه ومن خلبؿ مقارنتنا لنتائج اللبعبتُ )صانع الألعاب ولاعب 03نلبحظ من خلبؿ نتائج ابعدوؿ رقم )   
 ( أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ كلب ابؼتغتَين.w/kgو  wلظهتَة( بالنسبة للقدرة ابؼتوسطة بػػ )ا

 

 ( حسب منصبي )صانع الألعاب ولاعب الظهيرة(:w/kgو  w/ مقارنة نتائج القدرة الدنيا بـ )5

 /عرض النتائج:1.5

 
 مقارنة القدرة الدنيا

 

 ةلاعب الظهتَ  صانع الألعاب   

 136.94±287.46 4.77±413.81 (wأدنى قدرة )

 1.94±4.11 0.39±72.76 (w/kgأدنى قدرة )

  الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

رة للقد للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 08جدول رقم )
 (w/kgو  w)الدنيا بـ 

 
 للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 04التمثيل البياني رقم )

 (w/kgو  w)للقدرة الدنيا بـ 

 (w)أدنى‌قدرة‌

 (w/kg)أدنى‌قدرة‌
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 /تحليل النتائج:2.5

( والذي w/kgو  w( ابؼبتُ  أعلبه والذي يعرض مقارنة القدرة الدنيا بػ )04من خلبؿ نتائج ابعدوؿ رقم )   
يبتُ أدنى قدرة وصل إليها اللبعبوف أثناء النشاط على الدراجة الأرجومتًية أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية 

 بتُ كلب ابؼتغتَين. 

( حسب منصبي )صانع %و  w/kg/sو  w/sو  w/kgو  wمقارنة نتائج القدرة المنخفضة بـ )/6
 الألعاب ولاعب الظهيرة(:

 ائج:/عرض النت1.6

 

 
  مقارنة القدرة المنخفضة

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 

 212.54±563.43 130.38±478.35 (wالقدرة ابؼنلفضة )

 2.94±8.022 1.35±5.55 (w/kgالقدرة ابؼنلفضة )

 7.083±18.78 3.64±17.21 (w/sالقدرة ابؼنلفضة )

 0.098±0.26 0.029±0.19 (w/kg/sالقدرة ابؼنلفضة )

 53.04±7.48 64.60±17.98 القدرة ابؼنلفضة )%(

  الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

للقدرة  للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 09جدول رقم )
 (%و  w/kg/sو  w/sو  w/kgو  w)الدنيا بـ 
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 للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 05التمثيل البياني رقم )

 (%و  w/kg/sو  w/sو  w/kgو  w)للقدرة الدنيا بـ 

 

 /تحليل النتائج:2.6

بتُ مدى ( أعلبه والذي يعرض مقارنة نتائج القدرة ابؼنلفضة والذي ي05نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ رقم )   
ابلفاض القدرة عند اللبعبتُ أثناء ابعهد على الدراجة باختلبؼ مناصب اللعب ،انو لا توجد فروؽ ذات دلالة 

 إحصائية بتُ كل ابؼتغتَات

 ثواني(  حسب منصبي )صانع الألعاب ولاعب الظهيرة(: 5(  كل )w/ مقارنة نتائج القدرة بـ )7

 

 

 

 

 

 

 صانع‌الألعاب‌المتوسط‌الحسابً

 صانع‌الألعاب‌الإنحراف‌المعٌاري

 لاعب‌الظهٌرة‌المتوسط‌الحسابً

 لاعب‌الظهٌرة‌الإنحراف‌المعٌاري
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 /عرض النتائج:1.7

 
 ثا(5( كل )wقدرة بـ)مقارنة نتائج ال

 

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 w 86.27±724.88 121.56±729.61ثا(5نتائج القدرة كل)

 w 48.81±664.93 152.94±765.91ثا(10نتائج القدرة كل)

 w 68.42±621.79 138.91±688.21ثا(15نتائج القدرة كل)

 w 46.54±550.34 111.11±555.43ثا(20نتائج القدرة كل)

 w 44.61±467.48 96.75±496.52ثا(25نتائج القدرة كل)

 w 24.14±417.23 72.32±420.75ثا(30نتائج القدرة كل)

 الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

لنتائج  كرة اليد بالنسبة  للاعبي(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 10جدول رقم )
 ثواني( 5( كل )w)القدرة بـ 

 

 
لنتائج  للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 06جدول رقم )

 ثواني( 5( كل )w)القدرة بـ 

 صانع‌الألعاب‌المتوسط‌الحسابً

 صانع‌الألعاب‌الإنحراف‌المعٌاري

 لاعب‌الظهٌرة‌المتوسط‌الحسابً

 لاعب‌الظهٌرة‌الإنحراف‌المعٌاري



  عرض النتائج و تفسيرىا و مناقشتها                                                         رابع الفصل ال

 

53 

 

 /تحليل النتائج:2.7

( أعلبه أنو 06واني( والتي يبينها ابعدوؿ رقم )ث 05كل   wمن خلبؿ مقارنتنا لنتائج القدرة عند اللبعبتُ بػػ )   
 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ صانع الألعاب و لاعب الظهتَة في كل ابؼتغتَ

 ثواني(  حسب منصبي )صانع الألعاب ولاعب الظهيرة(: 5(  كل )w/kg/ مقارنة نتائج القدرة بـ )8

 /عرض النتائج:1.8

 ثا(5كل )  (w/kgمقارنة نتائج القدرة بـ) 

 

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 w/kg 1.30±75 1.20±8.49ثا(5نتائج القدرة كل)

 w/kg 0.68±9.47 0.66±8.76ثا(10نتائج القدرة كل)

 w/kg 0.73±8.83 0.57±7.87ثا(15نتائج القدرة كل)

 w/kg 0.44±7.82 *0.50±6.81ثا(20نتائج القدرة كل)

 w/kg 0.41±6.64 0.29±5.96(ثا25نتائج القدرة كل)

 w/kg 0.24±5.94 **0.19±5.083ثا(30نتائج القدرة كل)

( p<0.05الإنحراف المعياري )*( فروق ذات دلالة إحصائية بــ )± الترميز: المتوسط الحسابي 
  ( لصالح صانع الألعابp<0.01لصالح صانع الألعاب )**(فروق ذات دلالة إحصائية بـ )

لنتائج  للاعبي كرة اليد بالنسبة:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري (11جدول رقم )
 ثواني( 5( كل )w/kg)القدرة بـ 
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 للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 07التمثيل البياني رقم )

 ثواني( 5( كل )w/kg)لنتائج القدرة بـ 

 ل النتائج:/تحلي2.8

ثواني( أنو  5كل   w/kg( أعلبه والذي يبتُ مقارنة نتائج القدرة بػػ )07يتضح من خلبؿ نتائج ابعدوؿ رقم )   
ثانية(  30و  25ثانية( و كذلك بتُ ) 20و  15( ما بتُ )P <0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بػػػ )

 صانع الألعاب بينما م  تظهر فروؽ ذات دلالة ( كليهما كانا لصالحP <0.01بدلالة إحصائية تقدر بػػػ )
 ثانية(.  25و  20ثانية( و بتُ ) 15و  5إحصائية في باقي ابؼتغتَات بتُ )

ثواني(  حسب منصبي )صانع الألعاب  5(  كل )RPM/ مقارنة عدد دورات عجلة الدراجة الــ )9
 ولاعب الظهيرة(:

 

 

 

 

 

 

 صانع‌الألعاب‌المتوسط‌الحسابً

 صانع‌الألعاب‌الإنحراف‌المعٌاري

 لاعب‌الظهٌرة‌المتوسط‌الحسابً

 لاعب‌الظهٌرة‌الإنحراف‌المعٌاري
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 /عرض النتائج:1.9

 RPMمقارنة الـ  
 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 RPM  10.97±144 15.18±137.75 (ثا5) 
 RPM  3.53±144 *11.71±125.25 (ثا10) 
 RPM  7.85±132.25 *8.63±114 (ثا15) 
 RPM  10.21±119.5 *7.77±99 (ثا20) 
 RPM  8.95±104.25 *4.71±86.33 (ثا25) 
 RPM  6.90±89.75 *3.74±73 (ثا30) 

( p<0.05الإنحراف المعياري )*( فروق ذات دلالة إحصائية بــ )± توسط الحسابي الترميز: الم
 لصالح صانع الألعاب

لعدد  للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 12جدول رقم )
 ثواني( 5( كل )RPM)دورات عجلة الدراجة الـ 

 
 للاعبي كرة اليد بالنسبةيبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري (:  08التمثيل البياني رقم )

 ثواني( 5( كل )RPM)لعدد دورات عجلة الدراجة الـ 

 

 صانع‌الألعاب‌المتوسط‌الحسابً

 صانع‌الألعاب‌الإنحراف‌المعٌاري

 لاعب‌الظهٌرة‌المتوسط‌الحسابً

 لاعب‌الظهٌرة‌الإنحراف‌المعٌاري
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 /تحليل النتائج:2.9

( أعلبه والذي يبتُ مقارنة عدد دورات عجلة الدراجة الأرجومتًية كل 08يتضح من خلبؿ نتائج ابعدوؿ رقم )   
 15، 10( في كل من )P <0.05( أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية تقدر بػػػ )RPMثواني الػػػ )05

ثواني  5ثانية( كلها كانت لصالح صانع الألعاب بينما م  تظهر فروؽ ذات دلالة إحصائية في الػػػ  30، 25، 20،
 الأولى بينهم.

 ولاعب الظهيرة(:ي )صانع الألعاب ثواني(  حسب منصب 5/ مقارنة الاستجابات القلبية  كل )10

 /عرض النتائج:1.10

 ثا(5مقارنة الإستجابات القلبية كل ) 

 

 لاعب الظهتَة صانع الألعاب   

 145.25±25.41 92±20.31 ثا(5الاستجابة القلبية)

 156.25±19.018 121.33±26.51 ثا(10الاستجابة القلبية)

 162.5±13.79 148±13.49 ثا(15الاستجابة القلبية)

 173±9.027 154.66±10.65 ثا(20ستجابة القلبية)الا

 179.75±7.59 166.33±13.19 ثا(25الاستجابة القلبية)

 182.5±7.5 179±10.98 ثا(30الاستجابة القلبية)

  الإنحراف المعياري لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية± الترميز: المتوسط الحسابي  

 للاعبي كرة اليد بالنسبةط الحسابي والانحراف المعياري (:  يبين مقارنة المتوس13جدول رقم )
 ثواني( 5كل )  للاستجابات القلبية
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 للاعبي كرة اليد بالنسبة(:  يبين مقارنة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 09التمثيل البياني رقم )

 ثواني( 5كل )  للاستجابات القلبية

 /تحليل النتائج:2.10

( أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ صانع الألعاب ولاعب الظهتَة فيما بىص 09)يبتُ ابعدوؿ رقم    
 ثواني(.  05الاستجابات القلبية  كل )

 ومقارنتها مع الفرضيات: /مناقشة نتائج الدراسة11

 مناقشة نتائج الفرضية:

ة والاستجابات القلبية عند لاعبي كرة لقدرات اللبىوائيفي برستُ االلعب تأثتَ بؼراكز بالنسبة للفرضية تقوؿ أف : 
 اليد "صنف أواسط" ،والتي بدورىا تفرعت إلى فرضيات جزئية :

 القدرات اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد ؟ في برستُ  اللعب تأثتَ بؼراكز ىل

 اللعب تأثتَ على الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد ؟بؼراكز  ىل

 تي سبق عرضها أعلبه توصلنا إلى ما يلي:ومن خلبؿ نتائج ابعداوؿ ال 

فلم بقد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ )صانع الألعاب ولاعب الظهتَة( وىو بالنسبة للوزن والطول : 
 (Loannis Gissis 2006( وآخروف وكذلك دراسة )Jeans 2006ما يتفق مع دراسة )

 صانع‌الألعاب‌المتوسط‌الحسابً

 صانع‌الألعاب‌الإنحراف‌المعٌاري

 لاعب‌الظهٌرة‌المتوسط‌الحسابً

 لاعب‌الظهٌرة‌الإنحراف‌المعٌاري
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ت دلالة إحصائية بتُ منصبي )صانع الألعاب ولاعب الظهتَة( فلم بقد أيضا فروؽ ذاأما بالنسبة للقدرة القمة : 
 C.Hartogh( وبينما بزتلف مع دراسة )Crielardet Pirinag 1985وىذا ما يتفق مع دراسة )

 ( P<0.001( وآخروف حيث وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية كبتَة عند مستوى الدلالة بػػػػػػ )1992

)صانع الألعاب ولاعب الظهتَة( مركزي بتُ  د أي فروؽ ذات دلالة إحصائيةم  بقأما بالنسبة للقدرة المتوسطة: 
وقد يكوف ىذا نظرا لتقارب كفاءتهم البدنية وىذا دليل على أف ابؼدرب نهتم بتطوير القدرة اللبىوائية وىذا بالطبع 

 يرجع إلى درايتو بفائدة ىذه الصفة وأبنيتها للبعب كرة اليد.

م  بقد أي فروؽ ذات دلالة إحصائية في القدرة الدنيا بتُ )صانع الألعاب ولاعب  بالنسبة للقدرة الدنيا:
الظهتَة( وىي أدنى قدرة يصل إليها اللبعب أثناء ابعهد على الدراجة الأربصتًية وىذا راجع أيضا إلى الكفاءة 

 البدنية ابؼتساوية بتُ اللبعبتُ.

ة إحصائية في القدرة ابؼنلفضة بتُ )صانع الألعاب م  بقد أي فروؽ ذات دلالبالنسبة للقدرة المنخفضة: 
ولاعب الظهتَة( وقد يعود ذلك إلى العلبقة ابؼباشرة و ابؼرتبطة بابػصائص البدنية بتُ مناصب اللعب عند لاعبي  
كرة اليد وخاصة طبيعة المجهود الذي يقوـ بو كل لاعب على حدى لكن في كرة اليد يكوف المجهود متساويا نوعا 

 ما.

فلم بقد أيضا فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ منصبي )صانع ثواني(: 5( كل )Wا بالنسبة لنتائج القدرة بــ )أم
 الألعاب ولاعب الظهتَة( وقد يرجع ىذا إلى تقارب كفاءتهم الفسيولوجية. 

ى دلالة فنلبحظ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستو ثواني(: 5( كل )w/kgبالنسبة لنتائج القدرة بــــ )
ثانية(   30( في )500.01ثانية( وفروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة بػػ ) 20( في )500.05بػػػ )

 كلها كانت لصالح صانع الألعاب قد يرجع ىذا إلى تأثتَ وزف اللبعب فيكوف تأثتَه سلبيا على قدرة اللبعب.

ظ فروؽ ذات دلالة إحصائية واضحة بتُ صانع ىنا نلبح(: RPMبالنسبة لعدد دورات عجلة الدراجة الـــ )
ثانية كلها   30ثواني حتى  10( وىذا إبتدائا من 500.05الألعاب ولاعب الظهتَة عند مستوى الدلالة بػػػ )

كانت لصالح صانع الألعاب ويرجع ىذا إلى كفاءة وقوة الأطراؼ السفلى والتي تعتبر العنصر الأساسي في سرعة 
 وغة في كرة اليد.تغيتَ الابذاه وابؼرا

م  بقد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ )صانع الألعاب ولاعب الظهتَة( وىذا قد بالنسبة للاستجابات القلبية:
يرجع إلى الأبضاؿ التدريبية ابؼتنوعة التي يستلدمها ابؼدرب للياقة التي بزتلف فيما بينها طبقا لنوع الرياضة 
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بية للرياضي لتتًاوح ما بتُ تدريبات ابغمل ابؽوائي و اللبىوائي وكذا التلصصية للبعب ،والتي تشكل أبضاؿ تدري
 تدريبات ابغمل ابؼتداخل الذي بهمع بتُ كلب النوعتُ ،وىي التي ترتبط بالاستجابة التي بردث في معدلات القلب 

 

 

 مقارنة النتائج بالفرضية:

بيكن أف نقوؿ بأف الفرضية التي تقوؿ أف )بؼناصب من خلبؿ نتائج دراستنا وكذا الدراسات القليلة التي اعتمدناىا 
اللعب تأثتَ على القدرات اللبىوائية و الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد "صنف أواسط" قد برققت بنسبة 

ثانية .وفي نتائج  30ثانية و  20ثواني في  5( كل w/kgضعيفة حيث ظهرت فروؽ فيما بىص نتائج القدرة بػػػ )
 .ثانية حيث م  بقد فروؽ بالنسبة لباقي النتائج30ثواني حتى 10( من RPMعجلة الدراجة ) عدد دورات

 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس:
 واقتراحات اتاستنتاج
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                                                                                              /إستنتاجات عامة:1
ل ومناقشة النتائج توصلنا إلى أف مناصب اللعب قد أثرت تأثتَا نسبيا وقد يرجع ىذا لطبيعة بعد الانتهاء من برلي

                                                 فيما بينهم في أي بغظة. كزىم مرا  اللعبة حيث يستطيع اللبعبوف استبداؿ
 عبي كرة اليد صنف أواسط                                    القدرات اللبىوائية للب في برستُاللعب تأثتَ نسبي  بؼراكز_

 الإستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد أواسط في برستُ نسبي  اللعب تأثتَ راكزبؼ_

 /الاقتراحات:2
 اعتماد اختبار وينجات كمتنبئ قوي وجيد لقياس القدرة اللبىوائية لدى الرياضيتُ.

راسة على بـتلف الرياضيتُ من أجل تطوير معادلات تنبؤية لقياس القدرة والسعة إجراء دراسات مشابهة بؽذه الد
 اللبىوائية.

الاىتماـ من قبل ابؼعنيتُ القائمتُ على بـتلف الفعاليات الرياضية سواء كانوا مدربتُ أو بؿاضرين بابعامعات 
س ،وابغالة التدريبية ،والقياسات ،بإجراء العديد من الدراسات في نفس ابؼوضوع مراعتُ متغتَات العمر ،وابعن

 ابعسمية.

 إجراء بحوث مشابهة على صفات بدنية وفئات عمرية أخرى.

 اعتماد اختبار وينجات في انتقاء الناشئتُ.  

 /أفاق مستقبلية:3
 _إجراء بحوث مشابو على بـتلف الأصناؼ 

 _الإىتماـ بالقدرات الفسيولوجية للبعب منذ الصغر 

 لدورية للبعب للتأكد من سلبمتو _القياـ بالفحوصات ا
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 ملخص الدراسة:
 تَ مناصب اللعب على القدرات اللبىوائية والاستجابات القلبية على لاعبي كرة اليد "صنف أواسط".تأث_عنوان الدراسة:  

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ على ،ؿ استلداـ الاختبارات ابؼيدانيةقياس مستوى القدرة و السعة اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد من خلبىدف الدراسة:
 وظائف القلب لتأثتَ أبضاؿ تدريبية مقننة بالذراعتُ والرجلتُ. نوعية ومدى استجابات ضغط الدـ وبعض

 ىل بؼناصب اللعب تأثتَ على القدرات اللبىوائية و الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد "صنف أواسط"؟ -مشكلة الدراسة:  

                                                                                                                                             التساؤلات الفرعية ىي :
                                                                                                                     القدرات اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد ؟ في برستُ اللعب تأثتَ بؼراكز ىل _
 الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد ؟ في برستُ اللعب تأثتَ  بؼراكز ىل _

 فرضيات الدراسة:
 القدرات اللبىوائية و الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد صنف أواسطفي برستُ  اللعب تأثتَ  راكزبؼ الفرضية العامة:

 الفرضيات الجزئية: 

                                                                                                             القدرات اللبىوائية لدى لاعبي كرة اليد. في برستُثتَ اللعب تأراكز بؼ _
 الاستجابات القلبية لدى لاعبي كرة اليد.في برستُ اللعب تأثتَ راكز بؼ _

أجريت الدراسة على عينة من اللبعبتُ بيارسوف رياضة كرة اليد صنف )أواسط( ،وتم اختيارىم بطريقة قصديو ،وبلغ   إجراءات الدراسة الميدانية:
 لاعبتُ 9عدد أفرادىا 

 مجالات البحث:

لتطبيقي الذي شرعنا في ىذا البحث في بداية شهر جانفي حيث أبسمنا ابعانب النظري في أواخر شهر فيقري لنشرع في ابعانب ا  المجال الزماني:
 شهر ماي. أوائلأبسمناه في 

 قمنا بتطبيق الاختبار بابؼلتبر الطبي  الفسيولوجي    المجال المكاني: 

 ولقد اعتمدنا كمنهج لبحثنا على ابؼنهج الوصفي )دراسة مقارنة( ىذا لأنو يتلبءـ مع طبيعة بحثنا    المنهج:

 جهاز كمبيوتر.جهاز لقياس الوزف و الطوؿ..هاز قياس الاستجابات القلبية بؼونارؾالدراجة الأرجومتًية من طراز مونارؾ.جأدوات البحث:
اللعب تأثتَ  بؼراكز من خلبؿ نتائج دراستنا وكذا الدراسات القليلة التي اعتمدناىا بيكن أف نقوؿ بأف الفرضية التي تقوؿ أف ) النتائج المتوصل إليها:

 .القلبية لدى لاعبي كرة اليد "صنف أواسط" قد برققت بنسبة ضعيفة  القدرات اللبىوائية و الاستجاباتفي برستُ 

 الاقتراحات:

إجراء دراسات مشابهة بؽذه الدراسة على بـتلف الرياضيتُ من _اعتماد اختبار وينجات كمتنبئ قوي وجيد لقياس القدرة اللبىوائية لدى الرياضيتُ._
الاىتماـ من قبل ابؼعنيتُ القائمتُ على بـتلف الفعاليات الرياضية سواء كانوا مدربتُ أو _ىوائية.أجل تطوير معادلات تنبؤية لقياس القدرة والسعة اللب

                                                                                       ابؼوضوع مراعتُ متغتَات العمر ،وابعنس ،وابغالة التدريبية ،والقياسات ابعسمية._بؿاضرين بابعامعات ،بإجراء العديد من الدراسات في نفس 
                                                                                                    إجراء بحوث مشابهة على صفات بدنية وفئات عمرية أخرى._
  اعتماد اختبار وينجات في انتقاء الناشئتُ._



 

 

 

Résumé: 

Titre de l'étude: les positions de _totar jouent sur la capacité anaérobie et des réponses 

cardiaques aux joueurs de handball « de classe moyenne. » 

L'objectif de l'étude: la capacité de mesurer le niveau et la capacité anaérobie des 

joueurs de handball grâce à l'utilisation de tests sur le terrain, l'étude visait à identifier 

la qualité et l'étendue des réponses de la pression artérielle et certaines des fonctions 

du cœur à l'effet des charges de la formation et les hommes de Baldhirain standardisés. 

problème de l'étude: - Est-ce que vous jouez des positions sur l'influence de la capacité 

anaérobie et les réponses cardiovasculaires aux joueurs de handball « classe 

moyenne»? 

Hypotheses de l'étude: 

Le principe général: les centres dans l'amélioration de l'impact de la capacité anaérobie 

et des réponses cardiovasculaires aux joueurs de handball de la classe moyenne 

hypothèses partielles: 

_ Centres dans l'amélioration de l'impact de la capacité anaérobie des joueurs de 

handball. _ Centres dans l'amélioration de l'impact des réponses cardiaques aux 

joueurs de handball. 

Les procédures d'étude sur le terrain: L'étude a été menée sur un échantillon de joueurs 

pratiquant la classe de handball (mi), ont été choisis délibérément, d'une manière, et le 

nombre de membres 9 joueurs 

Domaines de recherche: 

Temporelle du domaine: nous avons entrepris cette recherche au début du mois de 

Janvier, où il a terminé la partie théorique à la fin Afikra de se lancer sur le côté 

pratique qui Otmmnah au début de mai. 

champ spatial: nous avons mis en place un laboratoire test médical Physiologique 

Approche: Nous avons adopté comme une approche de nos recherches sur l'approche 

descriptive (étude comparative) Ceci est parce qu'il est conforme à la nature de nos 

recherches 

Outils de recherche: Alorjomitrih de vélo de Monark.jhaz mesure des réponses 

cardiaques au modèle Monark.jhaz Kmpiotr.jhaz pour mesurer le poids et la hauteur. 

Les résultats obtenus: à travers les résultats de notre étude, ainsi que les quelques 

études que nous avons adoptées peuvent dire que l'hypothèse selon laquelle (centres 

dans l'amélioration de l'impact de la capacité anaérobie et des réponses cardiaques aux 

joueurs de handball « classe moyenne » ont été atteints par un faible. 

suggestions: 

Test _aatmad Anecat bon elevé Kmtenbi pour mesurer la capacité anaérobie des études 

Riadian._ajra similaire à cette étude sur les différents athlètes afin de développer des 

équations prédictives pour mesurer la capacité capacité de Agoaiah._alahtmam par les 

parties prenantes en fonction de divers événements sportifs, qu'ils soient formateurs ou 

chargés de cours dans les universités, la réalisation de plusieurs études les mêmes 

variables d'âge _modua eu égard, le sexe, et la formation des cas et des mesures 

physiques. _ajra Des recherches similaires sur les qualités physiques des autres 

groupes d'âge. Anecat test _aatmad dans la sélection junior. 
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