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خێرایی گەڕانەوە لە چاک بوونەوە کاریگەری کار کردن بە پێی سیستەمی 
جیاوازیەکانی بەرهەم هێنانی وزە لە سەر خێرایی جوڵەی بەرگری لە تۆپی

 دەست و ماوەی چاک بوونەوە بۆ خوێندکارانی فاکەڵتی پەروەردەی وەرزشی

تأثير العمل وفق اختلاف انظمة انتاج الطاقة في سرعة تحركات الدفاعية بكرة اليد
 وفترة الاستعاده  الاستشفُاء لدى طلاب كلية التربية الرياضية

The effect of work according to the different energy production
 systems on the speed of defensive movements in handball and

 the recovery period for students of the Faculty of Physical Education

پوخته ی توێژینەوە:
انیی جوڵــەی  ئامانــج لــە توێژینەوەکــە دیاریکــردنیی کاریگــەری کارکــردن بــە پ�ێر سیســتەمە جیــاوازەکانیی بەرهــەم هێنــانیی وزە لــە ســەر خیرێر  

بەرگــری کــورت و چــاک بوونــەوە بــە پ�ێر ڕێــژەی پەســتانیی خوێــن، هەروەهــا دەســت نیشــان کــردنیی پەیوەنــدی نێوانیــان. نمونــەی توێژینەوەکــە 

پێــک هاتبــوو لــە دوو گــروپ ,گــروونی� یەکــەم 10خوێنــدکار بــون و گــرونی� دوەم بــە هەمــان شــێوە 10خوێنــدکار بــوون لــە تەمــەنیی ) 20 )بــۆ   (25 

ی پــەروەردەی وەرزشیژ زانکــۆی کۆیــە بــوون .ڕێبــازی ئەزمونەکــە بری�ی بوولــە  ژ ێردرابــون، و خوێنــدکاری کــۆلیرێر ژ , بــە شــێوازێکی هەرەمــەکی هەڵیر� )ســاڵیی

ێ کــرا  ) تاقیکردنــەوەی  کــرداری، بــۆ ئــەوەی بگونجێــت لــە گــەڵ سروش�ی توێژینەوەکــە، تاقیکردنەوەکــە بــۆ هــەر یــەک لــە گروپــەکان بــە جیــا جێبــەخی�

(. بــە پ�ێر سیســتەمە جیــاوازەکان بەرهــەم هێنــانیی وزە و پێنــەدانیی کانیی پشــودانیی گونجــاو پێیــان بــۆ دەســت نیشــان کــردنیی مــاوەی  پێشــەکی و دووانیی

ان و پرۆسێسیــان بۆکــرا بــە بــەکار هێنــانیی  چــاک بونــەوە پێیــان گونجــاو بێــت لــە گــەڵ نمونــەی توێژینەوەکــە ، دواتــر داتــاکان کــۆ کرانــەوە و دابــەزێیری

انیی جوڵــە بەرگرییــەکان لــە تــۆنی�  ئــەم شــێوازە ئاماریــەی خــوارەوە )Graphpad( ،توێــژەر ئــەم گۆڕاوانــەی خــوارەوەی وەرگرتــووە: پێوانەکــردنیی خیرێر

انیی جوڵەی  ێ هەوا هیچ کاریگەرییەکی لەسەر خیرێر انیی چاکبوونەوە. توێژەرەکە گەیشتە ئەم ئەنجامانەی خوارەوە، کە سیستەمی نی� دەستیدا و خیرێر

بەرگــری و ژمــارەی لێــدانیی ترپــەی دڵ و ژمــارەی هەناســەدان نییــە. هــەوڵیی جەســتەنیی ئایــرۆنی� کاریگــەری نــەرێ�ی لەســەر ئەنجــامی تاقیکردنــەوەکانیی 

انیی جوڵــە بەرگرییــەکان لێــدانیی ترپــەی دڵ و ژمــارەی هەناســەدان، و نەبــوونیی چاکبوونــەوە لــە خولــەکی چوارەمــدا. دوانیی هەیــە، لــە خیرێر

گۆڤاری زانكۆی هه ڵه بجه :گۆڤارێکی زانس�ی ئه كادیمیه  زانكۆی هه ڵه بجه  دە ری دە كات 
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سەبارەت بە ڕاسپاردەکان، ڕاهێنەران دەبێت پشکنی�ی بەدواداچوون بۆ گۆڕاوە کارامەنیی و جەستەییەکان بە شێوەیەکی بەردەوام و بۆ ماوەیەکی 

 بــە پەرەپێــدانیی سیفــەنیی بەرگەگرتــن بەگــش�ی بــدەن، 
ی

انیی جوڵــە بەرگرییــەکان بــدەن، هەروەهــا گــرنکی  بــە خیرێر
ی

جیــاواز ئەنجــام بــدەن، هەروەهــا گــرنکی

کردنیی ئەدای کارکردن و پرۆســەکانیی چاکبوونەوە. بەهۆی گرنگییەکەی لە باشیری

انیی جوڵەی بەرگری، تۆنی� دەست. انیی گەڕانەوە لە چاک بوونەوە ، خیرێر کلیلە وشە: سیستەمی جیاوازیەکانیی بەرهەم هێنانیی وزە، خیرێر

Abstract:
 The research aims to identify the effect of work according to the different energy production systems 

on the speed of short defensive movements and recovery according to the pulse rate, and to identify the 

relationship between them, as the research sample consists of two groups, the first group of ten)10( students 

and the second group of ten )10( students at the age of )20( – )25( years. The experimental approach was to 

suit the nature of the research, where the experiment was implemented for each group with one pre-test 

and post-test according to different energy production systems, as well as not giving appropriate rest times 

to identify the duration of recovery that is appropriate for the sample. After that, the data was collected, 

unloaded and processed using the Graphpad system, The researcher took the following variables: measur-

ing the speed of defensive movements in handball and the speed of recovery. The researcher reached the 

following conclusions, that the anaerobic system has no effect on the speed of defensive movements, the 

number of pulse times, and the number of respiration times. The aerobic physical effort has a negative effect 

on the results of the post-tests in the speed of defensive movements, the number of pulse times, the number 

of times of breathing, and the lack of recovery in the fourth minute. By developing stamina in general, due to 

its importance in improving performance and recovery processes. 

Key words: Energy production systems, Recovery speed, Defensive movement speed, Handball

ملخص :
ة والاستشــفاء وفــق معــدل  تهــدف البحــث علی التعــرف تــاثیرر العمــل وفــق اخــتلاف انظمــة انتــاج الطاقــة علی سرعــة تحــركات الدفاعيــة القــصیرر

ة  ة طلاب و المجموعــة الثانيــة عسرژ ی المجموعــة الاولى عسرژ النبــض، والتعــرف علی العلاقــة بينهمــا، حيــث تكــون عينــة البحــث مــن مجموعــتينر

ی  بيــة الرياضيــة. وكان المنهــج التــجري�� طلاب  بعمــر )20(الى )25(ســنة ، حيــث تــم اختيارهــم بالطريقــة العمديــة العشــوائية وهــم طلاب كليــة الیری

لملائمتــه مــع طبيعــة البحــث، حيــث تــم تنفيــذ التجربــة لكل مجموعــة واحــدة ذات الاختبــار الــقبلیی والبعــدي وفــق اخــتلاف انظمــة انتــاج الطاقــة، 

ی تتناســب العينــة بعــد ذلــك تــم جمــع البيانــات وتفريغهــا  فــضلا عــن عــدم اعطــاء اوقــات الراحــة المناسبــة للتعــرف علی مــدة الاستشــفاء ال�ی

ات الاتية:قيــاس سرعــة تحــركات الدفاعيــة بكــرة اليــد  ومعالجتهــا باســتخدام الوســائل الإحصائيــة الآتيــة بنظــام Graphpad وأخــذ الباحــث المتــغیرر

ی سرعــة تحــركات الدفاعيــة وعــدد مــرات 
ی ليــس لــه اثــر فيی

وسرعــة عــودة الاستشــفاء. وتوصــل الباحــث الى الاستنتاجــات الاتيــة، ان نظــام لاهــوانی�

ی سرعــة تحــركات الدفاعيــة وعــدد مــرات النبــض 
ی نتائــج الاختبــارات البعديــة فيی

ی فيی ی لــه تــاثیرر ســل��
ی الهــوانی�

النبــض وعــدد مــرات التنفــس. وجهــد البــدنیی

ات المهاريــة ی إجــراء الفحوصــات التتبعيــة لمتــغیرر ی الدقيقــة الرابعــة، امــا التوصيــات فكانــت علی المــدربينر
وعــدد مــرات التنفــس وعــدم استشــفاء فيی
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ات زمنيــة مختلفــة والاهتمــام بسرعــة التحــركات الدفاعيــة والاهتمــام بتطويــر صفــة التحمــل بصــورة  و الوظيفيــة و البدنيــة وبصــورة مســتمرة ولــفیری

ی تحســن الأداء وعمليــات الاستشــفاء.
عامــة بمــا لهــا مــن أهميــة فيی

الكلمات المفتاحیه: انظمة انتاج الطاقة ، سرعة اعادة الاستشفاء ، سرعة تحركات الدفاعية، كرة اليد ،

1  التعريف بالبحث:
1-1  المقدمة واهمية البحث:

ی 
ی وذلك لأن الدراسات الخاصة بالجانب الوظيفیی مما لاشك فيه ان بحث فسيولوجيا الرياضية تحطىی باهتمام كبیرر من قبل الباحثينر  

ی تحــدث  ی ومحاولــة التفــسیرر لكل الظواهــر الفســيولوجية ال�ی
ی للااداء البــدنیی

اب مــن الواقــع التطــبيفیی لاجهــزة الجســم المختلفــة تحــاول جاهــداَ الاقیری

ی نظــم انتــاج الطاقــة حســب 
ی بقابلهــا تــنوع فيی

ی كأســتجابة لاجهــزة الجســم. و وجــود انــواع مختلفــة مــن الجهــد البــدنیی
ات الجهــد البــدنیی نتيجــة لتــأثیرر

ی والانقبــاض 
ی امــداد العــضلات بالطاقــة بنســب مختلفــة تبعــا لطبيعــة الاداء و الجهــد البــدنیی

شــدته و زمــن ادائهــا وتتداخــل هــذە النظــم وتتعــاون فيی

،2011 ( بــان هنــاك ثلاث انــواع مــن أنظمــة  العــضلیی فهیی تختلــف مــن مهــارة الى اخــرى ومــن اللعبــة الى الاخــرى كمــا أشــار اليــه )عبــد الرحمــان زاهیرر

ورة  . ويوضیی كل من )اسامة رياض وطه سعد،2000( بصری ی
ی او الهوانی� ی والنظام حامض اللاكتيك والنظام الاوكسجي�ی

الطاقة النظام الفوسفانیی

ی وفــق 
ات الحادثــة وذلــك مــن خلال العمــل البــدنیی ی للتعــرف علی التــأثیرر

ی تتأثــر بشــدة الحمــل البــدنیی ات الفســيولوجية ال�ی الاهتمــام بدراســة التــغیرر

 ، ی ی غياب الأوكسجينر
ی تتم بالعضلات فيی ی هیی التفاعلات ال�ی

انظمة انتاج الطاقة. ويؤكد )محمد سمیرر سعد الدين، 2000( ان النظام الفوسفانیی

ی الاداء بفعالية دون هبوط كفاءته، 
ی أنتاج طاقة. اما بالنسبة لنظام الطاقة الهوائية هیی مقدرة الفرد علی الاستمرار فيی

ی سريــــع فيی
مصدرها كيميانی�

ی )حمــادة،2001(.  ی الفوســفات بواســطة التكــسیرر الكامــل لجــزيء كلايكــوجينر
ی ادينــوزنیی

ی لاعــادة بنــاء ثلانیی ی هــذا النظــام بوجــود الاوكســجينر يتــمیرر

ی عــدد مــرات 
ی كاســتجابة فيی

ی ســواء كان حــركات الاســاسية الهجومىــة او الدفاعيــة، ولمعرفــة أثــر جهــد البــدنیی
فلعبــة كــرة اليــد تعتمــد علی الجهــد البــدنیی

ی قــدرات 
(، ويمكــن ان تعكــس ايضــا فيی ی والتنــفشیی ی يمكــن ان تعكــس عمــل الاجهــزة ومنهــا جهاز)القــل�� ی عــودة الاستشــفاء وال�ی

النبــض والتنفــس فيی

ی عمليــة الاستشــفاء)Recover(علی الفــرد، وتعــد 
ی قــدرات الدفاعيــة فيی

ی للعمــل فيی
بدنيــة خاصــة منها)سرعــة تحــركات الدفاعيــة(، ومــاهیی اثــر اللــحطىی

ی وعــنصرا 
ی التدريــب الريــاضیی

 فيی
َ
وريــا الاستشــفاء باشكالهــا المختلفــة مــن الاوضــاع المحتلفــة ســواء كان مــن الوقــوف اوالجلــوس والاســتلقاء امــراَ صری

ی كل مكــون مــن مكونــات حمــل التدريــب والراحــة ومــن خلال ذلــك يمكــن الاســتفادة مــن  اســاسيا لتقــدم المســتوى، حيــث توجــد علاقــة خاصــة بينر

. ی تكــرارات يمكــن لــه تــاثیرر ات الراحــة المناسبــة بينر ی وفــق اخــتلاف انظمــة انتــاج الطاقــة وتحديــد فیری ی وتــدري��
ات العمــل البــدنیی تــاثیرر

التدريــب مــن اهــم العوامــل المؤثــرة علی الناحيــة  ات الراحــة الايجابيــة بصفــة عامــة وشــدة مثیرر      ويــشیرر )علیی البيــك والاخرون،1٩٩4(بــان فیری

ی التفــكیرر والتكييــف والانســجام 
ی بالسرعــة والتفاعــل المســتمر حيــث أنهــا تحتــاج القــدرة فيی . و كــرة اليــد تتــمیرر ی الوظيفيــة للاجهــزة الحيويــة للريــاضينر

مــع مواقــف اللعــب السريعــة، ويتعــرض اللاعــب لمواقــف سريعــة ومفاجئــة والصراع المســتمر والمتبــادل مــن اجــل الحصــول علی الكــرة والاحــتكاك 

ی سرعــة تحــركات 
ی مختلــف مناطــق اللعــب، لذلــك نجــد عنــد عــدم القــدرة علی الاحتفــاظ أو تكــرار الانقباضــات العضليــة بنفــس قوتهــا المعتــادة فيی

فيی

ی سرعــة الاداء وبالتــالىی يبــطء الحركــة وعــدم القــدرة علی المواجهــة أو التغلــب المقاومــة الخارجيــة و بالتــالىی يمكــن 
الدفاعيــة يمكــن ان تنعكــس فيی

ان تضعــف حالــة الأداء سرعــة تحــركات الدفاعيــة ولا يكــون الشــخص قــادرا علی المحافظــة علی مســتوى الشــدة المطلوبــة أوتكنيــك الأداء وقــد 

ی المقــدرة الفــردعلی الاســتمرار 
ی فيی ی هبــوط وق�ی ا علی رفــض الاســتمرار الأداء وهــذا يــع�ی يــؤدي الى حــدوث الاخطــاء وانخفــاض دقــة الحركــة ومــجیر�

ی وحملــه وتوصيلــه الى اجهــزة الجســم وبالتــالىی  ی اداء اللعــب وعــدم الاستشــفاء وهــذا يرتبــط بجهــاز القلــب والتنــفشیی مــن استنشــاق للاوكســجينر
فيی

ی كانــت عليهــا قبــل الاداء والى حالــة اخــرى  ی هیی العمليــة العكسيــة للعــودة بأجهــزة الجســم الى الحالــة ال�ی قيــام بعمليــة الاستشــفاء)Recovery( ال�ی

ی بعــض الاحيــان )ابــو الــعلاء عبدالفتــاح، 1٩٩٩(.
تفــوق حالــة مــا قبــل الاداء فيی



An  Academic  And  Scientntific  Journal Issued By  University Of Halabja (HUJ) P-ISSN: 2412-9607, e-ISSN: 2617-3360

HUJ-Volume 9, Issue 2, June 2024HUJ-Volume 9, Issue 2, June 2024 www.huj.uoh.edu.iqwww.huj.uoh.edu.iq433433

ی هــذە اللعبــة دراســة و تقييــم و تحليــل القــدرات الحركيــة والتجــارب الميدانيــة والوظيفيــة 
ی فيی ی والمختــصينر ی و المــدربينر  لــذا يســتوجب علی المعــنينر

ی حجــم الاداء او الانجــاز او النتيجــة المبــاراة. 
اتهــا الايجابيــة الى الاقصی حــد ممكــن و تلــك المعلومــات فيی مــع تســجيل النتائــج والاســتفادة مــن تاثیرر

ی غیرر  ی جســم الانســان نتيجــة لمؤثــر خــارخی�
ی تحــدث فيی ی اولا الاســتجابة الفســيولوجية المؤقتــة ال�ی ات التجــارب الميدانيــة تكــون علی شكلينر وتــاثیرر

ی لمــدة 12 دقيقــة ( لمــرة واحــدة، وسرعــة 
ی 100م او ركــض هــوانی�

)مثــل ركــض لاهــوانی� ی
منتظــم الاداء نتيجــة الاداء جرعــة واحــدة مــن الجهــد البدنیی

ی اهميــة البحــث علی رفــع قــدرة الطالــب مــن تلــك 
التحــركات الدفاعيــة والمعــدل النبــض والمعــدل التنفــس، ومــن أجــل إدراك هــذە الحالــة تــانیی

ات الفســيولوجية المؤقتــة. وثانيــا مجموعــة مــن الاســتجابات  ی الظــروف المختلفــة بغيــة الحصــول علی التعــرف الاســتجابات والتــغیرر
النــواخیی فيی

المنتظمــة تســاوي تكييــف.

2-1  مشكلة البحث : 
ی آن واحــد ســواء 

ی لعبــة كــرة اليــد بتبايــن الأيقــاع وتغــيیرر طبيعــة أداءاللعــب سريــــــع ممــا يــؤدي إلى الاعتمــاد علی أكیری مــن مصــدر انتــاج طاقــة فيی تتــمیرر

ی اداء اللعبــة وايجــاد أفضــل 
ی تحديــد اتجاهــات التدريــب واهدافــه تحديــد انظمــة الطاقــة فيی

ی ومــن اهــم الاســس العلميــة فيی
ی او الهــوانی�

كان اللاهــوانی�

وســائل التدريــب المناسبــة لتطويرهــا ومــن خلال ملاحظــة الباحــث لمعرفــة تــأثیرر الاستشــفاء علی سرعــة التحــركات الدافاعيــة وفــق معــدل النبــض 

ات الفســيولوجية للطالــب او لاعــب وهــذا يتطلــب مــن الباحــث أن ينظــر إلى كافــة  يعــتیر� أحــد المقاييــس الهامــة يمكــن ملاحظتهــا كمــؤسرژ للتــغیرر

ات نبــض القلــب  ی دراســة متــغیرر
ی بواســتطها يحصــل اللاعــب علی التمريــن وفــق انظمــة الطاقــة. لــذا تكمــن مشكلــة البحــث الحــالىی فيی الوســائل ال�ی

ە علی سرعــة تحــركات  ة لدقائــق عسرژ الاخیرر ومــدى تــاثیرر ومعــدل التنفــس لجهــد وفــق انظمــة انتــاج الطاقــة مقاســة قبــل الاختبــار وبعــد الجهــد مبــاسرژ

الدفاعيــة والاستشــفاء واجــراء اختبــارات قبليــة والبعديــة علی عينــة البحــث.

3-1أهداف البحث:
ات سرعــة التحــركات الدفاعيــة و النبــض والتنفــس لــدى عينــة  ی للمجموعــة الاولى لمتــغیرر

ی نظــام الهــوانی�
ی فيی

-1التعــرف علی تــأثیرر الجهــد البــدنیی

البحــث. 

ی علی سرعة تحركات الدفاعية والاستشفاء  لدى عينة البحث.
ی الهوانی�

-2التعرف علی  تأثیرر الجهد البدنیی

4-1فروض البحث:
ی سرعــة تحــركات الدفاعيــة والنبــض وعــدد 

ی فيی
ی الاختباريــن الــقبلیی والبعــدي لنظــام اللاهــوانی� 1- وجــود فــروق ذات الدلالــة احصائيــة معنويــة بينر

مــرات التنفــس لــدى عينــة البحــث.

ی لسرعــة تحــركات الدفاعيــة واعــادة الاستشــفاء لــدى 
ی نظــام الهــوانی�

ی الاختباريــن الــقبلیی والبعــدي للمجموعــة الثانيــةفيی -2 وجــود فــروق معنويــة بينر

عينــة البحــث.

5-1 مجالات البحث:
بية الرياضية مرحلة الثانية والثالة والرابعة. ي:عينة من طلاب كلية الیری 1-5-1 المجال البسرژ

بية الرياضية- جامعة كويه . ی الیری : قاعة الرياضية المغلقة لفاكال�ی ی
2-5-1  المجال المكانیی

: ابتداَ من   2021/1/10 الى 2021/4/1٨. ی
   3-5-1المجال الزمانیی
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  6-1تحديد مصطلحات: 
ة ومتلاحقــة ودقيقــة وتهــدف الى منــع  تحــركات الدفاعيــة سريعةبكــرة اليــد :هیی عبــارة عــن تحــركات هادفــة يؤديهــا المدافــع بخطــوات سريعــة وقــصیرر

ی يقــوم بهــا اللاعــب المدافــع إمــا أن  ی تنفيــذ التصــور الهجــومیی لــه ولفريقــه والتحــركات الدفاعيــة ال�ی
ات حركيــة هجوميــة تســاعدە فيی ی المهاجــم مــمیرر

ی أو لليســار)كمال الديــن درويــش 1٩٩٩(.  تكــون للأمــام أو للجانــب أو للخلــف أو لأحــد الاتجاهــات المشــتقة بميــل ســواء لليــمينر

 إجراءات  البحث: 
3- منهج البحث وإجراءته الميدانية:-

ی متكافئة لملائمته مع طبيعة البحث.  ، لمجموعتينر ی 3-1 منهج البحث: استخدم الباحث المنهج التجري��

3-2 مجتمع وعينة البحث: هیی النموذج الذي يجري الباحث مجمل عمله عليه ولهذا تم اختيار مجتمع البحث بطريقة العمدية )المقصودة( 

ی بسبــب مشــاركتهم  بيــة الرياضيــة مــن ذكــور والبالــغ عددهم)22(طالبــا وبعــد استبعــاد طالــبينر ی تمثلــت بطلبــة كليــة الیری وهــو طلاب جامعيــة وال�ی

ی 
ی لاهــوانی�

ة منهــم لجهــد البــدنیی ،عسرژ ی التجــارب الاســتطلاعية. واصبحــت عينــة البحــث عددهم)20(طالبــا ممــن الذيــن يمثلــون مجتمــع الاصلیی
فيی

ی عينــة البحــث )ركــض 12دقيقــة، الاختبــار كوبــر(و جــدول)1( يــبينر ی
ی الهوانی�

ة طالبــا لجهــد البــدنیی ة )100م(وعسرژ القــصیرر

ن عدد عيّنة البحث ونوع الاختبار وتجربة الاستطلاعية جدول)1( يبین�

ی الانحراف المعيارى للطول و الوزن و السن لافراد عيّنة البحث ن متوسط الحساتیی جدول)2( يبین�

ی البحث:
3-3  الأجهزة والأدوات المستخدمة فين

ی البحث:
 3-3-1 الأجهزة المستخدمة فين

ی الصنع نوع عدد)1(
ان حساس لقياس الوزن )50(غم يابانیی ی -1 میرر

TCS Series Platformat Ranic Weight Scale   

2-جهازقياس لطول والوزن نوع )Cardinal-Detecto( عدد)1(                               

-3حاسبة يدوية نوع Kadio عدد)1(.

-4جهاز الحاسوب نوع)hp655(عدد)1(.

ی نوع )Sewan( صينية الصنع عدد)1(.  
ونیی -5ساعة التوقيت الإلكیری



An  Academic  And  Scientntific  Journal Issued By  University Of Halabja (HUJ) P-ISSN: 2412-9607, e-ISSN: 2617-3360

HUJ-Volume 9, Issue 2, June 2024HUJ-Volume 9, Issue 2, June 2024 www.huj.uoh.edu.iqwww.huj.uoh.edu.iq435435

ی لبحث: 
3-3-2 الادوات المستخدمة فين

. ی
1- ملعب كرة اليد قانونیی

2-المصادرو المراجع العربية والاجنبية.

3-الاختبارات المستخدمة.                                                                                                                    

( عدد )2(. ی يط قياس. وصافرة نوع )مولتينر 4-سرژ

ط لاصقة لتحديد المسافات                                                                                                              5- أسرژ

6- استمارة تسجيل نتائج الاختبارات المستخدمة.

7- استمارة الاستبيان ملحق )1(.

٨- شواخص عدد )15(.

٩-قلم عدد )3(

ی يســتطيّع بهــا الباحــث حــل مشكلــة مهمــا كانت)وجيــه 
ی بهــا الوسيلــة او الطريقــة التیی

3-4 وســائل جمــع معلومــات :ونــعتین
محجوب،1988(.

ی البحث:   
3-5 القياسات المستخدمة فين

ی 
الريــاضیی يرتــدي السروال  المخــتیر� حافيــا وهــو  يقــف  البحــث بجهــاز )DETECTO(اذ  مــن عينــة  يــن  المختیر� الــوزن  قيــاس طــول و  تــم   1-5-3

ة علی راس الجســم  ل لوحــة معدنيــة صــغیرر ی فقــط علی قاعــدة الجهــاز مســندا ظهــرە علی القائــم المثبــت بصــورة عموديــةعلی قاعــدة الجهــازوتیری

الــوزن علی الجهــاز يســجل الرقــم الــذي يمثــل وزن  وبعــد ان يثبــت موسرژ ی يحــدد بموجــب طــول عينــة المختیر� ی وهیی ال�ی
يــن مــن الائــم المعــدنیی المختیر�

. ی اســتمارة خاصــة يســجل ايضــا  تحديــد العمــر المخــتیر�
. وفيی ی

المخــتیر� الحــقيفیی

ی البحث
3-5-2القياسات والاختبارات المستخدمة فين

:)Heart Rate(:3-5-2-1  قياس معدل النبض
ی 

لقیــاس معــدل القلــب )النبض(عــن طريــق التحســس تتبــع الخطــوات التاليــة: يســتخدم مقدمــة كل مــن الاصابــع الــوسطى وأصبــع السبابــة فيی

الــوحشیژ للرســغ  ي)Radial Artery(وهــو يقــع علی الوجــه الامــامیی  يــان الكــعیر� تحســس النبــض، وتــم قيــاس معــدل النبــض عــن طريــق  السرژ

ی أو15ثانيــة 
ی رســغ اليــد يقــاس النبــض لمــدة 5ث أو10ثــانیی

ة فيی ة عنــد قاعــدة أصبــع ابهــام اليــد، و بملامســة النهايــة العريضــة لعظــم الكــعیر� مبــاسرژ

ی 12 أو6أو4أو3أو 2علی التــوالىی ســواء كان 
ب الرقــم الناتــج فيی ی الدقيقــة يصری

أو20ثانيةأو30ثانيــة أو لمــدة دقيقــة وللحصــول علی معــدل النبــض فيی

ی )6( 
ب الناتــج فيی ة.)محمــد نصرالديــن وخالــد بــن حمــد 2013( ويحســب نبــض القلــب لمــدة )10 ثانيــة( ثــم يصری ی الراحــة أو بعــد المجهــود مباسرژ

فيی

ی الدقيقــة )ابــو الــعلاء ومحمــد عبــد الفتــاح، 1٩٩6(.
للحصــول علی عــدد نبضــات القلــب فيی

)Respiratory rate (:3-5-2-2 قياس معدل سرعة التنفس

ی تحدث خلال دقيقة الواحدة. واشار)ابراهيم البصرى،1٩٨4( بان معدل سرعة التنفس هو عملية الشهيق و الزفیرر ال�ی

ی زيــادة او نقصــان التــغیرر الرئويــة فــضلا عــن حجــم التنفــس وتــؤدي 
ی فيی يــن الاساســيينر  )واكــدMcardle.1981( بــان معــدل سرعــة التنفــس متغیرر

ی الدقيقــة الواحــدة اثنــاء الراحــة 12-16 مــرة/
ی معــا او زيــادة احدهمــا الى زيــادة التهوئــة الرئويــة، ويبلــغ عــدد مــرات التنفــس فيی زيــادة هذيــن العامــلينر

ی اثنــاء التدريــب، كمــا اشــارة اليه)بهاءالديــن سلامــة ،1٩٨٩(بــان معــدل سرعــة التنفــس يختلــف باخــتلاف 
دقيقــة ويرتفــع الى)60-50/دقيقــة( فيی

ی يعيــش فيهــا والحالــة الصحيــة العامــة. ی الــذي يبذلــه ودرجــة الحــرارة ال�ی
عمــر الانســان والجهــد البــدنیی
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3-5-2-3 قياس الاستشفاء:
،ســاعة توقيــت، جهــاز قيــاس  الهــدف مــن الاختبارقيــاس زمــن عــودة طالــب الى حالتــه الطبيعيــة بعــد أداء الجهــد، والأدوات المســتخدمة كرشیی

ی نهايــة الدقيقــة الأولى 
ة، ويتــم قيــاس النبــض فيی ی مبــاسرژ

، مواصفــات الاختبــار يجلــس المخــتیر� علی الكــرشیی بعــد أداء الجهــد البــدنیی ی
ونیی النبــض الكیری

ة لمــدة )10 ثــا(  ی نهايــة الدقيقــة ثالثةيتــم قيــاس النبــض مبــاسرژ
ة لمــدة )10 ثــا(وفيی ی نهايــة الدقيقــة الثانيــة يتــم قيــاس النبــض مبــاسرژ

لمــدة )10ثــا(وفيی

.)2010 ی ة )موفــق اســعد محمــود الهــي�ی وهكــذا يتــم تكــرار قيــاس النبــض ح�ی الدقيقــة العــاسرژ

3-5-2-4 اختبار سرعة تحركات الدفاعية: 
ی الشكل )1(، توجد المســافات الجانبية 

ی فيی الهدف من الاختبارقياس الرشــاقة والادوات المســتخدمة ســاعة ايقاف ترســم )15(،  نقطة كما مبينر

ی النقــاط تقريبــا وتكــون طريقــة الاداء حيــث يقــف المخــتیر� علی نقطــة البدايــة نقطــة رقــم )1(وعنــد ســماع الاشــارة ينطلــق امــام الى نقطــة  بينر

رقــم)2(، ثــم يتحــرك دون ان يســتدر ليصــل الى نقطــة رقــم )3(، ثــم يتحــرك امــام الى نقطــة رقــم)4(، وهكــذا الى ان يصــل الى نقطــة رقــم )15(، 

ی طريقــة الاداء 
ی فيی وط الاختبــار يجــب اتبــاع الــسیرر كمــا هــو مــبينر ثــم يعــود مــرة اخــرى متخــذا نفــس خــط الــسیرر الى ان يصــل الى خــط النهايــة. وسرژ

ی 
ويجــب عنــد التحــرك للخلــف الا يصاحــب ذلــك اســتدارة للخلــف وكل الفــرد لديــه محاولــة واحــدة فقــط ويســجل الزمــن الــذي قطعــه اللاعــب فيی

ی عــودة،2005(. رحلــة الاداء ذهابــا وايابا)احمــد عري��

الشكل)1(يوضح ذلك

ی :
ی ركض لمسافة )100م( من البداية الجالسة نظام الطاقة الفوسفاتیی

-5-2-5 اختبار الجهد البدتین
الهــدف مــن الاختبــار : قيــاس انجــاز ركــض )100م( وصــف الأداء يبــدأ الاختبــار بعــد الانتهــاء مــن عمليــة الإحمــاء حيــث يقــوم المخــتیر� أخــذ  وضــع 

ی هــذە اللحظــة يقــوم الميقاتيــون بتشــغيل ســاعة التوقيــت ، وعنــد وصــول 
البدايــة الجالســة start بعدهــا يقــوم المطلــق بــاطلاق صافــرة ، وفيی

المخــتیر� خــط النهايــة، يتــم إيقــاف ســاعات التوقيــت، التســجيل ويســجل لأقــرب 0.01 مــن الثانيــة مــن خلال ســاعة التوقيــت ) مبــدر مطلــب 

خلــف السويــداوي ،2010 ( .
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3-5-2-6 اختبار الكوبر)ركض لمدة12 دقيقة( 
يــط  ، الأدوات المســتخدمة مضمــار ركــض أو أرض مفتوحــة، ســاعة إيقــاف، سرژ الهــدف مــن الاختبــار قيــاس مطاولــة الجهازيــن الــدوري والتنــفشیی

، وعنــد ســماع صافــرة البــدء مــن  قيــاس، بــورك للتخطيــط، ومواصفــات الاختبــار يقــف المخــتیر� خلــف خــط البدايــة متخــذا وضــع البــدء العــالىی

ی قطــع 
الشــخص القائــم بالاختبــار يركــض ليقطــع المــدة المحــددة ح�ی يتجــاوز خــط النهايــة، التســجيل يســجل الزمــن الــذي ســجله المخــتیر� فيی

.)1٩٩5 ی المســافة المحــدودة بالدقيقة)محمــد صبجیی حســانينر

 

: ی 3-6 تصميم التجريتیی
ی هذا التصميم تم اجراء قياسات 

)مجموعة الاولى ومجموعة الثانية( وفيی ی ی متكافئتينر ی باستخدام مجموعتينر استخدم الباحث التصميم التجري��

ی الشكل )1(
ی كما هوموضح فيی

ی والبعد الجهد الهوانی�
ی ظروف الاعتيادية والبعد الجهد اللاهوانی�

ی فيی ات البحث لمجموعتينر المتغیرر

الشكل )1(

ی البحث
ی المستخدم فيی                                                            يوضح تصميم التجري��

3-7 التجارب الاستطلاعية: 
ی ضمــن عينــة البحــث. مــع فريــق العمــل المســاعدة)*(  ی مــن طلاب مجتمــع البحــث ومــن غیرر المشــاركينر أجريــت تجربــة اســتطلاعية علی اثــنينر

ی الســاعة التاســعة ونصــف )٩,30( صباحــا وهــدف 
ــخ2021/1/10 فيی ـ ـ ـ وطبقــت العينــة جميــع الاختبــارات والاجــراءات عليهمــا يــوم الاحــد بتاريـ

العمــل،  القيــاس وطريقــة  العمــل لطرائــق  التاكــد مــن صلاحيــة الأجهــزة والادوات المســتخدمة، والتاكــد مــن فهــم فريــق  التجربــة اســتطلاعية 

اء  ــع الاســتمارة الاستبيــان علی الســادة الــخیر� ـ ـ ـ ی يمكــن ان تظهــر عنــد تنفيــذ الاجــراءات وقــام الباحــث بتوزيـ فــضلَاً عــن المعوقــات والســلبيات ال�ی

 : ی اء والمختــصينر ی الســادة الــخیر� والمختــصينر

بية البدنيةوعلوم الرياضية –جامعة صلاح الدين. – كلية الیری ی
أ.د ديار مغديد احمد . فسلجة التدريب الرياضیی

بية البدنيةوعلوم الرياضية –جامعة القادسية. – كلية الیری ی
أ.د فلاح حسن عبدالله . فسلجة التدريب الرياضیی

بية البدنيةوعلوم الرياضية –جامعة صلاح الدين. – كلية الیری ی
أ.د سرهنك عبدالخالق عبدالله . علم التدريب الرياضیی

بية البدنيةوعلوم الرياضية –جامعة سليمانيه. – كلية الیری ی
أ.د احمد بهاءالدين علیی . علم التدريب الرياضیی

بية الرياضية-جامعة كويه.  - سكول الیری ی
أ.م.د رزكار مجيد- علم التدريب الرياضیی
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بية الرياضية ، جامعة كويه. ی ،سكول الیری

*اسماء فريق العمل   اراس حسن سوارة  بكالوريوس فيی

بية الرياضية ، جامعة كويه. ارسلان مصطفیی ابراهيم، بكالوريوس سكول الیری

3-8التجربة النهائية:
ی يوم الثلاثاء مصادف 2021/4/1٨  

بية الرياضية-جامعة كويه وبمساعدة فريق العمل فيی ی الیری ی القاعة المغلقة فاكال�ی
أجريت التجربة النهائية فيی

الساعة التاسعة ونصف )٩,30( صباحا ، بعد شهرين من التجربة الاستطلاعية تضمنت إجراء اختبارات:

ی 
10 ثــوانیی ی بدايــة عسرژ

ة فيی ی ركــض 100 بــاقصی سرعــة بعــد الجهــد يجلــس اللاعــب علی كــرشیی لغــرض قيــاس النبــض مبــاسرژ
- تــم اختبــار الجهــد البــدنیی

. )ملحــق1( وبعــد ذلــك تــم قيــاس سرعــة التحــركات  ی دقيقــة الاولى، بعــد إجــراء اختبــار مبــاسرژ
الاولى لكل دقيقــة، وقيــاس عــدد مــرات التنفــس فيی

الدفاعيــة.

ی بدايــة عسرژ 
ة فيی - تــم إختباركوبــر))Cooper ركــض لمــدة 12دقيقــة وبعــد الاختبــار يجلــس اللاعــب علی كــرشیی لغــرض قيــاس معــدل نبــض مبــاسرژ

ی دقيقــة الاولى مــن خلال عمليــة 
ی الاولى لكل دقيقــة وتكــرار قيــاس النبــض لــعسرژ مــرات، ومــع ذلــك يتــم قيــاس عــدد مــرات التنفــس فيی

10 ثــوانیی

ةَ  يتــم قيــاس سرعــة تحــركات دفاعيــة. ، بعــد إجــراء اختبــار مبــاسرژ الشــهيق و الــزفیرر

3-9 الوســائل الإحصائيــة :لاســتخراج البحــث اســتخدم الباحــث الحقيبــة الاحصائيةمودیــل( ( )Version 6.01)Graphpad(اعتمــادا 
ی ، اختبــار " ت " للعينــات المســتقلة ،الانحراف المعياري،التــغیرر المطلــق والتــغیرر النــس�� ی علی الوســائل الاحصائيــة الاتيــة )الوســط الحســانی�

4عرض وتحليل ومناقشة النتائج: 
نظــام  ی 

لجهــد لاهــوانی� ی  النــس�� و  المطلــق  والتــغیرر  المعياريــة  الحســابية والانحرافــات  البعــدي لاوســاط  و  الــقبلیی  اختبــارات  نتائــج  عــرض   1-4

ی وبعــد تنفيــذ الاجــراءات الميدانيــة للبحــث اســتخدمت الوســائل الاحصائيــة المناسبــة للتحقيــق مــن اهــداف البحــث واختيــار فرضيتــه 
الفوســفانیی

ی ذلــك. والجــدول)3( يــبينر

النبــض ومعــدل  معــدل  ات  المتــغیرر ی 
فيی التــغیرر  واتجــاە  ی  والنــس�� المطلــق  والتــغیرر  المعياريــة  الحســابية والانحرافــات  الأوســاط  ی  الجدول)3(يــبينر

لــدى عينــة البحــث. ی 
ی او نظــام الفوســفانیی

التنفــس وسرعــة التحــركات الدفاعيــة لجهــد لاهــوانی�
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ی كل من)معــدل النبض(و)معــدل 
ی عنــد القيــم فيی ی التــغیرر المطلــق والنــس��

ی مــن خلال عــرض الجــدول)3( بــان هنــاك ارتفاعــا إيجابيــا حــدث فيی يتــبينر

عــودة  بــان  الباحــث  ،ويعــزو  ی
الهوانی� البعــدي  الاختبــار  مــن  أفضــل  ی  

اللاهــوانی� الجهــد  ی 
فيی اختبــار  وكانــت  الدفاعيــة(.  التحــركات  التنفس()سرعــة 

ی حيــث كانــت التــغیرر المطلــق 
ی الدقيقيــة الرابعــة بعــد الجهــد وصــل تقريبــا الى معــدل النبــض الطــبيعیی الاستشــفاء مقارنــة الجهــد الهــوانی�

النبــض فيی

،2011(احــد فوائــد العامــة لعمليــات اســتعادة  ی بمقــدار)0.0٩(، وهــذا مــا اشــار اليــه )عبدالرحمــن الزاهیرر بمقــدار)٨.7٨( وكانــت التــغیرر النــس��

ات التدريبيــة وتحــد مــن ظاهــرة تكــرار الاصابــة وتســاعد علی اســتمرار و  ی اســتجابة اجهــزة الجســم للمــثیرر الاستشــفاء هــو تســاعد علی  تحــسينر

ی حيــث كانــت التــغیرر المطلــق بمقــدار) 
ی لمعــدل التنفــس للاختباريــن الــقبلیی والبعــدي لاهــوانی� تواصــل العمليــة التعليميــة. والتــغیرر المطلــق والنــس��

ی كانــت التــغیرر 
ی بمقــدار)0.27( فيمــا يخــص قيــاس سرعــة تحــركات الدفاعيــة للاختباريــن الــقبلیی والبعــدي لاهــوانی� )4.٨٩وكانــت التــغیرر النــس��

ی بمقــدار)0.04(.  المطلــق بمقــدار)0.٨٩( وكنــت التــغیرر النــس��

)الاستشفاء( لدى عيّنةالبحث ی لمتغیر�
ن من الجدول)4(الخاص بنتائج الاختبار البعدي للجهد لاهواتی� يتبین�

ی 
ی نهايــة الدقيقــة الأولى 115(( ن/د وفيی

ة ً )120( ن/د وفيی ی مــن الجــدول )4( معــدل النبــض وقــت الراحــة )٨7.22( ن/د بعــد الجهــد مبــاسرژ يتــبينر

ی نهايــة الدقيقــة الخامســة 
ی نهايــة الدقيقــة الرابعــة )100( ن/د وفيی

ی نهايــة الدقيقــة الثالثــة )105( ن/د وفيی
نهايــة الدقيقــة الثانيــة )110( ن/د  وفيی

ی نهايــة 
ی نهايــة الدقيقــة الثامنــة )7٨( ن/د وفيی

ی نهايــة الدقيقــة الســابعة )٨4( ن/د وفيی
ی نهايــة الدقيقــة السادســة )٨7( ن/د  وفيی

)٩5( ن/د وفيی

ة )72( ن/د .  ی نهايــة الدقيقــة العــاسرژ
الدقيقــة التاســعة )75( ن/د  وفيی

ی 
التــغیرر فيی ی واتجــاە  والنــس�� المطلــق  والتــغیرر  المعياريــة  الحســابية والانحرافــات  والبعــدي( للأوســاط  )القبليــة  اختبــارات  نتائــج  عــرض   1-1-4

ی ذلــك. يــبينر ی والجــدول)5( 
الهــوانی� الراحــة والجهــد  ی ظــرف 

البحــث فيی ات  المتــغیرر

ة الراحــة والجهــد  ی الــفیری
ات فين ی المتــغیر�

ی واتجــاە التــغیر� فين ن الأوســاط الحســابية والانحرافــات المعياريــة والتــغیر� المطلــق والنــستیی جدول)5(يــبین�

ی لــدى عيّنــة البحــث.
الهــواتی�

)سرعــة التحــركات الدفاعيــة( .وكانــت  ی
ی عنــد القيــم فيی ی التــغیرر المطلــق والنــس��

ی مــن خلال عــرض الجــدول)5( بــان هنــاك ارتفاعــا ســلبيا حــدث فيی يتــبينر

ی حيــث
ی الجهــد الهــوانی�

ا مقارنــة بالاختبــار البعــدي، فيمــا يخــص قيــاس معــدل النبــض للاختبــار الــقبلیی والبعــدي فيی ی حــدث تــغیرر
اختبــار جهــد الهــوانی�
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ی حيــث كانــت 
ی بمقدار)0.35(،امــا معــدل التنفــس للاختباريــن الــقبلیی والبعــدي الهــوانی� كانــت التــغیرر المطلــق بمقدار)4٨.5٨(وكانــت التــغیرر النــس��

ی بمقدار)0.4٩(،فيمــا يخــص قيــاس سرعــة تحــركات الدفاعيــة للاختباريــن الــقبلیی والبعــدي  التــغیرر المطلــق بمقدار)12.56(وكانــت التــغیرر النــس��

ی بمقــدار)0.12(. ی كانــت التــغیرر المطلــق بمقدار)2.77(وكنــت التــغیرر النــس��
لاهــوانی�

)الاستشفاء( لدى عيّنةالبحث ی لمتغیر�
ن من الجدول)6(الخاص بنتائج الاختبار البعدي للجهد الهواتی� يتبین�

ی نهايــة 
ی نهايــة الدقيقــة الأولى )150( ن/د وفيی

ة )155( ن/د وفيی ی مــن الجــدول )6( معــدل النبــض وقــت الراحــة )76( ن/د بعــد الجهــد مبــاسرژ يتــبينر

ی نهايــة الدقيقــة الخامســة )12٩( 
ی نهايــة الدقيقــة الرابعــة )135( ن/د وفيی

ی نهايــة الدقيقــة الثالثــة )140( ن/د وفيی
الدقيقــة الثانيــة )144( ن/د  وفيی

ی نهاية الدقيقة 
ی نهاية الدقيقة الثامنة )٩0( ن/د وفيی

ی نهاية الدقيقة الســابعة )101( ن/د وفيی
ی نهاية الدقيقة السادســة )116( ن/د  وفيی

ن/د وفيی

ة )76( ن/د .  ی نهايــة الدقيقــة العــاسرژ
التاســعة )٨6( ن/د  وفيی

)النبــض و عــدد مــرات التنفــس و سرعــة التحــركات  ی لمتغیر�
ن مــن الجدول)7(الخــاص بنتائــج الاختباريــن الــقبلیی والبعــدي للجهــد لاهــواتی� يتــبین�

الدفاعية(لــدى عيّنــة البحــث

                قيمة)ت( الجدولية=)1.٨3(أمام درجة حرية)10-1=٩(ومستوى دلالة )0.05(.

ی  )عدد مرات النبض( نتائج فكانت قيمة الوساط الحسانی� ی لمتغیرر
ی من الجدول)7(الخاص بنتائج الاختبارين القبلیی والبعدي للجهد لاهوانی� يتبينر

)٩6.00(،وبانحراف المعيــاري)٨٨.0( ی ی فقــد بلــغ الوســط الحســانی�
قــد بلــغ )٨7.22( بانحــراف معياري)1.47(،واختبــار بعــدي لجهــد لاهــوانی�

ی أن الفــروق معنــوي ولصالــح الاختبــار البعــدي. وكانــت قيمة)ت(المحسوبــة)5.12( هیی اكیر� مــن قيمــة)ت( الجدولية)1.٨3(وهذايــع�ی
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ی فقــد بلــغ)13.00( وبانحــراف معيــاري)0.33( وكان بعــد الجهــد 
 امــا قيمــة فــروق الأوســاط الحســابية)عدد مــرات التنفس(قبــل الجهــد اللاهــوانی�

ی )17.٨٩( وبانحــراف معيــاري)0.26( وبلغــت قيمــةت المحتســب)11.55( هیی اكیر� مــن قيمــة)ت( الجدوليــة  ی بلــغ الوســط الحســانی�
اللاهــوانی�

ی للعــضلات العاملــة وتفــاعلات كيمياويــة 
ی أن الفــروق معنويــة ولصالــح الاختبــار البعــدي. ويعــزو الباحــث نتيجــة جهــد بــدنیی )1.٨3(،  وهــذا يــع�ی

ی جهــاز القلــب وخاصــة معــدل 
ی لتحلــل الســكر واســتهلاكها كمصــدر لطاقــة ائــرت ايجابــا فيی ی غيــاب اوكســجينر

ی حدثــت بداخــل الجســم فيی سريعــة ال�ی

ی لغرض تزويد الجسم بالطاقة المصروفة  ی عملية التنفس واستننشاق الاوكسجينر
ی معدل نبض القلب ادى الى زيادة السرعة فيی

النبض وزيادة فيی

ی العــضلات لانتــاج الطاقــة اللازمــة 
ی تحــدث فيی ات الكيميائيــة ال�ی ی عبــارة عــن التــغیرر

،2002(ان العمــل اللاهــوانی� والاستشــفائها. واشــار )مــوشی فــهمیی

ة مــن الطاقــة اثنــاء انقباضهــا والقــدرة اللاهوائيــة  . وهــذا مــا یۆكدهــا )ابــو الــعلا احمــد،1٩٩5( تحتــاج  العــضلات الى كميــة كــبیرر ی
لاداء المجهــود البــدنیی

(وذلــك  ی
ی ويمكــن تقديرهــا مــن خلال اداء واجبــات يســتغرق زمــن ادائهــا)5الى10 ثوانیی القصــوي هیی قــدرة الجســم علی العمــل مــع كفايــة لااوكســجينر

ی )ATP( يستيهلــك سريعــا، ويقصد)محمــد ســمیرر ســعد  ی فوســفات الآدينــوسينر
ة والوثبــات مخــزون الطاقــة مــن ثلانیی مثــل الجــري لمســافات قــصیرر

ی  ی غيــاب الأوكســجينر
ی أنتــاج طاقــة وتعمــل فيی

ی سريعــة فيی
ی النظــام الفوســفانیی

ی فيی
ی )ATP(مصدرهــا كيميــانی� ی فوســفات الآدينــوسينر

الديــن،2000( ثلانیی

ی الإمــداد بالطاقــة ولا تحتــاج إلى عمليــات كيميائيــة معقــدة.
وفوريــة فيی

ی اختبــار قبلیی )1٩.67ثانيــة(  )سرعةالتحــركات الدفاعيــة(، فقــد بلغــت قيمــة الوســاط الحســانی� ی لمتغیرر
ونتائــج الاختباريــن الــقبلیی للجهــد لاهــوانی�

ی قيمــة)20.56( وبانحــراف معيــاري )0.44(  الحســانی� الوســط  بلــغ  بعــدي لجهــد لاهــوانی� حیــپ  اختبــار  وبانحــراف معيــاري )0.64(،وقيــاس 

. معنــوي ولصالــح الاختبــار الــقبلیی ی إن الفــرق غیرر وبلغــت قيمــة ت المحســوب)1.13( هیی اصغــر مــن قيمــة ت الجدوليــة )1.٨3( وهــذا يــع�ی

ات معــدل النبــض ومعــدل مــرات التنفــس وسرعــة التحــركات الدفاعيــة وقيمــة )ت(المحسوبــة والجدوليــة   4-1-3 عــرض ومناقشــة نتائــج للمتــغیرر

ی ذلــك.            ی الــقبلیی والبعــدي والجــدول)٨( يــبينر
ی اختبــارات الهــوانی�

ودلالــة فيی

ی الــقبلیی والبعــدي 
ی اختبــارات الهــوانی�

ی جدول)٨(الأوســاط الحســابية والانحرافــات المعياريــة وقيمــة )ت(المحسوبــة والجدوليــة ودلالــة فيی يــبينر

ات معــدل النبــض و معــدل التنفــس وسرعــة التحــركات الدفاعيــة لــدى عينــة البحــث. المتــغیرر

قيمة)ت( الجدولية=)1.٨3(أمام درجة حرية)10=1- (ومستوى دلالة )0.05(. 

ی لمتــغیرر عــدد مــرات النبــض قــد بلــغ قيمــة الأوســاط الحســابية 
ی مــن الجدول)٨(الخــاص بنتائــج الاختباريــن الــقبلیی والبعــدي لنظــام الهــوانی� يتــبينر

ی )1.35( وبانحــراف المعيــاري )1.45( وبلغــت  قبــل الجهــد )٨7.22( وبانحــراف معيــاري )1.47(وكانــت قیــاس بعــد الجهــد بلــغ الوســط الحســانی�

ی إن الفــرق معنــوي ولصالــح الاختبــار البعــدي. وقيمــة فــروق قيمة)ت(المحسوبــة )٨.55( هیی اكیر� مــن قيمــة)t( الجدوليــة )1.٨3(. وهــذا يــع�ی
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)13.00( وبانحــراف معيــاري )0.33( وكانــت قیــاس بعــد الجهــد قــد بلــغ الوســط  ی
الأوســاط الحســابية عــدد مــرات التنفــس قبــل الجهــد الهــوانی�

ی  ی )25.56( وبانحــراف المعيــاري)1.04( وبلغــت قيمــة) ت( المحتســب)11.47( هیی اكیر� مــن قيمــة) ت( الجدوليــة )1.٨3(وهــذا يــع�ی الحســانی�

بــات القلــب(  ی وصری ات الفســيولوجية )اســتهلاك الاوكســجينر ی المــؤسرژ أن الفــرق معنــوي ولصالــح الاختبــار البعــدي. ويعــزو الباحــث بــان العلاقــة بينر

ی كفايــة اللاعــب وقدرتــه علی  ی تــع�ی
والتعــرف علی شــدة الجهــد المبــذول علاقــة خطيــة، ويعــزو الباحــث بــان القــدرة علی اســتمرار مجهــود بــدنیی

 دقيقــا للحالــة التدريبيــة، حيــث 
ً
ی علی الاستشــفاء بــشكل اسرع و يــعطىی وصفــا

اداء متطلبــات ســواء البدنيــة او مهاريــة ويســاعد الطالــب الريــاضیی

ة  ی علی خاصيــة النغمــة العضليــة علی القــوة وسرعــة تحــركات الدفاعيــةوهیی الــقصر الــفیری
اكد)عبدالرحمــن زاهــر 2011( يســاعد التدريــب الريــاضیی

الزمنيــة اللازمــة لتلبيــة متطلبــات المواقــف المختلفــة مثــل الالعــاب الفرقيــة )القدم-الســلة-الطائرة-اليد .الــخ(. ويعــزو الباحــث سبــب ذلــك الى ان 

ابطــة ومتداخلــة حيــث تــأثیرر احدهــا علی  ی الصفــات البدنيــة الاخــرى ممــا جعــل الكفــاءة البدنيــة للطالــب میری الشــدة البطيئــة مــن ركــض والتمــازج بينر

ی والــذي يدعــو الى التدريــب الشــامل والمتداخــل لمتطلبــات الاداء الخاصــة بلعبــة 
ی التدريــب الريــاضیی

الآخــر وهــذا يتفـــق مــع الاتجــاە الحديــث فيی

ی كل رياضــة عــن الاخــرى حيــث تتحــد العنــاصر البدنيــة  ی تــمیرر ،1٩٩٩( "تصبــح العنــاصر البدنيــة الخاصــة والمركبــة وال�ی كــرة اليــد ويذكــر )بســطوشیی

)1٩.67ثانيــة( وبانحــراف  ی
ی كــرة اليــد قبــل الجهــد الهوانی�

الاســاسية للياقــة البدنيــة. وبلغــت قيمــة الأوســاط الحســابية لسرعــة التحــركات الدفاعيــة فيی

ی )22.44( وبانحــراف المعيــاري )0.74( وبلغــت قيمــة) ت( المحســوب  معيــاري )0.64( وكانــت قیــاس بعــد الجهــد قــد بلــغ وســط الحســانی�

ی الدفــاع صفــة 
ی إن الفــرق معنــوي ولصالــح الاختبــار البعــدي. حيــث صفــة سرعــة فيی )2.٨1( هیی اكیر� مــن قيمــة) ت( الجدوليــة )1.٨3(. وهــذا يــع�ی

ة لان طبيعــة لعبــة كــرة اليــد  ی تحتــاج الى رد فعــل سريــــــع يتــم بمــدة قــصیرر ی كــثیرر مــن الحــالات ال�ی
وريــة للاعــب المتابــع حيــث تمثــل دورا مهمــا فيی صری

ی مهــارة المتابعــة الدفاعيــة وهــذا مــا اشــار اليــه) وجيــه محجــوب ،1٩٩٩(سرعــة رد فعــل هیی 
تحتــاج الى رد فعــل سريــــــع مــن قبــل اللاعــب وخاصــة فيی

ی بــاقصر وقــت ممكــن. قــدرة اللاعــب علی اســتجابة الحركيــة لمــثیرر مــعينر

4-2 مناقشة نتائج وتحليلها:
ی التغــيیرر المطلــق 

ی مــن خلال عــرض الجدول)3-4-5-6(لقيــاس اختبــارات القبليــة و البعديــة ظهــرت بــان هنــاك ارتفاعــا إيجابيــا حــدث فيی يتــبينر

ی  ی الجدول)7-٨(ظهــور فــروق معنويــة بينر
ی فيی ی كل من)معــدل النبض(و)معــدل التنفــس(و) سرعــة التحــركات الدفاعية(.وتــبينر

ی عنــد القيــم فيی والنــس��

ی متــغیرر قــدرات البدنيــة ومنهــا سرعــه  التحــركات ولصالــح القيــاس البعــدي لــدى طلاب بعــد أداء 
ی فيی

ی لاهــوانی�
ی الــقبلیی والبعــدي لجهــد بــدنیی القيــاسينر

ی دقائــق الاربعةوالخامســة يبــدأ عــودة عمــل الأجهــزة 
ة فيی ی نهايــة الدقائــق الأولى مقارنــة بمعــدل بعــد الجهــد مبــاسرژ

ی تظهــر فيی
ی لاهــوانی�

الجهــد البــدنیی

ی الاستشــفاء، ويعــزو الباحــث سبــب ذلــك الى مقاومــة طلاب علی الشــدة قصــوى لاداء الجهــد او ركــض  الداخليــة للاعــب تدريجيــا الى حالتهــا يــع�ی

ی سريــــع)نظــام الطاقــة اللاهوائيــة( 
لمســافة 100میری ارتفــع معــدل النبــض والتنفــس بنسبــة قليلــة نتيجــة حاجــة الجســم لذلــك ومــن خلال جهــد بــدنیی

ی 
بــات القلــب لزيــادة كميــة الــدم الواصلــة الى العــضلات العاملــة ويرافقهــا زيــادة فيی اذ نلاحــظ الاســتجابة الفوريــة لعضلــة القلــب بزيــادة معــدل صری

ی اســتمرار 
ی عمليــة اعــادة الــدم الوريــدي لعضلــة القلــب وهــو يعــد ذو اهميــة بالغــة فيی

اك المضخــة التنفسيــة فيی عــدد مــرات التنفــس فــضلا عــن اشیری

، ويرى)خريبــط،1٩٩٩( ی عمــل القلــب. وهــذا مايؤكدهــا )ريســان خريبــط( "أن عمليــة اســتعادة الاستشــفاء يتــم فيهــا تعويــض الديــن الأوكســجي�ی

ی البدايــة بــشكل سريــــــع ومــن ثــم تتباطــأ .
نــقلا عن)هيــل( أن عمليــة اســتعادة الاستشــفاء تتــم فيی

جاع  ی أو الثلاث الأولى من عملية الاسیری ی اثناء الدقيقتينر
ی ينخفض بسرعة فيی ويذكر )سلامة،بهاء الدين إبراهيم،200٨(,أن اســتهلاك الأوكســجينر

ــع أو  ـ ـ ـ تــم يبطى� بعــد ذلــك ح�ی يصــل الى معــدل ثابــت يســاوي مســتويات الراحــة ، وعلی ذلــك فــإن المرحلــة الأولى منــه تعــرف بالعــنصر السريـ

ی إن المرحلــة التاليــة لهــا تعــرف بالعــنصر البطىء أو المرحلــة البطيئــة كمــا سبقــت الإشــارة. ی حينر
المرحلــة السريعــة فيی

ات الوظيفيــة لمعــدل النبــض القلــب وعــدد  ی المتــغیرر
( فيی ی

ی الــقبلیی والبعــدي )نظــام هــوانی� ی القيــاسينر ی الجــدول )٨( ظهــور فــروق معنويــة بينر
ی فيی وتــبينر

، ويعــزو الباحــث سبــب ذلــك نتيجــة الانقباضــات العضليــة ی مــرات التنفــس وسرعــة التحــركات الدفاعيــة ولصالــح القيــاس الــقبلیی لــدى للاعــبينر
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ی عــدد ممكــن مــن اليــاف العضليــة والقــدرات البدنيــة ومنهــا عمــل 
المطلوبــةالاداء اختبــار كوبر)لمدة12دقيقىة(بــشكل مســتمر يمكــن اثــرت ذلــك فيی

ی واظهــر علی اللاعــب حالــة بــطء الحركــة بعــد الوقــت الانتهــاء مــن الركــض  ی تقلــل سرعــة تحــركات الرجــلينر
ی وانعكــس الجهــد فيی ی والــذرعينر الرجــلينر

ی 
بــات القلــب والتنفــس الى الحالــة الطبيعيــة، وفيی ی بدايــة الدقائــق الاولى وعــودة صری

ووقــت المحــدد، إذ إن مرحلــة الاستشــفاء لــم تكــن كافيــة فيی

ی الى العــضلات العاملــة وعــدم التحقيــق مــن الهــدف مــع اســتمرار الأداء ممــا سبــب ذلــك الإحســاس 
ی الكافيی هــذە المرحلــة لــم يتوفــر الأوكســجينر

ی مجــال فســيولوجيا 
ی تمــت فيی )رضوان،محمــد نصرالدين،1٩٩٨(حيــث أظهــرت الدراســات والبحــوث العلميــة ال�ی ببــطء حركــة العــضلات. ويشیرر

ی اختبــارات ركــض الهوائيــة تقــل عنــد دقيقــة الخامســة بعــد الانتهــاء مــن الاختبــار بمــا لايقــل 
ی فيی الرياضــة ان معــدل القلــب بالنسبــة لجميــع اللاعــبينر

عن)50نبضــة(.

5- الاستنتاجات والتوصيات :  
1-5 الاستنتاجات :

ی نتائج الاختبارات الوظيفية ومنهاعدد مرات النبض وعدد مرات التنفس .
ی فيی ی له تاثیرر سل��

1-نظام لاهوانی�

ی نتائج اختبارات سرعة تحركات الدفاعية ولصالح الاختبارات البعدية .
ی فيی ی ليس له اثر سل��

 2-نظام لاهوانی�

ی نتائج الاختبارات الوظيفية ومنهاعدد مرات النبض وعدد مرات التنفس. 
ی فيی ی تاثیرر ايجانی�

ی الهوانی�
3-لجهد البدنیی

ی الدقيقة الرابعة، ووصول 
ی سرعة تحركات الدفاعية.عدم استشفاء اللاعب فيی

ی نتائج الاختبارات البعدية فيی
ی فيی ی تاثیرر سل��

ی الهوانی�
4-لجهد البدنیی

ة الى )72( ن/د. ی الدقيقة العاسرژ
معدل النبض فيی

2-5- الــتوصـيات :
ات زمنية مختلفة والاهتمام  ات الوظيفية و البدنية والمهارية وبصورة مســتمرة ولفیری ی إجراء الفحوصات التتبعية لمتغیرر 1-يجب علی المدربينر

بسرعــة التحــركات الدفاعية .

ی تحسن الأداء وعمليات الاستشفاء.
2-الاهتمام بتطوير صفة التحمل بصورة عامة بما لها من أهمية فيی

ات مهارية والفسيولوجية والكيمو حيوية  بستخدام شدد مختلفة ومسافات مختلفة والالعاب الاخرى. 3-أجراء دراسات أخرى علی متغیرر

ی كــرة اليــد لغــرض حالــة الاستشــفاء وقيــم عودتهــا إلى حالتهــا 
ی فيی

ی الهــوانی�
ی الجهــد بــدنیی

ی الاهتمــام بسرعــة تحــركات الدفاعيــة  فيی 4- يجــب علی المــدربينر

ی .   
الطبيعيــة بعــد أداء الجهــد البــدنیی

بسم الله الرحمن الرحيم

وزارة التعليم العالىی والبحث العلمیی                                     ملحق )1(

بية الرياضية                            الإستمارة الإستبيان ی الیری جامعة كويه /فاكال�ی

                                                             لتحديد الاختبارات الملائم لقياس انظمة الطاقة 

م   لأستاذ الكريم ...................................................... المحیری

تحية وتقدير ... 

ة الاســتعادە   ی سرعــة تحــركات الدفاعيــة بكــرة اليــد وفیری
يــروم الباحــث اجــراء البحــث الموســوم )تــأثیرر العمــل وفــق اخــتلاف انظمــة انتــاج الطاقــة فيی

، فســلجة  ی
ی إحــدى المجــالات )علــم التدريــب الريــاضیی

ة والاختصــاص فيی بيــة الرياضيــة( ولكونكــم مــن ذوي الــخیر� الاستشــفاء لــدى طلاب كليــة الیری

 فيمــا يكســب
ً
ی إختيــار نوع  الجهــد وفــق اخــتلاف انظمــة انتــاج الطاقــة أمــراً أســاسيا

، كــرة اليــد، القيــاس والتقويــم( يعــد رأيكــم فيی ی
التدريــب الريــاضیی
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ی إختيــار نوع الإختبــار لعينــة البحــث . كمــا يمكــن إضافــة نوع الآخــر مــن الاختبــار أضافــة أو أكیری 
بهــا الباحــث لذلــك نرجــوا مــن سيادتكــم ملاحظــة فيی

ی الإستبيانــه                                                                              
 ولــم يتــم إدراجهــا فيی

ً
ترونهــا مناسبــة

ی يتوافق مع اهداف البحث.       ی تفضل بإعطاء إشارة )/(الى نوع  الاختبار ال�ی ملاحظة: يرخی�

التوقيع :

: اسم الخبیرر

اللقب العلمیی و الاختصاص :                                                                الباحث

مكان العمل :                                                                             ولكم جزيل الشكر والتقدير 

المصادر
المصادر العربية :

وت،ص120. ،ج2 ،دار النضال ، بیرر ی
- ابراهيم البصرى)1٩٨4(:الطب الرياضیی

،القاهرة،ص46 ی ، دار الفكر العرنی� ی
ی مجال الرياضیی

- ابو العلا احمد عبد الفتاح)1٩٩٩(:الاستشفاء فيی

وت،ص75. - ابو العلا، محمدعبدالفتاح)1٩٩6(:فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة وطرق القياس والتقويم، دار المناهل، بیرر

، القاهرة،ص15 ی ، دارالفكر العرنی� ی
ی المجال الرياضیی

- ابو العلاء عبدالفتاح،)1٩٩٩(: الاستشفاء فيی

ی عودة) 1٩٩٨(:كرة اليد وعناصرها الاساسية، ط1،جامعة الفتح،دارالكتب الوطنية، طرابلس.ص1٩0   - احمد عري��

ی عودة)2005(:كرة اليد وعناصرها الاساسية، ط2،مكتب دارالسلام، بغداد،ص272. - احمد عري��

بية  ی الجودورجال سيدات-المجلةالعلمية للیری - اسامة رياض و طه سعد )2000(: الاستجابة الوظيفيةللجهازين الدوري والتنفشیی للاع��
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البدنية والرياضية-جامعة حلوان ،العدد33،ص، قاهرة،ص37.

، القاهرة  ی ، دار الفكر العرنی� ی
- بسطويشیی احمد،)1٩٩٩(:اسس ونظريات التدريب الرياضیی

،القاهرة،ص3٩3.  ی - بهاءالدين إبراهيم سلامة )200٨(:الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة، ط1، دار الفكر العرنی�

، القاهرة،ص147. ی ی الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة،دار الفكر العرنی�
ی ابراهيم،)2001(:التدريب الرياضیی - حمادة مف�ی

والتوزيــــع، عمان،ص66. وق للنسرژ ، ط،دارالسرژ ی - ريسان خريبط مجيد)1٩٩7(:التعب العضلیی وعمليات استعادة  الشفاء للرياضيينر

، القاهرة،ص161،124،4٩0. - زاهر،عبدالرحمن عبدالحميد)2011(: موسوعة فسيولوجيا الرياضة، ط1، مركزكتاب للنسرژ

- سيد،احمد نصرالدين ) 2014(:مبادئ فسيولوجيا الرياضية،ط1، دار الكتاب الحديث، القاهرة،ص115.

، القاهرة. ی النظرية و التطبيق، مركز الكتاب للنسرژ ی وتكامل بينر
)1٩٩٩(:التدريب الرياضیی - عادل عبد البصیرر

،منشاء المعارف اسكندرية،ص54. ی
- علیی البيك والاخرون)1٩٩4(:راحةالرياضیی

، القاهرة،ص22  ی كرة اليد ، ط1، مركز الكتاب للنسرژ
- كمال درويش )وآخرون()1٩٩٩(:الدفاع فيی

، القاهرة. - كمال درويش والاخرون)1٩٩٨(:الاسس الفسيولوجية التدريب كرة اليد نظريات –تطبيقات، مركزالكتاب للنسرژ

، القاهرة. )2001(: رباعية كرة اليد الحديثة، مركز الكتاب للنسرژ ی - كمال عبد الحميدومحمد صبجیی حسانينر

القصــوى ومطاولتهــا وانجــاز ركــض  ی تطويــر السرعــة. 
ی بمســافات مختلفــة فيی تــدري�� تــأثیرر مناهــج  السويــداوي)2010(:  - مبــدر مطلــب خلــف 

الرياضيــة،ص5٨. بيــة  الیری الانبــار، كليــة  منشــور، جامعــة  ماجســتیرر غیرر  ، رســالة  100میری

،)1٩٨٩(:كرة اليد تعليم-تدريب-تكتيك، ،ب،م،ص الكويت. - محمد توفيق الوليلیی

، ط3، القاهرة، منشأة المعارف بالإسكندرية،ص63. ی
- محمد سمیرر سعد الدين)2000(: علم وظائف الأعضاء والجهد البدنیی

، القاهرة،ص322. ی بية البدنية والرياضية،ط3،ج1، دار الفكر العرنی� ی الیری
)1٩٩5(:القياس والتقويم فيی ی - محمد صبجیی حسانينر

- محمدمحمودعبدالظاهر)2014(: الاسس الفسيولوجية لتخطيط أحمال التدريب خطوات نحو النجاح،ط،مركز الكتاب للنسرژ القاهرة.

ی )100م( )3000م( مجلــة بابــل  ات الــدم وسرعــة الاستشــفاء لــدى لاع�� ی بعــض متــغیرر
ی فيی

ی ولا هــوانی�
- نبهــان حميــد احمــد، أثــر جهديــن هــوانی�

، المجلــد التاســع،2016/4/30    ی
ولعلــوم الرياضــة العــــــدد الثــانیی

، القاهرة،ص ی الرياضة، ط1، مركزكتاب للنسرژ
ی فيی

-رضوان،محمد نصرالدين)1٩٩٨(: طرق قياس الجهد البدنیی

ی القاهرة،ص21. -سلامةبهاءالدين1٩٨٩:فسيولوجياالرياضية،دار الفكرالعرنی�

، الموصل.  -ضياء الخياط ونوفل محمد)2001(:كرة اليد،جامعة الموصل، دارالكتب للطباعةوالنسرژ

،الموصل،13ص. محجوب ،وجيه)1٩٨٨(: طرائق البحث العلمیی ومناهجه، ط2، مديرية دار الكتب للطباعةوالنسرژ

،القاهرة. ، ط1، مركز كتاب للنسرژ ی
ی المجال الرياضیی

-محمد نصرالدين رضوان و خالد بن حمدان ال مسعود)2013(:القياس الفسيوجية فيی

، دار الفكر، القاهیرة،43ص. ی
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