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أثر توقف التدریب و إعادته في عدد من المتغیرات البدنیة والحركیة 

   بسلاح الشیشالخاصة والوظیفیة للاعبي المبارزة
  

  م  هیوا محمد الشیخ بزیني            .د  زیاد یونس الصفار           م.م.أ
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصل 

  

 

  الملخص
) أربع ة أس ابیع-أس بوعان (تحددت مشكلة البحث بعدم معرفة اثر التوق ف ع ن الت دریب 

  : في قیم المتغیرات الآتیة) أربعة أسابیع-أسبوعان(وإعادتھ 

 ال سرعة ، ال سرعة الحركی ة،الدق ة:(عل ى اش تملت المتغیرات البدنیة والحركیة الخاص ة و: أولاً 

  )  القوة الانفجاریة ، القوة الممیزة بالسرعة ،نتقالیةالا

 الح د ، مع دل س رعة الت نفس ،مع دل س رعة القل ب( : عل ىاش تملتالمتغیرات الوظیفی ة و: ثانیا

  ). الأقصى لاستھلاك الأوكسجین 

  : ویھدف البحث إلى مایأتي 
ع  دد م  ن ف  ي  ) أربع  ة أس  ابیع -أس  بوعان (  الك  شف ع  ن أث  ر التوق  ف ع  ن الت  دریب لم  دة -١

  .والحركیة الخاصة والوظیفیة للاعبي المبارزة بسلاح الشیش المتغیرات البدنیة

 الك  شف ع  ن الن  سب المئوی  ة للھب  وط ف  ي ع  دد م  ن المتغی  رات البدنی  ة والحركی  ة الخاص  ة -٢

  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان ( والوظیفة بعد التوقف عن التدریب لمدة 

ف ي ع دد م ن المتغی رات )  أربع ة أس ابیع -أس بوعان (  لم دة الكشف عن تأثیر إعادة الت دریب-٣

  البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیة للاعبي المبارزة بسلاح الشیش

 الك  شف ع  ن الن  سب المئوی  ة للارتق  اء ف  ي ع  دد م  ن المتغی  رات البدنی  ة والحركی  ة الخاص  ة -٤

  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان ( والوظیفیة بعد إعادة التدریب لمدة 
  :إجراءات البحث 

  . متھ لطبیعة البحثئاستخدم الباحث المنھج التجریبي لملا . ١

مب ارزین م ن منتخ ب كلی ة التربی ة الریاض یة بجامع ة ص لاح ) ٦(تكونت عین ة البح ث م ن  . ٢

  . الدین

 ٢٠٠٩ –) ٥٢( العدد –) ١٥( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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 ٢٣٦

ت  م تطبی  ق منھ  اج ت  دریبي عل  ى عین  ة البح  ث وبع  د الانتھ  اء من  ھ ت  م إج  راء اختب  ار لتحدی  د  . ٣

  . البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیةالمستوى في عناصر اللیاقة 

واج ري اختب ار لھ ا بع د ) التوق ف الأول(تم توقف عینة البحث عن الت دریب لم دة أس بوعان  . ٤

  . التوقف لتحدید النسب المئویة للھبوط في المتغیرات البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیة

) التوق  ف الث  اني(ابیع اس  تمرت عین  ة البح  ث ب  التوقف ع  ن الت  دریب لت  صبح الم  دة أربع  ة أس   . ٥

واجري اختبار لھا بعد التوقف لتحدید النسب المئویة للھبوط في المتغیرات البدنیة والحركیة 

  .الخاصة والوظیفیة

واجري اختب ار لتحدی د الن سب المئوی ة للارتق اء بم ستوى ) أسبوعین(تم إعادة التدریب لمدة  . ٦

  . المتغیرات البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیة 

واج ري اختب ار لتحدی د الن سب ) أربع ة أس ابیع(تمرت عینة البحث بالتدریب لتصبح المدة اس . ٧

  . المئویة للارتقاء بمستوى المتغیرات البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیة

  . استخدم الباحث الاختبارات والقیاسات لجمع البیانات . ٨

للعین  ات المرتبط  ة ) ت(اس  تخدم الباح  ث المتوس  ط الح  سابي والانح  راف المعی  اري واختب  ار  . ٩

  . ر كوسائل إحصائیةغیوالنسبة المئویة للت
  :  الاستنتاجات 

 عناص ر اللیاق ة البدنی ة  جمی عأحدث التوقف عن التدریب لمدة أس بوعان ھبوط اً معنوی اً ف ي -١

  .والحركیة الخاصة ما عدا السرعة الانتقالیة 

 في جمیع عناصر اللیاقة البدنیة أحدث التوقف عن التدریب لمدة أربعة أسابیع ھبوطاً معنویاً  -٢

  .والحركیة الخاصة

مع دل ( أحدث التوقف عن التدریب لم دة أس بوعان ھبوط اً معنوی اً ف ي المتغی رات الوظیفی ة  -٣

وھبوطاً غیر معنوي في مع دل س رعة ) سرعة القلب والحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجین 

  .التنفس 

وطاً معنویاً في جمی ع المتغی رات الوظیفی ة أحدث التوقف عن التدریب لمدة أربعة أسابیع ھب -٤

مع  دل س  رعة القل  ب ، مع  دل س  رعة الت  نفس ، الح  د الأق  صى ( الت  ي تناولھ  ا البح  ث وھ  ي

 ) .لاستھلاك الأوكسجین 

كانت النسب المئوی ة للھب وط ف ي عناص ر اللیاق ة البدنی ة والحركی ة الخاص ة والوظیفی ة بع د  -٥

  ).أسبوعان(كبر من التوقف لمدة ا) أربعة أسابیع(التوقف عن التدریب لمدة 

أن إعادة التدریب لمدة أسبوعان غیر كافیة لعودة عناصر اللیاقة البدنی ة والحركی ة الخاص ة  - ٦

 البح  ث إل  ى م  ا كان  ت علی  ھ قب  ل التوق  ف ع  ن الت  دریب ، أم  ا إع  ادة  الت  ي تناولھ  اوالوظیفی  ة
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 ٢٣٧

لبدنی ة الخاص ة والوظیفی ة التدریب لمدة أربعة أسابیع فھي فترة كافیة لعودة عناصر اللیاقة ا

 .إلى ما كانت علیھ قبل التوقف عن التدریب 

ABSTRACT  
The Effect of Detraining and Retraining on Fencer’s 

Specific Physical and physiological Variables 

 Assis.Prof.Dr  Ziyad Yaunis Al Saffar Hewa Mohammad AL Sheeck   Assis.Lecturer 

Mosul university / college of physical education 

The problem is determined by not knowing the effect of detraining and 
(2 - 4 weeks) retraining on the values of the following specific physical 
and the physiological Variables: 
1. The specific physical Variables: (Accuracy, Motor speed, Transitional 

speed , High speed force , Explosive Power Force). 
2. The physiological parameters. ( Average of heart beat’s parameters, 

Average of  breathing speed, The maximum quantity of oxygen 
consumed ). 

The Aim of Research  
1. Determining the effect of (2 – 4 weeks) detraining on some specific 

physical and physiological parameters. 
2. Finding out the percentages of the decline some specific physical and 

the physiological parameters after (2 – 4 weeks) detraining. 
3. Finding out the effect of retraining (2 – 4 weeks) on some specific and 

physiological parameters of fencers. 
4. Finding out the percentages of the increase in some specific  physical 

and physiological parameters after (2 – 4 weeks) retraining. 
Procedures:  
1. The experimental approach has been used. 
2. The specimen  consist of six male fencers of the College of Physical 

Education – University of Salahdin. 
3. The subjects have taken a training course, after which they were tested 

to determine the level of the specific physical and physiological 
elements. 

4. The subjects have detrained for two weeks  and then they have been 
tested to determine the percentages of the declination of the specific 
physical and physiological parameters.  

5. The subjects continued detraining for another two weeks and then they 
were tested to determine the percentages of the decrease of the specific 
physical and the physiological parameters. 
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 ٢٣٨

6. The subjects have retrained for two weeks and then tested to determine 
the percentages of raising up the level of the specific physical and the 
physiological parameters.  

7. The subjects continued training for another two weeks and then they 
were tested to determined the percentages of raising up the levels of the 
specific physical and physiological parameters. 

8. Tests and measures have been used to collect the data. 
9. Statistical means have been used to determine the percentages. 
Conclusions: 
1. The two – weeks detraining caused a significant declination in the 

specific physical fitness elements except for the transition speed.  
2. The four – week detraining caused a significant declination in the all 

the specific physical elements. 
3. The two – week detraining caused a significant declination in the 

average of heart beats and the maximum quantity of the oxygen 
consumed, but a unsignificant in the average of breathing speed. 

4. The four – week detraining caused a significant declination in all the 
physiological parameters. 

5. The decline percentages were greater after four – week detraining.  
6. The two-week retraining is not enough to get the specific physical and 

physiological elements as they were before detraining, but the four-
week retraining is enough.  

  : التعریف بالبحث -١
 :  المقدمة وأهمیة البحث ١-١

تعــد المبــارزة واحــدة مــن الألعــاب الریاضــیة القدیمــة التــي دخلــت ضــمن الألعــاب الأولمبیــة 
والتــي شــهدت تغیــرات ســریعة وملحوظــة فــي الــسنوات الأخیــرة مــن ) م١٨٩٦(منــذ دورتهــا الأولــى 

تي أجریت في هـذا المجـال والتـي انعكـست القرن المنصرم نتیجة الدراسات والبحوث المستفیضة ال
على تطویر مستوى اللعبة بدنیاً ومهاریاً وتكتیكیاً، ویعد مبدأ الاستمراریة في التدریب مـن المبـادئ 
المهمـــة التـــي تعتمـــد علیهـــا العملیـــة التدریبیـــة لـــضمان اســـتمرار تطـــور القـــدرات البدنیـــة والوظیفیـــة 

كل منـــتظم ومتواصـــل یحقــق الوصـــول إلـــى الهـــدف للریاضــي، كمـــا أن الاســـتمرار فـــي التــدریب بـــش
  .والنجاح في التدریب، ویعد الأساس في تطویر المستوى الریاضي

 إلــــى انخفــــاض المــــستوى الریاضــــي یــــؤدي ف)Detraining(التوقــــف عــــن التــــدریب أمــــا 
وحـــدوث حالـــة مـــن التراجـــع فـــي عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة وكفـــاءة الأجهـــزة الوظیفیـــة وتكیفهـــا للعمـــل 

ــــــــك طبقــــــــاً لمــــــــا أكدتــــــــه الدراســــــــات التــــــــي أجریــــــــت فــــــــي هــــــــذا المجــــــــال كدراســــــــة العــــــــضلي   ، وذل
)Mirkin & Hoffman ( ودراسة)Elwood ( دراسـة و)Heriksson Reitman ( كـل  دراسـةو

  التــي تناولــت التــأثیرات الــسلبیة للتوقــف عــن التــدریب ) Klausen et al(و ) Houston(مــن 
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 ٢٣٩

أن التوقـف عـن التـدریب  " Mathews (Fox  &  ( كـل مـنكمـا أكـد) ٢٠ ، ٢٠٠١الحـسو ، (
لفترة زمنیة من شأنه أن یضعف من قیمة عناصر اللیاقة البدنیة ، وكلما طالت فترة التوقـف ازداد 

كمــــا أشــــار  . )Fox & Mathews,1981,333(مــــستوى الانخفــــاض فــــي اللیاقــــة البدنیــــة 
)Strauss ( ـــــى النـــــواحي ـــــدریب لـــــه أثـــــار ســـــلبیة عل ـــــة إلـــــى أن التوقـــــف عـــــن الت البدنیـــــة والوظیفی
)Strauss,1979,230(،من تفاوت الفترة الزمنیة للتوقف في هذه الدراسات إلا أنهـا  وعلى الرغم 

تــشترك فــي حقیقــة وهــي أن التوقــف عــن التــدریب یــؤدي إلــى الهبــوط فــي الكفــاءة البدنیــة والوظیفیــة 
  .للریاضي
لتوقف عن التـدریب یتطلـب عودة عناصر اللیاقة البدنیة إلى ما كانت علیه قبل ابما أن و 

 فـي  هنـا تبـرزأهمیـة البحـثولفترات زمنیة معینة فإن  )Retraining(إعادة أو استئناف التدریب 
 بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــة فــيمعرفــة الــصورة الواضــحة لتــأثیر التوقــف عــن التــدریب وإعادتــه 

نــا مــن وضــع المؤشــرات نكمیالخاصــة والوظیفیــة، لأنهــا تمــدنا بــالإدراك وبعــد النظــر الــدقیق الــذي 
والــدلائل الموضــوعیة للآثــار الناتجــة للتوقــف عــن التــدریب، فــضلاً عــن ذلــك فهــي تــساعد مــدربي 

ج التــدریبي المناســب بعــد مرحلــة التوقــف بــشكل علمــي مــدروس االمبــارزة فــي تــصمیم وإعــداد المنهــ
 مـن أجـل تحقیـق یعطى فیه أولویة للصفات البدنیة التي یتعرض مستواها للهبوط أكثـر مـن غیرهـا

  .لمرحلة ما بعد التوقف عن التدریبالإعداد المتكامل 
  :  مشكلة البحث ٢-١

یاضة المبارزة تختلف عن الفعالیات الأخرى في طبیعة أدائهـا فهـي كما هو معروف أن ر 
حظ أن لاعبـي المبـارزة قـد یتوقفـون عـن التـدریب بـشكل إجبـاري وقد لـو  ،تتطلب لیاقة بدنیة خاصة

 ممــا یــؤدي إلــى التراجــع فــي مــستوى اللیاقــة البدنیــة آخــرامــات الدراســیة أو أي ســبب بــسبب الالتز 
ونظــراً ،الخاصــة فــضلاً عــن التــأثیرات الــسلبیة فــي كافــة الأجهــزة الوظیفیــة وتكیفهــا للعمــل العــضلي

لعــدم معرفــة مقــدار النــسب المئویــة للهبــوط فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة والوظیفیــة نتیجــة 
 التدریب وأي من هذه العناصـر تـنخفض بـشكل أسـرع مـن الأخـرى فـضلاُ عـن النـسب التوقف عن

 إجــراء هــذه الدراســة الباحثــانالمئویــة للارتقــاء بمــستوى هــذه المتغیــرات بعــد إعــادة التــدریب، ارتــأى 
ما هو أثر توقـف التـدریب وإعادتـه علـى عـدد مـن المتغیـرات البدنیـة : للإجابة عن التساؤل آلاتي 

  والوظیفیة للاعبي المبارزة ؟والمهاریة 
 العلمیــة التــي یــتم قومــن خــلال نتــائج هــذا البحــث یتــسنى للمــدربین الاســتفادة مــن الحقــائ

  .التوصل إلیها في العملیة التدریبیة 
  : أهداف البحث ٣-١
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ـــدریب لمـــدة -١ ـــر التوقـــف عـــن الت  فـــي عـــدد مـــن)  أربعـــة أســـابیع -أســـبوعان (  الكـــشف عـــن أث
  . للاعبي المبارزة بسلاح الشیش** والوظیفیة*لحركیة الخاصة  البدنیة واالمتغیرات

 الكشف عن النسب المئویة للهبوط في عدد من المتغیرات البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفـة -٢
  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان ( بعد التوقف عن التدریب لمدة 

فـي عـدد مـن المتغیـرات ) ابیع  أربعـة أسـ-أسـبوعان (  الكشف عن تـأثیر إعـادة التـدریب لمـدة -٣
  .البدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیة للاعبي المبارزة بسلاح الشیش

 الكــشف عــن النــسب المئویــة للارتقــاء فــي قــیم عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة والحركیــة الخاصــة -٤
  ) أربعة أسابیع -أسبوعان ( والوظیفیة بعد إعادة التدریب لمدة 

  :  فروض البحث ٤-١
التوقـف بعـد فروق معنویة فـي عـدد مـن المتغیـرات البدنیـة والحركیـة الخاصـة والوظیفیـة وجود  -١

  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان ( عن التدریب لمدة 
 وجـــود تبـــاین فـــي النـــسب المئویـــة للهبـــوط فـــي مـــستوى المتغیـــرات البدنیـــة الخاصـــة والحركیـــة  -٢

  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان (  التوقف عن التدریب لمدة بعدالخاصة والوظیفیة 
إعــادة بعـد  وجـود فـروق معنویـة فـي عــدد مـن المتغیـرات البدنیـة والحركیــة الخاصـة والوظیفیـة  -٣

  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان ( التدریب لمدة 
 وجــود تبــاین فــي النــسب المئویــة للارتقــاء فــي مــستوى عــدد مــن المتغیــرات البدینــة والحركیــة  -٤

  ) . أربعة أسابیع -أسبوعان ( ب لمدة  إعادة التدریبعدالخاصة والوظیفیة 
  :  مجالات البحث ٥-١

  .منتخب كلیة التربیة الریاضیة للمبارزة بجامعة صلاح الدین : المجال البشري 
   .٢٠٠٥/ ٢١/٧لغایة و  ٢٠٠٥/ ٢٦/٣ من ابتداً  :المجال الزمني 
  .صلاح الدین القاعة المغلقة التابعة لكلیة التربیة الریاضیة بجامعة : المجال المكاني 

  
  
  
  
  
    الإطار النظري والدراسات المشابهة-٢

                                           
 )القوة الانفجاریة- القوة الممیزة بالسرعة-السرعة الانتقالیة-السرعة الحركیة-لدقةا(المتغیرات البدنیة والحركیة الخاصة*

 ) VO2 maxمعدل سرعة القلب ، معدل سرعة التنفس ، الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین (  المتغیرات الوظیفیة **
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    الإطار النظري١-٢
  ) Detraining and Retraining ( التوقف عن التدریب وإعادته  ١-١-٢

إن التحــسن فــي مــستوى قــدرات الفــرد النــاتج عــن ممارســة التــدریب مــا هــو إلا تحــسن وقتــي 
التــدریب فــإن مقــدرة المــستوى الــوظیفي والعــضوي قابــل للزیــادة والنقــصان ، ففــي حالــة التوقــف عــن 

( للفـــرد تـــنخفض وتقـــل بـــذلك درجـــة التنمیـــة الـــسابق اكتـــسابها بالنـــسبة للـــصفات البدنیـــة المختلفـــة 
   ) .٨٨ -٨٦ ، ١٩٧٩علاوي ، 

 التوقـف عـن التـدریب یـؤدي إلـى فقـدان مـا تـم الحـصول أن) نصیف وحـسین( ویذكر      
لجــسم ، والعلمــاء الفــسیولوجیون یــسمون هــذه الظــاهرة بــالتراجع علیــه مــن تطــورات فــسیولوجیة فــي ا

أن التوقـف عـن التـدریب لا یقتـصر و  ، التراجـع فـي المـستوى والقابلیـةمـن، أي حدوث حالة السلبي
ضرره على جمیع صفات التعـود والتطبـع المكتـسبة مـن التـدریب فقـط وإنمـا یحقـق التراجـع الـسریع 

  . نیكیة أیضاً للقابلیة الجسدیة والمهارات التك
  )١٣٢ -١٣١ ، ١٩٨٠نصیف وحسین ، ( 

إلى أن التوقف الكامل لفترة أسـبوع عـن التـدریب )  ومحمد عليالتكریتي(كما یشیر كل من 
بالنـسبة للجهـازین الـدوري ) vo2 max( فـي نقـصان القیمـة القـصوى لاسـتهلاك الأوكـسجین یـؤثر

  إلـى أن هبـوط كبیـر )عبـد المقـصود( وأوضـح ) ١٩٨٦،٢٧٠ ،  ومحمد عليالتكریتي(والتنفسي 
یحدث فـي عملیـة التكیـف النـاتج عـن التـدریب عنـدما یقـل الحمـل التـدریبي بـصورة كبیـرة أو عنـدما 

 ، ١٩٧٧عبـد المقـصود ، (یتوقف كلیاً ویحدث هـذا الهبـوط فـي كـل عناصـر المقـدرة الفـسیولوجیة 
  )  Klausen et al(كمـــــــــــــــــــــا توصـــــــــــــــــــــل كـــــــــــــــــــــل مـــــــــــــــــــــن ) ٥٣
  ى حـــصول انخفـــاض فـــي القیمـــة القـــصوى لاســـتهلاك الأوكـــسجین إلـــ)  Houston et al(و
)vo2 max ( بعـد التوقـف عـن التـدریب لفتـرة زمنیـة معینـة).Houaton et al 1979 , 163 (
)Klausen etal ,1981,15( .  كمـا یـشیر حمـاد)إلـى أن التوقـف عـن التـدریب یـؤدي ) ١٩٩٨

الفوائـد المكتـسبة مـن التـدریب الریاضــي إلـى فقـدان التكیـف المكتـسب منـه، ویؤكـد أیــضاً أن معظـم 
تفقد خلال فترة قصیرة إذا ما توقف اللاعب عن التدریب إذ تتأثر العدید من وظائف الجسم سـلبیاً 
بهـــذا التوقـــف بعـــد أن تكـــون قـــد تحـــسنت كفاءتهـــا نتیجـــة مزاولتـــه ، ویـــشیر أیـــضاً إلـــى أن وظـــائف 

أنـــــشطة الأنزیمـــــات وكفـــــاءة توصـــــیل الأجهـــــزة الحیویـــــة تتـــــأثر بتوقـــــف التـــــدریب فتـــــنخفض كفـــــاءة 
  ) .٩٤ ، ١٩٩٨حماد ، ( الأوكسجین وحجم القلب

إلـى ) محمـد علـيالتكریتـي و (شیر كـل مـن فیـ) ( Retrainingأما بالنـسبة لإعـادة التـدریب 
أن عــدداً كبیــراً مــن الریاضــیین الــذین یتوقفــون عــن التــدریب لفتــرات زمنیــة مختلفــة لــسبب أو أخــر 

ك التــدریب تركــاً فــاعلاً ولفتــرة زمنیــة لیــست بالقــصیرة بــسبب الإصــابات وقــسم مــنهم یجبــر علــى تــر 
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الریاضیة أو الحوادث أو بـسبب التزامـات الدراسـة ، لـذا فـأن عـودة هـؤلاء الریاضـیین إلـى مـستواهم 
تـــرة التوقـــف عـــن التـــدریب وعلـــى الأســـلوب فالـــسابق مـــن اللیاقـــة البدینـــة یعتمـــد أساســـا علـــى طـــول 

ستوى اللیاقة البدینة إلى المستوى السابق من حیث الشدة وفتـرة دوام وتكـرار التدریبي المتبع لرفع م
   ) .٢٧٠ -٢٦٩ ، ١٩٨٦،  محمد عليالتكریتي و (التمرین 

وقد أشارت المصادر والدراسات العلمیة والبحوث على الـرغم مـن قلـة عـددها إلـى أن عـودة 
 علـى طـول فتـرة التوقـف عـن التـدریب الریاضي إلى مستواه السابق من اللیاقة البدنیة یعتمد أساسـا

ودراسـة ) ١٩٧٤ (Houstonوذلك طبقاً لما أكدته الدراسات التي أجریت في هذا المجال كدراسة 
Pederson&Jorgensn) ١٩٧٨ ( ودراســـــــة كـــــــل مـــــــنFox&Mathews)  لتحدیـــــــد ) ١٩٨١

بت مجموعة ظاهرة إعادة التدریب على بعض محبي اللیاقة البدنیة من أجل الصحة العامة إذ تدر 
لمــدة یــومین مــن كــل أســبوع ولمــدة ســبعة أســابیع ) الایركــومیتر(مــن الإنــاث علــى الدراجــة الهوائیــة 

/ كغــم/ مللــي لتــر%)١٣.٨(قــد ازداد بدرجــة ) VO2 max(وفــي نهایــة فتــرة التــدریب فــأن معــدل 
ن مـ% ٣ هـذه القیمـة دقیقة عن المعدل العام ثم انقطعن عن التـدریب لمـدة سـبعة أسـابیع ونقـصت

  .القیمة الأولى
وبعــدها مباشــرة تبعتهــا إعــادة التــدریب مــرة أخــرى لــسبعة أســابیع  مــستخدمة نفــس البرنــامج 

مللي %)١٣.٨(كانت ) VO2 max(التدریبي كما هو في السابق فوجد إن معدل حجم لزیادة في 
أن الفتـرة ) ١٩٩٨(ویـرى حمـاد ) Fox & Mathews , 1981 , 334-335(دقیقـة / كغـم/لتـر

 ١٩٩٨حمــاد ، (مــا بــین أســبوعین إلــى عــدة أشــهر ) فقــد التكیــف(یــة للعــودة للحالــة الطبیعیــة الزمن
،٩٥-٩٤. (  
  )ثقید البح( عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة بالمبارزة ٢-١-٢
  Accuracy   الدقة  ١-٢-١-٢

" عنـي تعـد الدقـة مـن العناصـر المهمـة لنجـاح أداء الحركـات فـي الفعالیـات الریاضـیة فهـي ت
  ) ٤٢، ١٩٩٨حـــــسین وشـــــاكر ، ( قــــدرة الفـــــرد علـــــى الـــــتحكم فـــــي حركاتـــــه وارتباطهـــــا بهـــــدف مـــــا 

  وتعــرف أیــضاً بأنهــا مقــدرة الفــرد فــي الــسیطرة علــى الحركــات الإرادیــة لتوجیــه شــيء مــا نحــو أخــر 
  والدقــــــــة هــــــــي إحــــــــدى مكونــــــــات اللیاقــــــــة البدنیــــــــة علــــــــى وفــــــــق أراء ) ١٣٩ ، ١٩٨٥حـــــــسین ، ( 
)Larson & Yaocm() ،وللدقــة أهمیــة فــي كــل فعالیــة تتطلــب إصــابة  ) ٢١٣ ، ١٩٨٩مجیــد

ة والدقـة فـي فعالیـة اصـ إذ أن الدقـة هـي صـفة خ،هدف معین ولكنها تختلف من فعالیة إلى أخرى
ـــــــو كانـــــــت متـــــــشابهة ـــــــب (معینـــــــة لا تعنـــــــي الدقـــــــة فـــــــي فعالیـــــــة أخـــــــرى و مهـــــــارة أخـــــــرى ول الطال

والتقــدم بهــا ) التكتیكیــة (تقــان للحركــات الفنیــة وتــأتي الدقــة نتیجــة الإ)  ٢٢٣، ١٩٨١والــسامرائي،
  ) ٢٠، ١٩٧٠عبد المطلب ، (ویمكن تطویرها من خلال التدریب 
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ولاعب المبارزة یحتاج إلى عنصر الدقة في معظم حالات اللعـب والحركـات التـي یقـوم بهـا 
بسبب تقارب یا منطقة الهدف ضیقة وحرجة للغایة وا تكون ز إذوبخاصة في أثناء الالتحام القریب 

الحـسو ، (ف ممـا یزیـد مـن صـعوبة تـسجل اللمـسةنصلي السلاحین وابتعاد الذبابة عن منطقة الهد
١٨-١٧ ، ٢٠٠٣.(   

   .Speed السرعة ٢-٣-١-٢
ــــلأداء البــــدني  ــــسرعة مــــن المكونــــات الأساســــیة ل فــــي معظــــم الأنــــشطة ) الحركــــي ( تعــــد ال

أغلـب الأحیـان مرتبطـة بالقـدرة العـضلیة الریاضیة وقد أشارت الدراسات إلى أن السرعة تظهر في 
أو مرتبطـة بــسرعة تغییــر الاتجـاه ،والــسرعة كمــصطلح عـام یــستخدمه بعــض البـاحثین فــي المجــال 
الریاضــي للإشــارة إلــى الاســتجابات العــضلیة الناتجــة عــن التبــادل الــسریع مــا بــین حالــة الانقبــاض 

مـل الأداء النـاجح فـي كثیـر مـن والـسرعة إحـدى عوا) ٤٥، ٢٠٠١حمـدان ، ( والارتخـاء العـضلي 
الأنـــشطة الحركیـــة فهـــي ذات أهمیـــة كبیـــرة فـــي الأداء الریاضـــي لارتباطهـــا بالعدیـــد مـــن المكونـــات 

 بأنهـــا قـــدرة الفـــرد علـــى أداء حركـــة لـــسرعةوتعـــرف ا) ١٠٦، ١٩٩٩إبـــراهیم ، (  الأخـــرى الحركیـــة
  ).٥٨، ٢٠٠١الربضي ، (معینة في أقصر وقت ممكن 

  High speed force: یزة بالسرعة  القوة المم٣-٣-١-٢
ــــى مقاومــــات الجــــسم  ــــب عل ــــسرعة عبــــارة عــــن قــــدرة الریاضــــي فــــي التغل القــــوة الممیــــزة بال

 القوة الممیزة بالسرعة إلى إمكانیة أداء وتهدف) ٣٧، ٢٠٠٢مجید ، ( بانقباضات عضلیة سریعة 
 الألعاب الریاضیة عملیة تسارع كبیرة تؤدي إلى أن یكتسب جسم الریاضي درجة تسارع عالیة في

، وفــــي ریاضــــة المبــــارزة یحتــــاج اللاعــــب إلــــى ) ١٢٠، ١٩٩٧عبــــد المقــــصود ، ( مثــــل المبــــارزة 
ـــسرعة لأن الكثیـــر مـــن المهـــارات الأساســـیة التـــي تتـــضمن ســـرعة التقـــدم  عنـــصر القـــوة الممیـــزة بال

 اللعــب والتقهقــر والتقــدم بالوثــب والطعــن وتكــرار الطعــن والعــودة إلــى وضــع الاســتعداد مــن أوضــاع
عبـاس (المختلفة یجعلها بحاجة ماسة إلى قـوة عـضلیة تنطلـق بأقـصى جهـد فـي مـدة زمنیـة وجیـزة 

،١٩٨٩،٢٤(  
  Explosive Power Force  : القوة الانفجاریة ٤-٣-١-٢

تعد القوة الانفجاریـة مـن العناصـر الـضروریة لأكثـر الألعـاب الریاضـیة التـي تتطلـب القـوة 
أقصى قوة یمكن للفـرد أن یخرجهـا عنـد الأداء لمـرة واحـدة " یة عبارة عن والسرعة ، والقوة الانفجار 

وتعد القوة الانفجاریة واحدة من ) ٢٩، ١٩٨٩علاوي ونصر الدین ، ( فقط بأقصى سرعة ممكنة 
 فـي البـدء وبالتـالي النجـاح فـي لأهمیتهاأهم عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة التي یحتاجها المبارز 

"  إلـــى أن Bowerإذ یـــشیر ) ٢٣٤، ٢٠٠٢الـــدباغ وعبـــد الكـــریم ، ( المبـــارزة العدیــد مـــن مهـــارات
المبــارزین یحتــاجون لإخــراج قــوة انفجاریــة فــي الــساقین إذ تعــد القــوة والــسرعة هــدفین بحــد ذاتهمــا 

  ) Bower, 1980, 50(للمبارزة 
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اضــة أن القــوة الانفجاریــة هــي أحــد المتطلبــات البدنیــة الخاصــة لری) ١٩٩٦(ویـرى إبــراهیم 
المبارزة إذ أن أداء المهارات سواء الهجومیة أو الدفاعیـة یتطلـب أداءً یتمیـز بـالقوة والـسرعة معـاً ، 

قوة وسرعة كبیرة لفتح ثغـرة ، ) كحركة الضرب ( فعلى سبیل المثال تتطلب مهارة الإعداد للهجوم 
  ) ٣٢، ١٩٩٦إبراهیم ، (
  :المتغیرات الوظیفیة ٤-١-٢
  Heart rate: قلب  معدل ضربات ال١-٤-١-٢

تعد سرعة القلب من أهم العوامل لتنظیم حجم الدفع القلبي سـواء أثنـاء أداء العمـل البـدني 
ویـشیر كـل مـن عبـد ) ٢٢٦، ٢٠٠٠عبـد الفتـاح وعـلاوي ، (ذي الشدة الخفیفة أو الـشدة المرتفعـة 

 خــلال  هــو العــدد الحقیقــي لــضربات القلــببضــربات القلــإلــى أن عــدد ) ١٩٩٧(الفتــاح وحــسانین
ــــــــــــضة ــــــــــــه نب ــــــــــــر عن ــــــــــــة الواحــــــــــــدة ویعب ــــــــــــة/الدقیق   ) Beat Per Minute(دقیق

،ویقل هذا المعدل لدى الریاضیین الجیـدین فـي أثنـاء الراحـة ) ٩٩ ،١٩٩٧عبد الفتاح وحسانین،( 
ــــة / ضــــربة ٤٠-٣٠وقــــد یــــصل إلــــى  دقیقــــة،/ضــــربة٦٠أي دقیقــــة لــــدى عــــدائي المــــسافات الطویل
)Macardle et al, 1981,210 (قلــب خاصــیة فریــدة إذ لهــا القــدرة علــى الاحتفــاظ ولعــضلة ال

بانقبــاض نــسقي خــاص أي أن معــدل ســرعة القلــب یكــون منتظمــاً  بالفواصــل والقــوة لــدى الــشخص 
  الاعتیــــادي الــــسلیم، وهــــذا التواصــــل الإیقــــاعي ســــوف یجعــــل القلــــب ینــــبض بحالــــة ثابتــــة مــــا بــــین 

 القلـب فـي أثنـاء عملیـة الـشهیق دقیقة ومع ذلك فقد یتناوب إسراع معدل سرعة/نبضة ) ٨٠-٧٠(
في التنفس وإبطاؤه في عملیة الزفیر كما یمكن للأعصاب الواردة إلـى القلـب مباشـرة والكیمیاویـات 
الــدائرة فــي الــدم أن تغیــر معــدل ســرعة القلــب بــشكل حــاد ، وهــذه الــسیطرة الخارجیــة علــى وظیفــة 

  .) التوقع (القلب تسبب تسارع القلب حتى قبل بدایة التمرین 
وتؤثر ممارسة التمارین الریاضیة العنیفة على معدل سرعة القلب فقد یصل إلى أكثر من 

دقیقــة فــي التمــارین القــصوى وقــد یــنخفض عــدد ضــربات القلــب لمــدى واســع  فقــد /نبــضة) ٢٢٠(
دقیقـــة فـــي وقـــت الراحـــة لــدى متـــدربي المطاولـــة الجیـــدین مـــن /نبــضة) ٣٠(یــصل إلـــى أبطـــاء مـــن 

وفیمـا یتعلـق بارتبـاط معـدل سـرعة القلـب بنـوع الفعالیـة ) ٦٢لأمین ، ب ت ،الدوري وا(الریاضیین 
إلى اختلاف عدد ضـربات القلـب مـن فعالیـة إلـى أخـرى إذ ) محمد عليالتكریتي و (یشیر كل من  

( یحصل أكبر قیمة للتسارع في عدد ضربات القلـب فـي فعالیـات الـسرعة حتـى یـصل إلـى أقـصاه 
وقد یصل معدل سرعة القلب فـي بعـض الأحیـان عنـد عـدد ) ٢٥٨، ١٩٨٦،محمد عليالتكریتي و 

، ٢٠٠٢الــصفار ، (دقیقــة فـي القــیم القـصوى / نبـضة ) ٢٤٠-٢٣٠(مـن الریاضـیین إلــى مـا بــین 
١٧-١٦. (  
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  Respiration Rate:  سرعة التنفس ٢-٣-١-٢
ــــــة الواحــــــدة  ــــــي الدقیق ــــــي تحــــــدث ف ــــــر الت ــــــشهیق والزفی ــــــنفس عملیــــــة ال ــــــسرعة الت ــــــصد ب   یق

أن عملیــة التـنفس هــي عملیــة تبــادل الغــازات التــي ) عبــد الفتــاح(ویــرى ) ١٢٠، ١٩٨٤ البـصري،(
یتم فیها إیصال الأوكسجین إلى خلایا الجسم للاستفادة منه ، والتخلص من ثاني أوكسید الكربون 
بنقلــه مــن الخلایــا إلــى العــضو الــذي یقــوم بطــرده إلــى الخــارج ، وتعــد عملیــة التــنفس عملیــة غیــر 

ن بإمكان الإنسان أن یتحكم بحركاته التنفسیة ویوقف التـنفس مـثلاً لفتـرة معینـة علـى أن إرادیة ولك
لا تكون هذه الفترة طویلة وهناك عاملان یقومان بتنظیم سرعة وعمق الحركات التنفسیة وینظمان 
كمیــة الأوكــسجین التــي تـــصل إلــى الخلایــا وســـرعة تخلــص الخلایــا مـــن ثــاني أوكــسید الكربـــون ، 

 chemical(والـتحكم الكیمیـائي ) Nervous Control(عـاملان همـا الـتحكم العـصبي وهـذان ال

control ) ( ، (كما یشیر ) ٢٣٩-٢٠٣، ١٩٨٨عبد الفتاحLarry ( إلـى أن سـرعة التـنفس تعـد
أحـــد المتغیـــرین الأساســـین فـــي زیـــادة أو نقـــصان التهویـــة الرئویـــة ، فـــضلاً عـــن حجـــم التـــنفس ، إذ 

ین معـــاً أو زیــادة أحـــدهما إلــى زیــادة التهویـــة الرئویــة، ویبلـــغ عــدد مـــرات یــؤدي زیــادة هـــذین العــامل
) ٦٠-٥٠(، ویرتفـــع إلـــى بالدقیقـــة/مـــرة) ٢٠-١٢( التـــنفس فـــي الدقیقـــة الواحـــدة فـــي أثنـــاء الراحـــة 

إلــى أن معــدل ) Macardle(كمــا یــشیر )  Larry, 1981, 59(دقیقــة فــي أثنــاء التــدریب /مــرة
قیقـة لـدى بعـض الأبطـال الأولمبیـین فـي سـباق التـزلج الـسریع د/مـرة) ٧٢-٦٠(التنفس یـصل إلـى 

)Macardle, 1981, 162 (  
إلـى أن، ) محمـد علـيالتكریتـي و (أما بالنسبة لمعدل التنفس خلال التمرین فیشیر كل من 

الزیـــادة فـــي القیمـــة القـــصوى لعملیـــة التـــنفس تعـــد مـــن أهـــم التغیـــرات التـــي تحـــدث نتیجـــة التـــدریب 
دي إلى زیادة الكفاءة التنفسیة الناتجـة مـن زیـادة كفـاءة العـضلات التنفـسیة مـن الریاضي، والتي تؤ 

جهـــة والزیـــادة فـــي حجـــم الـــرئتین مـــن جهـــة أخـــرى إذ یـــزداد حجـــم الـــرئتین لـــدى الریاضـــي ویـــصبح 
حجمهــا أكبــر مــن حجمهــا لــدى الــشخص غیــر الریاضــي نتیجــة التكیــف غیــر الــوظیفي النــاتج عــن 

محمـد التكریتـي و (ضلات العاملة من الأوكسجین في أثنـاء التـدریب التدریب بغیة سد متطلبات الع
  ) ١٩٨٦،٢٦٠، علي

   :Vo2 max الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین ٣-٤-١-٢
 القـدرة الهوائیـة القـصوى هـي الحـد الأقـصى للأوكـسجین الـذي یمكـن للجـسم اسـتهلاكه تعد

العـضلات التـي تقـوم باسـتهلاكه والذي یحصل علیه الجسم من خلال الهواء الخارجي ویوجه إلـى 
( ویعبر عنه بالحجم الأقصى للأوكسجین الـذي یمكـن أن یـستهلكه الجـسم فـي وحـدة زمنیـة معینـة 

ــــــــــــــــــة   ) Vo2 max(وعــــــــــــــــــادة مــــــــــــــــــا یأخــــــــــــــــــذ الرمــــــــــــــــــز ) عــــــــــــــــــادة خــــــــــــــــــلال دقیق
أن ) " ١٩٩٣(ویـــــرى كـــــل مـــــن ســـــید وعبـــــد الفتـــــاح  ) .٢٤٤، ١٩٩٧عبـــــد الفتـــــاح وحـــــسانین، ( 

أكثـــر مـــن ) لاهـــوائي ( مرار فـــي العمـــل العـــضلي بـــدون الأوكـــسجین العـــضلات لا تـــستطیع الاســـت
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ثـواني فــي حــین یمكــن أن یــستمر العمــل العــضلي لأكثـر مــن دقیقــة فــي حالــة الاســتمرار فــي ) ١٠(
إمــداد العــضلة بالأوكــسجین عــن طریــق نقلــه مــن الــرئتین إلــى العــضلات العامــة وكلمــا زادت شــدة 

طلــق علــى أكبــر حجــم لاســتهلاك الأوكــسجین أثنــاء الحمــل تــزداد ســرعة اســتهلاك الأوكــسجین وی
مــــن عــــضلات الجــــسم الحــــد الأقــــصى لاســــتهلاك %) ٥٠(العمــــل العــــضلي باســــتخدام أكثــــر مــــن 

ومـن المعـروف أن الحـد الأقـصى لاسـتهلاك الأوكـسجین یعبـر عـن ، الأوكسجین أو القدرة الهوائیة
ة فــي الجــسم هــي الجهــاز التنفــسي قــدرة الجــسم الهوائیــة وتقــوم بهــذه المــسؤولیة ثلاثــة أجهــزة أساســی

وبنـاءً علـى ذلـك فـأن تنمیـة التحمـل العـضلي تحتـاج دائمـاً إلـى  ،والجهاز الدوري والجهاز العـضلي
  اســـــــتخدام نفـــــــس نـــــــوع النـــــــشاط الریاضـــــــي التخصـــــــصي الـــــــذي یـــــــضمن العمـــــــل لـــــــنفس الألیـــــــاف 

  ) .١٣٩-٢٣٨، ١٩٩٣سید وعبد الفتاح ،( العضلیة المستخدمة 
  :ابهة  الدراسات المش٢-٢
  )٢٠٠٠النعیمي ،( دراسة ١-٢-٢
أثــر التوقــف عــن التــدریب علــى بعــض متغیــرات الجهــاز التنفــسي وأوجــه القــوة العــضلیة لــدى " 

  "لاعبي كرة القدم 
  :هدفت الدراسة إلى 

في بعـض متغیـرات )  أربعة أسابیع -أسبوع واحد ( الكشف عن أثر التوقف عن التدریب لمدة  -
  . لدى لاعبي كرة القدم **وجه القوة العضلیة وبعض أ*الجهاز التنفسي

ـــــدریب لمـــــدة - ـــــف عـــــن الت ـــــوط بعـــــد التوق ـــــة للهب ـــــسب المئوی    -أســـــبوع واحـــــد (  الكـــــشف عـــــن الن
في بعض متغیرات الجهاز التنفسي وبعض أوجه القوة العضلیة لـدى لاعبـي كـرة ) أربعة أسابیع

  القدم 
أسـبوع ( بعد التوقف عن التدریب لمدة  تحدید أولویة نسب الهبوط في المتغیرات موضوع البحث-

  .لدى لاعبي كرة القدم )  أربعة أسابیع -واحد
  :وتوصلت الدراسة إلى الاستنتاجات الآتیة

انخفاضاً معنویـاً فـي قیمـة الـسعة الحیویـة ) أسبوع واحد ( لم یحدث التوقف عن التدریب لمدة  -
)VC ( وقیمة قابلیة التنفس القصوى )MVV (ر ألقسري في الثانیـة الأولـى وقیمة حجم الزفی
)FEV1 ( فــي حــین أحــدث التوقــف عــن التــدریب ) انخفاضــا معنویــاً فــي قــیم ) أربعــة أســابیع

  .على التوالي %) ٨.٢٢(،%)٢.٥٣(، %) ٧.٠٥(هذه المتغیرات إذ كانت نسب الهبوط 

                                           
جــم الزفیـــر ألقـــسري فـــي الثانیـــة ح) MVV( قابلیـــة التـــنفس القـــصوى -) vc(الـــسعة الحیویــة :  متغیــرات الجهـــاز التنفـــسي *

 ) .FEV1(الأولى 
 .القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین ومطاولة القوة العضلیة المتحركة لعضلات الرجلین :  أوجه القوة العضلیة **
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 ٢٤٧

 القــوة انخفاضــاً معنویــاً فــي) أربعــة أســابیع(و) أســبوع واحــد (أحــدث التوقــف عــن التــدریب لمــدة  -
  .الانفجاریة ومطاولة القوة العضلیة المتحركة لعضلات الرجلین 

أقــل نــسبة هبــوط نتیجــة التوقــف عــن التــدریب ) MVV(أظهــرت قیمــة قابلیــة التــنفس القــصوى   -
) VC)(الـسعة الحیویـة(مقارنـة لمتغیـرات البحـث الأخـرى ) أربعة أسابیع(و) أسبوع واحد (لمدة  

وعنــصري القــوة الانفجاریــة ومطاولــة القــوة ) FEV1(نیــة الأولــى وحجــم الزفیــر ألقــسري فــي الثا
  ) .MVV(العضلیة المتحركة لعضلات الرجلین التنفس القصوى 

أظهـــرت انـــه حتـــى الفتـــرة القـــصیرة مـــن التوقـــف عـــن التـــدریب ینـــتج عنهـــا تغییـــرات معنویـــة فـــي  -
كونـــون قـــریبین مـــن مؤشـــرات القابلیـــة البدنیـــة والوظیفیـــة الفـــسیولوجیة ، فـــي الأشـــخاص الـــذین ی

  .الحدود العلیا للتكیف 
  ) ١٩٩٦عبد االله ،( دراسة ٢-٢-٢
  "أثر التوقف عن التدریب على بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بلاعبي كرة الطائرة " 

  :هدفت الدراسة إلى ما یأتي 
علــى بعــض عناصــر )   أســبوعین -أســبوع واحــد ( الكــشف عــن أثــر التوقــف عــن التــدریب لمــدة -

  .للیاقة البدینة الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة ا
  .ة نیالكشف عن النسب المئویة للهبوط في مستوى عناصر اللیاقة البد -
  . تحدید أولویة سرعة هبوط عناصر اللیاقة البدنیة -

لاعبــا یمثلــون منتخــب جامعــة الموصــل بــالكرة الطــائرة وتــم ) ١٤(واشــتملت عینــة البحــث علــى 
) ٦( تـــضمن فتـــرة أعـــداد عـــام ولمـــدة ثمانیـــة أســـابیع وثلاثـــة أیـــام وبواقـــع ج تـــدریبياتطبیـــق منهـــ

 نهــاجالم وحـدات تدریبیــة فـي الأســبوع وبمعـدل وحــدة تدریبیــة واحـدة فــي الیـوم وكــان الهـدف مــن
تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المختارة ومن ثم الكشف عن اثر التوقف عن التدریب علـى هـذه 

  .العناصر 
  :ى الاستنتاجات الآتیة وتوصلت الدراسة إل

أسبوع واحـد (  وجود فروق معنویة في عناصر اللیاقة البدنیة نتیجة التوقف عن التدریب لمدة -١
  ) . أسبوعین -

 النسب المئویة للهبوط في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة بعد التوقف عن التدریب لمدة أسبوع -٢
القـــوة %) ١.١٢(الرشـــاقة% ) ٠.٩٥(كیـــة الـــسرعة الحر %) ٠.٨٨(واحـــد ، الـــسرعة الانتقالیـــة 

%) ٢.٢٣(المرونــــــة%) ١.٢٢(القــــــوة الانفجاریــــــة لــــــذراعین %) ١.٢١(الانفجاریــــــة للــــــرجلین 
  %) .٢.٣٨(مطاولة الجهازین الدموي والتنفسي %)٢.٣٤(مطاولة القوة للرجلین

وع الثاني ظهرت النسب المئویة للهبوط في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة أكثر زیادة في الأسب-٣
  .من الأسبوع الأول 
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 ٢٤٨

 أسـرع عناصــر اللیاقــة البدنیــة هبوطــاً بعــد التوقــف عــن التــدریب هــو مطاولــة الجهــازین الــدموي -٤
  .والتنفسي ومطاولة القوة والمرونة 

 أبطأ عناصر اللیاقة البدنیة هبوطاً بعد  التوقف عن التـدریب هـي الـسرعة الحركیـة والانتقالیـة -٥
  .نفجاریة والرشاقة والقوة الا

  : إجراءات البحث-٣
  : منهج البحث ١-٣
  .مته لطبیعة البحث ئتم استخدام المنهج التجریبي لملا 
  : مجتمع البحث وعینته ٢-٣

شــمل مجتمــع البحــث لاعبــي المبــارزة بــسلاح الــشیش فــي كلیــة التربیــة الریاضــیة بجامعــة 
) ٦( بالطریقـة العمدیـة وشـملت لاعبین ، وتم اختیار عینة البحـث) ٩(صلاح الدین البالغ عددهم 

  .یبین بعض المعلومات عن أفراد عینة البحث ) ١(لاعبین والجدول 
  یبین المعلومات عن أفراد عینة البحث )١(الجدول 

  المعالم الإحصائیة
 *معامل الاختلاف ع± -س المتغیرات

 %٧.٤١ ١.٧٨ ٢٤ )سنة(العمر 
 %٧.٥٨ ٥.٠٧ ٦٦.٨٣ )كیلوغرام(الوزن 
 %٢.٧٢ ٤.٧١ ١٧٢.٦٦ )تمتر سن(الطول 

  : وسائل جمع البیانات ٣-٣
  .تم استخدام الاستبیان والاختبارات والقیاسات بوصفها وسائل لجمع البیانات 

  : تحدید عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة والمهاریة ١-٣-٣
م أسـلوب تحلیـل محتـوى المـصادر العلمیـة المختـصة فـي مجـال المبـارزة فـضلاً ااسـتخد تم

لغـرض تحدیـد أهـم  *لك فقد تم تصمیم استمارة اسـتبیان وعرضـت علـى عـدد مـن المختـصینعن ذ
  ) ١(رقم عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بالمبارزة وكما موضح في الملحق 

                                           
 ھ  و مقی  اس ت  شتت ن  سبي ی  ستخدم لمعرف  ة الت  شتت داخ  ل المجموع  ة الواح  دة ، فكلم  ا ق  رب :معام  ل الاخ  تلاف  *

یعن  ي أن العین  ة غی  ر متجان  سة %) ٣٠(یع  د تج  انس العین  ة عالی ا وإذا زاد ع  ن %) ١(م  ن معام ل الاخ  تلاف 
  ).١٩٩٦،١٦٣التكریتي والعبیدي ،(

 

  :  السادة المختصین ھم كل من *
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - فسلجة تدریب -یاسین طھ محمد علي الحجار . د .ا
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب -زھیر قاسم الخشاب . د . ا
  . جامعة بغداد - كلیة التربیة الریاضیة - اختبارات مبارزة -بیان علي عبد علي . د . ا
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب -عناد جرجیس عبد الباقي .  د. ا

  .جامعة الموصل  - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب -د  موفق سعید . م . ا 
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 ٢٤٩

   تحدید الاختبارات الخاصة بعناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة والمهاریة ٢-٣-٣
اللیاقة البدنیة المختارة في البحث من خلال تحلیل تم تحدید الاختبارات الخاصة بعناصر 

محتـوى المـصادر المختـصة فـي هـذا المجـال، ثـم عرضـت هـذه الاختبـارات علـى نفـس المختــصین 
 لتحدید الاختبار الملائم لكل عنـصر مـن عناصـر اللیاقـة البدینـة الخاصـة بالمبـارزة المذكورین انفاً 

  ) .٢(وكما موضح في الملحق 
  :مفردات الاختبار  مواصفات ٣-٣-٣
   اختبار دقة الطعن ١-٣-٣-٣

   قیاس دقة الطعن :هدف الاختبار
) ٦-١(مرقمــة مــن ) ســم٥(دوائــر بقطــر ) ٦(شــاخص للمبــارزة مرســوم علیــه  (:الأدوات اللازمــة 

 ) سلاح الشیش ،بشكل غیر منتظم وعلى ارتفاع مناسب لطول اللاعب 
ـــى مـــسافة مناســـبة مـــن یقـــف اللاعـــب بوضـــع الاســـتعداد: مواصـــفات الأداء   حـــاملاً الـــسلاح وعل

عند سماع الإشـارة مـن الحكـم یقـوم اللاعـب بـأداء حركـة الطعـن فـي ، )مسافة الطعن ( الشاخص 
  محاولات للطعن ) ١٠(یعطي اللاعب ، الدائرة التي یذكر الحكم رقمها

  : طریقة التسجیل 
عـشر للطعـن التـي قـام یسجل اللاعب عدد مرات الإصابة الدقیقة للهدف من المحـاولات ال

    درجـــــات)١٠(بهـــــا اللاعـــــب علمـــــاً بـــــأن أعلـــــى درجـــــة یمكـــــن للمختبـــــر أن یحـــــصل علیهـــــا هـــــي 
  ) ٣٤-٣٣، ٢٠٠٠عبـــــــــــاس ، ) ( ١٣٨، ١٩٨٣ألبیـــــــــــاتي ، ) ( صـــــــــــفر (وأقـــــــــــل درجـــــــــــة هـــــــــــي 

  ).٤٥، ٢٠٠٢الصفار ، ) (٤٥-٤٤، ٢٠٠٤التمیمي ، (
  
  
  :  اختبار السرعة الحركیة للذراع ٢-٣-٣-٣

  . قیاس السرعة الحركیة للذراع المسلحة :ر هدف الاختبا
 ســـاعة توقیـــت ،)ســـم٢٠( شـــاخص رســـمت علیـــه دائـــرة بقطـــر ،ســـلاح شـــیش( :الأدوات اللازمـــة 
  )إلكترونیة یدویة 

                                                                                                                         
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - اختبارات  -د  عبد الكریم قاسم غزال . م . ا 
  . جامعة بغداد - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب مبارزة -د عبد الكریم فاضل . م .ا 
  .صل  جامعة المو- كلیة التربیة الریاضیة - تعلم حركي مبارزة -د  عادل فاضل . م . ا 
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب -د  أیاد محمد عبد الله . م . ا 
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة -تدریب  -د  نوفل محمد الحیالي. م . ا 
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب  -د  كنعان محمود . م . ا 
  . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب  - د نبیل محمد عبد الله. م 
  . جامعة بغداد - كلیة التربیة الریاضیة - تدریب –د عبد الھادي حمید . م 
 . جامعة الموصل - كلیة التربیة الریاضیة - فسلجة تدریب -د أحمد عبد الغني طھ . م 
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 ٢٥٠

یقــف المختبــر فــي وضــع الاســتعداد وعلــى مــسافة مناســبة مــن الــشاخص بحیــث :مواصــفات الأداء 
عــن طریــق مــد ) ص المعلــق علــى الجــدار الــدائرة المرســومة علــى الــشاخ( یــستطیع لمــس الهــدف 

مفصل المرفق للذراع المسلحة فقـط مـع مراعـاة تغییـر ارتفـاع الـشاخص وعلـى وفـق طـول اللاعـب 
المختبر بحیث یكون مستوى مركز الدائرة المرسومة بمستوى صدر المختبر وهو وضع الاسـتعداد 

أن لا تكــون ملاصــقة فــضلاً عــن قیــام المحكــم بوضــع كــف یــده خلــف مرفــق ذراع المختبــر علــى 
لخصر اللاعب وفـي هـذا تأكیـد علـى ثنـي ذراع المـسلحة بعـد لمـس الهـدف بـشكل صـحیح لغـرض 

  .تكرار المحاولات
یتم حساب الزمن لعشر لمسات صحیحة متتالیـة فـي الـدائرة المرسـومة علـى الـشاخص  : التسجیل

 تعـد فاشـلة إذا كانـت عن طریـق ثنـي ومـد الـذراع المـسلحة مـن مفـصل المرفـق ، علمـاً بـأن اللمـسة
العبیـدي ، أحمـد صـباح، ) ( ٣٨، ٢٠٠٤التمیمـي ، ) ( ٣٢-٣١، ٢٠٠٠عبـاس ، (خارج الدائرة 

٣٥، ٢٠٠٥. (  
  . اختبار السرعة الحركیة للرجلین ٣-٣-٣-٣

  .قیاس السرعة الحركیة للطعن :هدف الاختبار 
  ) یدویة  ساعة توقیت، شاخص معلق على الحائط،سلاح الشیش: (الأدوات اللازمة 
 یقـف اللاعـب المختبـر بوضـع  الاسـتعداد وعلـى مـسافة مناسـبة مـن الـشاخص :مواصفات الأداء 

 عنـــد إشـــارة البـــدء یقـــوم اللاعـــب ،المعلـــق بحیـــث یكـــون ارتفـــاع الـــشاخص مناســـباً لطـــول اللاعـــب
طعنــات مــستمرة علــى الــشاخص و یقــوم المحكــم باحتــساب الــزمن المــستغرق  ) ١٠(المختبــر بــأداء 

  .الطعنات لأداء 
  :طریقة التسجیل

  .طعنات على الشاخص) ١٠(یسجل اللاعب الوقت المستغرق لأداء  -
  . یعطى اللاعب المختبر محاولتین وتسجل المحاولة الأفضل  -

  ) .٩٨، ٢٠٠٣الحسو ، ) (١٩٨٩،٢٥٩مجید ، (
  
  :  اختبار سرعة الانتقال على الملعب ٤-٣-٣-٣

  . قیاس السرعة الانتقالیة :هدف الاختبار 
   ) ساعة توقیت یدویة، سلاح شیش،ملعب مبارزة: (الأدوات اللازمة 
یقف اللاعب المختبر في وضع الاستعداد خلف خط البدایة وعند سماع إشارة : مواصفات الأداء 

ــغ طولــه ) Marche(البــدء یقــوم اللاعــب بالتقــدم بــسرعة إلــى الأمــام  إلــى نهایــة الملعــب الــذي یبل
  .إلى أن یجتاز خط البدایة ) Rombe(ر للخلف متراً ثم یقوم بالتقهق)١٤(
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فـي قطـع ) بالثانیة وأجزاء المائة من الثانیـة (  یسجل للاعب الوقت المستغرق : طریقة التسجیل 
  ).٣٩، ٢٠٠٤التمیمي ، )(٥٠، ١٩٨٩یعقوب ، (متراً ذهاباً وإیابا، ) ٢٨(المسافة البالغة 

  . اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین٥-٣-٣-٣
  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین ومن وضع الاستعداد : الهدف من الاختبار 

شـــریط قیـــاس مثبـــت علـــى الأرض بوســـاطة شـــریط لاصـــق شـــفاف وعلـــى أحـــد :(الأدوات اللازمـــة 
  ) سلاح شیش ،جانبیه یرسم خط البدایة

  :مواصفات الأداء 
مـة ، القـدم الأمامیـة متجهـة للأمـام  یقف اللاعب بوضع الاسـتعداد بحیـث تـشكل قـدماه زاویـة قائ-

الركبتـان مثنیتـان قلـیلاً، الـذراع الأمامیـة  قـدم،) ١.٥(والأخرى متجهة إلى الجانب والمسافة بینهما 
مشكلة زاویة منفرجة مع الـسلاح ویكـون الـساعد مـع الـسلاح خطـاً موازیـاً لـلأرض ومقدمـة الـسلاح 

  .لرأس متجهة للأمام الذراع الخلفیة تكون مرفوعة خلف ا
  . یضع اللاعب قدمه الخلفیة خلف خط البدایة  -
 یقــوم اللاعــب بمــد الــرجلین بقــوة ودفــع الأرض بالقــدمین ،الوثــب أمامــاً ولــثلاث وثبــات متتالیــة  -

  .إلى أبعد مسافة ممكنة مع بقائه في وضع الاستعداد 
  :طریقة التسجیل 

یتركــه اللاعــب عنــد ملامــسة  أثــر آخــرتقــاس المــسافة مــن الحافــة الداخلیــة لخــط البدایــة وحتــى  -
  .القدم الخلفیة للأرض 

  .  محاولتین وتسجیل المسافة الأفضل یعطى اللاعب -
  ) .٤٣، ٢٠٠٤التمیمي ، )(١٩٤، ١٩٩٧الخاقاني، (

  :  اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین ٦-٣-٣-٣
   انو ث) ١٠(اختبار ثني الذراعین ومدها على جهاز المتوازي الواطئ خلال 

   قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین :ف من الاختبار الهد
  )ساعة توقیت ، زمیل لحساب العدد ، جهاز المتوازي الواطئ: (الأدوات اللازمة
  . انو ث) ١٠( تسجل عدد مرات ثني ومد الذراعین خلال : طریقة التسجیل 

  )٨٤، ١٩٨٨نصیف وحسین ، (
  
  
  .ثبات  من الالطویل اختبار الوثب ٧-٣-٣-٣

  . للرجلین في الوثب للأمام ةالقوة الانفجاری قیاس :الغرض من الاختبار 
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 متـر ، ویراعـى أن یكـون ٣.٥ متر وبطول ١.٥مكان مناسب للوثب بعرض ( : الأدوات اللازمة 
  )طباشیر ، شریط قیاس ، المكان مستویاً وخالیاً من العوائق وغیر أملس 

لبدایـــة والقـــدمان متباعـــدتان قلـــیلاً ومتوازیتـــان وبحیـــث یقـــف المختبـــر خلـــف خـــط ا: وصـــف الأداء 
 یبــدأ المختبــر بمرجحــة الــذراعین لخلــف مــع ثنــي ،یلامــس مــشط القــدمین خــط البدایــة مــن الخــارج

الـــركبتین والمیـــل للأمـــام قلـــیلاً ثـــم یقـــوم بالوثـــب للأمـــام لأقـــصى مـــسافة ممكنـــة ، عـــن طریـــق مـــد 
  . للأمام الركبتین والدفع بالقدمین مع مرجحة الذراعین

  : طریقة التسجیل 
  .یكون القیاس من خط البدایة حتى أخر جزء من الجسم یلمس الأرض ناحیة هذا الخط  -
  ) .١٩٨٩،٩٦علاوي ونصر الدین ، .(یعطى اللاعب محاولتین وتسجل المسافة الأفضل -
  .)بالیدین / كغم٢( اختبار دفع الكرة الطبیة ٨-٣-٣-٣

  .الانفجاریة للذراعین  قیاس القوة :الهدف من الاختبار 
  )شریط قیاس، كرسي ، حبل صغیر، شریط لاصق ، كغم) ٢(كرة طبیة زنة(:الأدوات اللازمة 
من وضع الجلوس على الكرسـي والظهـر مـستقیم یـتم مـسك الكـرة الطبیـة بالیـدین :  وصف الأداء 

رسـي وذلـك أمام الصدر وأسفل الذقن، ویتم ربط المختبر بالحبل حول صدره ویمسك من خلف الك
  لمنع حركة الجسم للأمام مع الكرة ومن هذا الوضع یتم دفع الكرة للأمام بالیدین 

  : طریقة التسجیل 
  ٠ یتم إعطاء محاولتین للمختبر وتحسب الأفضل -
  .وتسجل ) سم٥( تحتسب المسافة لأقرب -
یة الكرسـي  تقاس المسافة من أمام رجل الكرسي لأقرب نقطة تتركها الكرة على الأرض من ناح-
  ).٢٠٠١،٢٨٢فرحات ، ( عن ) ٤٦، ٢٠٠٢الصفار ، ( 
   القیاسات ٤-٣
ویـتم قیـاس طـول اللاعـب باسـتخدام حـائط مـدرج ، ویكـون القیـاس مـن :  قیاس الطول ١-٤ -٣

  ) .١٥٢-١٥١، ١٩٩٨١الطالب والسامرائي، ( الأرض إلى أعلى نقطة في الرأس 
إذ یقــف اللاعــب وســط المیــزان ویــتم القیــاس یــتم اســتخدام میــزان طبــي :  قیــاس الــوزن ٢-٤-٣

  ) .١٥٢-١٥١، ١٩٨١الطالب والسامرائي، ( لأقرب نصف كغم
 یــتم قیــاس معــدل ســرعة القلــب فــي الدقیقــة )heart rate( قیــاس معــدل ســرعة القلــب ٣-٤-٣

الواحــدة عــن طریــق الــشریان الرقبــي ویقــوم الــشخص القــائم بالاختبــار بتحــسس مكــان الــشریان بدقــة 
ثانیة ثم یضرب الناتج ) ٣٠(تأكد من مكان القیاس یبدأ بحساب عدد ضربات القلب خلال وبعد ال

  . للتعرف على معدل ضربات القلب في الدقیقة٢×
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 القیـاس اجـري هـذا) Respiration Rate ( قیاس معدل سرعة التنفس فـي الدقیقـة ٤-٤-٣
عـدد المـرات التـي یرتفـع فیهـا واللاعب جالـسا علـى الكرسـي إذ یقـوم القـائم بعملیـة القیـاس بحـساب 

  *)١٩٨١،١٨٥الطالب والسامرائي ،(خلال دقیقة واحدة ) شهیقا(الصدر 
  Vo2 Max  قیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین٥-٤-٣

إذ یـــؤدي اللاعـــب ) اســـترا نـــد(یـــتم تحدیـــد الحـــد الأقـــصى لاســـتهلاك الأوكـــسجین بطریقـــة 
دقائق ویكون ارتفاع ) ٥( في الدقیقة ولمدة  مرة)٢٢.٥(خطوات صعود وهبوط فوق مقعد بتوقیت 

توضــع إحــدى القــدمین ) ١(عــدات العــدة ) ٤(ســم، وتــؤدي عملیــة الــصعود والهبــوط ) ٤٠(المقعــد 
تنزل القدم ) ٣(توضع القدم الأخرى بجانب الأولى، في العدة ) ٢(فوق المقعد والصعود في العدة 

ى بجانبهـــــا ویـــــضبط جهـــــاز التوقیـــــت تنـــــزل القـــــدم الأخـــــر ) ٤(الأولـــــى علـــــى الأرض وفـــــي العـــــدة 
دقـــة فـــي الدقیقـــة ثـــم تحـــسب ســـرعة النـــبض فـــي نهایـــة الدقیقـــة ) ٩٠(بحیـــث یعطـــى ) میترومنـــوم(

 ثــــم یحــــسب بعــــد ذلــــك الحــــد الأقــــصى لاســــتهلاك ،) ٤×(ثانیــــة وتــــضرب ) ١٥(الخامــــسة ولمــــدة 
  :الأوكسجین حسب المعدلات الآتیة 

111.33 =Vo2 max -)0.42) ×تبارمعدل سرعة القلب بعد الاخ 

   نستخدم المعادلة الآتیة Vo2 maxومن اجل الحصول على القیمة المطلقة لـ 
  )٧٢-٢٠٠٠،٧١عبد الفتاح ،       (١٠٠٠) / وزن اللاعب × القیمة النسبیة (
   الأجهزة والأدوات٥-٣
ملعـب ،وسـائد للطعـن وشـوا خـص مختلفـة،أهـداف معلقـة علـى الحـائط ، ) ١٠(سلاح شیش عدد (

، حبـل، طباشـیر،شـریط لاصـق ، شـریط قیـاس، وكرات طبیة مختلفـة الأوزان،) دنبلز(ثقال إ،مبارزة
 )صنادیق بارتفاعات مختلفة ، میزان طبي،  Casioساعة توقیت، كرسي

  
   التجربة الاستطلاعیة٦-٣

لاعبین من خارج عینة ) ٣( على  بعد الانتهاء من المنهاج التدریبيتم إجراء هذه التجربة
 وكان الغرض من هذه التجربة مـا یـأتي ٢٠٠٥ / ٥ /٢٠جریت هذه التجربة بتاریخ البحث، وقد أ

:  
  . المساعد ومدى تفهمهم للاختبارات* التعرف على كفاءة فریق العمل -١

                                           
 .اللاعب جالس على الكرسي في وقت الراحةو ) معدل سرعة القلب والتنفس ( اجریت القیاسات الوظیفیة *
  : یتكون فریق العمل من السادة  *
  . جامعة صلاح الدین - كلیة التربیة الریاضیة - ماجستیر–م حسین سعدي .م   -
  .جامعة صلاح الدین - كلیة التربیة الریاضیة -ماجستیر-م صلاح سعدون .م -
  .جامعة صلاح الدین - كلیة التربیة الریاضیة - ماجستیر-م ستریب عمر .م -
  . جامعة بغداد - كلیة التربیة الریاضیة - طالب ماجستیر -السید علي حسین  -
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  . التأكد من مدى صلاحیة الاختبارات المستخدمة -٢
  . التعرف على الوقت المستغرق لتنفیذ الاختبارات -٣
  . وتشخیصها لتفادیها التجربة الرئیسة  التعرف على السلبیات-٤
  :  المنهج التدریبي ٧-٣

) كل دورة ثلاثة أسابیع(أسابیع متوسطة ) ٩(یتضمن ) ٤ملحق (تم إعداد منهج تدریبي 
وبواقع ثلاثة وحدات تدریبیة في الأسبوع، وتم عرض المنهج التدریبي على عدد من 

 ٢٥/٥/٢٠٠٥ ولغایة ٢٦/٣/٢٠٠٥رة من ، ثم تم تطبیقه على عینة البحث للفت**المتخصصین
المختارة في البحث  والحركیة وكان الهدف من المنهج التدریبي هو تطویر عناصر اللیاقة البدنیة

باستخدام طرق التدریب المناسبة لكل صفة بدنیة خاصة ، إذ تم استخدام طریقة التدریب التكراري 
 البدء بتطبیق المنهاج التدریبي بهذا التاریخ انوالفتري في المنهاج التدریبي، وقد ارتأى الباحث

أیام وذلك لیضمن توقف جمیع ) ٥ (بـ لیكون الانتهاء منه قبل الامتحانات النظریة لنهایة السنة
إفراد عینة البحث عن ممارسة أي نشاط ریاضي فضلاً عن ذلك قام الباحث بأخذ تعهد شخصي 

ممارسة أي نشاط ریاضي أو بدني خلال من جمیع أفراد عینة البحث بالتوقف عن ) ٣ملحق(
                                                                                                                                                 .بعة أسابیع أیضاً بعد التوقف عنهالتوقف، وتم إعادة التدریب لمدة أر 

  
  
  
  :  التجربة  سیر٨ -٣

بهدف تحدید المؤشرات العلمیة الدقیقة للآثار الناتجة عن توقف التدریب وإعادته لفترات 
زمنیة مختلفة على بعض المتغیرات البدنیة الخاصة والوظیفیة تضمنت تجربة البحث إجراء 

  : الاختبارات الآتیة 

                                                                                                                         
 . جامعة صلاح الدین - بكالوریوس التربیة الریاضیة -السید شمال صلاح الدین  -

  :  السادة المختصین ھم كل من **
  .لریاضیة ، جامعة الموصل  لكلیة التربیة ا– فسلجة تدریب –یاسین طھ محمد علي الحجار . د . أ
  . لكلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد –د بیان علي عبد علي، اختبارات مبارزة  . أ
  . جامعة بغداد – كلیة التربیة الریاضیة – تدریب ریاضي –عبد الكریم فاضل . د . م . أ
  .ة الموصل   جامع– كلیة التربیة الریاضیة –  اختبارات -عبد الكریم قاسم. د . م  . أ
  . جامعة الموصل – كلیة التربیة الریاضیة – تدریب ریاضي -أیاد محمد عبد الله . د . م . أ
  . جامعة الموصل – كلیة التربیة الریاضیة – تدریب ریاضي -كنعان محمود . د . م  . أ

   . جامعة الموصل– كلیة التربیة الریاضیة – تدریب ریاضي -نبیل محمد عبد الله . د .  م 
 . جامعة بغداد – كلیة التربیة الریاضیة – تدریب ریاضیي المبارزة -عبد الھادي حمید . د .  م 
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 لأفراد ات والقیاساتتبار خالاتم إجراء : ) اختبار تحدید المستوى( الاختبار الأول ١ -  ٨- ٣
 التدریبي مباشرة وذلك لتحدید مستوى عناصر اللیاقة المنهاج عینة البحث بعد الانتهاء من تنفیذ 

البدنیة الخاصة والمتغیرات الوظیفیة قبل عملیة التوقف عن التدریب وقد تم إجراء هذا الاختبار 
   .٢٠٠٥ / ٥/ ٢٦بتاریخ 

ات ختبار الاتم إجراء  : )ار التوقف الأول لأسبوعیناختب( الاختبار الثاني ٢ - ٨ - ٣
 لأفراد عینة البحث بعد توقفهم السلبي الكامل عن التدریب لمدة أسبوعین ، وتم إجراء والقیاسات

   .٢٠٠٥ / ٦/ ٩هذا الاختبار بتاریخ 
ات ختبار الاتم إجراء  : )اختبار التوقف الثاني لأربعة أسابیع(  الاختبار الثالث ٣ - ٨ - ٣

أسابیع ، وتم ) ٤( لأفراد عینة البحث بعد توقفهم السلبي الكامل عن التدریب لمدة والقیاسات
   .٢٠٠٥/ ٦/ ٢٣أجراء هذا الاختبار بتاریخ 

ات ختبار الاتم إجراء  : )اختبار إعادة التدریب لأسبوعین( الاختبار الرابع ٤ - ٨ - ٣
/ ٧ أسبوعین وتم إجراء هذا الاختبار بتاریخ  لأفراد عینة البحث بعد إعادة التدریب لمدةوالقیاسات

٢٠٠٥ / ٧.   
ات ختبار الاتم إجراء  : )اختبار إعادة التدریب لأربعة أسابیع( الاختبار الخامس ٥ - ٨ - ٣

 لأفراد عینة البحث بعد إعادة التدریب لمدة أربعة أسابیع وتم إجراء هذا الاختبار بتاریخ والقیاسات
٢٠٠٥ /٧/ ٢١.   

دقیقة ) ١٥(الجلوس على كرسي لمدة :باحث عند تنفیذ التجربة ما یأتي وقد راعى ال
  .وبعدها تم قیاس معدل سرعة القلب ومعدل التنفس 

تم ترتیب بدء أفراد عینة البحث بالاختبارات البدنیة للحصول على قیاسات موضوعیة  -
  :لعناصر اللیاقة البدنیة الخاصة وحسب التسلسل آلاتي 

ة الزمنیة لجمیع أفراد عینة البحث بین الإحماء والاختبارات البدنیة الخاصة  إعطاء نفس الفتر - آ 
 حیث یبدأ المختبر الأول بعملیة *، حیث تم ترتیب عملیة الإحماء بأسلوب العمل المتبادل

دقائق من ) ٥(دقائق یتبعه المختبر الثاني ثم یبدأ المختبر الثالث بعد )٥(الإحماء وبعد 
  .ا لجمیع أفراد عینة البحث المختبر الثاني وهكذ

دقیقة بحیث روعي أن تكون عملیة الإحماء موحدة في ) ١٥( القیام بعملیة الإحماء لمدة -ب
تحدید المستوى ، التوقف الأول ، التوقف الثاني ، إعادة التدریب ( الاختبارات الخمسة 

  ) ، إعادة التدریب أربعة أسابیع أسبوعان

                                           
أي وجود فترة زمنیـة فاصـلة بـین المختبـر الأول والثـاني وبـین الثـاني والثالـث _ :  یقصد بأسلوب العمل المتبادل *

 .وهكذا لجمیع أفراد عینة البحث 
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 ٢٥٦

) ت(اختبار ، الحسابي والانحراف المعیاري ومعامل الاختلافالوسط:الوسائل الإحصائیة  - ٩
). ٢٧٩ -١٠١- ١٩٩٩التكریتي والعبیدي ، )(النسبة المئویة للتطور ،للعینات المرتبطة

  . SPSSوتم معالجة البیانات باستخدام الحاسوب باستخدام برنامج ) ٢٠٠٢،٥٣الخیلاني (
  
  الخاصة  والحركیة یة ومناقشة نتائج المتغیرات البدن وتحلیل عرض١-٤
   ومناقشة نتائج دقة الطعن  وتحلیل عرض١-١ -٤

   )٢(رقم الجدول 
  یبین المعالیم الإحصائیة لنتائج دقة الطعن قبل وبعد توقف التدریب وإعادته

  الإحصائیة لیماالمع

 الاختبارات

  -س
 )درجة(

  ع±
مقدار الفرق 
 بین الوسطین

) ت (قیمة  النسبة المئویة
 المحسوبة

  اختبار تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

٨.٥  
٦.٦٦ 

٠.٥٤  
١.٠٣ 

٥.٩٦ ٢١.٦٥ ١.٨٤* 

  اختبار تحدید المستوى-
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني -

٨.٥  
٤.٥ 

٠.٥٤  
٠.٨٣ 

١٥.٤٩ ٤٧.٠٦ ٤* 

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

٤.٥  
٦.١٦ 

٠.٨٣  
٠.٧٥ 

٧.٩٠ ٣٦.٨٨ ١.٦٦* 

  التوقف الثاني-
 )أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

٤.٥  
٨.٣٣ 

٠.٨٣  
٠.٥٢ 

١٢.٤٧ ٨٥.١١ ٣.٨٢* 

   ) ٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  : ما یأتي ) ٢(رقم یتضح من الجدول 

 لحةصمــقــف الأول ولوجــود فــرق معنــوي فــي دقــة الطعــن بــین اختبــاري تحدیــد المــستوى والتو  -١
  %) .٢١.٦٤(اختبار تحدید المستوى إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط 

 لحةصمــولوجــود فــرق معنــوي فــي دقــة الطعــن بــین اختبــاري تحدیــد المــستوى والتوقــف الثــاني  -٢
  ) . ٤٧.٠٥(اختبار تحدید المستوى إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط 

) أســبوعان(ي التوقــف الثــاني وإعــادة التــدریب وجــود فــرق معنــوي فــي دقــة الطعــن بــین اختبــار  -٣
  %) . ٣٦.٨٨( اختبار إعادة التدریب إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة لحةصمول

)  أربعـة أسـابیع(وجود فرق معنوي في دقـة الطعـن بـین اختبـار التوقـف الثـاني وإعـادة التـدریب  -٤
  %) .٨٥.١١ ( اختبار إعادة التدریب إذ بلغت النسبة المئویة للزیادةلحةصمول
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 ٢٥٧

أحــدث ) أربعــة أســابیع –أســبوعان (  أن التوقــف عــن التــدریب یتبــین) ٢ ( رقــممــن الجــدول
ــاً فــي عنــصر الدقــة وأن مــستوى الانخفــاض كــان بنــسبة اكبــر فــي التوقــف الثــاني  انخفاضــا معنوی

 الهبـوط الحاصـل فـي انویعزو الباحث) أسبوعان(من الانخفاض في التوقف الأول ) أربعة أسابیع(
صر الدقة إلى الهبوط الحاصل في عناصر اللیاقة البدنیـة الأخـرى نتیجـة التوقـف عـن التـدریب عن

أن الدقـــة تتـــأثر ســـلبیاً ) محمـــد علـــيالتكریتـــي و (وهـــذه النتیجـــة تتفـــق مـــع مـــا أشـــار إلیـــه كـــل مـــن 
كما تتفق مع مـا أشـار ) ١٩٨٦،٦٨التكریتي والحجار ،(بانخفاض عناصر اللیاقة البدنیة الأخرى 

التوقف عن التدریب لفترة زمنیة معینة من شأنه أن "إلى أن )  & Mathews Fox(كل من إلیه 
  ) .Fox & Mathews , 1981 , 333(یضعف من قیمة عناصر اللیاقة البدنیة 
فیتـضح أن هنالـك زیـادة معنویـة )  أربعة أسابیع-أسبوعان(أما فیما یخص إعادة التدریب 
وأن النـــسبة المئویـــة للزیـــادة كانـــت بنـــسبة أكبـــر بعـــد إعـــادة فـــي مـــستوى الدقـــة بعـــد إعـــادة التـــدریب 

 هـذه الزیـادة فـي مـستوى الدقـة الباحثـانویعـزو ) أسـبوعان (منهـا بعـد ) أربعة أسابیع(التدریب لمدة 
إلى فاعلیة المنهاج التـدریبي الـذي تـضمن تمرینـات لتطـویر دقـة الطعـن مـن الثبـات ومـن الحركـة، 

بطیئــة إلــى متوســطة وســریعة ، إذ أن أداء مهــارات الدقــة بــبطء وقــد تراوحــت هــذه التمرینــات مــن 
سیساعد على تحلیل المهارة میكانیكیاً وتحسن النموذج الحركي لها، وللحصول على نتیجة أفضل 

ومن   )  ١٣٥ ،١٩٩٧حلمي وبریقع ،(یجب أن تؤدي بالشدة والسرعة التي تؤدى بها في المنافسة 
للیاقة البدنیة الأخرى أنعكس إیجابیا علـى تطـور مـستوى ناحیة أخرى فأن تطور مستوى عناصر ا

إلـى أن الدقـة تتـأثر سـلبیا بتغیـر  )١٩٨٦( والحجـار  التكریتـيالدقة ففي هذا الصدد یشیر كل مـن
   .)١٩٨٦،٦٨ ،محمد عليالتكریتي و (عناصر اللیاقة البدنیة الأخرى والعكس صحیح، 

  
  
  
  
  
  الحركیة والانتقالیة  ومناقشة نتائج السرعة  وتحلیل عرض٢ -١-٤
   نتائج السرعة الحركیة للذراع المسلحة  وتحلیل عرض١-٢-١-٤

  )٣ ( رقمالجدول
یبین المعالیم الإحصائیة لنتائج اختبار السرعة الحركیة للذراع المسلحة قبل وبعد توقف 

  التدریب وإعادته
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 ٢٥٨

  الإحصائیة لیم المعا
 لاختبارات

  -س
ار الفرق بین مقد ع± )ثانیة(

 الوسطین
النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

   اختبار تحدید المستوى-
 )أسبوعان( التوقف الأول -

٣.٦٦  
٣.٧٩ 

٠.١٨  
٤.٢٩ ٣.٥٥ ٠.١٣ ٠.١٣* 

   اختبار تحدید المستوى -
 )أربعة أسابیع( التوقف الثاني -

٣.٦٦  
٤.٠١ 

٠.١٨  
٥.٩٤ ٩.٧٢ ٠.٣٥ ٠.٠٤* 

   التوقف الثاني-
 )أسبوعان(التدریب  إعادة -

٤.٠١  
٣.٨٨ 

٠.٠٤  
٥.٩٧ ٣.٢٤ ٠.١٣ ٠.٠٨* 

   التوقف الثاني-
 ) أربعة أسابیع( إعادة التدریب -

٤.٠١  
٣.٦٥ 

٠.٠٤  
٦.٣٨ ٨.٩٧ ٠.٣٦ ٠.١٧* 

  ) ٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  : ما یأتي ) ٣(رقم  من الجدول یتبین

ق معنوي في السرعة الحركیة للذراع المـسلحة بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف وجود فر  -١
  %).٣.٥٥(إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط   اختبار تحدید المستوى،لحةصمولالأول 

وجود فرق معنوي في السرعة الحركیة للذراع المـسلحة بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف  -٢
  %) .٩.٧٢(دید المستوى، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط  اختبار تحلحةصمولالثاني 

وجــود فــرق معنــوي فــي الــسرعة الحركیــة للــذراع المــسلحة بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعــادة  - ٣
اختبـــــار إعـــــادة التـــــدریب إذ بلغـــــت النـــــسبة المئویـــــة للزیـــــادة  لحةصمـــــول) أســـــبوعان(التـــــدریب 

)٣.٢٤. (% 
لــذراع المــسلحة بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعــادة وجــود فــرق معنــوي فــي الــسرعة الحركیــة ل - ٤

، إذ بلغـــت النــسبة المئویـــة للزیـــادة اختبــار إعـــادة التــدریب لحةصمـــول) أربعـــة أســابیع(التــدریب 
)٨.٩٧. (%  
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 ٢٥٩

   نتائج السرعة الحركیة للرجلین  وتحلیل عرض٢ -٢ -١-٤
  )٤(رقم الجدول 

حركیة للرجلین قبل وبعد توقف التدریب یبین المعا لیم الإحصائیة لنتائج اختبار السرعة ال
  وإعادته

  الإحصائیة المعالیم
 الاختبارات

  -س
 )ثانیة(

 ع±
مقدار الفرق 
 بین الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

   تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

٨.٤٥  
٨.٦٧ 

٠.٤٠  
٠.٣٨ 

٦.٠٩ ٢.٦٠ ٠.٢٢* 

  ى  تحدید المستو -
 )أربعة أسابیع( التوقف الثاني -

٨.٤٥  
٩.٠٤ 

٠.٤٠  
٠.١٦ 

٥.٦٦ ٦.٩٨ ٠.٥٩* 

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان( إعادة التدریب -

٩.٠٤  
٨.٧٢ 

٠.١٦  
٠.٣٥ 

٣.٥٧ ٣.٥٤ ٠.٣٢* 

  التوقف الثاني -
 ) أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

٩.٠٤  
٨.٤٠ 

٠.١٦  
٠.٤٠ 

٥.٨٧ ٧.٠٨ ٠.٦٤* 

  )٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  : ما یأتي ) ٤(رقم یتضح من الجدول 

وجود فـرق معنـوي فـي الـسرعة الحركیـة للـرجلین بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الأول  -١
  %) .٢.٦٠( اختبار تحدید المستوى ، اذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمول

سرعة الحركیـة للـرجلین بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الثـاني وجود فرق معنوي في الـ -٢
  %) .٦.٩٨( اختبار تحدید المستوى ، اذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمول

وجـود فــرق معنــوي فــي الــسرعة الحركیــة للــرجلین بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعــادة التــدریب  -٣
  %) .٣.٥٤( اذ بلغت النسبة المئویة للزیادة  اختبار إعادة التدریب ،لحةصمول) اسبوعان (

وجـود فــرق معنــوي فــي الــسرعة الحركیــة للــرجلین بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعــادة التــدریب  -٤
  %) .٧.٠٨( اختبار إعادة التدریب اذ بلغت النسبة المئویة للزیادة لحةصمول) أربعة أسابیع(
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 ٢٦٠

   نتائج السرعة الانتقالیة  وتحلیل عرض٣-٢-١-٤
  )٥(رقم جدول ال

  یبین المعالیم الإحصائیة لنتائج اختبار السرعة الانتقالیة قبل وبعد توقف التدریب وإعادته

  الإحصائیة لیم المعا

 الاختبارات

  -س
 )ثانیة(

 ع±
مقدار الفرق بین 

 الوسطین
النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )انأسبوع(التوقف الأول -

٧.٥٢  
٧.٦٨ 

٠.٤٠  
٠.٤٦ 

١.٨٠ ٢.١٢ ٠.١٦ 

  تحدید المستوى-
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني -

٧.٥٢  
٨.١٥ 

٠.٤٠  
٠.١٥ 

٤.٢٣ ٨.٣٧ ٠.٦٣* 

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

٨.١٥  
٧.٧٣ 

٠.١٥  
٠.٣٢ 

٤.٣١ ٥.١٥ ٠.٤٢* 

  التوقف الثاني-
 )أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

٨.١٥  
٧.٤٦ 

٠.١٥  
٠.٣٥ 

٥.٠٣ ٨.٤٦ ٠.٦٩* 

  .)٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  : ما یأتي ) ٥(رقم  من الجدول یتبین

عدم وجود فرق معنـوي فـي الـسرعة الانتقالیـة بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الأول إذ  -١
  %) .٢.١٢(بلغت النسبة المئویة للهبوط 

ود فــــرق معنــــوي فــــي الــــسرعة الانتقالیــــة بــــین اختبــــاري تحدیــــد المــــستوى والتوقــــف الثــــاني وجــــ -٢
  %) .٨.٣٧( اختبار تحدید المستوى إذ بلغت النسبة المئویة للهبوطلحةصمول

ــــف الثــــاني وإعــــادة التــــدریب  -٣ ــــین اختبــــاري التوق ــــة ب ــــي الــــسرعة الانتقالی ــــرق معنــــوي ف وجــــود ف
  %) .٥.١٥(یب إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة  اختبار إعادة التدر لحةصمول) أسبوعان(

أربعــة (وجــود فــرق معنــوي فــي الــسرعة الانتقالیــة بــین اختیــاري التوقــف الثــاني وإعــادة التــدریب  - ٤
 %).٨.٤٦( اختبار إعادة التدریب إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة لحةصمول) أسابیع 

  .تقالیة  نتائج السرعة الحركیة والان وتحلیل مناقشة٤-٢-١-٤   - ٥
أن هنــاك هبوطــاً فــي مــستوى الــسرعة الحركیــة ) ٥) (٤) (٣(المرقمــة  مــن الجــدول یتبــین

وتتفــق هــذه النتــائج مــع دراســة )  أربعــة أســابیع–أســبوعان (والانتقالیــة نتیجــة التوقــف عــن التــدریب 
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 ٢٦١

التي توصلت إلى حدوث هبوط فـي مـستوى الـسرعة الحركیـة والانتقالیـة بنـسبة ) ١٩٩٦عبد االله ،(
  .على التوالي نتیجة للتوقف عن التدریب لمدة أسبوعان %) ٢.٦٦%) (٢.٢٩(

  )١٩٩٦،٤١عبد االله ،(
ــــى أن هــــذین  ــــسرعة الحركیــــة والانتقالیــــة إل ویعــــزو الباحثــــان هــــذا الهبــــوط فــــي مــــستوى ال

 ولاســیماالعنــصرین همــا مــن عناصــر اللیاقــة البدنیــة اللــذان یعتمــدان علــى نظــام الطاقــة اللاهــوائي 
وأن التوقف عـن التـدریب یـؤدي إلـى انخفـاض المكونـات الأساسـیة لهـذا النظـام ) ATP-PC(نظام

) Mcardle et al(وهـذا مـا أكـده ) PC وفوسـفات الكریـاتین  ATPثلاثـي فوسـفات الادینوسـین (
الـذي توصـل فـي دراسـته إلـى أن مخـزون العـضلة مـن ثلاثـي فوسـفات الادینوسـین یـنخفض بنـسبة 

ــــــاتین%) ١٤( ــــــسبة وفوســــــفات الكری ــــــدریب لمــــــدة %) ٢٧( بن یومــــــاً ) ٣٥(بعــــــد التوقــــــف عــــــن الت
)Mcardle et al , 1981, 269( وهـذا یـؤدي إلـى انخفـاض مـستوى القـوة أیـضاً الامـر الـذي ،

یــؤدي إلــى انخفــاض مــستوى الــسرعة الحركیــة والانتقالیــة ، لأن الــسرعة مــن العناصــر التــي تعتمــد 
سـات إلـى وجـود علاقـة طردیـة بـین عنـصري القـوة على القوة العضلیة وفي هـذا الـصدد تـشیر الدرا

والــسرعة فــلا تــستطیع العــضلة أو المجــامیع العــضلیة مــن الانقبــاض بــسرعة مــا لــم تتمتــع بدرجــة 
كمـــا یتـــضح أن النـــسبة المئویـــة للهبـــوط فـــي )١٩٩٠،١٢١عثمـــان ،(كافیـــة مـــن القـــوة لهـــذا الأداء 

مقارنــة بهــا بعــد ) أســبوعان(قــف الأول عنــصري الــسرعة الحركیــة والانتقالیــة كانــت قلیلــة بعــد التو 
) أسـبوعان (ویعـزو الباحـث سـبب ذلـك إلـى أن فتـرة التوقـف الأول ) أربعـة أسـابیع (التوقف الثاني 

هــــــي فتــــــرة غیــــــر كافیــــــة لأحــــــداث نقــــــص كبیــــــر فــــــي مخــــــزون العــــــضلات مــــــن ثلاثــــــي فوســــــفات 
ـــاتین ) ATP(الادینوســـین ـــغ كمیتهـــا ) PC(وفوســـفات الكری ـــ) ١٥(و) ٥(التـــي تبل ـــى مل ي مـــول عل

 عدم حدوث ضـمور كبیـر فـي العـضلات الـذي یـزداد بزیـادة ومن ثمالتوالي في الكیلو غرام الواحد 
أن ) ١٩٧٨ (Mirkinفـضلاً عـن ذلـك یؤكـد ) Strauss , 1979 , 230(التوقـف عـن التـدریب 

ـــــــــــــــدریب ـــــــــــــــف عـــــــــــــــن الت ـــــــــــــــد التوق ـــــــــــــــسرعة یحـــــــــــــــدث بمعـــــــــــــــدل بطـــــــــــــــئ عن ـــــــــــــــي ال ـــــــــــــــوط ف   الهب
)Mirkin , 1978 , 37 ( ما أشـار إلیـه ملحـمویؤكد ذلك )أن الهبـوط فـي الـسرعة " مـن ) ١٩٩٩

  ) .٨٢، ١٩٩٩ملحم،(یكون قلیلاً نتیجة التوقف عن التدریب 
فیتـضح أن هنـاك زیـادة )  أربعـة أسـابیع –أسبوعان ( أما فیما یخص إعادة التدریب لمدة 

 المئویـة للزیـادة فـي معنویة في مستوى السرعة الحركیة والانتقالیة بعد إعادة التدریب ، وأن النـسبة
مستوى السرعة كانت بنسبة أكبر بعد الأسبوع الرابع منها بعد أسبوعان ویعزو الباحث هذه الزیادة 
إلــى تــأثیر المنهــاج التــدریبي نتیجــة لاســتئناف التــدریب بعــد التوقــف واســتخدام التمرینــات الخاصــة 

 أدت إلــى زیــادة التوافــق بــین التــي تتــشابه مــع مــا یقــوم بــه اللاعــب فــي المنافــسة وهــذه التمرینــات
عملیـــات الكـــف والاســـتثارة للخلایـــا العـــصبیة والتـــي تـــرتبط بالجهـــاز العـــصبي المركـــزي مـــن خـــلال 
التبـــادلات الـــسریعة والمتكـــررة لهـــذه العملیـــات، وكـــذلك الاختیـــار الـــدقیق والتنظـــیم  المـــستمر لعمـــل 
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 ٢٦٢

  .الوحـــــــــــــــــــدات الحركیـــــــــــــــــــة الأمـــــــــــــــــــر الـــــــــــــــــــذي یـــــــــــــــــــؤدي إلـــــــــــــــــــى تحقیـــــــــــــــــــق ســـــــــــــــــــرعة عالیـــــــــــــــــــة
  ).٢٠٠٣،١٧٣الفتاح ونصر الدین ، عبد (
   ومناقشة نتائج القوة الممیزة بالسرعة  وتحلیل عرض٣-١-٤
   نتائج القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  وتحلیل عرض١-٣-١-٤

  )٦(رقم الجدول 

یبین المعا لیم الإحصائیة لنتائج اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین وبعد توقف التدریب 
  وإعادته

  عا لیم الإحصائیةالم
  

 الاختبارات

  -س
مقدار الفرق  ع± )مرة(

 بین الوسطین
النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

١٢.٨٣  
١٢.٠٠ 

٠.٧٥  
٠.٦٣ 

٢.٧١ ٦.٤٦ ٠.٨٣* 

  تحدید المستوى -
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني -

١٢.٨٣  
١٠.٥٠ 

٠.٧٥  
٠.٥٤ 

١١.٠٦ ١٨.١٦ ٢.٣٣* 

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

١٠.٥٠  
١١.١٦ 

٠.٥٤  
٠.٧٥ 

٣.١٦ ٦.٢٨ ٠.٦٦* 

  التوقف الثاني -
 ) أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

١٠.٥٠  
١٢.٣٣ 

٠.٥٤  
٠.٥١ 

١١ ١٧.٤٢ ١.٨٣* 

  ) . ٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥ (حریةأمام درجة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
   :یليما ) ٦(رقم  من الجدول یتبین

وجـود فـرق معنـوي فـي القـوة الممیـزة بالـسرعة للـذراعین بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقــف  -١
  %).٦.٤٦( اختبار تحدید المستوى، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمولالأول 

تبـاري تحدیـد المـستوى والتوقــف وجـود فـرق معنـوي فـي القـوة الممیـزة بالـسرعة للـذراعین بـین اخ -٢
  %).١٨.١٦( اختبار تحدید المستوى، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمولالثاني 

وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة للــذراعین بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعــادة  -٣
ة للزیـــــادة  اختبـــــار إعــــادة التــــدریب إذ بلغـــــت النــــسبة المئویــــلحةصمــــول) أســــبوعان (التــــدریب 

)٦.٢٨.(%  
وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة للــذراعین بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعــادة  - ٤

النــسبة المئویـــة للزیـــادة  اختبــار إعـــادة التــدریب إذ بلغـــت لحةصمـــول) أربعـــة أســابیع (التــدریب 
)١٧.٤٢(%. 

   نتائج القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  وتحلیل عرض٢-٣-١-٤ - ٥
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 ٢٦٣

  )٧(رقم ل الجدو
 التدریب توقف وبعد قبل للرجلین بالسرعة الممیزة القوة اختبار لنتائج الإحصائیة لیم المعا یبین

  وإعادته
  المعا لیم الإحصائیة

  
 الاختبارات

  -س
 )سم(

 ع±
مقدار الفرق 
 بین الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(ل التوقف الأو -

٣١٤.٢  
٣٠٩.١٦ 

٢١.٥  
٢٣.١١ 

٣.٨٧ ١.٦٠ ٥.٠٤* 

  تحدید المستوى-
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني-

٣١٤.٢  
٢٩٠.٨ 

٢١.٥  
٢٠.١٠ 

٦.٥٢ ٧.٤٤ ٢٣.٤* 

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

٢٩٠.٨  
٣٠٠ 

٢٠.١٠  
١٤.١٤ 

٣.٣٧ ٣.١٦ ٩.٢* 

  التوقف الثاني-
 ) یعأربعة أساب(إعادة التدریب -

٢٩٠.٨  
٣١٠.٨٣ 

٢٠.١٠  
١٦.٨٥ 

٦.٣٢ ٦.٨٨ ٢٠.٠٣* 

  ) . ٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥ (حریةأمام درجة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  : ما یأتي ) ٧(رقم  من الجدول یتبین 
وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین بــین اختبــاري تحدیــد المــستوى التوقــف  -١

  %) ١.٦٠(تبار تحدید المستوى، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط  اخلحةصمولالأول 
وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین بــین اختبــاري تحدیــد المــستوى والتوقــف  -٢

  %).٧.٤٤( اختبار تحدید المستوى إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمولالثاني 
للــرجلین بــین اختبــاري التوقــف الثــاني وإعادتــه وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة  -٣

 اختبــــار إعــــادة التــــدریب، إذ بلغــــت النــــسبة المئویــــة للزیــــادة لحةصمــــول) أســــبوعان (للتــــدریب 
)٣.١٦. (% 

وجـــود فـــرق معنـــوي فـــي القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــرجلین بـــین اختبـــاري التوقـــف الثـــاني وإعـــادة  -٤
 التـــدریب اذ بلغـــت النـــسبة المئویـــة للزیـــادة  اختبـــار إعـــادةلحةصمـــول) أربعـــة أســـابیع(التـــدریب 

)٦.٨٨. (% 
 
   مناقشة نتائج القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین ٣-٣-١-٤
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 ٢٦٤

أن هنـاك هبوطـاً فـي مـستوى القـوة المیـزة بالـسرعة ) ٧) (٦(المـرقمین  مـن الجـدولین یتبین
وأن مستوى الانخفاض ) یع  أربعة أساب–أسبوعان (للذراعین والرجلین نتیجة التوقف عن التدریب 

 هـــذا الهبـــوط إلــــى الباحثـــانأو الهبـــوط فـــي التوقـــف الثـــاني أكبــــر منـــه فـــي التوقـــف الأول ویعــــزو 
وفوســفات الكریــاتین ) ATP(انخفــاض مخــزون الطاقــة اللاهوائیــة مــن ثلاثــي فوســفات الادینوســین 

)pc ( بالنظــــام فــــضلاً عــــن انخفــــاض نــــشاط الأنزیمــــات التــــي تــــسیطر علــــى التفــــاعلات الخاصــــة
وهــذا یــؤدي إلــى انخفــاض فــي ســرعة التفــاعلات ) CK(و ) ATPase(الفوســفاجیني وهــي أنــزیم 

 فأن إنتاج الطاقـة سـیكون أقـل ممـا یـؤثر علـى القـدرات ومن ثمالتي تحدث داخل الخلایا العضلیة 
علــــى أن ) ١٩٨٧(اللاهوائیـــة ومنهـــا القـــوة الممیــــزة بالـــسرعة، وفـــي هـــذا الــــصدد یؤكـــد ســـكوتلیوس

یـؤدي إلـى ) Substrate(والمـادة التـي یعمـل علیهـا الأنـزیم ) ENZYM(اض نـشاط الأنـزیم انخف
و ) Astrand(إذ یـــــــرى كـــــــل مـــــــن ) ١٩٦ ، ١٩٨٧ســـــــكوتلیوس ، (انخفـــــــاض ســـــــرعة التفاعـــــــل 

)Astrand ( و)Sharkey (و)Willmore) (أن القـــوة العـــضلیة مـــن أهـــم مكونـــات ) وأبـــو العـــلا
صـــول الریاضـــي إلـــى مـــستویات ریاضـــیة متقدمـــة وذلـــك نظـــراً اللیاقـــة البدنیـــة التـــي تـــساعد علـــى و 

، ١٩٨٨ســلامة ،(لتأثیرهــا علــى تنمیــة بعــض الــصفات الأخــرى كالــسرعة والقــوة الممیــزة بالــسرعة 
التوقــف "  بــأن Frimanعــن ) ١٩٨٦(وفــي هــذا الــصدد یــشیر كــل مــن التكریتــي والحجــار ) ١٣٦

 أدى إلــى نقــصان وزن الجــسم بمقــدار أســابیع لــدى مجموعــة مــن الفتیــات) ٧(عــن التــدریب لمــدة 
التكریتـي (نـسبة الـشحوم كغم وهذا النقص كان على حساب العضلات ولیس على حـساب ) ١.١(

  ) .٢٦٩، ١٩٨٦، والحجار
فیتـضح أن هنـاك زیـادة )  أربعـة أسـابیع –أسـبوعان (أما فیما یخـص إعـادة التـدریب لمـدة 

 والرجلین بعد إعادة التدریب، وأن النسبة المئویة معنویة في مستوى القوة الممیزة بالسرعة للذراعین
للزیــادة فــي مــستوى القــوة الممیــزة بالــسرعة كانــت بعــد أربعــة أســابیع أكبــر منهــا بعــد أســبوعان مــن 

 هذه الزیـادة فـي القـوة الممیـزة بالـسرعة إلـى تـأثیر المنهـاج التـدریبي الباحثانویعزو  إعادة التدریب،
ر صــفة القــوة الممیــزة بالــسرعة والتــي تمثلــت بتمرینــات الحمــل الـذي تــضمن تمرینــات خاصــة لتطــوی

  والوثــــــــــــــــــــــب المتعـــــــــــــــــــــــدد وتتفـــــــــــــــــــــــق هـــــــــــــــــــــــذه النتیجـــــــــــــــــــــــة مـــــــــــــــــــــــع مـــــــــــــــــــــــا توصـــــــــــــــــــــــل إلیـــــــــــــــــــــــه 
ممیـــزة بالـــسرعة الـــذي أكـــد علـــى أن القفــز المتعـــدد یـــؤثر بـــشكل كبیــر علـــى القـــوة ال) ١٩٩٦(علــي 

هوائیـــة، إذ ، فـــضلاً عـــن حـــدوث تغیـــرات وظیفیـــة إیجابیـــة فـــي القـــدرات اللا)٢٠٧، ١٩٩٦علـــي، (
إلــى أن مخــزون ) Eriksson & Saltin(نقــلا عــن ) ٢٠٠١(یــشیر كــل مــن الحجــار وعبــد االله 

) ٤(بعــد تــدریب لاهــوائي لمــدة %) ٤٠(تــزداد بنــسبة ) PC(العــضلة مــن مــادة فوســفات الكریــاتین 
على أن )  ٢٠٠٠(كما یؤكد كل من علاوي وعبد الفتاح ) ٦٦، ٢٠٠١الحجار وعبد االله ،(أسابیع 

تدریب الریاضي یؤدي إلى حدوث تغیرات في العضلة وهذه التغیـرات تـشمل زیـادة كفـاءة إنتـاج ال" 
وزیـــادة مخـــزون العـــضلة مـــن ثلاثـــي فوســـفات الادینوســـین ) ATP-PC(الطاقـــة اللاهوائیـــة بنظـــام 
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 ٢٦٥

)ATP ( وفوســـــفات الكریـــــاتین)PC ( وزیـــــادة نـــــشاط الأنزیمـــــات المـــــساعدة علـــــى إنتـــــاج الطاقـــــة
 قــدرة العــضلة علــى اســتخدام الكلایكــوجین لإنتــاج الطاقــة فــي غیــاب الأوكــسجین اللاهوائیــة وزیــادة

  ) .٢٥، ٢٠٠٠عبد الفتاح وعلاوي ، (
   عرض ومناقشة نتائج القوة الانفجاریة ٤-١-٤
   عرض نتائج القوة الانفجاریة للذراعین ١-٤-١-٤

  )٨(رقم الجدول 
ریة للذراعین قبل وبعد توقف التدریب یبین المعا لیم الإحصائیة لنتائج اختبار القوة الانفجا

  وإعادته

  الإحصائیة لیم المعا

 الاختبارات

  -س
 )سم(

 ع±
مقدار 

الفرق بین 
 الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

٤٩٦.٦٦  
٤٩٠.٠٠ 

١٠.٣٢  
٧.٠٧ 

٤ ١.٣٤ ٦.٦٦*  

  تحدید المستوى -
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني -

٤٩٦.٦٦  
٤٨٠.٨٣ 

١٠.٣٢  
٤.٩١ 

٥.٨٤ ٣.١٨ ١٥.٨٣*  

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

٤٨٠.٨٣  
٤٨٨.٣٣ 

٤.٩١  
٨.٧٥ 

٣.٥٠ ١.٥٥ ٧.٥*  

  التوقف الثاني-
 ) أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

٤٨٠.٨٣  
٤٩٤.١٦ 

٤.٩١  
١٠.٢٠ 

٥.٣٩ ٢.٧٧ ١٣.٣٣*  

  ) ٢.٥٧(الجد ولیة ) ت) (٥(أمام درجة حریة )٠.٠٥( نسبة خطاء معنوي عند*
  :ما یأتي ) ٨(رقم  من الجدول یتبین

وجود فرق معنوي فـي القـوة الانفجاریـة للـذراعین بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الأول  -١
  %) .١.٣٤( اختبار تحدید المستوى ، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمول

معنوي في القوة الانفجاریة للـذراعین بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الثـاني وجود فرق  -٢
 %) .٣.١٨( اختبار تحدید المستوى ، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمول

وجود فـرق معنـوي فـي القـوة الانفجاریـة للـذراعین بـین اختبـاري التوقـف الثـاني وإعـادة التـدریب  -٣
  %) ١.٥٥(إعادة التدریب ، إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة  ولصالح اختبار ) أسبوعان(

وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الانفجاریــة للــذراعین بــین اختبــاري التوقــف الثــاني إعــادة التــدریب  - ٤
 اختبــــــار إعــــــادة التــــــدریب ، اذ بلغــــــت النــــــسبة المئویــــــة للزیــــــادة  لحةصمــــــول) أربعــــــة أســــــابیع (
)٢.٧٧.  (%  
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 ٢٦٦

   القوة الانفجاریة للرجلین نتائج وتحلیل  عرض ٢-٤-١-٤
  )٩(رقم الجدول 

  یبین المعال یم الإحصائیة لنتائج اختبار القوة الانفجاریة للرجلین قبل وبعد توقف التدریب وإعادته 

  الإحصائیة المعالیم   
 الاختبارات

  -س
 )سم(

 ع±
مقدار الفرق 
 بین الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

٢٢٠.٨٣  
٢١٥ 

٨.٦١  
٨.٣٦ 

٣.٧٦ ٢.٦٤ ٥.٨٣*  

  تحدید المستوى -
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني -

٢٢٠.٨٣  
١٩٧.٥ 

٨.٦١  
٥.٢٤ 

٧ ١٠.٥٦ ٢٣.٣٣*  

  التوقف الثاني -
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

١٩٧.٥  
٢٠٥.٨٣ 

٥.٢٤  
٦.٦٤ 

٥ ٢.١٣ ٨.٣٣*  

  اني التوقف الث-
 ) أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

١٩٧.٥  
٢١٧.٥ 

٥.٢٤  
٦.١٢ 

٧.٧٥ ١٠.١٢ ٢٠*  

  ) ٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  :ما یأتي  ) ٩(رقم  من الجدول یتبین

لتوقــف الأول وجـود فــرق معنــوي فــي القــوة الانفجاریــة للــرجلین بــین اختبــاري تحدیــد المــستوى وا -١
  %) .٢.٦٤(اختبار تحدید المستوى ، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط  لحةصمول

وجود فرق معنـوي فـي القـوة الانفجاریـة للـرجلین بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الثـاني  -٢
  %) .١٠.٥٦( اختبار تحدید المستوى ، إذ بلغت النسبة المئویة للهبوط لحةصمول

 القوة الانفجاریة للرجلین بین اختباري التوقف الثاني إعادة لتدریب وجود فرق معنوي في -٣
  %) ٢.١٣( اختبار إعادة التدریب ، إذ بلغت النسبة المئویة للزیادةلحةصمول) أسبوعان(

وجود فرق معنوي في القوة الانفجاریة للرجلین بین اختباري التوقف الثاني إعادة لتدریب  -٤
    إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة إعادة التدریب ، اختبارلحةصمول) أربعة أسابیع(
)١٠.١٢   (% 

  نتائج القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین   وتحلیل مناقشة٣-٤-١-٤
أن هنـــاك هبوطـــاً فـــي القـــوة الانفجاریـــة للـــذراعین ) ٩)(٨(المـــرقمین  مـــن الجـــدولین یتبـــین

وتتفــق هــذه النتیجــة مــع دراســة ) بیع  أربعــة أســا–أســبوعان (والــرجلین نتیجــة التوقــف عــن التــدریب 
التـي توصـلت إلــى أن القـوة الانفجاریـة للـذراعین والــرجلین تـنخفض بعـد التوقــف ) ١٩٩٦عبـد االله،(
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 ٢٦٧

علـــى التـــوالي ، كمـــا تتفـــق مـــع %) ٣.١٦%) (٣.٢٥(عـــن التـــدریب لمـــدة أســـبوعان بنـــسبة مئویـــة 
ــــــى انخفــــــاض القــــــوة الا) ١٩٨٥كوســــــتل وزمــــــلاءه ، (دراســــــة  ــــــسبةالتــــــي توصــــــلت إل ــــــة بن   نفجاری

كمـا تتفـق مـع ) ١٨، ١٩٩٩ملحـم ، ) (أربعـة أسـابیع (بعد التوقف عن التدریب لمـدة %) ١٣-٨(
بعـد أسـبوع %) ٤(التي توصلت إلى أن القوة الانفجاریة تنخفض بنسبة ) ٢٠٠٠النعیمي ،(دراسة 

ــــــــــسبة  ــــــــــدریب وبن ــــــــــف عــــــــــن الت ــــــــــف أربعــــــــــة أســــــــــابیع%)١٢.٥٨(واحــــــــــد مــــــــــن التوق   بعــــــــــد التوق
  ).٢٠٠٠النعیمي ، (

 ویعزو الباحثان الهبوط في مستوى القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین نتیجة التوقف عن 
) ATP(التدریب إلى أن التوقف عن التدریب یؤدي إلى الانخفاض في مصادر الطاقة اللاهوائیة 

وهــذا یــؤدي إلــى انخفــاض عــدد الوحــدات الحركیــة فــي العــضلات العاملــة وبالتــالي انخفــاض القــوة 
الطاقـة اللازمــة ) تــوفیر (الانفجاریـة وذلـك لاعتمــاد هـذا العنــصر بـشكل رئــیس علـى ســرعة تحـشید 

لانقبــاض أكبــر عــدد ممكــن مــن الوحــدات الحركیــة فــي العــضلات العاملــة لإخــراج أقــصى انقبــاض 
فـــي دراســـته بـــأن ) Macardle(ویؤكـــد ذلـــك ) ١٩٩٦،٤٥عبـــد االله ، (عـــضلي إرادي لمـــرة واحـــدة 

على التوالي بعد التوقـف عـن  %)٢٧%)(١٤(ینخفض بنسبة )PC(و)ATP(مخزون العضلة من
كمــا یمكــن القــول بــأن التوقــف عــن التــدریب ) Macardle et al,1981,269(یومــاً )٣٥(التـدریب

یؤدي إلى خفض المحتوى المائي في العضلات مما یؤدي إلـى انخفـاض القـوة القـصوى لانقبـاض 
لاســتثارة العــصبیة الأمــر الــذي یــؤدي إلــى إعاقــة  ومــن جهــة أخــرى تــنخفض ا، الألیــاف العــضلیة

على ذلك فأن جزءاً من القوة المفقودة بسبب التوقف عن ا  د الطبیعي للألیاف العضلیة وبناءالتجنی
ملحـــم (التـــدریب لهـــا علاقـــة بعـــدم القـــدرة علـــى تنـــشیط بعـــض الألیـــاف العـــضلیة للقیـــام بالانقبـــاض 

%) ١١.٤(أن القـوة القـصوى تـنخفض بنــسبة ) Hakkine(وفـي هـذا الـصدد یــذكر ) ١٩٩٩،٨١،
بعــــد فتــــرة التوقــــف عــــن التــــدریب ویعــــود هــــذا الانخفــــاض إلــــى ضــــعف النــــشاط العــــصبي المغــــذي 
للعــضلات وهــذا یعنــي أن هنــاك عملیــة عكــسیة لمفهــوم التكیــف حیــث یــؤدي التوقــف عــن التــدریب 

ة والبطیئـة وبالتـالي إلى انخفـاض المـساحة المعرضـة للتنبیـه فـي كـل مـن الألیـاف العـضلیة الـسریع
  )٤٧ ،١٩٩٧حسام الدین وآخرون ، (نقص في محیط العضلة 

كمــا یتــضح أن مــستوى الهبــوط فــي القــوة الانفجاریــة للــذراعین والــرجلین فــي التوقــف الأول 
غیــر كافیـــة )أســـبوعان (قلیــل نـــسبیا ،ویعــزو الباحـــث ذلــك الــى ان فتـــرة التوقــف الأول ) أســبوعان(

) ATP) (PC(ضلات وبالتالي فأن النقص فـي مخـزون الطاقـة مـن لأحداث ضمور كبیر في الع
والتـي أشـارت ) ١٩٧٨ () (Mirkinسـیكون قلیـل وهـذه النتیجـة تتفـق مـع مـا توصـلت إلیـه دراسـة 

إلى أن الهبوط في عنصر القـوة الانفجاریـة یحـدث بمعـدل بطـيء عنـد التوقـف عـن التـدریب وذلـك 
 , Mirkin(ین وتكیفهـا للعمــل ألا وكـسجیني لعـدم حاجـة العـضلات فـي هــذا العنـصر للأوكـسج

1978 , 37.(  
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 ٢٦٨

فیتـضح أن هنـاك زیـادة )   أربعـة أسـابیع -أسبوعان (أما فیما یخص إعادة التدریب لمدة 
معنویــة فــي مــستوى القــوة الانفجاریــة للــذراعین والــرجلین بعــد إعــادة التــدریب ،وأن النــسبة المئویــة 

 بعــد أربعــة أســابیع أكبــر منهــا بعــد أســبوعان مــن إعــادة للزیــادة فــي مــستوى القــوة الانفجاریــة كــان
التــدریب ، ویعــزو الباحــث هــذه الزیــادة فــي مــستوى القــوة الانفجاریــة إلــى فاعلیــة المنهــاج التــدریبي 
ـــــــــــــــرجلین  ـــــــــــــــذراعین وال ـــــــــــــــة لل ـــــــــــــــوة الانفجاری ـــــــــــــــة الق ـــــــــــــــات لتنمی ـــــــــــــــى تمرین ـــــــــــــــذي أشـــــــــــــــتمل عل   ال

 القـوة العـضلیة والـسرعة فـي وقـت التي تعمل على تحسین كـل مـن عنـصري) تمرینات البلیومترك(
  ) ١٩٩٩،٢٩٤بسطویسي ،(واحد والتي تظهر بشكلها الانفجاري 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   عرض ومناقشة نتائج المتغیرات الوظیفیة٢-٤
   عرض ومناقشة نتائج عدد ضربات القلب ١-٢-٤

  )١٠(رقم الجدول 
  ف التدریب وإعادتهیبین المعالیم الإحصائیة لنتائج عدد ضربات القلب قبل وبعد توق

  الإحصائیة لیم المعا
  -س

 )دقیقة/نبضة(
 ع±

مقدار الفرق 
 بین الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة
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 ٢٦٩

 الاختبارات

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

٦٢.٣٢  
٦٣.١٦ 

١.٥  
١.٩٤ 

٢.٧١ ١.٣٣ ٠.٨٣*  

  تحدید المستوى-
 )عة أسابیعأرب(التوقف الثاني-

٦٢.٣٢  
٦٣.٥٠ 

١.٥  
١٦٤ 

٣.٧٩ ١.٨٨ ١.١٧*  

  التوقف الثاني-
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

٦٣.٥٠  
٦٣ 

١.٦٤  
١.٦٧ 

٢.٢٣ ٠.٧٩ ٠.٥٠ 

  التوقف الثاني-
أربعـــــــــــــة (إعـــــــــــــادة التـــــــــــــدریب -

 )أسابیع

٦٣.٥٠  
٦٢ 

١.٦٤  
١.٤١ 

٤.٣٩ ٢.٣٦ ١.٥*  

  ) .٢.٥٧(الجد ولیة ) ت (قیمة) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  : ما یأتي ) ١٠(رقم  من الجدول یتبین

وجـــود فـــرق معنـــوي فـــي عـــدد ضـــربات القلـــب بـــین اختبـــاري تحدیـــد المـــستوى والتوقـــف الأول   -١
  %) .١.٣٣( اختبار تحدید المستوى إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة لحةصمول

 المـــستوى والتوقـــف الثـــاني وجـــود فـــرق معنـــوي فـــي عـــدد ضـــربات القلـــب بـــین اختبـــاري تحدیـــد -٢
  %) .١.٨٨( اختبار تحدید المستوى إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة لحةصمول

عدم وجـود فـرق معنـوي فـي عـدد ضـربات القلـب بـین اختبـاري التوقـف الثـاني وإعـادة التـدریب  -٣
  %) .٠.٧٩(إذ بلغت النسبة المئویة للانخفاض ) أسبوعان(

أربعة ( قلب بین اختباري التوقف الثاني وإعادة التدریب  وجود فرق معنوي في عدد ضربات ال -٤
  %) . ٢.٣٦( اختبار إعادة التدریب إذ بلغت النسبة المئویة للانخفاض لحةصمول) أسابیع

أحـــدث )  أربعـــة أســـابیع–أســـبوعان (یتـــضح أن التوقـــف عـــن التـــدریب ) ١٠(مـــن الجـــدول 
زیــادة كانــت أكبــر فــي التوقــف الثــاني زیــادة معنویــة فــي عــدد ضــربات القلــب وأن النــسبة المئویــة لل

 الزیــادة الحاصــلة فــي عــدد ضــربات القلــب إلــى انخفــاض الباحثــانمنهــا فــي التوقــف الأول ویعــزو 
ممـا أدى إلـى الزیـادة  ) Stroke Volumeانخفـاض حجـم الـضربة (حجـم البطـین الأیـسر للقلـب 

ي الـذي یحتـاج إلیـه الجـسم معدل سرعة القلـب فـي الدقیقـة للعمـل علـى المحافظـة علـى النـاتج القلبـ
لتلبیة احتیاجاتـه مـن الأوكـسجین والغـذاء، وفـي هـذا الـصدد تـشیر الدراسـات الحدیثـة إلـى أن حجـم 

أســابیع وهــذا یــؤدي ) ٤-٢(البطــین الأیــسر یــنخفض نتیجــة التوقــف عــن التــدریب لمــدة تتــراوح بــین 
ـــــــــــــدم المـــــــــــــدفوع فـــــــــــــي الـــــــــــــضربة الواحـــــــــــــدة    %) ١٢(بنـــــــــــــسبة ) SV(إلـــــــــــــى خفـــــــــــــض حجـــــــــــــم ال
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 ٢٧٠

وبنــاء علــى ذلــك فــأن عــدد ضــربات القلــب ســترتفع للمحافظــة علــى النــاتج ) ٨٥، ١٩٩٩لحــم ،م(
  ) .٥٧ ،٢٠٠٠أبو العلا ،(القلبي 

فیتـضح أن هنـاك انخفاضـاً ) أربعة أسابیع–أسبوعان (أما فیما یخص إعادة التدریب لمدة 
ا معنویــا فــي وانخفاضــ) أســبوعان (غیــر معنــوي فــي عــدد ضــربات القلــب بعــد إعــادة التــدریب لمــدة 

وتتفق هذه النتیجة مع ما أشار إلیه علاوي ) أربعة أسابیع(عدد ضربات القلب بعد إعادة التدریب 
وهـذه ) تكیفـان(من أن التدریب الریاضي یؤدي إلـى حـدوث تغیـرات وظیفیـة ) ٢٠٠٠(وعبد الفتاح 

تــدریب الریاضــي التكییفــات لا تلاحــظ إلا بعــد مــرور عــدة أســابیع مــن التــدریب المنــتظم،اذ یــؤدي ال
كمــا ) SV(إلــى زیــادة حجــم القلــب ممــا یــؤدي إلــى زیــادة حجــم الــدم المــدفوع فــي الــضربة الواحــدة 

یؤدي التدریب الریاضي إلى نقص النغمة العضلیة الانبساطیة ارتباطـاً بتغیـر تـوازن تـأثیر الجهـاز 
ادة ارتخاء عضلة العصبي اللاإرادي على عضلة القلب في أثناء الراحة وبناء على ذلك نلاحظ زی

وبنـاء علـى انتظـام %) ١٠-٥( تزید سعة حجم البطین الانبساطیة بمـا لا یزیـد عـن ومن ثمالقلب 
التـــدریب یزیـــد طـــول الألیـــاف العـــضلیة للقلـــب كنتیجـــة للتغیـــرات التـــشریحیة المرتبطـــة بنـــشاط بنـــاء 

قلـب بالدقیقـة فـي البروتین وبذلك یحدث أتساعاً وظیفیاً في القلـب وهـذا یـؤثر علـى عـدد ضـربات ال
وقــت الراحــة، اذ یــؤدي التــدریب الریاضــي الــى انخفــاض معــدل ســرعة القلــب للحفــاظ علــى تــوازن 
قطبي معادلة الناتج القلبي، إذ أن الناتج القلبي لا یختلف ما بین الریاضیین وغیر الریاضیین فـي 

جــم الــضربة ولكــن الاخــتلاف یكــون فــي ح ،)٢١٠-١٣، ٢٠٠٠عــلاوي وعبــد الفتــاح،(أثنــاء الراحــة
وعدد ضربات القلب بالدقیقة فمعدل سرعة القلب ینخفض لدى الریاضیین مع زیـادة حجـم الـضربة 

  ) .١٩٨٨،١٩٤سلامة،. (على عكس غیر الریاضي
كمـــا یعـــزو الباحثـــان الفـــرق غیـــر المعنـــوي فـــي عـــدد ضـــربات القلـــب بعـــد إعـــادة التـــدریب 

ف وظیفــي كبیــر فـي حجــم القلــب وهــذه إلــى أن هــذه الفتـرة هــي غیــر كافیــة لحـدوث تكیــ) أسـبوعان(
فـي ) ١٩٧٩  ( Houston et alعـن ) ١٩٨٦(النتیجة تتفق مع ما أشار إلیه التكریتي والحجار 

دراسته التـي أجریـت علـى سـتة عـدائیین ذوي المـستوى الجیـد وفـي نهایـة فتـرة المـسابقات كـانوا فـي 
وهـــذا التوقـــف أدى إلـــى هبـــوط یومـــاً، توقـــف كلـــي عـــن التـــدریب ) ١٥(لیاقـــة بدینـــة عالیـــة أعقبهـــا 

) ١٥(الإنجــاز وبعــض المتغیــرات الوظیفیــة التــي لهــا علاقــة بمــستوى اللیاقــة البدنیــة ، ثــم أعقبتهــا 
یوماً من إعادة التدریب بأسلوب یشبه الأسلوب السابق قبل التوقف وأجري اختبار أخر لمعرفة مـا 

لوظیفیــة لــم تعــد إلــى حالتهــا الأولــى وصــلت إلیــه لیــاقتهم البدنیــة والوظیفیــة فظهــر أن المتغیــرات ا
  .وبتناقص معنوي ملحوظ عما كانت علیه قبل التوقف

  ).Houston et al ,1979,163-170) (٢٧٠ ،١٩٨٦، التكریتي والحجار (
   عرض ومناقشة نتائج سرعة التنفس ٢-٢-٤

  )١١(رقم الجدول 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

 ٢٧١

  ریب وإعادتهیبین المعال یم الإحصائیة لنتائج سرعة التنفس قبل وبعد توقف التد

  الإحصائیة المعالیم

 الاختبارات

  -س 
 )دقیقة/مرة (

 ع±
مقدار الفرق 
 بین الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

١٤  
١٤.٥٠ 

٠.٦٣  
٠.٨٣ 

٢.٢٣ ٣.٥٧ ٠.٥٠ 

  تحدید المستوى -
 )عأربعة أسابی(التوقف الثاني -

١٤  
١٤.٦٦ 

٠.٦٣  
٠.٥١ 

٣.١٦ ٤.٧١ ٠.٦٦*  

  التوقف الثاني -
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

١٤.٦٦  
١٤.١٦ 

٠.٥١  
٠.٧٥ 

٢.٢٤ ٣.٤١ ٠.٥٠ 

  التوقف الثاني -
 ) أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

١٤.٦٦  
١٣.٦٧ 

٠.٥١  
٠.٨١ 

٣.٨٧ ٦.٧٥ ٠.٩٩*  

  ) .٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ *
  : ما یأتي ) ١١(رقم  من الجدول یتبین

عــدم وجــود فــرق معنــوي فــي ســرعة التــنفس بــین اختبــاري تحدیــد المــستوى والتوقــف الأول، إذ  -١
  %) .٣.٥٧(بلغت النسبة المئویة للزیادة 

 لحةصمـولوجود فرق معنوي في سـرعة التـنفس بـین اختبـاري تحدیـد المـستوى والتوقـف الثـاني  -٢
  %)  .٤.٧١(، إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة  تحدید المستوىاختبار

الثـــاني وإعـــادة التــــدریب عـــدم وجـــود فـــرق معنـــوي فــــي ســـرعة التـــنفس بـــین اختبــــاري التوقـــف  -٣
  %) .٣.٤١(، إذ بلغت النسبة المئویة للانخفاض )أسبوعان(

أربعـــة  (وجـــود فـــرق معنـــوي فـــي ســـرعة التـــنفس بـــین اختبـــاري التوقـــف الثـــاني وإعـــادة التـــدریب -٤
 %) .٦.٧٥(، اذ بلغت النسبة المئویة للانخفاض اختبار إعادة التدریب لحةصم ول)أسابیع

 أن هنــاك فرقــاً غیــر معنــوي فــي ســرعة التــنفس بــین اختبــار یتبــین) ١١(رقــم مــن الجــدول 
تحدیــد المــستوى والتوقــف الأول، أي أن التوقــف عــن التــدریب لمــدة أســبوعان لــم یــؤثر علــى ســرعة 

، فقـد أثــر بـشكل معنــوي علـى ســرعة  توقــف التـدریب لمــدة أربعـة أســابیعل معنــوي، أمـاالتـنفس بـشك
أمــا فیمــا .التــنفس، ویعــزو الباحــث هــذه الزیــادة فــي ســرعة التــنفس إلــى تــأثیر التوقــف عــن التــدریب 

فیتضح أن هناك انخفاضا غیر معنوي في ) أربعة أسابیع –أسبوعان (یخص إعادة التدریب لمدة 
وانخفاضا معنویـاً فـي سـرعة التـنفس بعـد إعـادة ) أسبوعان (د إعادة التدریب لمدة سرعة التنفس بع

 الانخفاض غیر المعنوي فـي سـرعة التـنفس إلـى أن الباحثانویعزو ) أربعة أسابیع (التدریب لمدة 
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 ٢٧٢

لأن التكییفـــات ) تكیفـــات (هـــي فتـــرة غیـــر كافیـــة لحـــدوث تغیـــرات وظیفیـــة ) أســـبوعان (هـــذه الفتـــرة 
 تلاحظ إلا بعد مرور عدة أسـابیع مـن التـدریب المنـتظم ، أمـا الانخفـاض المعنـوي فـي الوظیفیة لا

 هـــذا الانخفـــاض إلـــى التـــأثیر الباحثـــانفیعـــزو ) أربعـــة أســـابیع(ســـرعة التـــنفس بعـــد إعـــادة التـــدریب 
ومـن الإیجابي لإعادة التدریب والذي أدى إلى حدوث تغیـرات فـي الأحجـام الرئویـة وهـذه التغیـرات 

لى تغیرات مماثلة في السعات الرئویة اذ یتحدد حجم هواء التنفس بمقـدار الـسعة الحیویـة  أدت إثم
 یزیــد ومــن ثــمفكلمـا قلــت مقاومــة التــنفس وزادت قــوة عــضلات التــنفس تزیــد الــسعة الحیویــة للــرئتین 

 ،٢٠٠٠لاوي وعبـد الفتـاح ،عـ(حجم هواء التنفس الأمر الـذي یـؤدي إلـى انخفـاض سـرعة التـنفس 
٣٩٤-١٣(.  
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 ٢٧٣

   Vo2 Max عرض ومناقشة نتائج الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین ٣-٢-٤
  )١٢(رقم الجدول 

  یبین المعالیم الإحصائیة لنتائج الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین قبل وبعد توقف التدریب وإعادته
     المعال یم الإحصائیة

  
 الاختبارات

  -س
 دقیقة/لتر

 ع±
مقدار الفرق 
 بین الوسطین

النسبة 
 المئویة

) ت(قیمة 
 المحسوبة

  تحدید المستوى-
 )أسبوعان(التوقف الأول -

٣.٧٩  
٣.٣٠ 

٠.٤٨  
٠.٤٧ 

٤.٩٢ ١٢.٩٢ ٠.٤٩*  

  تحدید المستوى -
 )أربعة أسابیع(التوقف الثاني -

٣.٧٩  
٢.٧٩ 

٠.٤٨  
٠.٦٤ 

٨.٦٥ ٢٦.٣٨ ١*  

  التوقف الثاني -
 )أسبوعان(إعادة التدریب -

٢.٧٩  
٣.٤٣ 

٠.٦٤  
٠.٤٢ 

٥.٨٥ ٢٢.٩٤ ٠.٦٤*  

  التوقف الثاني -
 ) أربعة أسابیع(إعادة التدریب -

٢.٧٩  
٣.٨٨ 

٠.٦٤  
٠.٤٤ 

١٠.٢٣ ٣٩.٠٧ ١.٠٩*  

  ) .٢.٥٧(الجد ولیة ) ت(قیمة ) ٥(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
  : ما یأتي )١٢(رقم  من الجدول یتبین

 لاستهلاك الأوكسجین بین اختباري تحدید المستوى وجود فرق معنوي في الحد الأقصى -١
 اختبار تحدید المستوى، إذ بلغت النسبة المئویة للانخفاض ولمصلحةوالتوقف الأول 

)١٢.٩٢. (%  
وجود فرق معنوي في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین بین اختباري تحدید المستوى  -٢

 بلغت النسبة المئویة للانخفاض إذ اختبار تحدید المستوى، ولمصلحةوالتوقف الثاني 
)٢٦.٣٨.(%  

وجود فرق معنوي في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین بین اختباري التوقف الثاني وإعادة  -٣
 اختبار إعادة التدریب ، إذ بلغت النسبة المئویة للزیادة  ولمصلحة)أسبوعان(التدریب 

)٢٢.٩٤. (%  
سجین بین اختباري التوقف الثاني وإعادة وجود فرق معنوي في الحد الأقصى لاستهلاك الأوك -٤

  اختبار إعادة التدریب ، إذ بلغت النسبة المئویة للزیادةولمصلحة)  أربعة أسابیع(التدریب 
)٣٩.٠٧. (%  

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

 ٢٧٤

أحـدث انخفاضـاً ) أربعـة أسـابیع _أسـبوعان ( أن التوقـف عـن التـدریب لمـدة یتبـینمما تقـدم 
وأن مـستوى الانخفـاض كـان فـي ) Vo2 Max (معنویـاً فـي الحـد الأقـصى لاسـتهلاك الأوكـسجین

التوقف الثاني أكبر من مـستواه فـي التوقـف الأول، وتتفـق هـذه النتیجـة مـع دراسـة سـالتین وزمـلاؤه 
بعــد %) ٢٧(التـي توصــلت إلـى انخفــاض الحـد الأقــصى لاسـتهلاك الأوكــسجین بنـسبة )  ١٩٦٨(

كمـا تتفـق مـع دراسـة أجریـت علـى ) ١٩٩٥،٨٣ملحـم ، ( التوقف عن التدریب لمـدة ثلاثـة أسـابیع،
بعــض المتــدربین واتــضح أن التوقــف الكامــل عــن التــدریب لمــدة أســبوع قــد أثــر فــي نقــصان القیمــة 

وتتفـــــق مـــــع دراســـــة ) ١٩٨٦،٢٦٩ ،محمـــــد علـــــيالتكریتـــــي و ( القـــــصوى لاســـــتهلاك الأوكـــــسجین 
)Friman(اض القیمة التي توصلت إلى أن التوقف عن التدریب لمدة أسبوع واحد تؤدي إلى انخف

ــــــسبة  ــــــانویعــــــزو ) ١٩٩٨،٤٨البــــــساطي،%) (٧-٦(القــــــصوى لاســــــتهلاك الأوكــــــسجین بن  الباحث
   :یليانخفاض الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین نتیجة التوقف عن التدریب إلى ما 

علـــى أن التوقـــف عـــن التـــدریب ) Macardle(  یؤكـــدانخفـــاض الـــسعة الحیویـــة للتـــنفس ، إذ -
وط الـــسعة الحیویـــة إلـــى مـــستوى مـــا قبـــل التـــدریب ونتیجـــة لـــذلك لأســـابیع قلیلـــة یـــؤدي إلـــى هبـــ

  .ینخفض الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین 
النـاتج عـن انخفــاض حجـم القلـب فــضلاً ) SV(انخفـاض كمیـة الــدم المـدفوع بالـضربة الواحــدة  -

فــي البطــین الأیــسر حیــث یــشیر  (Contractility ) عــن انخفــاض خاصــیة الانقباضــیة
)Ehsani et at( أن التوقف عن التدریب لمدة ثلاثة أسـابیع یـؤدي إلـى "  في هذا الصدد إلى

علـــى أن التوقـــف عـــن )١٩٨٦(كمـــا ) Ehsani et al,1978,52-56( الـــدم خفـــض حجـــم
وخفــض كمیــة الــدم %) ٩(أســابیع یــؤدي إلــى خفــض حجــم الــدم بنــسبة )٤-٢(التــدریب لمــدة 

نخفض الحـــد الأقـــصى لاســـتهلاك ونتیجـــة لـــذلك یـــ%) ١٢(المدفوعـــة للـــضربة الواحـــدة بنـــسبة 
فـضلاً عـن ذلـك فقـد وجـد ) Coyle et al , 1986 , 95-99%) (٦(الأوكـسجین حـوالي 

Saltine وخفـض ســمك %) ٩( هنـاك انخفاضـاً فـي الحجــم الأقـصى البطـین الأیــسر بنـسبةأن
للضربة القلبیة والناتج القلبـي نتیجـة التوقـف عـن التـدریب لمـدة %) ٢٥(البطین الأیسر بنسبة 

یومــاً ونتیجــة لــذلك تــنخفض قابلیــة الجهــاز الــدموي بتجهیــز الأوكــسجین واســتخدامه مــن ) ٢٠(
ــــــــــــــــة     انخفــــــــــــــــاض عملیــــــــــــــــات الأكــــــــــــــــسدة فیهــــــــــــــــا ومــــــــــــــــن ثــــــــــــــــمقبــــــــــــــــل العــــــــــــــــضلات العامل

)Macardle , 1981, 270 ( وفــي هــذا الــصدد یــشیر)إلــى أن الــشعیرات الدمویــة ) ملحــم
ب الأمــر الــذي یــؤدي إلــى خفــض الموجــودة فــي العــضلات تــنخفض نتیجــة التوقــف عــن التــدری

 قلـة الأوكـسجین الواصـل للعـضلات وخفـض القـدرة ومـن ثـمكمیة الدم الواصلة إلـى العـضلات 
 )٨٦ ،١٩٩٩ملحم ،(الاوكسجینیة 
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 ٢٧٥

كمـــا یؤكـــد علمـــاء الفـــسیولوجیا بـــأن العـــضلات إذا لـــم یـــتم تـــشغیلها باســـتمرار تبـــدأ بفقـــدان مـــا  -
كـسجین وبـشكل سـریع وهـذا یعنـي انخفـاض الحـد اكتسبته من كفاءة وقابلیة على استخدام الأو 

 ) .٥٠ ،١٩٩٦عبد االله ،(الأقصى لاستهلاك الأوكسجین 

فیتـــــضح أن هنـــــاك ) أربعـــــة أســـــابیع_أســـــبوعان (أمــــا فیمـــــا یخـــــص إعـــــادة التـــــدریب لمــــدة 
زیــــــادة معنویــــــة فــــــي مــــــستوى الحــــــد الأقــــــصى لاســــــتهلاك الأوكــــــسجین بعــــــد إعــــــادة التــــــدریب وأن 

بعــــة أســــابیع أكبــــر منهــــا بعــــد أســــبوعین مــــن إعــــادة التــــدریب ویعــــزو هــــذه الزیــــادة كانــــت بعــــد أر 
ــــادة فــــي الحــــد الأقــــصى لاســــتهلاك الأوكــــسجین إلــــى فاعلیــــة المــــنهج التــــدریبي  الباحــــث هــــذه الزی
الــــــذي اشـــــــتمل علـــــــى تـــــــدریبات لتطـــــــویر الحــــــد الأقـــــــصى لاســـــــتهلاك الأوكـــــــسجین وتتفـــــــق هـــــــذه 

ـــــــه  ـــــــدریب الریSaltinالنتیجـــــــة مـــــــع مـــــــا أشـــــــار إلی ـــــــع الحـــــــد  مـــــــن أن الت ـــــــى رف ـــــــؤدي إل اضـــــــي ی
معتمـــــــدة علـــــــى شـــــــدة %) ٣٠(الأقـــــــصى لاســـــــتهلاك الأوكـــــــسجین بنـــــــسبة متفاوتـــــــة تـــــــصل إلـــــــى 

 & Fox(كمــــا تتفــــق مــــع مــــا أشــــار إلیــــه كــــل ) ٢٣١ ،١٩٨٨ســــلامة ،(التــــدریب وتكــــراره 

Mathews( مــــــــن أن إعــــــــادة التــــــــدریب لمــــــــدة)أســــــــابیع ) ٧(أســــــــابیع بعــــــــد الانقطــــــــاع لمــــــــدة ) ٧
 لاســـــتهلاك الأوكـــــسجین إلـــــى نفـــــس النـــــسبة التـــــي كـــــان علیهـــــا قبـــــل أیـــــضاً تعیـــــد الحـــــد الأقـــــصى

اذ یــؤدي التــدریب الریاضـــي ) Fox & Mathews , 1981, 335(التوقــف عــن التــدریب
إلـــــى حـــــدوث تغیـــــرات فـــــسیولوجیة لا هوائیـــــة وهوائیـــــة فـــــالتغیرات الهوائیـــــة للعـــــضلة تـــــشمل زیـــــادة 

وزیــــــادة ) بیــــــوت الطاقــــــة (وكنــــــدریا المــــــایكلوین وأكــــــسدة الكلایكــــــوجین وزیــــــادة عــــــدد وحجــــــم المایت
ــــشاط أنزیمــــات التمثیــــل الغــــذائي الهــــوائي ودائــــرة كــــریبس وزیــــادة قــــدرة العــــضلة علــــى اســــتخدام  ن

 زیــــــادة كفاءتهــــــا الهوائیــــــة، فــــــضلاً عــــــن ذلــــــك فــــــأن التــــــدریب ومــــــن ثــــــمالــــــدهون كوقــــــود للطاقــــــة 
ــــــ ــــــادة نق ــــــدوري مــــــن خــــــلال زی ــــــسیولوجیة للجهــــــاز ال ــــــرات ف ــــــى حــــــدوث تغی ــــــؤدي إل ل الریاضــــــي ی

  اســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتهلاك الأوكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــسجین 
  ســـــواء أكانـــــت هــــــذه التغیـــــرات تظهــــــر علـــــى اللاعــــــب خـــــلال الراحــــــة فـــــي شــــــكل زیـــــادة تجویــــــف 

وانخفــــــاض معــــــدل ســــــرعة القلــــــب وزیــــــادة حجــــــم الــــــدم المــــــدفوع فــــــي الــــــضربة الواحــــــدة * القلــــــب 
وزیـــــــادة قـــــــدرة عــــــــضلة القلـــــــب الانقباضـــــــیة وزیــــــــادة حجـــــــم الـــــــدم والهیموكلــــــــوبین وزیـــــــادة حجــــــــم 

ــــادة الحــــد العــــضلات الهیكل ــــى زی ــــذي یــــؤدي إل یــــة وكثافــــة مــــا بهــــا مــــن شــــعیرات دمویــــة الأمــــر ال
  ) .٢٦ -٢٠٠٠،٢٥علاوي وعبد الفتاح ،(الأقصى لاستهلاك الأوكسجین 

  

  

  

                                           
ارتباطــاً وثیقــاً بــین القیمــة القــصوى لاســتهلاك الاوكــسجین وحجــم القلــب ) دســكاسلابنــا . ل . ب. ك(  لقــد أوجــد *

 ) .١٩٩٧،٤١مجید،) (٠.٨٥(بمقدار 
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 ٢٧٦

  : الاستنتاجات والتوصیات -٥
  الاستنتاجات ١ -٥

 عناصــر اللیاقــة البدنیــة  جمیــعأحــدث التوقــف عــن التــدریب لمــدة أســبوعین هبوطــاً معنویــاً فــي -١
  .خاصة ما عدا السرعة الانتقالیة ال

أحدث التوقف عن التدریب لمدة أربعة أسابیع هبوطاً معنویاً في جمیع عناصر اللیاقة البدنیة  -٢
  .الخاصة

ــاً فــي المتغیــرات الوظیفیــة  -٣ معــدل ( أحــدث التوقــف عــن التــدریب لمــدة أســبوعین هبوطــاً معنوی
اً غیــر معنــوي فــي معــدل ســرعة وهبوطــ) ســرعة القلــب والحــد الأقــصى لاســتهلاك الأوكــسجین 

  .التنفس 
أحـدث التوقــف عــن التـدریب لمــدة أربعــة أسـابیع هبوطــاً معنویــاً فـي جمیــع المتغیــرات الوظیفیــة  -٤

  ).، معدل سرعة التنفس، الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجینمعدل سرعة القلب( البحث قید
الوظیفیـة بعـد التوقـف عـن كانت النسب المئویـة للهبـوط فـي عناصـر اللیاقـة البدنیـة الخاصـة و  -٥

  ).أسبوعان(اكبر من التوقف لمدة ) أربعة أسابیع(التدریب لمدة 

أن إعادة التدریب لمدة أسبوعین غیر كافیـة لعـودة عناصـر اللیاقـة البدنیـة الخاصـة والوظیفیـة  -٦
موضوع البحث إلى ما كانـت علیـه قبـل التوقـف عـن التـدریب، أمـا إعـادة التـدریب لمـدة أربعـة 

هــي فتــرة كافیــة لعــودة عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة والوظیفیــة إلــى مــا كانــت علیــه أســابیع ف
 .تقریباً قبل التوقف عن التدریب

  :  التوصیات ٢ -٥
ضـــرورة مراعـــاة مـــدربي المبـــارزة بـــإجراء الاختبـــارات البدنیـــة الخاصـــة قبـــل وبعـــد التوقـــف عـــن  -١

ر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة التــدریب لهــدف الوقــوف علــى نــسب الهبــوط بــشكل دقیــق فــي عناصــ
  .للفعالیة 

ضــرورة مراعــاة مــدربي المبــارزة بــإجراء القیاســات والاختبــارات الوظیفیــة والاعتمــاد علیهــا عنــد  -٢
  ) .إعادة التدریب ( وضع المنهاج التدریبي بعد فترة التوقف عن التدریب 

بدنیــة الخاصــة بعــد ضــرورة مراعــاة مــدربي المبــارزة بتقنــین الحمــل التــدریبي لعناصــر اللیاقــة ال -٣
بمـا یـتلاءم مـع نـسب هبـوط هـذه )  أربعة أسـابیع –أسبوعین ( فترة التوقف عن التدریب لمدة 

  .العناصر 
ضــرورة إجــراء دراســات أخــرى لتحدیــد أثــر التوقــف عــن التــدریب فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة  -٤

  .الخاصة والوظیفیة في فعالیات ریاضیة أخرى ولفترات زمنیة مختلفة 
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 ٢٧٧

 .في حالة الاصابةة عدم التوقف التام عن التدریب إمكانی -٥

  المصادر 

علاقـــة بعـــض المتغیـــرات البدنیـــة والفـــسیولوجیة والنفـــسیة ) ١٩٩٦(إبـــراهیم ، أشـــرف مـــسعد  -١
والعقلیـــة بمـــستوى أداء لاعبـــي المبـــارزة بمدرســـة الموهـــوبین ریاضـــیاً بالقـــاهرة ، مجلـــة علـــوم 

  .وفنون ، جامعة المنیا ، القاهرة 
الاختبـارات والقیـاس والتقـدیر فـي التربیـة الریاضـیة )  ١٩٩٩( ، مروان عبد الحمید إبراهیم  -٢

  .، دار الفكر للطباعة والنشر ، عمان 
قواعد في التدریب الریاضي وتطبیقاتـه ، مؤسـسة المعـارف ، ) ١٩٩٨(البساطي ، أمر االله  -٣

  .الإسكندریة 
ار الفكــــر العربــــي ، أســــس ونظریــــات التــــدریب الریاضــــي ، د) ١٩٩٩(بسطویــــسي ،احمــــد  -٤

  .القاهرة 
 ١مبادئ التـدریب الریاضـي ، ط) ٢٠٠٥(البشتاوي ، مهند حسین والخواجا ، أحمد إبراهیم  -٥

  .، دار وائل للنشر ، الأردن 
 دار النضال للطباعة والنشر بیروت ٢الطب الریاضي الجزء ) ١٩٨٤(البصیري ، إبراهیم  -٦

.  
تـــرح لتطـــویر ســـرعة ودقـــة الطعـــن لـــدى برنـــامج مق) ١٩٨٣(البیـــاتي ، بـــسام عبـــاس محمـــد  -٧

لاعبــي المبــارزة فــي ســلاح الــشیش ، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة ، مقدمــة لكلیــة التربیــة 
  .الریاضیة ، جامعة بغداد 

الإعــداد البــدني للنــساء ، دار ) ١٩٨٦( ، یاســین طــه محمــد علــيالتكریتــي ، ودیــع یاســین و  -٨
  .الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 

التطبیقـات الإحـصائیة فـي بحـوث ) ١٩٩٦(تي ، ودیع یاسین والعبیدي ، حسن محمدالتكری -٩
  .التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 

منهج تدریبي بالانتقال لتطویر القوة الممیزة بالسرعة ) ٢٠٠٤(التمیمي ، عبد الهادي حمید  - ١٠
الــشباب بالمبــارزة ، أطروحــة دكتــوراه غیــر وتــأثیره فــي بعــض المهــارات الهجومیــة للاعبــین 
  .منشورة ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة 

، مركـز التنمیـة بالقـاهرة) ترجمـة(ب مـدخل إلـى نظریـات التـدری) ١٩٩٦(تـومس بیتـر ج ل   - ١١
 .الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ، القاهرة 
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 ٢٧٨

أثر التوقـف عـن ممارسـة ) ٢٠٠١ (دمحمالحجار ، یاسین طه محمد علي وعبد االله ، أیاد  - ١٢
متـر ، مجلـة ) ٤٠٠(تدریبات فتریة متنوعة لمدة ستة أسابیع علـى معـدل التـنفس بعـد عـدو 

  .الرافدین للعلوم الریاضیة ، المجلد السابع ، العدد الثالث والعشرون 
الموســوعة العلمیــة فــي التــدریب الریاضــي ، مركــز ) ١٩٩٧(حــسام الــدین ، طلحــة وآخــرون  - ١٣

  . للنشر ، القاهرة الكتاب
 ، دار ٢ ، ط ٢التقویم والقیاس في التربیة البدنیة ، ج ) ١٩٨٧(حسانین ، محمد صبحي  - ١٤

  .الفكر العربي ، القاهرة 
تأثیر السرعة الحركیة ومرونة بعـض المفاصـل علـى سـرعة ) ٢٠٠٣(الحسو ، ضیاء زكي  - ١٥

موصـــل ، كلیـــة ودقـــة الطعـــن بـــسلاح الـــشیش ، رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة ، جامعـــة ال
  .التربیة الریاضیة 

أثــر التوقــف عــن التــدریب علــى مــستوى الأداء ) ٢٠٠١(الحــسو ، عبــد الجبــار عبــد الــرزاق  - ١٦
المهـــاري لـــدى لاعبـــي الجمناســـتك علـــى جهـــاز الحلـــق ، مجلـــة الرافـــدین للعلـــوم الریاضـــیة ، 

  ) .٢٢(، العدد ) ٧( المجلد 
، وامــل المــؤثرة علیهــا ، اختیاراتهــا ، العاللیاقــة البدنیــة ، مكوناتهــا) ١٩٨٥(حــسین ، حلمــي  - ١٧

  .دار المتنبي ، قطر 
مبــادئ الاحــصاء فــي المجــال الریاضــي ، ) ١٩٩٨(حــسین ، قاســم حــسن وشــاكر ، ایمــان  - ١٨

  .مطبعة التعلیم العالي ، بغداد
الاختبـارات والقیـاس والإحـصاء فـي المجـال الریاضـي )  ٢٠٠٤(الحكیم ، علي سلوم جـواد  - ١٩

  .ة التعلیم العالي والبحث العلمي ، جامعة القادسیة ، مطبعة لطیف ، وزار 
 ١التدریب الریاضي الحـدیث ، تخطـیط وتطبیـق وقیـادة ، ط) ١٩٩٨(حماد ، مفتي إبراهیم  - ٢٠

  .، دار الفكر العربي ، القاهرة 
المدخل إلى الحركات الأساسـیة ) ١٩٨٨(حنتوش ، معیوف ذنون وسعودي ، عامر محمد  - ٢١

  .ب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل للجمباز للرجال ، دار الكت
أثـــر ممارســـة بعـــض الأنـــشطة الریاضـــیة فـــي ) ١٩٨٧(الحیـــالي ، مؤیـــد عبـــد الحمیـــد داود  - ٢٢

مستوى الكفایة الوظیفیة للجهازین الدموي والتنفسي لطلاب ، رسالة ماجـستیر غیـر منـشورة 
  .، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة 

ــ - ٢٣ القیــاس فــي المجــال الریاضــي ، دار ) ١٩٧٨(ي فهمــي خــاطر ، محمــد أحمــد والبیــك ، عل
  .المعارف ، مصر 

المحـــددات الأساســـیة لاختیـــار الناشـــئین فـــي ریاضـــة ) ١٩٩٧(الخاقـــاني ، بیـــان عبـــد علـــي  - ٢٤
  .المبارزة ، أطروحة دكتوراه ، غیر منشورة ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة 
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 ٢٧٩

 ١واعـد اللیاقـة البدنیـة فـي كـرة القـدم ، طق) ٢٠٠٠(الخطیب ، منذر هاشم والخیاط ، علي  - ٢٥
  .، دار المناهج للنشر والتوزیع ، عمان 

بأســــلوب المنفــــرد ( ن ییأثــــر اســــتخدام منهجــــین تــــدریب) ٢٠٠٢(الخیلانــــي ، شــــروق مهــــدي  - ٢٦
فــي تطــویر بعــض المهــارات الأساســیة فــي لعبــة كــرة الیــد، رســالة ماجــستیر غیــر ) المتعــدد

  .بیة الریاضیة منشورة ، جامعة بغداد كلیة التر 
التحلیـل الزمنـي والنفـسي لأداءات الحركیـة فـي فعـالیتي ) ١٩٩٧(الدباغ ، أحمد عبد الغنـي  - ٢٧

ســلاح الــشیش وســیف المبــارزة ، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة ، جامعــة الموصــل ، كلیــة 
  .التربیة الریاضیة 

رعة ودقـة العلاقة بین مرونة بعض مفاصـل الجـسم وسـ) ٢٠٠٣(الدباغ ، أحمد عبد الغني  - ٢٨
) ٩(الطعن فـي سـلاح الـشیش ، بحـث منـشور فـي مجلـة الرافـدین للعلـوم الریاضـیة ، المجلـد

  ) .٣٥(العدد 
تـصمیم اختبـار للقـوة ) ٢٠٠٢(الدباغ ، أحمد عبـد الغنـي طـه وعبـد الكـریم مـصطفى حـسن  - ٢٩

الانفجاریــة للرجــل الخلفیــة مــن وضــع الاســتعداد فــي لعبــة المبــارزة ، مجلــة الرافــدین للعلــوم 
  ) .٣٠(عدد ) ٨(الریاضیة ، المجلد 

  . ، الجامعة الأردنیة ، عمان١التدریب الریاضي ، ط) ٢٠٠١(الربضي ، كمال جمیل  - ٣٠
، ١طـــرق قیـــاس الجهـــد البـــدني فـــي الریاضـــة ،ط ) ١٩٩٨(رضـــوان ، محمـــد نـــصر الـــدین  - ٣١

  .مركز الكتاب للنشر ،القاهرة 
  . العربي ، القاهرة المبارزة ،دار الفكر) ١٩٧٩(الرملي ، عباس عبد الفتاح  - ٣٢
  .دلیل المبارزة ،دار عالم المعرفة ، القاهرة ) ١٩٩٣(السكري ، عمرو  - ٣٣
محیسن حسن عـداي ) ترجمة(علم الفسلجة ) ١٩٨٧(سیكوتلیوس ، بي وسكوتلیوس ، دي  - ٣٤

  .وفؤاد شمعون ، دار الكتاب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 
دریب الـدائري الحـدیث ، مطبعـة عـلاء ، التـ) ١٩٩٨(صبري ، أثیر والكاتب ، عقیل رشـید  - ٣٥

  .بغداد 
تـأثیر تكـرار مباریـات المبـارزة بـسلاح الـشیش مـن عـدد مـن ) ٢٠٠٢(الصفار ، زیاد یونس  - ٣٦

ة والمهاریــــة والبدنیــــة ، أطروحــــة دكتــــوراه غیــــر منــــشورة ، حیویــــالمتغیــــرات الوظیفیــــة والكیمو 
  .جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة 

مبـادئ الإحـصاء والاختبـارات البدنیـة ) ١٩٨١( ید والسامرائي ، محمـود الطالب ، نزار مج - ٣٧
  .الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل 

  .المبارزة بسلاح الشیش ، دار المعارف ،مصر ) ١٩٧٤(عابدین ، جمال عبد الحمید  - ٣٨
  .أصول المبارزة ، دار المعارف ، مصر ) ١٩٧٦(عابدین ، جمال عبد الحمید  - ٣٩
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 ٢٨٠

مــــنهج لتطـــویر القــــوة الممیـــزة بالــــسرعة لعــــضلات ) ١٩٨٩( عبـــاس ، عبــــد الكـــریم فاضــــل  - ٤٠
الأطــراف العلیــا والــسفلي للناشــئین ، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة ، جامعــة بغــداد ، كلیــة 

  .التربیة الریاضیة 
تـــأثیر التـــدریس بأســـلحة مختلفـــة الـــوزن فـــي مـــستوى ) ٢٠٠٠(عبـــاس ، عبـــد الكـــریم فاضـــل  - ٤١

ض مهــارات المبــارزة وعناصــر اللیاقــة البدنیــة ، أطروحــة دكتــوراه غیــر منــشورة ، الأداء لــبع
  .جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة 

اللیاقـة البدنیـة ومكوناتهمـا الأسـس ) ١٩٩٧(عبد الحمید ، كمال وحسانین ، محمد صبحي  - ٤٢
   .، دار الفكر العربي ، القاهرة٣النظریة ، الإعداد البدني ، طرق القیاس ،ط

التـــدریب الریاضـــي ، الأســـس الفـــسیولوجیة ، دار ) ١٩٩٧(عبـــد الفتـــاح ، أبـــو العـــلا أحمـــد  - ٤٣
  .الفكر العربي ، القاهرة 

لوجیـا الریاضـة وصـحة الریاضـیین ، دار الفكـر و بای) ٢٠٠٠(عبد الفتاح ، أبـو العـلا أحمـد  - ٤٤
  .العربي ، القاهرة 

، جیا اللیاقـة البدنیـةفسیولو ) ٢٠٠٣(عبد الفتاح ، أبو العلا احمد وسید ، احمد نصر الدین  - ٤٥
  . ، دار الفكر العربي ، القاهرة ٢ط

التـدریب الریاضـي الأسـس الفـسیولوجیة ، دار الفكـر )١٩٩٧(عبد الفتـاح ، ابـو العـلا احمـد  - ٤٦
  .العربي ، مصر

فــسیولوجیا ومورفولوجیــا ) ١٩٩٧(عبــد الفتــاح أبــو العــلا أحمــد وحــسانین ، محمــد صــبحي  - ٤٧
  . ، دار الفكر العربي ، القاهرة ١التقویم ، طالریاضة وطرق القیاس و 

بیولوجیـــا الریاضـــة وصـــحة الریاضـــي ، دار الفكـــر ) ٢٠٠٠(عبـــد الفتـــاح، أبـــو العـــلا احمـــد  - ٤٨
  .العربي ، القاهرة

أثر استخدام أسالیب مختلفة مـن التـدریب الفتـري علـى عـدد ) ٢٠٠٠(عبد االله ، أیاد محمد  - ٤٩
 م ، أطروحـــة دكتــــوراه غیــــر منــــشورة ، ٤٠٠مـــن المتغیــــرات الوظیفیــــة والإنجـــاز فــــي عــــدو 

  .جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة 
تــأثیر التوقــف علــى التــدریب علــى بعــض عناصــر ) ١٩٩٦(عبــد االله ، عمــار مؤیــد عمــر  - ٥٠

اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بلاعبـــي الكـــرة الطـــائرة ، رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة ، جامعـــة 
  .الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة 

المبـــارزة ریاضـــة علـــم وفـــن فـــي الأســـلحة الـــثلاث ، ) ١٩٧٠(عبـــد المطلـــب ، محمـــد رشـــید  - ٥١
  .سلاح الشیش ، المبارزة ، سلاح السیف ، دار الكتب ، الجامعة الإسكندریة 

المبارزة ریاضة وعلم وفن في الاسـلحة الـثلاث ، دار ) ١٩٧٠(عبد المطلب ، محمد رشید  - ٥٢
  .الكتب الجامعیة ، الاسكندریة
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 ٢٨١

  .نظریات التدریب ، دار بور سعید للطباعة ، الإسكندریة) ١٩٧٧(المقصود ، سید عبد  - ٥٣
أثــــر التــــدریب باســــتخدام أثقــــال إضــــافیة فــــي عــــدد مــــن ) ٢٠٠٥(العبیــــدي ، أحمــــد صــــباح  - ٥٤

عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة للاعبي المبارزة بسلاح الشیش ، رسـالة ماجـستیر 
  .یة التربیة الریاضیة غیر منشورة ، جامعة الموصل ، كل

 ، دار القلـــــم للنـــــشر والتوزیـــــع ، ١موســـــوعة العـــــاب القـــــوى ، ط) ١٩٩٠(عثمـــــان ، محمـــــد  - ٥٥
  .الكویت 

  . ، دار المعارف مصر ١٢ التدریب الریاضي ، طمعل) ١٩٩٢(محمد حسن  علاوي، - ٥٦
اختبـارات الأداء الحركـي ) ١٩٨٩(علاوي ، محمـد حـسن ، ورضـوان ، محمـد نـصر الـدین  - ٥٧

  .الفكر العربي ، القاهرة ، دار ٢، ط
فــسیولوجیا التــدریب الریاضــي ، ) ٢٠٠٠(عــلاوي ، محمــد حــسن وعبــد الفتــاح ، أبــو العــلا  - ٥٨

  .دار الفكر العربي ، القاهرة 
دراسة تحلیلیة حول أهمیة الصفات البدنیة الخاصة للاعبي ) ١٩٩٤(علي ، بیان وآخرون  - ٥٩

  . بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة جامعة٦المبارزة ، مجلة التربیة الریاضیة ، العدد 
التــدریب الریاضــي والتكامــل بــین النظریــة والتطبیــق ، ) ١٩٩٩(علــي ، عــادل عبــد البــصیر  - ٦٠

  .، مركز الكتاب للنشر ،القاهرة ١ط
تمـــارین القفـــز العمیــق وأثرهـــا علـــى مــستوى الإنجـــاز بـــالقفز ) ١٩٩٦(علــي ، مهـــدي كــاظم  - ٦١

  ) .١٢( الریاضیة ، جامعة بغداد العدد العالي ، بحث منشور في مجلة كلیة التربیة
ار فــي التربیــة الریاضــیة ، مطــابع أمــون ، بــالقیــاس والاخت) ٢٠٠١(فرحــات ، لیلــى الــسید  - ٦٢

  .مركز الكتاب للنشر ، جامعة حلوان 
موســـــوعة القیاســـــات والاختیـــــارات فـــــي التربیـــــة البدنیـــــة ) ١٩٨٩(مجیـــــد ، ریـــــسان خـــــریبط  - ٦٣

  .لي ، بغداد ، مطبعة التعلیم العا١والریاضیة ، ج
التحلیــل البایوكیمیــائي والفــسلجي فــي التــدریب الریاضــي ، ) ١٩٩١(مجیــد ، ریــسان خــریبط  - ٦٤

  .مطبعة دار الحكمة ، البصرة 
تطبیقــات فــي علــم الفــسیولوجیا والتــدریب الریاضــي ، دار ) ١٩٩٧(مجیــد ، ریــسان خــریبط  - ٦٥

  .الشروق للنشر والتوزیع ، عمان ، الاردن
  .نظریات التدریب الفرد ، مطبعة التعلیم العالي ، بغداد) ٢٠٠٢(مجید، ریسان خریبط  - ٦٦
، مطبعــة ١فــسیولوجیا اللیاقــة البدنیــة ، ط) ٢٠٠٤(مجیــد ، ریــسان خــریبط وتركــي ، علــي  - ٦٧

  .التعلیم العالي ، بغداد 
الطب الریاضي وفسیولوجي ، دار الكنـدي للنـشر والتوزیـع  ) ١٩٩٩(ملحم ، عثمان فاضل  - ٦٨

  .الاردن 
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 ٢٨٢

المبــــارزة ، لطلبــــة كلیــــة التربیــــة الریاضــــیة ، مطبعــــة ) ١٩٨٨( وآخــــروننــــصیف ، عبــــد االله - ٦٩
  .التعلیم العالي ، بغداد 

ـــي وحـــسین ، قاســـم حـــسن  - ٧٠ ـــدریب ، ط) ١٩٨٠(نـــصیف ، عبـــد عل ـــم الت ـــادئ عل  ، دار ١مب
  .المعرفة ، بغداد 

مبــادئ علــم التــدریب، مطبعــة التعلــیم ) ١٩٨٨(نــصیف ، عبــد علــي وحــسین ، قاســم حــسن  - ٧١
  .غداد العالي ، ب

أثـر التوقـف عـن التـدریب علـى بعـض متغیـرات ) ٢٠٠٠(النعیمي ، نشوان إبراهیم عبد االله  - ٧٢
الجهــــاز التنفــــسي واوجــــه القــــوة العــــضلیة لــــدى لاعبــــي كــــرة القــــدم ، مجلــــة الرافــــدین للعلــــوم 

  ) .١٦(العدد ) ٦(الریاضیة ، المجلد 
أوفـست التحریـر ، مطبعـة ١عبـد علـي نـصیف ، ط) ترجمة(أصول التدریب ) ١٩٧٥(هارة  - ٧٣

  .، بغداد 
تحدیـــد مـــستویات معیاریـــة لـــبعض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة ) ١٩٨٩(یعقـــوب ، منیـــر نـــوح  - ٧٤

  .للاعبي  المبارزة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة ، الریاضیة
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 ٢٨٤

 )١(رقم الملحق 

  للیاقة البدنیة والحركیة الخاصةاستمارة استبیان لتحدید عناصر ا

   : المحترم الفاضل الأستاذ
أثـر توقـف التـدریب وإعادتـه فـي عـدد مـن المتغیـرات (( في النیة أجزاء البحث الموسـوم بــ 

   )) .لاح الشیشس بالبدنیة والحركیة الخاصة والوظیفیة للاعبي المبارزة
 البدنیــة والحركیــة الخاصــة وتهــدف هــذه الاســتمارة إلــى التعــرف علــى أهــم عناصــر اللیاقــة

  .التي یحتاجها لاعب المبارزة 
ولمــا كنــتم مــن المتخصــصین فــي هــذا المجــال ویعــد رأیكــم فــي تحدیــد هــذه العناصــر أمــراً 
أساسیاً یكسب هذه العناصر الصدق ، لذا نرجو من سیادتكم ملاحظة هـذه العناصـر المدرجـة فـي 

صر الأخرى من حیث أهمیتهـا كمـا یمكـن إضـافة أدناه وإعطاء تسلسل یدل على ترتیبها بین العنا
  .أي عنصر أخر لم یرد في القائمة وإعطائه التسلسل الذي ترونه مناسباً 

العناصر أدناه مرتبة بشكل عشوائي یرجى إعطاء كل منها رقماً یمثل درجة أهمیتها بداء 
العنصرین ویمكن وضع رقم مكرر إذا اعتقدت أن هذین ) ١٢(وانتهاءً بأرقم ) ١(بالرقم 

  .متساویان في الأهمیة 

 الأهمیة حسب التسلسل الخاصة والحركیة البدنیة اللیاقة عناصر

  القوة القصوى -

  السرعة الحركیة -

  الدقة -

  السرعة الانتقالیة -

  سرعة الاستجابة -

  القوة الممیزة بالسرعة -

  الرشاقة -

  القوة الانفجاریة -

  المرونة -

  مطاولة السرعة -

  وةمطاولة الق -

  مطاولة الجهازین الدموي والتنفس -
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 ٢٨٥

  ) ٢(رقم الملحق 

  استمارة استبیان لتحدید اختبارات عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة

  : الأستاذ الفاضل المحترم 
ــــ  ـــدریب وإعادتـــه فـــي عـــدد مـــن (( یـــروم الباحـــث إجـــراء البحـــث الموســـوم ب أثـــر توقـــف الت

ولكـونكم أصـحاب )) بسلاح الشیشیة للاعبي المبارزة المتغیرات البدنیة والحركیة الخاصة والوظیف
خبــرة ودرایــة فــي هــذا المجــال لــذا یرجــى تحدیــد الاختبــار الملائــم لقیــاس كــل عنــصر مــن عناصــر 

أمــام الاختبــار المناســب وتقبلــوا  ) √ (اللیاقــة البدنیــة الخاصــة المدرجــة أدنــاه وذلــك بوضــع علامــة 
  فائق شكر وتقدیر الباحث

 الاختبارات المرشحة بدنیة الخاصةعناصر اللیاقة ال
  مرات مد وثني الذراع المسلحة مع حساب الزمن ) ١٠( - السرعة الحركیة للذراع 

  اختبار سرعة حركة الذراع في الاتجاه الأفقي  -
 اختبار سرعة قبض وبسط المنكب والمرفق  -

  طعنات على الشاخص مع حساب الزمن ) ١٠(اختبار  - السرعة الحركیة للرجلین
   سرعة حركة الرجل بالاتجاه الأفقي قیاس -
 قبض وبسط مفصل الفخذ  -

  اختبار دقة الطعن على الدوائر المرقمة خمس محاولات - الدقة 
 محاولات)١٠(اختبار دقة الطعن على الدوائر -

  ) م تقهقر١٤م تقدم ١٤(متر)٢٨(سرعة الانتقال على الملعب لمسافة  - السرعة الانتقالیة 
  م تقدم للأمام )١٤(لملعب لمسافة سرعة الانتقال على ا -
 م تقهقر للخلف )١٤(سرعة الانتقال على الملعب لمسافة  -

  ثوان ) ١٠(ثني ومد الذراعین من وضع الاستناد الأمامي لمدة  - القوة الممیزة بالسرعة للذراعین
  مرات مع حساب الزمن )١٠(ثني ومد الذراعین من وضع الاستناد الأمامي  -
ثانیـــة مـــع حـــساب عـــدد )١٠(م خـــلال ٤.٥ائط لمـــسافةرمـــي كـــرة الـــسلة علـــى حـــ -

 المرات 
  )قیاس مسافة الوثب (اختبار ثلاث وثبات للأمام من وضع الاستعداد - السرعة الممیزة بالسرعة للرجلین

  ثانیة)١٠(الوثب الطویل للأمام لمدة -
 حمل خمس مرات لكل رجل من الثبات -

بالیـدین مــن  أمـام الــصدر مــن وضـع الجلــوس علــى )  كغــم٢زنــة(یـة دفـع الكــرة الطب- للذراعین الانفجاریة القوة
  الكرسي

  من وضع الوقوف بذراع واحدة )  كغم١زنة(رمي كرة طبیة -
 من فوق الرأس)  كغم ٢زنة ( رمي كرة طبیة -

  وثب للأمام من وضع الاستعداد  - القوة الانفجاریة للرجلین
  الوثب ألعامودي  -
 الوثب الطویل من الثبات  -
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 ٢٨٦

  )٣(رقم حق ملال

  استمارة تعهد شخصي

ــي ــون بــأن أتعهــد _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  اللاعــب ان  البحــث عینــة أفــراد أحــد أك

 والوظیفیـة الخاصـة البدنیـة المتغیـرات مـن عـدد فـي وإعادتـه التـدریب توقـف أثـر((  بـ الموسوم

   ))  بسلاح الشیشالمبارزة للاعبي

نجاح التجربة ومحتملاً كل التبعات التي قد متطوع لأداء كل ما یطلب مني بجدیة وإخلاص لإ
  تنتج من جراء إجراء التجربة خدمة للبحث العلمي 

  
  )٤(رقم ملحق 

  المنهاج التدریبي
  .دورات متوسطة ) ٣(اسابیع مقسمة على ) ٩(یتكون المنهاج التدریبي من  .١
  . وحدات تدریبیة اسبوعیة) ٣(اسابیع وبواقع ) ٣( تتكون كل دورة متوسطة من  .٢
  ) . ١: ٢(یكون تموج درجة الحمل في كل دورة متوسطة  .٣
  . تبدأ كل وحدة تدریبیة بالاحماء العام ثم الخاص لتهیئة عضلات الجسم للعمل الریاضي .٤
  . یتضمن القسم الرئیسي للوحدة التدریبیة الاعداد المهاري والبدني الخاص .٥
  . تنتهي كل وحدة تدریبیة بتمرینات التهدئة  .٦

  الاسابیع
  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  حملدرجة ال

                    اقصى 
                    عالي

                    متوسط
  تموج درجة الحمل في الدورات المتوسطة الثلاث للمنهاج التدریبي
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 ٢٨٧

  التمرینات الخاصة 
  :تمرینات الدقة 

ـــذراع ) وضـــع الاســـتعداد(التمـــرین الاول  - ـــة الهـــدف المحـــددة بمـــد ال ـــشاخص فـــي منطق لمـــس ال
  . المسلحة

لمـس الـشاخص فـي منطقـة الهـدف المحـددة بعـد عمـل دفـاع ) وضع الاستعداد(مرین الثاني الت -
  . بسیط

لمـــس الـــشاخص فـــي منطقـــة الهـــدف المحـــددة بمـــد الـــذراع ) وضـــع الاســـتعداد(التمـــرین الثالـــث  -
   . ٤-٣-٢-١-٢-٣-٤-٣-٢-١المسلحة فقط تصاعدیا وتنازلیا 

  . تقدم خطوة الى الامام ولمس الهدف مد الذراع ثم ال) وضع الاستعداد(التمرین الخامس  -
لمـــس الـــدوائر المرســـومة علـــى الهـــدف وحـــسب تسلـــسل ) وضـــع الاســـتعداد(التمـــرین الـــسادس  -

 . الارقام المثبتة علیها بحركة الطعن

  تمرینات السرعة الحركیة 
  .مد وثني الذراع المسلحة) وضع الاستعداد(التمرین الاول  -
  . عن باستمرارالط) وضع الاستعداد(التمرین الثاني  -

ثــا فعلــى ســبیل المثــال )١٠(وتــم احتــساب الــشدة مــن خــلال اداء اقــصى عــدد مــن التكــرار خــلال 
مــن الــشدة %) ١٠٠(ثــا هــذا یمثــل ) ١٠(مــرة مــد وثنــي الــذراع خــلال ) ٢٠(اللاعــب الــذي یــؤدي 

  :من الشدة یكون كما یاتي %) ٨٥(فالعمل بـ.
٨٥  

   مرة١٧= ـــــــ× ٢٠    
١٠٠  

  عة الانتقالیةتمرینات السر 
  ).م١٤(التقدم للامام لمسافة )وضع الاستعداد(التمرین الاول  -
وتـــم احتـــساب الـــشدة فـــي ). م١٤(التقهقـــر للخلـــف لمـــسافة ) وضـــع الاســـتعداد(التمـــرین الثـــاني  -

الــسرعة الانتقالیــة مــن خــلال اختبــار اللاعــب باحتــساب الــزمن الــذي یــستغرقه فــي قطــع مــسافة 
% ٨٥(وللعمـل بــ%) ١٠٠(تقهقر للخلف باقـصى سـرعة لتمثـل م )١٤(م تقدم للامام و )١٤(

تــم ایجــاد فـــرق الــشدة وضــرب النـــاتج فــي الــزمن الكلـــي ثــم یــضاف هـــذا %) ٩٠او % ٩٠او 
 .الزمن الى الزمن الكلي للخروج من الشدة القصوى الى شبه القصوى

 
  تمرینات القوة الممیزة بالسرعة  -
  ).دنبلص(ذراع المسلحة مع حمل ثقل مد وثني ال) وضع الاستعداد(التمرین الاول  -
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 ٢٨٨

  . الوثب للامام) وضع الاستعداد(التمرین الثاني  -
  . الحجل برجل واحدة) الوقوف(التمرین الثالث  -
أي اداء %) ٨٠-٦٠(تــــم تحدیــــد الــــشدة بـــــ. الوثــــب بكلتــــا الــــرجلین)  الوقــــوف(التمــــرین الرابــــع  -

الشدة یتم زیـادة زمـن الاداء مـع ولزیادة %) ٦٠(ثا باقصى سرعة وهذا یمثل )٦(التمرین لمدة 
 .المحافظة على الاداء باقصى سرعة 

  تمرینات القوة الانفجاریة -
  .دفع الكرة الطبیة من امام الصدر) الوقوف(التمرین الاول  -
  . القفز العمیق) الوقوف على صندوق بارتفاعات مختلفة(التمرین الثاني  -

  .دة ارتفاع الصنادیق وتم زیادة الشدة عن طریق زیادة وزن الكرة و زیا
اما بالنسبة لمطاولة الجهازین الدوري والتنفسي فتم تحدید الشدة عن طریق معـدل النـبض 

   العمر- ٢٢٠= النبض القصوي  :وكما یاتي 
فیكــون النــاتج هــو معــدل النــبض الــذي ســیتم %) ٧٠-٦٠(× یــتم ضــرب النــبض القــصوي 

  .العمل به
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