
 
 

بيةـقراطية الشعـميزائرية الدـورية الجـالجمه  
ميـث العلـليم العالي و البحـوزارة التع  

 جامعة عبد الحميد بن  باديس .مستغانم
 معهد التربية البدنية و الرياضية

يــاضـريــب الــدريــــوراه في التـــــتـهادة دكــــش يلـــلنكمالا ــــتــة إســــدمـقــــة مــــروحـــــأط  
وانــنــــــعــــب  

 
 
 
 

 للقسم الجهوي الثاني للغرب الجزائري سنة 02لفئة أقل من  كرة القدم  فرق لاعبيأجري على  تجريبي بحث وصفي
 )المجموعة الأولى(

 :ثـباحــال بـــداد الطالـــإع 
 نـيــــاني حســـــفرحـ              

 راف:ــــت إشـحـت                                                                                         
      رمـــــعــــون مــــحـــمــدأ/د :                                                                                                 

                                         
 

شة:ـنة المناقــاء لجـأعض  
ــالــــــي            يد عــــيسى خــــليــفــة       ســـعــ -      اللجنة  ســــــيــــرئ ــســـتــغــانم    أســــتــــــاذ تــــعــــليم عـــــ ــة مـ  جـــــــــــامــعــ
ــســـتــغــانم         رمـــــعــــون مـــحــمد        –ـــــرر             قــــــمال ــة مـ ــالــــــي               جـــــــــــامــعــ  أســــتــــــاذ تــــعــــليم عـــــ
ــحاضر ــــأس               ـيــاط بـلـــقاسـم  خــ -    شـــاقــــنـــم وـــضــــع  جـــــــــــامــعــــة وهــــــران                »أ « تــــــاذ مــــ
ــحاضر ــــأس  ــاسـمي أحـســن               ق -    شــــاقــــنـــم ضوــــــع ــر                 »أ « تــــــاذ مــــ ــجـــزائــ  3جـــــامـــــعـــة الـــ
ــحاضر ــــأس            قـــــوراري بــن عـــلي   -     شـــــاقـنـــم وضــــــع ــســـتــغــانم                »أ « تــــــاذ مــــ  جـــــــــــامــعــــة مـ

  

مقارنة عتبات التعب العضلي و الإسترجاع الوظيفي بعد أنواع مختلفة من 

 لدى لاعبي كرة القدم الإنقباض العضلي 

       6102-6102السنة الدراسية : 



 
 

 

 

ل...إلى كل ــــضل...إلى كل الأهــــل الفـــــرفانا بكـــــــريمين عــــــدين الكـــــلاإلى الو  -
 ..الأحبة

 

 

 

 .للهالحمد 

 شكرا لوطني الغالي وشكرا للجامعة الجزائرية عامة وجامعة مستغانم خاصة .

 الشكر الجزيل إلى المشرف :

 البروفـــــــــــــــــيسور"رمـــــــــــــــعون محـــــــــــــــــمد"

 
 
 
 

 



 
 

 محتوى البحث:
 الإهداء.........................................................................................................أ 
 الشكر و التقدير..............................................................................................ب

 قائمة المحتويات
 قائمة الجداول................................................................................................ط 
 قائمة الأشكال................................................................................................ك

 التعريف بالبحث
 20.................................................................................................المقدمة  -أ

 20..............................................................................................الإشكالية -ب
 20...............................................................................................الأهداف -ج
 20................................................................................................الفرضيات-د
 20...........................................................................................أهمية البحث -ه
 20...............................................................................تعريف مصطلحات البحث -و

 ةـــــــــــــــريـــــظـــــــــــــة النــــــــــــــدراســــــــــاب الأول : الـــــــــــبـــــــال
 00......................................................................................مقدمة الباب الأول....

 الفصل الاول: الإنقباض العضلي
 03...................................................................................................تمهيد....

 01....................................................................................الجهاز العضلي.. -0-0

 01..................................................................................أنواع العضلات.... -0-0
 00....................................................................................شكل العضلات -0-3
 01.................................................خصائص العضلات................................. -0-1

  01............................................................................أنواع الألياف العضلية.... -0-0
 02...............................................................................المغازل العضلية...... -0-0

 02......................................................................................الوحدة الحركية -0-0
 02..............................................................التقلص و الارتخاء العضلي.فسيولوجية  -0-1



 
 

 00.....................................................التغيرات الميكانكية في العضلة بعد التنبيه...... -0-9

 03............................................فترة الانقباض العضلي.................................-0-02
 03.......الطاقة اللازمة للانقباض.....................................................................-0-00
 01........التوافق العصبي العضلي................................................................... -0-00
 01........الخصائص الكيميائية الحيوية و الانقباضية للعضلة الهيكلية................................. -0-03

  00........إجهاد العضلة............................................................................ -0-01
 00............................................................أنواع الانقباض العضلي في كرة القدم.. -0-00

 30مقارنة لمزايا و عيوب كل من الانقباضات العضلية................................................. -0-00

 33.............اللياقة العضلية للاعب كرة القدم..................................................... -0-00
 30خلاصة....................................................................................................

 ضليـــــــــــــب العـــــــــالفصل الثاني: التع  
 30.....................................................................................................تمهيد

 31تعريف التعب العضلي.............................................................................. -0-0
 31للتعب.............................................................التغيرات الفسيولوجية المصاحبة  -0-0
 39.......أهمية التعب................................................................................ -0-3
 39........................................................................................أنواع التعب -0-4
 10.............التعب العضلي كظاهرة فسيولوجية...................................................... -0-5
 11......................................دور الجهاز العصبي المركزي في التعب العضلي............... -0-6
 10...................أسباب التعب العضلي........................................................... -0-7
 00.......التعرف على نوع التعب بإستخدام مخطط العضلات الكهربي ................................ -0-8
 01.........هل حمض اللاكتيك صديق أم عدو؟ مفيد أم مضر للرياضي؟............................... -0-9
 00............أهمية اللاكتات للارتقاء بالمستوى الرياضي............................................ -0-10
 00.........اللاكتيك............................................تأخير التعب الناتج من تراكم حمض  -0-11
 00.....................................ميكانيزم الدورة الدموية المرتبطة بإنتقال حمض اللاكتيك..... -0-12
 00..................................................................زيادة تحمل حمض اللاكتيك :  -0-13
  00.............................................................سرعة التخلص من حامض اللاكتيك -0-14
 09................................................التخلص من حامض اللاكتيك في الدم والعضلات -0-15



 
 

 00...............................................النشاط الأنزيمي المرتبط بإنتقال حامض اللاكتيك -0-16
 00..............................................تأثير التمرينات على التخلص من حامض اللاكتيك -0-17
 00......................................لهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدمعلاقة التعب بالقدرات ا -0-18
 00................................................علاقة التعب بالقدرة الهوائية للاعبي كرة القدم-0-18-0
  03.............................................علاقة التعب بالقدرة اللاهوائية للاعبي كرة القدم -0-18-0

 01..................................................................................................خلاصة

 يفيــــــــاع الوظـــــــــــالفصل الثالث: الإسترج  
 00...................................................................................................تمهيد

 00................................................................................مفهوم الاستشفاء -3-0
  01.................................................................................أهمية الاستشفاء -3-0
 09............................................................الفوائد العامة لعمليات استعادة الشفاء -3-3
 02...........................................................................مراحل استعادة الشفاء -3-1
 02..............................................................................مرحلة الاستهلاك-3-1-0
 02.............................................................................مرحلة الاستشفاء -3-1-0
 00.........................................................................مرحلة التعويض الزائد -3-1-3
 00................................................................مرحلة العودة إلى الحالة الأولية-3-1-1
 00...................................................................اختلاف معدل سرعة الاستشفاء-3-0
 00................................................................................العمر والاستشفاء-3-0
  03......................................................................................أنواع الراحة-3-0
 03...........................................الوظيفية و عمليات الاستعادة بعد توقف العمل التغيرات -3-1
 00.........................................................أنظمة الإنتاج الطاقة عند لاعب كرة القدم-3-9
 00.............................................................................النظام الفوسفاتي-3-9-0
 01.......................................................................نظام حامض اللاكتيك -3-9-0
 09..........................................................................النظام الأكسجيني -3-9-3
 12..................................................................نظم إنتاج الطاقةالتفاعل بين  -3-02
 10.....................................................................خصائص نظم إنتاج الطاقة -3-00
 10................................................................نظم الطاقة أثناء الراحة والجهد -3-00



 
 

 10.........................................................................الطاقة أثناء الراحة -3-00-0
 10.................................................................الطاقة أثناء الجهد البدني.. -3-00-0
 10.............الايجابية لاستشفاء الكفاءة البدنية.....................................أهمية الراحة -3-03
 13............الأسس البيولوجية لاستعادة شفاء مصادر الطاقة للجسم..............................-3-01
 13...................................(......................ATP, CPاستعادة الفوسفات )-3-01-0
 10........................................................................استعادة الجليكوجين-3-01-0
 10... ..............................................................استعادة مخزون الأكسجين-3-01-3

 .90.................................................................................................خلاصة

 .مرية و متطلبات كرة القدمــــلة العــــــالفصل الرابع: المرح
 93.................................تمهيد..................................................................

 91........................................................................سنة 02فئة أقل من تعريف -1-0
 90....................................................................سنة 02فئة أقل من خصائص  -1-0
 90...................................الجسمي............................................ النمو -1-0-0
 90............................................................................النمو الفسيولوجي -1-0-0
 91................................................................................النمو الحركي -1-0-3

  99.............................................................................النمو العقلي -100-0-1
 020....................................................................النمو الإجتماعي النفسي -1-0-0
  020.............................................................................الانفعالي النمو -1-0-0
 023...............................................................................كرة القدم   ميزاتم-1-3
 021.......................................................................المميزات المورفولوجية-1-3-0
 021.............................................................................المميزات البدنية-1-3-0
 021........الفسيولوجية................................................................المميزات -1-3-3

 021.................................................................................................خلاصة
 029.............................................ة الباب الأول.........................................خاتم

 
 



 
 

 ـــــــــــــــــــة المــــــــــــيدانــــــــــــــــــــــــــــيــــــةدراســــــــــاب الأول : الـــــــــــبـــــــال
 000......................................................................................مقدمة الباب الثاني

 : منهجية البحث و إجراءاته الميدانيةولالفصل الأ
 003.................................................................................................تمهيد 

 003....................................................................................منهج البحث-0-0
 003..........................................................................مجتمع و عينة البحث -0-0
 009................................................................................مجالات البحث -0-3
 002.........................................................................أدوات و وسائل البحث -0-1
 000...............................................................مواصفات الاختبارات و القياسات-0-0
 000............................................................................الدراسة الاستطلاعية-0-0
 000.........................................................................الأسس العلمية للاختبار-0-0
 030..........................................................................التجربة الرئيسة للبحث-0-1
 031..................................الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث............................ -0-9
 039..........................................................................الدراسات الإحصائية-0-02
 013..............................................................................صعوبات البحث-0-00
 011..........................................................................................الخلاصة -

 الفصل الثاني : تحليل و مناقشة النتائج
 010................................................................................تمهيد.................

 010........................................................تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الأولى  -0-0

 011........................تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الثانية..................................-2-0
 002......................الثالثة....................................تحليل و مناقشة نتائج الفرضية -2-3
 011..........................تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الرابعة................................-2-1

 090................................................................................................خلاصة
 
 



 
 

 .الفصل الثالث: الاستنتاجات و التوصيات
 093...................................تمهيد.................................................................

 093....................................مناقشة فرضيات البحث...................................... -3-0
 093......................................مقارنة نتائج البحث مع الفرضية الأولى.................. -0 -3-0
  091....................................مقارنة نتائج البحث مع الفرضية الثانية..................... -3-0-0
 090.............مقارنة نتائج البحث مع الفرضية الثالثة............................................ -3-0-3
 090...............................................مقارنة نتائج البحث مع الفرضية الرابعة.......... -3-0-1
 091.................................................الاستنتاجات.................................... -3-0
 099...................................الخلاصة العامة............................................... -3-3
 022...................................التوصيات.................................................... -3-1
 .المصادر و المراجع -
 .الملاحق -
 ملخص البحث. -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 قائمة الجداول  

 

 

 

 الرقم العنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاوين الصفحة
 20 يوضح الخصائص البنائية و الوظيفية للألياف العضلية. 09
 20 مقارنة لمزايا و عيوب كل من الانقباضات العضلية. 30
 23 يوضح المواقع والآليات الفسيولوجية في التعب الموضعي. 11
 21 يوضح المحددات الوظيفية والأسباب المقترحة للتعب أثناء التدريبات مختلفة الشدة والفترة الزمنية. 00
 20 الأسباب الكيميائية الحيوية والكهربائية لحدوث التعب العضلي . 00
 20 خلال مباراة كرة القدم.مواصفات إنتاج الطاقة  00
 20 يوضح خصائص نظم الطاقة الثلاثة. 10
 21 يوضح العلاقة بين فترات الراحة إلى نسبة عودة تخزين مصادر الطاقة الفوسفاتية. 10
 29 يوضح العلاقة بين زمن الراحة ونسبة إعادة بناء المركبات الطاقوية. 92

 02 القياسات الجسمية و الوظيفية و البيولوجية.حيث أفراد العينة من يبين تجانس  000
 00 يوضح تكافؤ عينة البحث في بعض المتغيرات. 000
 00 يبين توصيف عينة البحث . 009
 03 يوضح  نسب إتفاق المحكمين و صدق الإختبار. 001
 01 .يوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  بطريقة إعادة الإختبار 030
في قياس متغير معدل النبض بعد التمرين  دراسة الإستطلاعيةمعاملات الثبات و الصدق الذاتي  لليوضح  030

 الرئيسي.
00 

في قياس متغير تركيز حامض اللاكتيك بعد  دراسة الإستطلاعيةيوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  لل 033
 التمرين الرئيسي.

00 

في قياس متغير ضغط الدم الإنقباضي بعد التمرين  دراسة الإستطلاعيةتي  لليوضح معاملات الثبات و الصدق الذا 031
 الرئيسي.

00 



 
 

 قائمة الجداول  

 الرقم العنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاوين الصفحة
في قياس متغير ضغط الدم الإنبساطي بعد التمرين  دراسة الإستطلاعيةيوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  لل 030

 الرئيسي.
01 

 09 الجهد البدني بعد كل نمط إنقباض عضلي. فروق الدلالة للاختبارات وزمن أداء 010
 L.S.D . 02قيمة  المقارنة بين متوسطات زمن الأداء المحصل عليها بعد كل إنقباض عضلي بإستعمال 010
فروق الدلالة بين نتائج العينتين ، الأولى إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات العاملة و الثانية يوضح  019

 بعد أداء جهد بنمط إنقباضإيزومتري إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملة و هذا 
00 

فروق الدلالة بين نتائج العينتين ، الأولى إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات العاملة و الثانية يوضح  001
 .إيزوتونيبعد أداء جهد بنمط إنقباض إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملة و هذا 

00 

فروق الدلالة بين نتائج العينتين ، الأولى إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات العاملة و الثانية يوضح  002
 بعد أداء جهد بنمط إنقباض إكسوتوني.إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملة و هذا 

03 

مختلف أنواع الإنقباضات المدروسة و المحصلةلالمتغيرات الفسيولوجية يوضح فروق الدلالة في متوسطات  002
 المعتمدة على نفس الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملة

01 

مختلف أنواع الإنقباضات المدروسة و المحصلةل المتغيرات الفسيولوجية يوضح فروق الدلالة في متوسطات  000
 ةالمعتمدة على نفس الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العامل

00 

مقارنتها و هذا  بعدلأنواع الإنقباضات المختلفة  متغير حامض اللاكتيك يوضح أكثر الفروق دلالة بين متوسطات  000
 .(L.S.Dبإعتماد اختبار أقل فرق معنوي )

00 

مقارنتها و هذا  بعدلأنواع الإنقباضات المختلفة  متغير معدل النبض يوضح أكثر الفروق دلالة بين متوسطات  001
 .(L.S.Dبإعتماد اختبار أقل فرق معنوي )

00 

 بعدلأنواع الإنقباضات المختلفة  متغير الضغط الدموي الإنقباضي يوضح أكثر الفروق دلالة بين متوسطات  012
 .(L.S.Dمقارنتها و هذا بإعتماد اختبار أقل فرق معنوي )

01 

 بعدلأنواع الإنقباضات المختلفة  متغير الضغط الدموي الإنبساطي يوضح أكثر الفروق دلالة بين متوسطات  010
 .(L.S.Dمقارنتها و هذا بإعتماد اختبار أقل فرق معنوي )

09 

الإنقباض أداء الجهد بنمط يوضح العلاقة الإرتباطية بين معدل نبض القلب و تركيز حامض اللاكتيك بعد  010
 الإيزومتري.

32 

الإنقباض أداء الجهد بنمط يوضح العلاقة الإرتباطية بين معدل نبض القلب و تركيز حامض اللاكتيك بعد  010
 الإيزوتوني.

30 

الإنقباض  أداء الجهد بنمط يوضح العلاقة الإرتباطية بين معدل نبض القلب و تركيز حامض اللاكتيك بعد 019
 الإكسوتوني.

30 



 
 

 قائمة الأشكال و البيانات

 

 
 

 الرقم العنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاوين الصفحة
 20 يوضح تركيب العضلة الهيكلية. 00
 20 تنظيم الحزم العضلية 00
 23 يوضح حدوث التعب في الجهاز العصبي المركزي. 03
 21 يوضح حدوث التعب في العضلات نفسها لفشل عملية الإنقباض. 01
 20 اللاكتيك بالدم. يوضح سرعة التخلص من حامض 01
 20 يوضح سرعة التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات. 01
 20 يوضح طرق التخلص من حامض اللاكتيك 09
 21 يوضح تأثير التمرينات على التخلص من حامض اللاكتيك. 00
 29 يوضح مراحل الإستشفاء و عملية الوصول إلى المثالية في استعادة الشفاء 00

 02 المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير حامض اللاكتيك بعد إنقباض إيزومترييمثل  002
 00 يمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير معدل نبض القلب بعد إنقباض إيزومتري 002
 00 متغير الضغط الدموي الإنقباضي بعد إنقباض إيزومتري يمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في 000
 03 يمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير الضغط الدموي الإنبساطي بعد إنقباض إيزومتري 000
 01 إيزوتونييمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير حامض اللاكتيك بعد إنقباض  000
 00 يمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير معدل نبض القلب بعد إنقباض إيزوتوني 000
 00 يمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير الضغط الدموي الإنبساطي بعد إنقباض إيزوتوني 000
 00 كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير الضغط الدموي الإنقباضي بعد إنقباض إيزوتوني  يمثل المقارنة بين تأثير 000
 01 إكسوتونييمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير حامض اللاكتيك بعد إنقباض  000
 09 إكسوتونيل نبض القلب بعد إنقباض يمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير معد 000
 02 إكسوتونييمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير الضغط الدموي الإنقباضي بعد إنقباض  000
 00 إكسوتونييمثل المقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية في متغير الضغط الدموي الإنبساطي بعد إنقباض  000



 
 

 التعريف بالبحث
 المقدمة  -أ

 الإشكالية -ب
 الأهداف  -ج
 الفرضيات-د
 أهمية البحث  -ه
 تعريف مصطلحات البحث -و
 
 
 
 
 



 .                                                                                                              التعريف بالبحث

1 
 

 المقدمة :     -أ
سخرت و ، شهد التقدم العلمي أفاقا جديدة لا حدود لها في العلوم الرياضية ومنها علم التدريب الرياضي      

ويستمد منها مادته ، ومما ، الرياضي لما لها من أصول وقواعد راسخة يستند عليها  دا هذه العلوم لخدمة الأ
الرياضي بسياقات مناسبة  دا في تطوير الأون ما اتبعها الباحث ان للتدريب الرياضي قواعد عامة إذألاشك فيه 
إذ يسعى الجميع اليوم لتحقيق الإنجازات الرياضية من  ،النتائج الإيجابيةكانت تصب في خدمة ، لوصحيحة 

 . دا  الرياضيلتطوير مستوى الأ عملةخلال مواكبة أخر الأساليب التدريبية المست

الجهاز العضلي   في  و كفا ة على تحمل التعب يةمن قدرة عضلية عالو نظرا لمتطلبات الأنشطة الرياضية   
و إعتماد ل التدريبي مالحصار لزاما رفع و زيادة جرعات  الإرتقا  بها،و العصبي  من أجل تحقيق الإنجازات 

( خلال العملية التدريبية و التي تؤدي إلى إكسوتونيأساليب عمل عضلية مختلفة) إيزومتري ، إيزوتوني ، 
 بيوكيميائية التي سوف تطرأ على أجهزة الجسم نتيجة المجهود وفسيولوجية حدوث بعض التغيرات  بدنية و 

يزداد التحسن و يرتفع مستوى  اللياقة البدنية كلما كانت هذه التغيرات ف، البدني الكبير الذي يبذله اللاعب 
إيجابية  التأثير  و ذلك بما يحقق التكيف الفسيولوجي لأجهزة الجسم المختلفة لإستيعاب العب  البدني و 

 .تحمل الأدا  بكفا ة عالية 
ة العضلية يمكن أن م إلى أن تدريب القدر 0222الخطيب وفي هذا الصدديشير عبد العزيز النمر و ناريمان     

كن تدريب الأثقال يكون  مهما و ل، نجاز أقصى قدرة لإكافيةعد  تلا و التي الأثقال  تدريبات  يتم بإستخدام
 (020، صفحة 6991)عبدالعزيز النمر ،ناريمان الخطيب، .لتأسيس القوة العضلية التي تعتبر أساسا لتنمية القدرة

يكتفون بإستخدام تدريبات  و يشير إلى أن معظم المدربينBompa –T 6999ويتفق مع ذلك بومبا 
من التدريبات يشكل عبئا   كن هذا النوعلة العضلية و خاصة في الرياضات الجماعية و ر الأثقال لتنمية القد

 ، سم الرياضين كما اهاا تستغر  وقتا أوول لتنمية القدرة الخاصةلجى الأجهزة الوظيفية لى الرجلين و عكبير عل
ة العضلية و تشمل الإنقباض ر إلى أن هناك ور  مختلفة لتنمية القدم 0222و يشير أبو العلا عبد الفتاح 

و يمكن إستخدام بعض الأدوات و الأجهزة لتحقيق هذا  الإكسوتوني الإيزوتوني و و الإنقباض متريالإيزو 
الغرض، كما أشار إلى أن تنمية القدرة العضلية تعتمد على سرعة تعبئة أكبر عدد من الألياف العضلية في 

كما يجب إستخدام مستوى الشدة الذي ،بداية الحركة  حيث يعتبر ذلك أساسا هاما عند تنمية القدرة 
 .متطلبات التخصص الرياضييتناسب مع 
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حول دراسة ردود أفعال الأجهزة الحيوية تحت  اسات الباحثين تنصبأصبحت العديد من در  كما       
الإهتمام بدراسة رد فعل الأجهزة نفس ظرروف الأحمال ذات الصفة الديناميكية للعمل العضلي و لم يكن 

 الحيوية تحت ظروف أساليب عمل أخرى من العمل العضلي . 
و نتيجة هذا  التنوع في أساليب العمل العضلي، إنجر عنه ضرورة بد  الإهتمام ومعرفة مستويات         

 ،لإستشفا  منهالالتعب العضلي الناتج عن العمل بكل أسلوب و مخلفاته من أثار التعب و أحسن الطر  
بحت من النقاط الأساسية التي وكذا كيفية وسرعة تخليص اللاعب من أثار التعب العضلي  الناتج عنه ،و أص

معرفة أي من أنواع الراحة التي تساعد  إضافة إلى، يجب أن يخطط لها ضمن مناهج التدريب الرياضي الحديث 
على التخلص من أثار التعب بسرعة و العودة إلى الحالة الطبيعية لكي يتمكن الرياضي من أدا  العمل مرة 

من الأمور المهمة التي يجب الإلمام بها من قبل المدربين و العاملين في  صارتبالتالي أخرى و بكفا ة عالية ، و  
و بما أن إعادة ، و تحمل الأدا وابع السرعة  هاكتسيي،و خاصة النشاوات الرياضية التي  مجال الرياضة 

الكفا ة الاستمرار و بنفس  على اللاعب إلى حالته الطبيعية سوف تزيد من تركيز اللاعب فضلا عن مقدرته 
ضرورة حتمية تتطلب من المدربين الإختيار الصحيح لأسلوب  عملية الإسترجاع، لذا فإن  المنافسةالتي بدأ بها 

 العمل و نوع الراحة.
الراحة هي أحد أهم المتغيرات التدريبية التي يجب الاهتمام بها، نوع ومن هذا المنطلق فانه يمكن القول أن       

 ،التأكيد في البرامج التدريبية على كيفية إراحة العضلة مثل إثارتها وتقويتهاوأصبح من الضروري 
و تختلف مدة فترة تنمية قدرة العضلات على تحمل التعب و القدرة على الاستمرار في الأدا ،  من أجلو هذا 

طاقة البدنية " حيث يمكن زيادة كمية ونوع ال"هيرمان،وهذا ما أكده العالم لأخر  جهدالراحة و نوعها من 
إلى تحديد بعض المؤشرات الفسيولوجية المرتبطة "بالكيوف" بتحسين نوع ومدة الاسترجاع، كما توصل العالم 

بالاستشفا  و هذا من أجل تقويم عملية الإستشفا  أهمها ،النبض ،الضغط الدموي ، حمض اللاكتيك ،الدين 
 (16، صفحة 6992شريدة، )فاضل سطان .الأكسجيني

البحث في هذه الظاهرة)الاسترجاع( ولعل من أهم هذه الدراسات  بخاض العديد من العلما   كما     
والتي أثبت فيها أن الراحة الإيجابية أحسن مردودية من الراحة السلبية،وهذا من حيث "ستشنوف" دراسة 

بعد دقائق من الأدا  ثم  %622زيادة الاستشفا  تثبت Belcastro and Bonenshوأيضا دراسة،النوع
دقيقة باستخدام الراحة الايجابية لمجموعة متسابقي الجري مقارنة بالمجموعة الأخرى  02بعد  %622زادت إلى 
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و تؤكد ذلك أيضا نتائج كل من ، التي استخدمت الراحة السلبية بالرقود و الجلوس بجانب المضمار
Wilmore and Costillة مجموعتين قاما بأدا  تدريب بدني حتى التعب، و قامت المجموعة الأولى لمقارن

من الجهد المبذول، بينما قامت المجموعة الثانية براحة  %12-02باستمرار الجري الخفيف بعد الأدا  و بشدة 
  سلبية، و أشارت النتائج إلى أن ضعف سرعة التخلص من حامض اللاكتيك لدى المجموعة التي قامت بأدا

أما من حيث ، (46، صفحة 6999)أبو العلا أحمد عبد الفتاح، .السلبيةمقارنة بالراحة النشطة الايجابية الراحة 
-الشدة، الحجم، نوع الانقباض العضلي )ستاتيكي ،العديد من العوامل منهابالمدة فهذا يخضع ويتأثر 

فسيولوجية وأخرى بيوكيميائية ميكانيكية و كل نوع فيه بخصائص يتميز هذا الأخير في مختلط(، و -ديناميكي
 .مختلفة )واقوية(

و   و أهم مميزاته و أثاره  لطبيعة العمل العضلي ونوع الإنقباض أهمية كبيرة يتكل هذا أعطو بنا ا على      
م وفقا لنوع الانقباض العضلي، والتي هي في الواقع لا تحظى بالاهتما و إراحة العضلة عملية الاسترجاع كذا

الأسباب  هكل هذو يتعاملون مع الراحة بنفس الطريقة ومع مختلف الانقباضات، فالكافي من ورف المدربين،
 .شكالية هذه الإالباحث للخوض في  تدفع
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 الإشكالية: -ب

،  رياضة كرة القدم الحديثة حجر الزاوية  أثنا  الأدا  خلال المباريات و المنافساتتعتبر اللياقة البدنية في      
، و خاصة ومن أجل الوصول إلى اللياقة المطلوبة  فهذا يعتمد إلى حد كبير على الإعداد البدني للاعب

 العضلات العاملة و المميزة في نشاط كرة القدم .
إلى ضرورة تدريب  (Sharky)شاركينقلا عن  6991عام  وت محمد محمد الجندير ثحيث يشير     

، 6991)ثروت محمد محمد الجندي، إستخدامها في النشاط الممارست العاملة  تدريبا خاصا تبعا لحجم العضلا
 (60صفحة 

و  ياضي و المتمثل في نوع الإنقباض تناولنا أحد أهم الجوانب الرئيسية في التدريب الر  هذا و في موضوع بحثنا
البدنية  في اللياقةدرجة التعب الناتج و ما يتبعه من إسترجاع وظيفي ، و هو حديث يؤدي بنا إلى الخوض 

المطلوبة ، و التي تأتي عن وريق تدريب العضلات العاملة أو المميزة لكل نشاط رياضي، مع الأخذ بعين 
ائي و كذا مفاصل الجسم التي تحدث حولها الحركات ، و تتطلب عملية دعتبار وبيعة الكم و الكيف الأالإ

ي نشاط ، تحليل حركي للنشاط الرياضي ، و هذا لمعرفة كيفية تدريبها العضلية الأساسية لأ تحديد المجموعات
 وبقا لكيفية إستخدامها في المنافسة.

بدنية منها الجري السريع و  حتياجاتإو بما أن كرة القدم هي التخصص محل الدراسة ، فهي تتميز بعدة 
دا  المهارات الأساسية ، تحمل الركض ، و الوثب و القفز، قوة التصويب أالسرعة الإنتقالية و سرعة 

ضافة و ضرب الكرة بالرأس لتسجيلها أو تشتيتها ، إالقوي لإستخلاص الكرة  ،الإحتكاك بالخصم و الإلتحام
طلب قدرات بدنية عالية  تؤخر ظهور التعب و التي هي من واجبات إلى وول زمن المباراة، و هذا كله يت

المدرب ، و لكن إسقاط هذا على واقعنا قد لا نلتمس منه الكثير ، إذ و من خلال الملاحظة الميدانية 
أهاا تشمل على تمارين تنمية  وجدنا و القرا ة النظرية و تحليل بعض الدراسات المشابهةللحصص التدريبية 

لعضلات و كذا يتم تدريب القوة العامة فقط و إن وجدت التمارين الخاصة فهي بنمط الإنقباض شاملة ل
، ولا يتم إعتماد الإنقباض الثابث أو المختلط رغم أهميتها كوسيلة فعالة لتحسين القدرة المتحرك )الديناميكي( 

)راحة ة الإسترجاع و نوعها ، إضافة إلى التعامل مع مدة فتر العضلية من حيث الحجم و الكفا ة البدنية 
إختلف عامة و متشابهة ، مهما بصفة  )العضلات المؤدية لتمرين الإسترجاع( ووريقة أدائهاإيجابية ،سلبية (

 الإنقباض العضلي . نوع الجهد و مدته و كذا نوع
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وبيعة نوع و الناتج عتبات التعب العضلي لمشكلة هذا البحث في كوهاا دراسة مقارنة  و هنا تكمن أهمية       
للوقوف على  ، (الإكسوتوني ،الإيزوتوني  ، متريالإيزو ) ليأنواع مختلفة من الإنقباض العضإعتماد بعد الراحة 

العضلي و التغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية المصاحبة لها ، إضافة نتائج  ومخلفات كل نوع من الإنقباض 
 إلى الحالة الطبيعية أو القريبة منها التغيرات الفسيولوجية عودةو تسلسل و التدرج في  احة اللازمةإلى نوع الر 

و هذا إيمانا منا بضرورة إراحة العضلة بقدر ،  فهذه الأخيرة لا تقل أهمية عن التدريب نفسه إنقباض،كل بعد  
 إستثارتها.

 عنوان:رئيسية تحت و على هذا الأساس أراد الطالب الباحث الخوض في هذه الإشكالية ال
 :التساؤلات -

ي بعد أنواع مختلفة من الانقباض التعب العضلي والاسترجاع الوظيف مستوياتمقارنة دراسة إستطلاعية ل
 لدى لاعبي كرة القدم العضلي

 وللإجابة على هذا التساؤل يتوجب الإجابة على التساؤلات التالية:      
 تعب العضلي بعد أدا  لل الأكثر مقاومة (تونيو لإيزومتري،الإيزوتوني ،الإكسأي أنواع الإنقباض العضلي )ا

 ؟نفس الجهد البدني 
  هل هناك فرو  معنوية بين نوعي الراحة الإيجابية )المؤدات بالعضلات العاملة،المؤدات بالعضلات غير

 العضلية قيد الدراسة ؟الإنقباضات  أنماط العاملة(في سرعة إسترجاع  المتغيرات الفسيولوجية بعد مختلف
  الإنقباضات  مختلف أنماط بعد عمل نتائج المتغيرات الفسيولوجية المحصلة  بينهل هناك فرو  معنوية

 العضلية المدروسة و بعد نفس نوع الراحة الإيجابية؟
  ما نوع العلاقة الإرتباوية بين مؤشري نبض القلب و حمض اللاكتيك بعد أنماط الإنقباضات العضلية

 المدروسة؟
  يهدف البحث إلى:الأهداف: -ج
  )تعب العضليالأكثر مقاومةللتحديد و ترتيب الإنقباضات العضلية)الإيزومتري ، الإيزوتوني ، الإكستوني. 
  ( المؤدات بالعضلات التعرف على أحسن راحة إيجابية من أجل سرعة إسترجاع المتغيرات الفسيولوجية

 الغير العاملة( و هذا بعد أنماط الإنقباضات العضلية المدروسة.العاملة أوالمؤدات بالعضلات 
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  إظهار الفرو  الموجودة في نتائج المتغيرات الفسيولوجية بعد جهد بدني لمختلف أنماط الإنقباضات العضلية
 .المدروسة وبعد نفس نوع الراحة 

  أنماط الإنقباضات كشف نوع العلاقة الإرتباوية بين متغيري نبض القلب و حمض اللاكتيك بعد
 . العضلية المدروسة

 يفترض الطالب الباحث أن::الفرضيات -د
  تعب العضلي ثم يليه الانقباض العضلي لل هو الأكثر مقاومة تونيالعمل بطريقة الانقباض العضلي الايزو

 .متريفالايزو  الإكسوتوني
  المجموعة التي إعتمدت راحة إيجابية توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين نوعي الراحة الإيجابية ولصالح

 المؤدات بالمجاميع العضلية الغير العاملة عند جميع أنماط الانقباضات العضلية .
  متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة بين كل من أنواع نتائج وجود فرو  ذات دلالة إحصائية في

المؤدات بالعضلات غير  بعد نوع الراحة الإيجابية ، و هذاالإكسوتونيالانقباض الايزوتوني و الإيزومتري و 
 .العاملة

  توجد علاقة إرتباوية موجبة بين متغيري نبض القلب وتركيز حامض اللاكتيك عند الدقيقة الثالثة بعد نمط
 . الإكسوتوني،الإيزوتوني الإيزومتري، الإنقباض

  أهمية البحث:-ه
الانقباض  أدا  جهد بدني بمختلف أنواععتبات التعب العضلي بعد  مقارنةتتجلى أهمية البحث في      

وكذا تعب العضلي ، الأكثر مقاومة للأي الأنواع  معرفة وتوني (و )الإيزومتري ، الإيزوتوني ، الإكسالعضلي
 الطبيعيةؤشرات الفسيولوجية إلى الحالة لمي و عودة االاسترجاع الوظيفمعرفة نوع الراحة المناسبة لتسريع عملية 

هذا ما يسمح و ،)نبض القلب ، ضغط الدم ،نسب حامض اللاكتيك بالدم ( في زمن أقل  أو القريبة منها
معرفة الزمن و بالتالي الإسترجاع و التخلص من التعب العضلي الناجم عن العمل  للوصول إلى المثالية في 

هور التعب ريب(، و هذا ما يسمح بتأخير ظق ظاهرة التعويض الزائد )حمل التديقالمثالي لتكرار الحمل و تح
نشاط العضلي بصورة أسرع للتمكن من مواكبة الالطبيعية أو القريبة منها واستعادة  العضلي و العودة للحالة

، ومن خلال المقارنة بين نتائج المتغيرات الفسيولوجية المحصلة أيضا  سرعة متطلبات العمل العضلي اللازم
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 نقباضات العضلية المدروسة كان الإسترجاع سريعا و مثاليا و هذا بعد نفس النوع في أي نوع من الإيتوضح 
 من  الراحة الإيجابية. 

بين مؤشري نبض القلب و حمض  الإرتباوية  العلاقة نوع  تحديد في أيضا البحث أهمية تكمنو       
العضلي و الجهد البدني مع فترة علاقة الانقباض و  المختلفةاللاكتيك بعد أنماط الإنقباضات العضلية 

 العلمية الجوانب لاستكمال الحقائق   و المعلومات من المزيد تقديم بهدف كرة القدم رياضة الاستشفا  في
 ، نو الباحث عليها حصل التي المعلومات لحصيلة العلمية الحقائق من حقيقة إضافة و ، الموضوع بهذا المتعلقة

أهمية إستخدام  ، إضافة إلى إظهارالرياضي ال فسيولوجيا التدريبمج في المعنيين قبل من منها للاستفادة
 تدريبات الأثقال بمختلف أنواع الإنقباضات العضلية  لتنمية القدرة العضلية .

  :تعريف مصطلحات البحث-ة  و 
 مجهودات بدنية نتيجة لأدا  هي حالة الانخفاض المؤقت للكفا ة البدنية والوظيفية للجسم :التعب العضلي

)حسين أحمد حشمت، .قوية ومتلاحمة تؤثر بشكل واضح على مستوى الفرد وقدرته على الاستمرار في الأدا 
 (60، صفحة 0222

 أن الراحة الإيجابية هي عبارة عن مجموعة من  عبد الرحمان عبد الحميد زاهريرى : الراحة الإيجابية
 زيادة لا تؤدي إلى،فبشدة منخفضة بعد القيام بمجهود متعب المؤدات والتمارين أالحركات 
)عبد الوظيفية إلى الحالة الطبيعية أو القريبة منها .الأجهزة عودة تهدف إلى  و بالتعبالرياضي إحساس

 (600، صفحة 0226الرحمان عبد الحميد زاهر، 
 أجهزة الجسم الى معدلاتها الطبيعية مؤشراتتتمثل فى عودة  وظيفية حالة فسيولوجيةهو :يفيظالو  الإسترجاع

على الجسم بعد كرد فعل لمؤثرات الحمل البدني حدثت  عمليات بيوفزيولوجية وتشمل،أو أقرب ما يكون لذلك
 .(06، صفحة 0224)رافع صالح ،حسين على، الأدا  

 يعتبر الانقباض العضلي هو الوظيفة الأساسية للعضلة ،وهو المسؤول عن القوة الناتجة العضلي الانقباض:
 بداية من النغمة العضلية حتى درجة القوة القصوى،ويتميز الانقباض العضلي بخصائص ثلاث هي :

 .الإختلاف في درجة القوة المنتجة من الإنقباض العضلي 
  الإنقباض العضلي.الإختلاف في سرعة 
 .الإختلاف في فترة دوام الإنقباض العضلي 
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الإنقباض العضلي حيث يرتبط مستوى القوة الناتجة بمدى قدرة ويسيطر الجهاز العصبي و يتحكم في درجة 
)أبو العلا عبد الجهاز العصبي على تعبئة أكبر قدر ممكن من الألياف العضلية للمشاركة في الإنقباض العضلي.

 (331، صفحة 3991الفتاح، 
 : نقباض العضلي  الذي تتغير فيه الشدة العضلية دون حدوث تغير في لإهو ا الإنقباض العضلي الثابت

 وولها.
 فيه وول العضلة )تقصر و تطول( دون حدوث  غيرذي تتل: هو الإنقباض ا الإنقباض العضلي المتحرك

 .تغير في كمية الشدة التي تنتجها
  ايزومتري وهو عبارة عن انقباض مركب من الانقباضين الثابت والمتحرك :كسوتونيالإنقباض العضلي الإ(

ويحدث عادة خلال القيام ببعض الأعمال ) الحركات ( والتدريبات الرياضية مثل نتر الثقل  ايزوتوني (  –
من الأرض حتى يصل إلى مستوى مد الذراعيين والركبتين والثبات فهذا يعني أن إنقباض العضلة يمر بمراحل 

إيزومتري وعندما  , فعندما تحدث الانقباضات العضلية مع ثبات وول الألياف العضلية فهذا يعني إنقباض
يحدث الانقباض ويجري تغير في وول الألياف فهذا يعني أن الانقباض إيزوتوني فعلى هذا الأساس يكون 

 (604، صفحة 6999)عصام الوشاحي، الأنقباض الأكسوتوني مزيج من الانقباضين .
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 مقدمة الباب الأول:
و لقد جا ت صياغة الفصول و ترتيبها كالأتي :الفصل الأول و كان يخص الإنقباض العضلي أين تم       

التطر  إلى أنواع العضلات و الألياف العضلية و فسيولوجية التقلص و الإرتخا  و أنواع الإنقباضات العضلية 
... إلغ، أما عضلية للاعب كرة القدمقباض العضلي و اللياقة النو الطاقة اللازمة إلى التقلص  و كذا أنواع الإ

و  لهالتغيرات الفسيولوجية المصاحبة و الفصل الثاني فتمثل في التعب العضلي تعريفه ، أنواعه ، درجاته ، 
علاقته بالتدريب الرياضي و مراحل ظهوره ، إضافة إلى علاقة التعب العضلي بالقدرات الهوائية و اللاهوئية 

يفي ، ظالفصل الثالث إلى الإسترجاع الو  فيىتطر  تم الثم اهرة ، ظالنظريات المفسرة لو للاعبي كرة القدم 
و أهمية الراحة الإيجابية للإستشفا  و  فسيولوجية لإتمام الإستشفا  ،ه ، أهميته ،مراحله ، و الأسس المفهوم

جا  بالفصل الرابع و انب النظري لنختم في الأخير الج و الإسترجاع عند لاعبي كرة القدم ،تأثيراتها الفسيولوجية 
ومتطلباتها البدنية  رياضة كرة القدم كذاو   وأهم خصائصها ومميزاتها(02-64)الحديث عن المرحلة العمرية فيه

 .والمهارية
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 



 

 
 

 الفصل الاول: الإنقباض العضلي

 .تمهيد

 الجهازالعضلي. -0-0

 أنواع العضلات. -0-6
 شكل العضلات. -0-4
 خصائص العضلات. -0-4

 أنواع الألياف العضلية.  -0-5
 المغازل العضلية. -0-2

 الوحدة الحركية. -0-2
 فسيولوجية التقلص و الارتخاء العضلي. -0-8

 التغيرات الميكانكية في العضلة بعد التنبيه. -0-9

 فترة الانقباض العضلي. -0-01
 للانقباض. الطاقة اللازمة-0-00
 التوافق العصبي العضلي. -0-06
 الخصائص الكيميائية الحيوية و الانقباضية للعضلة الهيكلية. -0-01

 إجهاد العضلة.  -0-04
 أنواع الانقباض العضلي في كرة القدم. -0-05

 مقارنة لمزايا و عيوب كل من الانقباضات العضلية . -0-02

 م.اللياقة العضلية للاعب كرة القد -0-02
خلاصة
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 :تمهيد
 إنقباض نتيجة وذلك المختلفة الميكانكية بالحركات الجسم قيام عن المسؤول هو العضلي النسيج         

 القوى إنتاج عن المسؤولة فهي ، للرياضي الحركي الجهاز من الايجابي الجز  تمثل أهاا كما ، إرتخائها و العضلات
 يعرف ما خلال من القوى هذه العضلات تنتج و ، المختلفة السكون أوضاع على المحافظة أو للحركة اللازمة

 المختلفة بدرجاتها عنها الناتجة القوة عن المسؤول هو و للعضلة الأساسية الوظيفة هو و العضلي بالانقباض
 واقة إلى الكيميائية الطاقة تحويل فيها يتم التي العملية يمثل و القصوى القوة إلى العضلية النغمة من بداية

 .الخارجية المقاومة ومقدار المطلوب العمل لنوع وفقا وريقة من بأكثر تنقبض أن للعضلة ويمكن ، بيوميكانكية
 مكونات و خصائصها كذلك و للعضلات التنظيمي الشكل إلى باختصار يلي فيما نتعرض وسوف        

 في فقط يساعد لا الانقباض أنواع فهم أن إذ ، الاخير هذا أنواع و العضلي للانقباض البيوكيميائية العمليات
 التدريبية  العملية في الانقباضات مختلف استعمال عن تنتج التي الآثار لمعرفة أساسا يعتبر لكن و ، الآلية فهم

 . دراستنا موضوع محور هي التي و
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 : الجهازالعضلي-0 -0
 %56-%06 حوالي نسبته ما تشكل هي و عضلة، 056 من أكثر على الانسان جسم يحتوي

 . المرأة عند أقل بنسبة و ، الرجل عند الجسم وزن من
 أن المعروف فمن ، الملعب في انتقالاته و اللاعب حركة حدوث عن الأول المسؤول هو العضلي الجهاز و

 أو الجسم لتحريك العضلات تنقبض و المختلفة بأنواعه العضلي الانقباض هي للعضلة الأساسية الوظيفة
 سرعة و قوة بمدى العصبي الجهاز من ليهاإ تأتي عصبية اوامر إلى تحتاج فهي بذلك تقوم كي لكن و ، تثبيته

 واقة إنتاج خلال إلامن العضلي الانقباض بتنفيذ العضلة تقوم أن يمكن لا و اتجاهه و المطلوب الانقباض
 .(380، صفحة 3990)إبراهيم شعلان ،أبو العلا عبد الفتاح، ( عدمه أو أكسجين بوجود) داخلها

 أنواع العضلات: -0-6
)الهيكلية، الارادية( سميت كذلك لأن خلاياها مخططة ووليا و عرضيا، و سميت العضلات المخططة:  -0-6-0

لات الهيكلية لأهاا تتصل بالهيكل أو بعظام إرادية لأهاا تنقبض إراديا على رغبة الفرد نفسه، و سميت بالعض
و للعضلاتالارادية ورفان يعرفان ببداية العضلة و ناهيتها (391، صفحة 3990)بها  الدين إبراهيم سلامة، الجسم

هاايتها تعرف بوتر الاندغام و و الجز  الواقع بينهما يعرف ببطن العضلة، و بداية العضلة تعرف بوتر المنشأ و 
الذي يتصل بأحد العظام ليمسك بها بينما يتصل الاندغام بعضلة أخرى يشد عليها ليحركها بواسطة إنقباض 

)زكي محمد العضلة، و يجدر الاشارة إلى أن الجهاز العصبي المركزي هو الذي يتحكم في عمل العضلات الارادية.
 (39، صفحة 4660 حسن،
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 (02، صفحة 6991)ولحة حسام الدين و أخرون، ( يوضح تركيب العضلة الهيكلية.20الشكل رقم )
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 العضلات الملساء: )الناعمة، غير إرادية( -0-6-6

تتكون من ألياف مغزلية الشكل و لا يظهر فيها التخطيط بشكل واضح و تدخل العضلات غير الارادية في 
تكوين جدران الأوعية الدموية و كذلك في تكوين الاوعية اللمفاوية و في جميع أحشا  الجسم المختلفة مثل 

 (19، صفحة 4669كماش ،صالح بشير أبو خيط، )يوسف لازم  الجهاز الهضمي و بعض أجزا  العين 
، صفحة 4666)محمد سمير سعد الدين، و يتحكم في عمل هذه العضلات الجهاز العصبي الذاتي، دون إرادة الفرد

06). 
من العضلات  و هي عضلة غير إرادية العمل و لكنها مخططة ووليا و عرضيا بدرجة أقلعضلة القلب: 

 (19، صفحة 4669)يوسف لازم كماش ،صالح بشير أبو خيط، الارادية و خلايا قصيرة و متصلة ببعضها

 شكل العضلات:-0-1
تحتوي العضلات على ألياف عضلية، و توجد الألياف بشكل حزم داخل العضلات و يأخذ تنظيم هذه الحزم 

 العضلة احد الاشكال التالية:بالنسبة إلى وتر 
 الشكل المتوازي: -0-1-0

تكون الحزم الليفية موازية للمحور الطولي و تنتهي بوتر مسطح، و يكون شكل العضلة رباعيا، و يوجد شكل 
معدل للشكل المتوازي و هو الشكل المغزلي حيث تكون الحزم موازية للمحور الطولي و لكنها مدببة عند وتر 

 العضلة.

 الشكل المثلثي: )المتقارب(-0-1-6
تكون الحزم الليفية عريضة عند الأصل و رفيعة عند المغرز، حيث تتجمع و تتقارب الألياف من الأصل إلى 

 .(306، صفحة 4665)هاشم عدلان الكيلاني ، المروحة اليدوية المغرز بشكل يشبه يد 
 الشكل الريشي:-0-1-1

تشبه الحزم الريشة، حيث إن الحزم قصيرة بالنسبة لطول الوتر، فيمتد الوتر على وول العضلة و تتجه الحزم 
بشكل مائل إلى الوتر مثل الريشة، فإذا كانت الحزم على جهة واحدة تسمى بوحيدة الريشة، أما إذا كانت 

 الحزم من الجهتين فتسمى عديدة الريش.
 الشكل الدائري: -0-1-4

 .(354، صفحة 4663)هاشم عدلان الكيلاني، الحزم الليفية على شكل دائري و تحيط بفوهةتكون 
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 (354، صفحة 4663)هاشم عدلان الكيلاني، (: تنظيم الحزم العضلية16الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاننقباض العضلي   

18 
 

 العضلات:خصائص  -0-4
 تمتاز العضلات بما يلي:

 قابلية العضلة لاستقبال المنبهات و الاستجابة لها.: Excitabilityارية ثالاست -
 , kaepovitch.p)قابلية العضلة للتقلص عند استقبالها لمنبه كاف: Contractabilityالانقباضية  -

siming.w, 1983, p. 112) 
 قابلية العضلة للبسط و التمدد.: Extensibilityالانبساطية  -
)هاشم عدلان قابلية العضلة للعودة إلى شكلها الطبيعي بعد التقلص أو البسط: Elasticityالمطاطية  -

 (351، صفحة 4663الكيلاني، 

 أنواع الألياف العضلية:  -0-5 -
مجموعة كبيرة من الالياف العضلية، غير أن هذه الالياف ليست جميعها من النوع الواحد تحتوي العضلة على 

 فقد قام العلما  بتقسيم الألياف العضلية من حيث اللون إلى نوعين هما:
الألياف البيضا  و الألياف الحمرا ، و قام البعض الآخر بتقسيمها إلى نوعين آخرين هما: الالياف السريعة و 

 البطيئة و البحوث الحديثة تقسمها إلى ثلاثة أنواع:الألياف 
 ) ألياف بطيئة )حمرا 

 ) ألياف سريعة )حمرا 

 ) ألياف سريعة )بيضا 

فالألياف البطيئة تمتلك قدرات أكسجينية عالية بينما الألياف السريعة فهناك تقسيم آخر يضم ثلاثة أنواع: 
الألياف السريعة "أ" تملك قدرات أكسجينية و جلايلوجينية، و الالياف السريعة "ب" تملك قدرات 

غير مميز و عدده قليل و  -غير مصنف–"ج" لاأكسجينية عالية و أيض جلايكوجين، و الالياف العضلية 
)أحمد نصر الدين السيد ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ( من الألياف العضلية في الجسم كله.%5-4جدا حيث يبلغ )

 (18، صفحة 3991
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 (460، صفحة 4661)أبو العلا  عبد الفتاح، الخصائص البنائية و الوظيفية للألياف العضلية :( 10جدول رقم )

 الخصائص
 الالياف البطيئة

 النوع الاول

 الالياف السريعة
 النوع الأول

 )أ(
 النوع الثاني 

 )ب(
 الخصائص العصبية

 كبير كبير صغير حجم الخلية العصبية الحركية
 عال عال منخفض عتبة تعبئة الخلية العصبية الحركية

 سريع سريع بطئ توصيل الخلية العصبية الحركية سرعة
 الخصائص البنائية
 كبير كبير صغير قطر الليفة العضلية

 أكثر أكثر أقل نمو الشبكة الساركوبلازمية
 منخفض عال عال كثافة الميتوكوندريا

 منخفض عال عال كثافة الشعيرات الدموية
 منخفض متوسط عال محتوى الميوجلوبين

 866-166 866-166 386-36 الألياف العضلية لكل وحدة حركيةعدد 
 مصادر الطاقة

 عال عال منخفض مخزون الفوسفوكرياتين
 عال عال منخفض مخزون الجليكوجين

 الإنزيمات
 عال عال منخفض ATPaseنشاط إنزيم 

 عال عال منخفض نشاط إنزيمات الجليكوجين
 منخفض عال عال نشاط انزيمات الأكسدة

 الوظائف
 سريع سريع بطئ زمن الارتخا  -زمن الانقباض

 عال عال منخفض إنتاج القوة 
 منخفض منخفض عال فاعلية الطاقة )الاقتصادية(

 منخفض منخفض عال مقاومة التعب
 عال عال منخفض المطاوية

 56 56 336 زمن الوصول لقمة الانقباض العضلي )ملي ثانية(
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 العضلية:المغازل -1-2
في العضلة  316إلى  06تحتوي العضلات الهيكلية على أعداد متفاوتة من المغازل العضلية حيث تصل من 

 الواحدة، و تتواجد في توزيع خاص مختلف من عضلة لأخرى.
و تغذى المغازل العضلية الجهاز العصبي المركزي بالعديد من المعلومات عن وول العضلة و مدى ما تتعرض له 

 .(385، صفحة 3991)ولحة حسام الدين، من شد
 الوحدة الحركية:-0-2

تتم سيطرة الجهاز العصبي على العضلة من خلال نظام الوحدات الحركية، حيث أن كل خلية عصبية تتصل 
تعتبر الوحدة الحركية الاساسية بعدد من الالياف العضلية بقدر عدد النهايات العصبية المتفرعة في محورها، و 

، و تتميز الوحدات الحركية (380، صفحة 3990)إباهيم شعلان ،أبو العلا عبد الفتاح، للجهاز العصبي العضلي
ببعض الخصائص منها أن تتبع في عملها قانون الكل أو لا شي  كما يقوم الجهاز العصبي في التحكم في 

دار القوة المطلوبة تبعا لعدد الوحدات الحركية التي تشارك في العمل فعندما يريد اللاعب ركل الكرة بقوة مق
يحاول أن يجند في العمل أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية السريعة و عندما يقوم اللاعب بتمريرة هادئة 

ما بينها في حالة استمرار العمل لفترة فإنه يستخدم عدد أقل من الوحدات الحركية و هي تتبادل العمل في
وويلة، و هذا يعني أن اللاعب في حال وول فترة التدريب أو المباراة يستخدم بعض الوحدات الحركية بينما 
الجز  الباقي لا يعمل في نفس الوقت ثم عند تعب الوحدات العاملة تستريح و تعطي فرصة للوحدات الأخرى 

اد قدرة اللاعب على الاستمرار في الأدا  كلما كانت شدة الادا  لا تستدعي للعمل بدلا منها، و لذلك تزد
 .(341، صفحة 3990)بها  الدين إبراهيم سلامة، تجنيد عدد كبير من الوحدات الحركية.

 فسيولوجية التقلص و الارتخاء العضلي:-0-8
من الطبيعي أن تكون الاغشية العصبية و الخلية العصبية مستقطبة كهربائيا و عندما يستثار عصب حركي بما 
يكفي تنتشر الموجة القصيرة المدى التي تتسبب في فقدان الاستقطاب على وول الاعصاب المختلفة إلى أن 

نتقل عبر مادة أستيل كولين إلى تصل إلى نقطة الاتصال العصبي عضلي، و تلك الموجة )زوال الاستقطاب( ت
( ) و هي قنوات تنتشر Tالخلية العضلية، لتمر تلك الموجة بنقاط و في العمق في الأنابيب العريضة )قنوات 

، و تسمى الخلية (00، صفحة 3991)خيرية إبراهيم السكري ، محمد السيد عبد الحليم، على سطح الليفة العضلية(
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العصبية التي تنبه الليفات العضلية بالخلية العصبية الحركية، و عندها يحصل تغير في الحالة الكهربائية للعضلة 
 .تستجيب للتقلص، فعملية التقلص تتم وبقا لنظرية )إنزلا  الخيوط( 

ط اتصال متقاربة الموجودة على سطح الليفة العضلية و المرتبط بنقا Tفوصول التنبيه إلى قنوات 
بالساركوبلازميك الشبكي )و هو عبارة عن نظام قنوات اتصال معقد داخل الليفة العضلية( فيتأثر هذا الأخير 

لى داخل الليفة العضلية و ذلك يسمح بتفاعل جزيئات الاكتين و المايوسين فيتم إو يفرز أيونات الكالسيوم 
كوبلازميك الشبكي، ة تخرج ايونات الكالسيوم من السر ل الليففعند وصول الاشارة العصبية إلى داخ ،الانزلا 

تروبونين مما يسمح بحدوث تفاعل بين الأكتين و الميوزين الكالسيوم بتثبيت نشاط جزيئات الو تقوم ايونات 
، و يحدث الانقباض العضلي نتيجة لانزلا  أجزا  الاكتين لتتقارب من ATPنتيجة للطاقة الناتجة من انشطار 

)كمال ف مواقع الارتباط.شا البعض بين أجزا  المايوسين و ارتباوهما عن وريق رؤوس الميوزين بعد تكبعضه
 (490، صفحة 3995شرقاوي غزالي، 

و قد يحدث إنقباض دون حدوث تغير في وول العضلة و هذا ما يطلق عليه الانقباض الثابت أو     
)الايزومتري( أو يمكن أن ينتج الانقباض من خلال إنزلا  الفتائل لتتقارب من بعضها البعض، و هذا الانزلا  

)إنقباض بالتقصير( و ذلك  والة في العضلة )إنقباض بالتطويل( أو تقصير في العضلةإلى حدوث إقد يؤدي 
 (88، صفحة 3991)السيد عبد االمقصود، يعتمد على التنسيق بين قدرة العضلة و الحمل عليها.

و بمجرد بد  توليد التوتر )الانقباض(، يعود الكالسيوم إلى مكان تخزينه مما يؤدي إلى تحرير نشاط جزيئات     
فتسترخي العضلة، و تعتمد درجة كفا ة ATPمما يؤدي إلى توقف عمل انزيم المؤدي بإنشطار التروبونين 

العضلة على الاسترخا  في قدرة الساركوبلازم الشبكي على استرجاع الكالسيوم بعد الانقباض، إضافة إلى 
 .(11صفحة  ،4669)يوسف لازم كماش ، صالح بشير أبو خيط، عوامل اخرى

 التغيرات الميكانكية في العضلة بعد التنبيه:-0-9
 و تنقسم هذه المراحل إلى ثلاثة و هي:

 :)و في هذه المرحلة تحدث تغيرات كهربائية على سطح العضلة و  المرحلة الأولى )المرحلة الخاملة
 بانتشارها يتنبه الجز  الانقباضي فيها.
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 لة يحدث اختلاف في تنظيم جزيئات الألياف العضلية مما يجعلها : و في هذه المرحمرحلة الانقباض
تنقبض، و هذه المرحلة تختلف من عضلة لأخرى، فبعض العضلات تأخذ وقتا قصير لتصل إلى كامل 

 إنقباضها و بعض العضلات تأخذ وقتا أوول.

 :)و في هذه المرحلة تعود الألياف العضلية إلى سابق وولها قبل الانقباض  مرحلة الارتخاء )الإنبساط
 .(433-463، الصفحات 3990)بها  الدين إبراهيم سلامة، نتيجة إعادة تنظيم جزيئات هذه الألياف.

 :تلخيص لخطوات الانقباض العضلي إعتمادا على نظرية الانزلاق و التخلخل
 الراحة: 

 الأكتين و الميوزين غير متصلينب(  ( من جسور الميوزينATPتحرر الطاقة ) (أ

 الكالسيوم في الشبكة الساركوبلازمية. Ca++مخازن ج( 
 الإثارة و الارتباط: 

 الكالسيوم من الشبكة الساركوبلازمية )Ca++(ب( تحرر أيونات       أ( توليد الدفع العصبي
 من جسور الميوزينATPمع التروبونين لتفتح الأكتين    د( يطلق  )Ca++(ج( تتحد أيونات الكالسيوم 

 يتحد الاكتين مع الميوزين فيكونان جسور أكتوميوزين.ه( 
 الانقباض )التوتر(:   

 + واقة.ATP  ADP   +PIأ( 
 ب( تدير الطاقة جسور الميوزين. 

 ينزلق الأكتين على الميوزين. ج( تقصر )تنقبض( العضلة و
 د( إنتاج قوة.

 إعادة الشحن: 
 (ATP)أ( يعاد تصنيع 

 ب( يتحطم أكتوميوزين إلى أكتين + ميوزين.
 ج( إعادة دورة الأكتين و الميوزين.

 الاسترخاء: 
 أ( يتوقف الدفع العصبي.

ATPase 
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 إلى الشبكة الساركوبلازمية بالمضخة. )Ca++(ب( تعود أيونات الكالسيوم 
 .(314.311، صفحة 4665)هاشم عدنان الكيلاني، تعود العضلة إلى وضع الاسترخا ج( 
 فترة الانقباض العضلي: -0-01

وول فترة الانقباض العضلي تقلل من قوة الانقباض، بينما قصر فترة الانقباض تزيد من قوة الانقباض      
العضلي، و على ذلك فإن عملية إنتاج أكبر قوة في أقل زمن ممكن تسجل أعلى معدل من القوة بينما 

)بها  الدين أقل زمن ممكن.العكس هو صحيح أيضا، لذلك إذا أردنا تحقيق أقصى قوة فعلينا أن نخرجها في 
 (355، صفحة 4666إبراهيم سلامة، 

 الطاقة اللازمة للانقباض:-0-00
ميوزين هذا الأنزيم يقع ATPaseبواسطة أنزيم ATPالطاقة اللازمة للانقباض العضلي تأتي من إنشطار     

التالي فإن ممرات الطاقة الحيوية هي المسؤولة عن تخليق ال في رأس جسور التقاوع الواصلة للميوزين و ب
ATP ال، و إن إنشطارATP إلىADP +Pi و إنطلا  واقة يساعد في إمداد جسور التقاوع و بالطاقة

سلامة،  )بها  الدين إبراهيمالتي بدورها تسحب جزيئات الأكتين عبر الميوزين و هكذا يحدث قصر العضلة
 (58، صفحة 4668

أنه في الالعاب الجماعية جميع الحركات من التصويب، التمرير من الثبات و الحركة و  بركسيو يشير 
 .(Brikci .A, 1990, p. 80)حركات الوثب بالإضافة إلى العدو السريع تتم بالنظام الفوسفاتي

في بداية العمل العضلي تعتمد العضلات في حصولها على الطاقة لانجاز العمل العضلي على كما أن   
ثم لتذهب إلى الجلوكوز ATPو Cpمزيج من المركبات ذات الطاقة العالية و المتمثلة في كرياتين الفوسفات 

 (Heiper TL.W, 1990, p. 76)و الجلايكوجين و الدهون أخيرا
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 التوافق العصبي العضلي:-0-06
 :التوافق العصبي العضلي بين العضلات 

يرتبط إنتاج القوة العضلية بحالة الاثارات العصبية الصادرة من الجهاز العصبي المركزي من جهة و من       
توافق استجابة المجموعات العضلية لهذه الاثارة، فكلما كان التوافق بين العضلات و  أخرىجهة 

، 4666)بها  الدين إبراهيم سلامة، الاعصاب المغذية لها عاليا كان الناتج من القوة كبيرا، و العكس صحيح

 .(355صفحة 
كلما كانت درجة اتقان المهارة الحركية عالية، و الملاحظ أن الفرد   و يتحسن التوافق العضلي العصبي    

في بداية تعلمه أية مهارة حركية تكون لديه مشكلة في هذا التوافق و تبدو الحركات عشوائية، مع عدم 
قدرته على إنتاج أقصى قوة حتى يتمكن الجهاز العصبي من تنسيق العمل بين المجموعات العضلية 

، و يقوم الجهاز العصبي (05، صفحة 3998)إبراهيم سكار و أخرون، ساعدة، المضادة()الأساسية، الم
بالتنسيق بين هذه المجموعات العضلية لانتاج القوة المطلوبة في التوقيتات المناسبة وفقا لمتطلبات الأدا  

)محمد حسن علاوي ،أبو العلا التوافق العضلي العصبي المهاري، و هذا كي لا يصاب الرياضي بالتعب نتيجة
 (331، صفحة 3998عبد الفتاح، 

و هذا بتعبئة ، و أيضا يوجد توافق عصبي عضلي بين الالياف العضلية كما هو موجود بين العضلات    
ممكن للقوة العضلية و تختلف الوحدات أكبر عدد ممكن من الالياف العضلية لإنتاج أقصى مستوى 

الحركية المسيطرة على عمل الالياف العضلية تبعا لمتطلبات العمل العضلي، ففي حالة العضلات الصغيرة 
ير من الوحدات التي تتطلب قدرا من دقة الأدا  و دقة التوافق، فإن هذه العضلات تحتاج إلى عدد كب

 (40، صفحة 4636)جمال صبري فرج، طرة العصبيةيسالحركية لزيادة ال
 الخصائص الكيميائية الحيوية و الانقباضية للعضلة الهيكلية:-0-01
هناك خاصيتان رئيسيتان بشكل عام مهمتان لوظيفة العضلة + الخصائص الكيميائية: -0-01-0

 .ATPaseالقدرة على الاكسدة + نوع 

 قدرة الأكسدة لألياف العضلة بواسطة عدد الميتوكوندريا و عدد الانابيب الشعرية المحيطة  دتتحد
بالليفة و كمية الميوجلوبين في الليفة، و وجد أن عددا كبيرا من الميتوكوندريا ينتج قدرا كبيرا من 

ATPكمية   بلقيفة تستليفة العضلية تضمن أن اللهوائيا، و العدد الكبير للأنابيب الشعرية المحيطة بال
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أكسجين كافية أثنا  فترات النشاط الانقباضي، و في النهاية الميوغلوبين متشابه مع الهيموغلوبين في 
تركيز الميوغلوبين لذلك فإن إرتفاع، (01، صفحة 4668)بها  الدين إبراهيم سلامة، أنه يرتبط بالاكسجين

الاكسجين في الشعيرات إلى الميتوكوندريا، حيث يستخدم و بشكل كبير، و أهمية يحسن من كمية 
هذه الخصائص الكيميائية هي أن الليفة العضلية المحتوية على تركيز عالي من الميوغلوبين مع وجود 
الميتوكوندريا و الانابيب الشعرية سيعطي قدرة هوائية عالية و بذلك مقاومة للإجهاد العضلي و 

 (Astrond,rodakh.r, 1994, p. 30)الانقباض لفترات وويلة. تتحمل

  أما العامل الكيميائي الحيوي الثاني لليفة العضلية هو نشاط الATPaseأجزا  كثيرة و هناك
مع نشاط عالي سوف تنتج ATPaseمنها و الألياف العضلية التي تحتوي على أشكال ال 

ATP.صفحة 3999)بها  الدين إبراهيم سلامة، أسرع، و هذا ينتج عنه سرعة عالية في تقصير العضلة ،
13) 

 الخصائص الانقباضية للعضلة الهيكلية:-0-01-6
 هناك ثلاثة خصائص:

    كفا ة الألياف  -سرعة الانقباض    -إنتاج الحد الأقصى من القوة 

إنتاج الحد الأقصى من الطاقة للألياف العضلية يقارن بالتعبير عن مقدار القوة التي تنتجها الليفة  الأول:
العضلية بوحدة الجزي  العرضي من مساحة الليفة )توتر معين( و بعبارة أخرى التوتر المحدد هو إنتاج القوة 

 مقسوم على حجم الليفة )القطاع العرضي لليفة(.
( للألياف Vmaxألياف يقارن بقياس الحد الأقصى لسرعة تحرك التقصير )يطلق عليه  سرعة إنقباض الثاني:

)أحمد نصر الدين، )السرعة القصوى( اعلى سرعة عندها يمكن أن يحدث قصر لليفةVmaxالفردية و يمثل 

الذي ينظم سرعة تحرك تقصير الألياف  ، و مرة أخرى العامل الكيميائي الحيوي الرئيسي(54، صفحة 4661
منخفضة تكون سرعة ATPaseالسريعة، تمتلك أكبر للإنقباض، بينما الألياف التي لديها نشاط ميوزين 

 (Weineek.J, 1992, p. 44)(الانقباض بطيئة )ألياف بطيئة
كفا ة الليفة العضلية هو قياس إقتصاد الليفة العضلية و هذا بمعنى أن الليفة الكف  تتطلب واقة أقل   الثالث:

لأدا  مقدار معين من العمل مقارنة بالألياف الأقل كفا ة، و عمليا يتحقق ذلك بقسمة كمية الطاقة 
 .ضا أثر أنواع الألياف العضلية( على كمية القوة الناتجة و إضافة إلى هذه الخصائص نذكر أيATPالمستخدمة )
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 إجهاد العضلة: -0-04
التمرين عالي الشدة قصير المدة أو متوسط الشدة وويل المدى يمكن أن ينتج عنه نقص في إنتاج القوة    

و هذا النقص يعرف بالإجهاد العضلي، و يعرف بأنه نقص في إنتاج الحد الأقصى للعضلة و يتميز  ،العضلية 
 بنقص القدرة على ادا  العمل.

 "ما هي العوامل التي تسهم في إجهاد العضلة؟"
العالية جهاد الناتج عن شدة التمرين تتنوع هذه الأسباب حسب نوع التمرين المؤدي على سبيل المثال: الإ    

م عدو( يبدو أنه بسبب تراكم الفوسفات العضوي و أيونات الهيدروجين داخل ألياف العضلة، و هذه 066)
التغيرات الكيميائية تؤثر على بروتينات الانقباض و تقلل من إنتاج العضلة للقوة، و على العكس الإجهاد 

رة الانقباض، و ربما يرجع ذلك إلى نقص في الناتج من وول التمرين )الماراتون( ربما يشتمل على فشل في إثا
الكالسيوم المنطلق من الشبكة الساركوبلازمية، و نقص الكالسيوم المنطلق يؤدي إلى قلة جسور التقاوع 

، 4668سلامة، )بها  الدين إبراهيم الموصلة للميوزين في حالة الارتباط القوي، و لذلك يقل إنتاج القوة في العضلة
 (59صفحة 

يوزين في جسور واصلة هذا الترتيب يسمح للتروبوميوزين و التربونين بالعمل معا لتنظيم صلة الاكتين و الم    
، فالتروبوميوزين يوقف المواقع النشطة على جزي  (08، صفحة 3994)قاسم حسن حسين، في العضلة المرتخية

الأكتين حيث إن الاتصال بالميوزين عبر جسور التقاوع يعبر عن حالة الرابطة القوية لعمل الانقباض و يرتبط 
الحافز للانقباض بانطلا  الكالسيوم المخزن من منطقة الساركوبلازم منخفضا جدا، و مع ذلك عندما تصل 

)محمد و يتسبب في انطلا  الكالسيوم.موجة عصبية إلى الرباط العضلي العصبي تنتقلإلى الأنابيب الناقلة 
 (11، صفحة 3991الخطيب و اخرون، 

و الكثير من هذا الكالسيوم يرتبط بالتروبونين و الذي يحدث تغيرا في مكان التروبوميوزين في اللحظة التي      
ح للرابطة القوية للميوزين المزودة بالطاقة عبر يكون فيها عند المناوق النشطة للاكتين مكشوفة، و هذا يسم

انطلا  الطاقة المخزنة في جزي  الميوزين، و هذا يحدث بجسور التقاوع على جزي  الأكتين هذه الرابطة تبدأ 
الجديد إلى ميوزين جسور التقاوع ATPحركة زاوية في كل قنطرة واصلة مؤديا إلى قصر العضلة ثم يندفع ال 

المتصل ATPبتحطيم ATPaseلميوزين مع الأكتين محدثا رابطة ضعيفة، و يقوم أنزيم حيث يحطمرابطة ا
بالميوزين الذي يعطي الطاقة الضرورية لجسور التقاوع الواصلة للميوزين لإعادة الاتصال بموقع نشط آخر على 
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وافر لارتباط جزي  الأكتين دوره في الانقباض، و هذا يمكن أن يستمر و يتكرر والما الكالسيوم الحر مت
أن ينشط لإعطا  الطاقة و فشل العضلة في الحفاظ على مستويات كالسيوم كافية ATPبالتروبونين و يمكن لل 

)محمد جابر بريقع ، إيهاب فوزي ينتج عنه إضطراب في انقباض العضلة و يحدث الاجهادATPالأو في تحلل 

 .(16، صفحة 4665بدوي، 
و الاشارة إلى توقف الانقباض يعني غياب الدفقة العصبية عند الرباط العضلي العصبي، فعندما يحدث ذلك    

فإن مضخة الكالسيوم تطلق واقة تبدأ في تحريك الكالسيوم في التروبونين و التروبوميوزين ليبقى فقط على 
وات الاساسية لإنقباض و إنبساط جزي  الأكتين و يقف تداخل جسور التقاوع الذي يعتبر من أهم الخط

 (00، صفحة 3993)موسى فهمي إبراهيم، العضلة.
 أنواع الانقباض العضلي في كرة القدم:-0-05

زوج من العضلات المختلفة في الحجم و الشكل و الاستخدام، و  435الجسم البشري على أكثر من  يحتوي
 تتطلب كل حركة يقوم بها الإنسان تطبيق قوى عضلية مختلفة، تقوم بها مجموعات عضلية مختلفة و تشمل:

  العضلات الأساسية )مضادة(: و هي العضلات الأساسية المسؤولة عن الحركة 

 لمقابلة: و هي العضلات عكس العضلات الأساسية و هي تعمل عكس العضلات العضلات ا
 الأساسية، و يجب أن تنشط في الوقت الملائم.

  العضلات المساعدة: و هي العضلات التي تساعد على توافق الحركة و يجب أن تنشط بشكل ملائم وفقا
 لاحتياجات الحركة، و هي التي تساعد العضلات الاساسية.

 قوم الفرد بحركة بسيطة لقبض العضلة ذات الرأسين العضدية تعتبر هذه العضلة "أساسية" بينما فعندما ي
تكون العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدية "مضادة" و تصبح العضلة العضدية "مساعدة" و تلعب 

 (360، صفحة 4661أحمد إبراهيم،  )فتحيالعضلات العكسية دورا وقائيا لحماية العضلات من التمز .

و منه فالانقباض العضلي هو الوظيفة الأساسية للعضلة، و تنتج القوة العضلية بمقدار ما أمكن تعبئته من 
وحدات حركية لتشترك في الانقباض العضلي، بيد أن العضلة لا تنقبض دائما بطريقة واحدة، كما يختلف 

للتغيير الذي يحدث في وول العضلة أو تبعا للشكل الخارجي الوظيفي لعملية شكل الانقباض العضلي تبعا 
 (10، صفحة 3999)كمال درويش ، محمد صبحي حسانين، الانقباض، و ذلك بتثبيت أو تحريك أجزا  الجسم.

 الانقباض العضلي إلى: لقد قسم ويلز و لوتجينز عام و
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 : زوتوني(يالانقباض العضلي المتحرك )الا-0-05-0
 Isotonicو هذا النوع من الانقباض هو الأكثر شيوعا في مجال كرة القدم )شدة ثابتة( 

لأن الانقباض العضلي فيه يكون مصحوبا بتحريك عضو معين أو مفصل محدد، و يلاحظ في هذا  و ذلك
)أحمد  النوع من الانقباض أن العضلات لا تخرج كل قوتها أثنا  الانقباض و لذلك لا تشعر بالتعب سريعا.

التمرين الايزوتوني هو تمرين يتم ضد مقاومة، مع بقا  ف(39، صفحة 3998كسرى معاني ، محمد صبحي حسانين، 
كمية الشدة أو النغمة   ثباتالشدة، أو الحمل ثابتا، و هذا النوع من التمرينات يسمح للعضلة بتغيير وولها مع 

 العضلية، و يطلق عليه الانقباض الحركي، مثلرفع الاثقال الحرة )البارات الحديدية أو الدملز، و التي تستخدم في
صالات الحديد(، و مع التمرين الايزوتوني، تتغير المقاومة مع تغير زاوية المفصل، و الأثقال الحرة هي الاكثر 

)محمد شيوعا بين الرياضيين اليوم بسبب إمكانية تطوير التدريب بما يماثل الحركات المستخدمة في المهارة ذاتها.
 (09، صفحة 4660فوزي البدوي، جابر بريقع ، إيهاب 

 و يمكن تقسيم هذا النوع إلى نوعين:
 -)و في هذا النوع و الذي هو أحد أنواع الانقباض الحركي و فيه  الانقباض المركزي )بالتقصير

نقباض تحريك الاتنقبض العضلة بتقصير وول الألياف في اتجاه مركزها، و ينتج عن هذا 
من الانقباض إذا ما كانت قوة العضلة أكبر من المقاومة حيث  المفاصل، و يحدث هذا النوع

تستطيع التغلب عليها و يحدث نتيجة ذلك قصر في وول العضلة، و هذا النوع من الانقباض 
 هو الذي يعتمد عليه إنتاج الكثير من الحركات اليومية، و المهارات الرياضية أيضا.

 -:)دما يكون مقدار التوتر أو الانقباض اقل من و يحدث عن الانقباض اللامركزي )بالتطويل
قيمة المقاومة و فيها تسعى العضلة للانكماش إلا أن حقيقة ما يحدث أهاا تطول رغم انقباضها، 
و يحدث هذا النوع من الانقباض في حالات خفض الثقل أثنا  تدريب الأثقال و في معظم 

  هبوط جسم لاعب كرة القدم بعد الحركات الرجوعية في أي تمرينات، كمثال على ذلك أثنا
 (310، صفحة 4663)مفتي إبراهيم حماد، الوثب لاعلى لضرب الكرة بالرأس.

و بالتالي هذا النوع عبارة عن عودة العضلة من وضع الانقباض إلى وولها الطبيعي، مع السيطرة على بذل 
حكم في الحركة و بخاصة من حيث إبطا  سرعتها، و يحدث هذا النوع قدر من القوة العضلية يسمح بالت

 ايضا عندما تزداد المقاومة الخارجية في مقابل القوى العضلية
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يحدث عند مقاومة عضلات الرجلين لثقل الجسم أثنا  ثني الركبتين، أو الجري على منحنى هابط، عند  كما
الهبوط من السلم، حركات الهبوط المختلفة في رياضة الجمباز، و عند فرد الذراع و هبوط الجسم لأسفل عند 

 (18، صفحة 4661)حسن السيد أبو عبده، الشد على العضلة.
 الانقباض الثابت )الايزومتري(: -0-05-6

Isometricسعد عبد الرشيد و أخرون، و في هذا النوع من الانقباضتخرج العضلة توترا إلا أهاا لا تغير وولها(

، و يحدث هذا النوع من الانقباض العضلي أثنا  أدا  الأنشطة الرياضية مثل المصارعة و (15، صفحة 3991
اتخاذ الأوضاع الثابتة المختلفة كما في رياضة الجمباز، أو عند محاولة رفع ثقل معين لا يقوى الفرد على تحريكه 

ظهار إقوة عضلية كبيرة دون أو محاولة دفع مقاومة كجدار حائط و في هذه الحالة يصبح في الإمكان إنتاج 
حركة واضحة للعضلات العاملة أو للثقل الذي يحاول الفرد رفعه أو دفعه، و هذا النوع يكاد منعدم في رياضة  
كرة القدم من حيث المهارات و ليس في الجانب التدريبي فيمكن أن نستخدم هذا النوع من التمارين لتقوية 

، و إذا  (Ladisslar Kacam,horsy, 1983, p. 25) )مستعملة في التدريب( العضلية و لكن عند زوايا معينة ةالقو 
حدث هذا الانقباض في المجال الرياضي أو التدريبي بشكل مقصود و محدد و منظم كأن يقوم الفرد بالتدريب 

ف منها زيادة المقاومة على العضلات العاملة و بالأثقال أو يحمل زميلا أو غيرها من الحركات التي يكون الهد
زيادة الاثارة بشكل كبير، و السبب في ذلك يرجع إلى إثارة أكبر عدد من الالياف الحركية نتيجة زيادة 

 المقاومة.
و القوة الناتجة من الانقباض الثابت هي أكبر من القوة الناتجة من الانقباض الحركي و هذا يعني أن العضلة 

 بر قوة و هي في وولها الطبيعي.تنتج أك
 الانقباض العضلي المختلط  ) الاكسوتوني ( :-0-00-3

 –الشردة العضرلية ) مركرب ايرزومتري  وبيعرة " تغير وول العضلة ) أوالة , قصرر ( وكرذلك تغرير و هو 
 ،ايزوتوني ( " 

خلال القيام ببعض الأعمال )  ةوهو عبارة عن انقباض مركب من الانقباضين الثابت والمتحرك ويحدث عاد
الحركات ( والتدريبات الرياضية مثل نتر الثقل من الأرض حتى يصل إلى مستوى مد الذراعيين والركبتين والثبات 

نقباض العضلة يمر بمراحل , فعندما تحدث الانقباضات العضلية مع ثبات وول الألياف إفهذا يعني أن 
عندما يحدث الانقباض ويجري تغير في وول الألياف فهذا يعني أن يزومتري و إنقباض إالعضلية فهذا يعني 
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)عصام الوشاحي، يزوتوني فعلى هذا الأساس يكون الأنقباض الأكسوتوني مزيج من الانقباضين .إالانقباض 
 (604، صفحة 6999

 IsoKnitnicالانقباض العضلي المشابه للحركة )الايزوكنيتك( -0-05-4
هذا النوع من الانقباض العضلي هو الذي يحدث كثيرا أثنا  أدا  الحركات الرياضية، و هو الذي تقوم        

فيه العضلات بالعمل في ظل ظروف قريبة من الانقباض العضلي الذي يحدث أثنا  ادا  مهارة معينة، فعند 
يكون من النوع الثابت، مثال ذلك السباحة و مقاومة القيام بممارسة معينة فإننا نلاحظ أنه في بعض الفترات 

الما ، حيث تقوم اليد بالشد في الما  ابتدا ا من نقطة دخولها الما  حتى تنتهي بجانب الفخذ و تتم هذه الحركة 
. و كذلك (05، صفحة 3994)يونس ناصر، بسرعة ثابتة تقريبا كما أن مقاومة الما  أيضا تعتبر مقاومة ثابتة

رياضة التنس و مقاومة الكرة، و رياضة كرة القدم و اليد و دفع الجلة و رمي القرص و رمي الرمح، و غيرها 
من الرياضات و الألعاب نلاحظ أن الأدا  يتسم بفترات الراحة ثم فترات أخرى بالتوتر و الانقباض العضلي و 

زميلا أو ما  أو مقاومة الأرض أو الرياح، و غير ذلك من العوامل التي تجعل مقاومة معينة، فقد تكون أداة أو 
 الانقباض العضلي خليطا من النوع الاول و الثاني.

فهو إنقباض عضلي يتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة ويأخذ الشكل الطبيعي لأدا  الحركات الفنية 
 (83، صفحة 4666)مفتي إبراهيم حماد، التخصصية مثل حركة الشد في التجذيف .

 الانقباض البليومتري: -0-05-5
و هو عبارة عن انقباض عضلي متحرك و أصل هذا المصطلح بليومتري هي كلمة يونانية     

Pleythien تترجم إلى "زيادة" و من جهة أخرى فإنPlio تعني "أكثر" وMetric يعتمد هذا تعني يقيس، و
الانقباض على التسارع و الفرملة، فهو يتكون من عمليتين متتاليتين في اتجاهين مختلفين، حيث يبدأ الانقباض 
بحدوث مطاوية سريعة للعضلة كإستجابة لتحميل متحرك و هذا يدعى انقباض عضلي بالتطويل و هذا الشد 

و بطريقة تلقائية و يزداد تدريجيا إلى ان يتعادل مع و المطاوية تنبه أعضا  الحس فيها فيقوم برد فعل إنعكاسي 
الوثب المتبوع بالوثب  أمثلتهومن المقاومة ثم يتحول إلى انقباض عضلي بالتقصير )مركزي( ليتغلب على المقاومة،

 (69، صفحة 3991)زكي محمد درويش، .مرة أخرى
 لانقباض في هذه الحالة ينقسم إلى ثلاث مراحل:و يؤكد عبد الرحمن الزاهر أن ا 

 حيث تطول العضلة نتيجة لتعرضها لشدة عالية بصورة سريعة و مفاجئة.مرحلة اللامركزية : 
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 حيث تبدأ قوة الانقباض العضلي في التكافؤ مع المقاومة.مرحلة التعادل : 

 :صفحة 4663)عبد الرحمان الزاهر ، تبدأ العضلة في القصر نحو مركزها فتغلبه على المقاومة مرحلة المركزية ،

و يحدث ذلك في الكثير من المهارات الرياضية، كحركة الوثب للاعلى التي يقوم بها لاعبو حائط الصد (334
رة بالرأس في كرة القدم، كما نجد ذلك متمثلا في جميع حركات في كرة الطائرة، و كذلك الارتقا  لضرب الك

 (05، صفحة 4661)أحمد نصر الدين، مهارات الرمي و ركل الكرة الخ.. التمهيدية التي تسبق
التدريب  على أهمية استخدام هذا النوع في 3994و آدمنز من الدراسات كدراسة هاكنين  و اكدت العديد

 (19، صفحة 3991)مصطفى كامل حمد و اخرون، لتنمية القوة المميزة بالسرعة
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 :(314، صفحة 4663)مفتي إبراهيم حماد، مقارنة لمزايا و عيوب كل من الانقباضات العضلية:(16جدول رقم )-02 -0

 العيوب المزايا نوع الانقباض العضلي

 الايزومتري

 تدريب عضلات محددة و عند زاوية محددة -
 تمريناته سهلة الأدا  و لا تحتاج لوسائل كبيرة-
 لا يستمر التدريب لفترة وويلة -
 معدل الزيادة في القوة يكون عالي-
 يمكن أدا  التمرين في أي مكان-
 يفيد في حالة ما تكون حركة المفصل غير وبيعية-
 إثارة أكبر عدد ممكن من الوحدات العضلية-

 عب الجهاز العصبي المركزي و كذلك العضليت-
 التأثير المضر على القلب و الاوعية الدموية-
 هبوط مستوى التوافق و التحمل العضلي-
نقص المرونة و مكاسب القوة لا تكون على مدى -

 الحركة 
 سير التدريب على وتيرة واحدة-
 عدم زيادة الشعيرات الدموية الموجودة في العضلة-
كتم النفس و نقص الاكسجين نتيجة التقلص و -

 الضغظ
 
 

 الايزوتوني

 تنتج مكاسب قوة خلال المدى الكامل للحركة-
سهولة تقييم التقدم في القوة بسبب عدد -

 الاثقال الحرة و المعايير العالمية.
يمكن تطوير تمارين كثيرة بما يماثل عدد كبير من -

 المهارات
 تتم الحركة بشكل وبيعي )تطويل،تقصير(-
تسمح بالتدريب بكفا ة على العديد من -

 المفاصل

 كثرة المعدات-
 تؤدي إلى مزيد من التعب و مخاور الإصابة-
 صعوبة تحديد أقصى شدة-
العضلات الأقوى قد تعادل أو تعوض المجموعات -

 العضلية الأضعف خلال بعض الأنواع

 يزوكنتيكالإ

 تنتج أقصى مقاومة على مدار الحركة بالكامل -
تؤدي إلى انخفاض معدلات الإصابة و التعب -

 العضلي مقارنة بالنوعين السابقين
 قابلية للتعديل حسب أنماط الحركات الخاصة-
 تتيح بتحسين و تطوير المهارة.-

 عدم توافرها بسهولةزيادة تكلفة المعدات و -
الثقة في قياسه مازالت محدودة نظرا لصعوبة عزل -

 المجموعات العضلية العاملة بشكل رئيسي في الحركة.



 الاننقباض العضلي   

33 
 

 (311، صفحة 4663)مفتي إبراهيم حماد، مزايا و عيوب الانقباض البليومتري: 

 العيوب المزايا نوع الانقباض العضلي

 البليومتري

تعمل على بذل قوة أكبر في زمن صغير و بالتالي زيادة القوة -
 المميزة بالسرعة )القدرة(.

لى إلا تتخلل الادا  فرملة وويلة و بالتالي لا تصل السرعة -
 الصفر مما يزيد من التسارع و هذا يعني إنتاج قوة اكبر

قق بسرعات عالية و هذا له أهمية كبيرة في الادا  فتح ىتؤد-
 عائدا تدريبيا كبيرا

تزيد من المطاوية و رفع كفا ة الأفعال العصبية المنعكسة -
 الخاصة بالإوالة 

 

بها ردود افعال عالية عند الهبوط في -
و هذه القوى تعادل  ،حركة الوثب عامة

اضعاف وزن الجسم مما يعرضه  1-0
 للإصابة

عدد تمرينات المستخدمة محدودة و -
اما الاوراف  تخص الاوراف السفلية

العلوية فالكرة الطبية ليست وزنا مثاليا 
 للعمل.

 
 
 اللياقة العضلية للاعب كرة القدم:-0-02

تعني اللياقة العضلية مدى كفا ة العضلة في أدا  وظيفتها الأساسية و هي الانقباض العضلي بالقوة      
مقادير إنتاج انقباضات اقل من القوة العظمى العظمى الثابتة و المتحركة و مدى القدرة على تحكم اللاعب في 

بالإضافة إلى كفا ة العضلة على أدا  الانقباض بالسرعة المطلوبة و التحمل المطلوب لمواجهة التعب، و يحتاج 
لاعب كرة القدم إلى اللياقة العضلية لإنجاز المهارات الحركية المختلفة بالقوة و السرعة و التحمل المطلوب، و 

عدة اختبارات للقوة العضلية و القدرة أو القوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم، و استخدمت في قد اجريت 
هذه الاختبارات قياسات مختلفة ابتدا ا من اختبارات القوة الثابتة )الايزومترية( إلى القوة المتحركة عبر أجهزة 

 مختلفة منها ما هو مرتبط بالكمبيوتر
سفلي لدى لاعبي كرة القدم أهمية خاصة تلعب عضلات الفخدين ذات الأربع رؤوس و تحتل قوة الطرف ال    

الفخدية و عضلات السا  و خلف الفخد، و ذات الثلاثة رؤوس، و هذه المجموعة العضلية تلعب دورا هاما 
و تغيير  لانتاج قوة عضلية كبيرة يستخدمها في الوثب و ركل الكرة و الضغط على المنافس و توقيفه، و الدوران

سرعات الجري كما أن القدرة على إنتاج هذه القوة لها أهميتها للحفاظ على التوازن و التحكم في الكرة، و 
أيضا نفس الشي  بالنسبة للقوة المتحركة عند كل من حارس المرمى و قلب الدفاع و الهجوم، و هذا سوا  
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 هاراتهم، كعضلة الرقبة لزيادة قوة ضربات الرأسلعضلات الجز  السفلي أو الجذع و خاصة التي تستخدم لأدا  م

(Lampin Bernard, 1990, p. 57). 
و يحقق لاعبو كرة القدم مستوى فو  المتوسط بقليل في القوة العضلية الثابتة "الايزومترية" و يعكس هذا عدم  

برنامج تدريب لاعبي كرة القدم العادي و لا يشترط أن تعكس القوة كفاية الاهتمام بتمرينات المقاومة خلال 
 الثابتة مقدار القوة المتحركة.
عدم وجود علاقة بين وول الرجل للاعب كرة القدم و القوة الثابتة و لقد استخدم و قد وجد بروك و آخرون

علاقة دالة بين قوة  رونبينما وجد كابري و آخلاثبات ذلك جهاز دينامومتر قياس قوة عضلات الرجلين، 
 الرجل المقاسة خلال العمل المشابه للحركة )إيزوكينتك( و أدا  الركلة بالرجل كما يقاس بمسافة حركة الكرة.

لوحظ التدريب البليومتري يزيد من قدرة الارتقا  عند اللاعبين خاصة حارس المرمى و قلب الدفاع و  كما
 (11، صفحة 3990)حنفي مختار، قلب الهجوم.
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 :خلاصة
وغيرها من الحركات التي تتطلبها اللعبة وكل هذا  لجريوا قفزالدفع واللاعب كرة القدمالقذف و يستعمل      

ولا يمكن أن يحدث الانقباض العضلي المسؤول عن الحركة أو عن تثبيت أوضاع ، نقباضات عضلية إيتطلب 
وخلال ،نقباض عضلي أو لكل أدا  رياضي متشابهة إوليست الطاقة المطلوبة لكل ، الجسم دون إنتاج واقة 

ضلي و الجهاز العومن هنا تبرز أهمية ، التدريب يظهر بوضوح التبادل بين العمل و الراحة نتيجة حدوث التعب
إذ غالبا ما يقوم اللاعب بأدا  حركات ، الإنقباض العضلي الذي يساعد على تطوير المستوى الفني للاعبين 

متعددة خاصة وصعبة باتجاه الجاذبية الأرضية أو بعكس اتجاهها وبدون مرجحات والتي تحتاج إلى قوة عضلية  
 كبيرة. 

الجهاز العضلي و خصائصه و أنواع في هذا الفصل إلى  الباحث تطر  الطالب الأساس وعلى هذا     
فسيولوجية التقلص و الإرتخا  و خصائصه ثم تطرقنا إلى  الألياف العضلية و التوافق العصبي العضلي 

أنواع الإنقباض العضلي  و مزايا و عيوب كل نمط إنقباض ،لنتناولفي وكذلك  البيوكيميائية و الميكانيكية
 ضلية عند لاعب كرة القدم .الأخير اللياقة الع
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 التخلص من حامض اللاكتيك في الدم والعضلات -0-15
 ط بإنتقال حامض اللاكتيكالنشاط الأنزيمي المرتب -0-16
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  :تمهيد
يعد التعب العضلي من أهم الموانع التي تؤدي باللاعب إلى التوقف عن أدائه، وهو من المشكلات  

التي نالت قسطا وافرا من البحث والدراسة ومازال هذا الموضوع قيد الدراسة من قبل العلما  والباحثين في 
تنمية قدرة اللاعب على التحمل وتأخير ظهور التعب، كما يعتبر هذا عمل على الو تفسير هذه الظاهرة لمحاولة 

قيام بأدا  الأحمال التدريبية المختلفة، فعندما يقوم لاعب كرة الالأخير ظاهرة فسيولوجية تحدث للاعب عند 
أو في المباريات فإنه حتما يتعرض إلى ما  القدم بإستمرار في التدريب لأدا  واجباته البدنية والمهاريةوالخططية

والذي يظهر معالمه في صورة إنخفاض مستوى كفا ة العمل، والتي تقود في النهاية العضلي يعرف بظاهرة التعب 
 إلى إستحالةإستمرارها.

ولمعرفة وبيعة هذه الظاهرة تناولنا هذا الفصل لدراسة العلاقة الإرتباوية نظريا بين التعب وإنخفاض  
محتواه الفسيولوجي، أنواعه ودرجاته، أسبابه، وكذا التعب و مستوى كفا ة الأدا ، إذ سيتم التطر  إلى التعب 

 .عند لاعبي كرة القدم ومظاهره، وخصوصيته مع عملية الإستشفا 
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 تعريف التعب العضلي: -0-0
بعمليات الإستشفا ، فهما تعتبر ظاهرة التعب العضلي من العمليات الفسيولوجية المرتبطة أساسا  

 عمليتان متلازمتان، فبدون حدوث التعب لا يحدث الإستشفا  ويعرف التعب كما يلي:
هو إنخفاض مؤقت في الكفا ة البدنية والحالة الوظيفية للجسم، وعدم المقدرة على الإستمرار في أدا   

 .(2، صفحة 6991)ريسان خربيط مجيد، العمل
وإذا كان هذا الأخير تعريف التعب فإن الإستشفا  هو العملية العكسية للعودة بأجهزة الجسم إلى  

الحالة التي كانت عليها قبل الأدا  أو تفوقها، ولذلك فإن التعب يعتبر ظاهرة فسيولوجية إيجابية تحدث 
قت في المقدرة على الإستمرار في للرياضي عند أدا  الأحمال التدريبية المختلفة، وتظهر في شكل الإنخفاض المؤ 

.، ويمكن قياس هذا الإنخفاض المؤقت من مظاهره (060، صفحة 6996)أبو العلا عبد الفتاح، أدا  العمل 
و الميكانيكية الخارجية عن وريق قلة العمل الميكانيكي المؤدي، بمعنى إنخفاض سرعة الأدا  وبطئ الحركة، أ

إنخفاض قوة الأدا  وعدم القدرة على المواجهة أو التغلب على المقاومة الخارجية كما في تدريبات القوة أو زيادة 
عدد الأخطا  وإنخفاض دقة الحركة والتوافق كما في الأنشطة التي تتطلب دقة ودرجة عالية من التوافق وغيرها 

 .(60، صفحة 6999)أبو العلا عبد الفتاج، لخارجي.من المظاهر التي تلاحظ على الرياضي من شكل الأدا  ا
 التغيرات الفسيولوجية المصاحبة للتعب: -0-0
 .انخفاض القوة العضلية 
 .انخفاض التوافق العصبي العضلي 
 عنرره زيررادة في معرردل اسررتهلاك الأكسررجين  انخفرراض مسررتوى الفعاليررة الميكانيكيررة في الأدا  الحركرري ممررا ينررتج

 وكذا وقود واقة الانقباض.
 .عدم الوصول للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
 القلب وارتفاع ضغط الدم الانقباضي. نبضانخفاض كفا ة القلب مما ينتج عنه زيادة في معدل 
 .ارتفاع معدل حموضة الدم ذلك لتجمع حامض اللاكتيك في أنسجة العضلات 
  الرجوع للحالة الطبيعية وذلك من حيث معدل القلب وضغط الدم.بطئ 
  انخفاض قدرة الجسم على تبديد الحرارة الأيضية الزائدة عن حاجته والناتجرة عرن العمليرات الأيضرية بالجهراز

 (42، صفحة 0222)محمد سمير سعد الدين، .راديالعضلي الإ
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 أهمية التعب: -0-3
 يحافظ التعب على الجسم من الإجهاد و في مقدمة ذلك حماية الأنسجة العصبية من فقدان وظيفتها. -
إن اسررتمرار التررأثير الانفعررالي أثنررا  العمررل يررؤدي إلى رفررع قابليررة الجسررم الوظيفيررة وذلررك بسرربب تررأثير الجهرراز  -

الات السررررلبية وفقرررردان الهرمونررررات، خاصررررة الغرررردد فررررو  الكليتررررين، كمررررا أن الانفعرررر اوي وبثالعصرررربي السرررريم
 الحماس يخفض من قابلية الجسم الوظيفية  ويسبب ظهور التعب بسرعة.

عنررد ظهررور التعرررب علررى الجسررم بكاملررره تحرردث تغرريرات معقررردة وملازمررة لعمررل الجهرررازين العصرربي والحسررري  -
 وكذلك الجهاز الحركي والغدد في الأعضا  الداخلية.

جرررررا  نشرررراط خلايررررا  المخلفررررات لعصرررربي والعضررررلي و إذ تجمررررعيرررررتبط التعررررب  بالحالررررة الوظيفيررررة للجهررررازين ا -
الأنسرررجة في الررردم، وقلرررة السررركريات والأكسرررجين فيررره يسررربب خلرررلا في التمثيرررل الغرررذائي للمرررا  والأمرررلاح 

 وكذلك يسبب نقص الهرمونات.
بردني يؤثر التعب على المنعكسات الشروية ذات العلاقرة بحالرة الجسرم ووضرعه ويحردث هرذا الترأثير مبكررا كعمرل  -

 (266، صفحة 0224)سميعة خليل محمد، متعب.
أن أهمية التعب تتجلى في معرفة درجاته من أجل تفادي الوقوع في الحمل الزائد والإجهراد مرن الباحث يرى الطالب 

 التدريبية على حسب قدرة الرياضي.أجل تقنين الأحمال 
 :أنواع التعب -0-4

فا  المناسربة يجرب التعررف شريمكن التخلص من التعب الناتج عن التدريب أو المنافسة وتحديرد وسريلة الإستحتى  
علررى أنرررواع التعررب المختلفرررة، فالتعررب لررريس مجرررد ظررراهرة مرررن نرروع واحرررد لا تتغررير مظررراهره أو أسرربابه مرررن نشررراط 

الأسرباب، فكمرا أن أنشرطة رياضي إلى آخر، ولكن على العكس من ذلك فرإن التعرب ظراهرة متعرددة الأوجره و 
الإنسرران تتنررروع والأعمرررال الررتي تررررتبط بدرجرررة عاليررة مرررن التركيرررز الحسرري وغيرهرررا، تختلرررف أيضررا أسرررباب حررردوث 

 .التعب تبعا لمتطلبات الأدا  البدني والفسيولوجي والتي تختلف تبعا لطبيعة النشاط المستخدم ذاته
إلى أنالتعررب العضررلي يمكررن تقسرريمه Sherersرزأشارشررير اختلررف العلمررا  حررول تحديررد التعررب حيررث ولقررد      

 تبعا للعضلات المشتركة في أدا  العمل العضلي إلى الآتي:
 يحدث عند كثرة التركيز في الموضوعات العقلية.التعب العقلي:  -
 ويحدث نتيجة النشاط العضلي وهو النوع الغالب في المجال الرياضي. التعب البدني: -



 التعب العضلي    

40 
 

ة مثررل عنررد الاشررتراك في المنافسررات دويحرردث نتيجررة للخرربرات الانفعاليررة الحررا التعــب الانفعــالي: -
 الرياضية الهامة.

 التعب تبعا للوقت الذي يستمر فيه آثار التعب على الرياضي إلى:Rateilراتل بينما يقسم 
: هرررذا التعرررب يسرررتمر لعررردة سررراعات أو أيرررام أو شرررهور ويحررردث مرررثلا في سرررباقات تعـــب مـــزمن -

 الماراتون.
هروائي عنيرف ويختفري التعرب لاويظهر هرذا التعرب عنرد أدا  عمرل عضرلي هروائي أو وقتي:  تعب -

 (614، صفحة 6992)أبو العلا عبد الفتاح، بعد فترة راحة قصيرة.
أساسرررية في التعرررب تبعرررا لنررروع النشررراط المرررؤدي إلى ثلاثرررة أقسرررام Zaciorskyقسرررم زاسيورسررركي كمرررا            

 .(60، صفحة 6999)أبو العلا عبد الفتاح، التعب البدني وهذا إضافة إلى التعب الذهني والحسي والإنفعالي
  :ويحدث هذا النوع من التعب كنتيجة للإنقباضات العضلية المطلوبة لأدا  الأنشطة التعب البدني

 تبعا لعدد العضلات المشاركة في العمل إلى:البدنية المختلفة وقد قسم 
أكثر من ثلثي  تكونمشاركة أغلب أجزا  الجسم في العمل و عند وهو التعب الذي يحدث  التعب العام:-أ

كرة القدم في  عضلات الجسم ، ويصاحب ذلك شدة عمل الأجهزة الحيوية كالجهاز الدوري والجهاز التنفسي 
ي والسباحة وغيرها ويتصف بالخلل في الوظائف التنظيمية والجهاز العصبي ومباريات الألعاب الجماعية والجر 

ي في كيفية أدا  الحركات، عسر التنفس وزيادة النبض للقلب رادالمركزي، وتوافق الوظائف الحركية والتحكم الإ
عامل  والشعور بعدم إمكانية مواصلة الأدا  كنتيجة لعامل أو أكثر من العوامل الرئيسية، عامل عصبي، 

 .(42، صفحة 0222)علم ومنا محمد سمير سعد الدين، كيميائي، عامل نفسي
أو حالة مشاركة ثلث عضلات الجسم و في وهو التعب الذي يحدث في موضع معين  التعب الموضعي:-ب

السلة، أو عند التصويب في من ثلث حجم عضلات الجسم مثل عضلات الذراعين عند التصويب في كرة أقل 
ب العام لا تعالرماية، ويتنامى عندما يقع الحمل البدني زائد الشدة على مجموعات عضلية منفردة وخلافا عن ال

ين، )علي جلال الديعاني جهاز التحكم المركزي بالقدر الذي تتعرض له العناصر التكوينية الموضعية لتنظيم الحركة

 .(612، صفحة 0221



 التعب العضلي    

41 
 

من المعروف أن مشكلة التعب العضلي من المشكلات المعقدة والتي ترتبط بكل الجهاز العصبي و  
والجهاز العضلي وبالنسبة للعضلة فإن التعب عادة يرتبط بكل من الإتصال العصبي العضلي والآليات 

 الإنقباضية وبالعضلة.
 هذا النوع من التعب بالألياف السريعة مقارنة بالألياف البطيئة : يرتبط التعب في الإتصال العصبي

 ويرجع السبب في ذلك إلى نقص الناقل العصبي الكيميائي الأستيل كولين.
 هناك كثير من العوامل المرتبطة بتعب الآليات الإنقباضية منها ما التعب في الألياف الإنقباضية :

 يلي:
 السريعة حامض اللاكتيك أكثر من الألياف البطيئة. تجمع حامض اللاكتيك وتنتج الألياف -

وتعتبر هذه الخاصية في زيادة إنتاجية اللاكتيك أحد العوامل المكونة ذات شدة عالية تؤدي إلى تكسير  
الجلكوجين في غياب الأكسجين ويزداد تراكم حامض اللاكتيك نتيجة لذلك، وكلما زادت نسبة اللاكتيك في 

في البطيئة يقل مستوى الأدا  الأقصى لقوة الإنقباض كما يفسر ذلك أيضا زيادة قابلية  الألياف السريعة عنه
 الألياف السريعة للتعب.

ولكن كيف يكون حامض اللاكتيك سببا في حدوث التعب بالعضلة؟ وللإجابة على ذلك توجد  
يادة تركيز الهديروجين، داخل آليتان فسيولوجيتان، وكلاهما يرتبط بتأثير حامض اللاكتيك، أولاهما أنه عند ز 

ارة على ثالليفة العضلية تحدث إعاقة لعملية التنبيه الكهربائي لليفة العضلية وبذلك لا تحدث عملية إنتشارالإست
وول الليفة وداخلها وبذلك تقل كمية أيونات الكاليسيوم التي تخرج من الشبكة الساركوبلازمية وتدخل مع 

فإن زيادة تركيز الهيدروجين يثبط من نشاط أنزيم فوسفوفركتوكيناز وهو الأنزيم  وثانيهما، ترابط التروبونين 
 .ATPالأساسي لعمليات الجلكزةاللاهوائية وهذا التثبيط يبطئ من عمليات الجلكزة اللاهوائية لإنتاج 

وهذا يكون بدرجة أقل حيث يكون المستهلك قليلا جدا ويتم تعويضه بسرعة ATP-CPإستنفاذ مخزون -
 (062، صفحة 0222)أبو العلا عبد الفتاح، لال دقائق قليلة.خ
ساعات( حيث يستنفذ 6-دقيقة22إستنفاذ مخزون الجليكوجين للعضلة عند أدا  العمل الرياضي الطويل )-

بالرغم من مساعدة الجليكوجين تماما من الألياف البطيئة بصفة خاصة، وهذا يعد سبب للتعب العضلي، 
 هنية للعمل كمصدر للطاقة.دجلوكوز الكبد والأحماض ال

 ص الأكسجين، عدم كفاية سريان الدم.قعوامل أخرى مثل ن-
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أو أقرل : وهو التعب الرذي يحردث في أكثرر مرن موضرع ويشرترك فيره ثلثري عضرلات الجسرم التعب الجزئي -ج
مثرل تعررب عضررلات ، مجموعررات عضرلية في وقررت واحرردوهرو يررؤثر علررى مراكرز الحركررة في المررت نتيجرة لاسررتعمال 

الرررجلين في ترردريبات السررباحة مررثلا أو في ترردريبات الأثقررال أو تعررب عضررلات الطرررف العلرروي عنررد التركيررز في 
 الرمي أو الأثقال.

 .وإضافة إلى هذه الأنواع هناك أنواع أخرى مثل التعب الحاد والتعب المزمن 
ع الثلاثة: فالمقدرة على مواجهة التعب الموضعي في جز  عضلات يوجد إرتباط بين الأنوا  كما أنه 

الجسم لا تعني توافر نفس المقدرة على مواجهة التعب الناتج عن عمل جز  آخر من عضلات الجسم أو كل 
 .(61، صفحة 6999)أبو العلا عبد الفتاح، عضلات الجسم.

 كظاهرة فسيولوجية:التعب العضلي   -0-5
التعب العضلي يعتبر ظاهرة فسيولوجية مركبة ومتعددة الأوجه فكما توجد أنواع كثيرة ومختلفة من  إن 

العمل العضلي، توجد أيضا أنواع مختلفة من التعب العضلي ، وكذلك يختلف التعب حسب إختلاف درجة 
أساسية يشتمل عليها  وشدة العمل العضلي وفترة دوامه، ورغم هذه الإختلافات إلا أنه توجد عمليات وظيفية

 :(00، صفحة 0221)هشام مهيب وآخرون، فيما يلي Simonsonالتعب العضلي حددها سيمونسن
 وفيك.ير تراكم المواد الناتجة عن العمل مثل حامض اللاكتيك والب-
 والجليكوجين.ATP, CPالأدينوزينوالفوسفوكرياتينإستنفاذ المواد اللازمة للطاقة مثل ثلاثي فوسفات -
 حدوث تغيرات في الحالة الفيزيائية للعضلة مثل تغيرات كهربائية وتغير في خاصية النفاذية في الخلية العضلية.-
 إختلال التنظيم والتوافق من مستوى الخلية حتى تنظيمات الأجهزة الحيوية سوا  ورفيا أو مركزيا.-

العمليات وتتفاعل فيما بينها حسب نوع العمل، وهناك عمليات أخرى ظهرت هذا وتختلف هذه  
بعد ذلك يمكن إعتبارها النوع الخامس وهي خاصة بإنتقال الإشارة العصبية من النهاية العصبية إلى سطح 
الليفة العضلية ويتم هذا الإنتقال عن وريق مادة الأستيل كولين ويؤدي إستنفاذ هذه المادة إلى حدوث 

 .(62، صفحة 0221)أحمد محمود إسماعيل، مهند حسن البشتاوي، عبت
في حين يرى عبد المنعم بدير أنه نتيجة لإستمرار النشاط العضلي فإنه تنشأ ظاهرة التعب والتي تتمثل  

وزمن إستمرار النشاط العضلي في تغيرات معقدة في وظائف الأجهزة الحيوية وتتوقف هذه التغيرات على شدة 
 والتي تزداد بزيادتها وتتمثل هذه التغيرات على سبيل المثال في:
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 .الإخلال بعمليات التوافق العضلي والعصبي ووظائف الجهاز الحركي 
 .إنخفاض شدة العمل وكذا كفا ة العمل البدني للفرد الرياضي 
 .بطئ الحركة والإخلال بتوافقاتها 
 ورتم الأدا . الإخلال بدقة الحركة 

نتيجة التعب تنخفض إثارة وإستجابة الأعصاب والخلايا العضلية والأعصاب الحسية وتختل وظائف النظام  -
الهرموني والتي توفر جميعها الوسط المناسب لعمليات التمثيل الغذائي والنشاط العضلي وتؤدي زيادة التعب 

ق الشهيق والزفير ميد سرعة التنفس ويقل عإلى زيادة خفقان القلب ويقل الحجم الإنقباضي كما تتزا
 .(01، صفحة 0221)هشام مهيب وآخرون، ويلاحظ كمية غزيرة من العر .

أنه بعد إستمرار المجهود العضلي لمدة وويلة يشعر  6999في حين يرى يوسف الشيت الصاد  
يحدث هذا الألم مباشرة بعد النشاط أو بعد ساعات من  الرياضي بالتعب مصحوبا بألم في عضلاته وقد

الإنتها  من الأدا  الرياضي كما قد يستمر هذا الألم لبضعة ساعات أو لعدة أيام، ولو قام الرياضي بمجهود 
آخر وهو يعاني من هذا الألم فإن الألم يزداد في بادئ الأمر ولكنه يخف بعد دقائق ليظهر ثانية عند الإنتها  

 هود وهناك بعض التفسيرات لذلك:من المج
 تمزقات عضلية بسيطة. دثلو كان المجهود عنيفا تح 
  أثنا  الإنقباض المتكرر ولفترات زمنية فإن هذا يسبب عصر للأوعية الدموية الموجودة بالعضلة ويقل

 تبعا لذلك المسار بين الألياف العضلية.
التعب فيشير: قد يكون موضع التعب في الجهاز ويشير أبو العلا عبد الفتاح إلى أماكن ومواضع 

العصبي المركزي أو في الإتصالات بين الخلايا العصبية وقد يكون في مكان الإتصال العصبي العضلي أو في 
 .(611، صفحة 0221)علي جلال الدين، العضلة ذاتها

وقد أثبتت الأبحاث أن العصب الحركي لا يحدث فيه تعب ولذلك نستبعد هنا أن يكون التعب في 
عدم قدرة العصب الحركي على توصيل الإشارة العصبية إلا أن البحوث أثبتت أن التعب العضلي يمكن أن 

وع النشاط يحدث في الجهاز العصبي المركزي وفي الإتصال العصبي العضلي والعضلة نفسها وذلك حسب ن
المؤدي فالعمل العضلي الذي يستمر لفترة وويلة يؤدي إلى تعب الجهاز العصبي المركزي وكذلك النشاط الحركي 
الذي يتميز بصعوبة أدا  المهارات الحركية لعدة ساعات بينما يحدث التعب في الإتصال العصبي العضلي في 
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القدرة( ويحدث في العضلة في العمل العضلي الذي يتطلب الأنشطة التي تتميز بالسرعة والقوة المميزة بالسرعة )
أدا  الوحدات الحركية البطيئة دون تركيز للجهاز العصبي، كما يؤكد عبد المنعم بدير أن من ضمن أسباب 
التعب نقص وصول الأكسجين للأعضا  العاملة خاصة أن نقص الأكسجين يؤدي إلى زيادة تراكم نواتج 

وخاصة ما يؤدي منها إلى إتجاه الدم نحو الحمضية حيث يتراكم حمض اللاكتيك وكذا  عمليات التمثيل الغذائي
وكذا الجليكوجين )الكربوهيدرات( وينشأ التعب في كل من ألوان CP, ATPإستهلاك مصادر الطاقة الكاملة 

 النشاط البدني بأسباب تختلف في خصائصها عن الأخرى وذلك وبقا لشدة وزمن العمل العضلي وكمية
، صفحة 0222)محمد سمير سعد الدين، العضلات المشتركة والحالة النفسية للاعبين وظروف المنافسات المحيطة.

22) 
 دور الجهاز العصبي المركزي في التعب العضلي: -0-6

إشارات عصبية لتثبيط يؤدي الإضطراب الحادث في العضلة نتيجة التعب الموضعي إلى إرسال المت  
 الجهاز الحركي مما يؤدي إلى إنخفاض العمل العضلي.

 (066، صفحة 0222)أبو العلا عبد الفتاح، المواقع والآليات الفسيولوجية في التعب الموضعي: يوضح(11جدول رقم )

 الآليات موقع التعب

 الأستيل كولين في النهايات العصبيةنقص تحرر  الإتصال العصبي

رر أيونات كاليسيوم من الشبكة الساركوبلازمية ونقص رابطة أيونات الكالسيوم مع تحنقص -6 الأليات الإنقباضية
 ين نتيجة زيادة الهيدروجين الناتج عن تراكم حمض اللاكتيك.ونالتروب

 ATP CPإستنفاد مخزون -0

 إستنفاد مخزون الجليكوجين.-2

 ص الأكسجين وعدم كفاية سريان الدم.نق-6

 بيطية من الجهاز العصبي لتقليل إنتاجية الجهاز الحركي.ثإختلاف وسط العضلة والإشارات الت الجهاز العصبي المركزي
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 أسباب التعب العضلي: -2-7
يرتكز على عامل عصبي وأخرى على عامل كيميائي ما هناك عدة نظريات عن أسباب التعب منها  

وأخرى عامل نفسي ولكن معظم هذه النظريات تتركز حول دور الجهاز العصبي المركزي ودور العضلة ذاتها في 
 حدوث التعب، غير أن معظم هذه الأسباب يمكن ربطها بالعمليات الكيميائية الحيوية.

 6990يعرف التعب العضلي فيسيولوجيا بأنه عدم القدرة على إستمرارالإحتفاظ ببذل الجهد  
Enoka et sturit وهو يمثل موضوعا حيويا ليس في مجال فسيولوجيا الرياضة فقط ولكن أيضا في مجال ،

فسيولوجيا الإنتاج وفسيولوجيا الفضا  لما للتعب من دور هام في تحديد قدرات الإنسان على الأدا  البدني 
 وإنعكاس ذلك على العمل والإنتاج وكل أوجه النشاط البشري.

ل هذه المشكلة تمثل تحديا للعلما  يجذب إهتماماتهم على اتز  لا،ستمرار جهود العلما  وبالرغم من إ 
مر السنين وقد إتخذت الدراسات في هذا المجال إتجاهين أساسين، أولهما: الكشف عن موضع حدوث التعب، 

في والآخر هو الكشف عن آليات حدوث التعب، وقد تبلورت نتائج الدراسات في تحديد مكان التعب 
العضلة ذاتها أو ما يطلق عليه التعب الطرفي، والنظرية المركزية والتي تحدد مكان حدوث التعب في الجهاز 

 العصبي أو ما يطلق عليه التعب المركزي.
إنخفاض العمل الميكانيكي للعضلة تحت Mareyوكانت بداية النظرية الطرفية حينما سجل ماري  

لها بالتيار الكهربائي، بينما بدأت النظرية المركزية بنتائج العالم الإيطالي تأثير إستمرار تنبيه العصب المغذي 
حينما أثبت إمكانية إستعادة مقدرة العضلة المتبعة للعمل والإنقباض عند تنبيه العصب  Mossoموسو 

 وبالرغم المغذي لها، وتلي كلا الدراستين مجموعات كبيرة من الدراسات التفصيلية التي تؤيد كلا من النظرتين
من أن بداية الجهود العملية في كلا الإتجاهين بدأت في نفس الفترة تقريبا منذ القرن التاسع عشرة، إلا أن ما 

أمكن التوصل إليه في مجال التعب الطرفي يفو  كثيرا ما أمكن تحقيقه في مجال التعب المركزي، وأمكن للباحثين 
التعب الطرفي تحدث في العضلة ذاتها بداية من إنتقال الإشارة في مجال التعب الطرفي التوصل إلى أن أسباب 

وإختلال ظهور Sjogaardالعصبية من النهاية العصبية الحركية الطرفية حتى تتخلل العضلة 
وإستنفاذ مصادر الطاقة  Fitts et Metzet6992وإمتصاصالكاليسيوم داخل الشبكة الساركوبلازمية

6996 Coggan et coyle ات الأخرى المرتبطة بعمليات التشكيل الغذائي لتشكيل الطاقة وبعض المتغير
 (00، صفحة 6999)أبو العلا عبد الفتاح، والإنقباض العضلي.
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لم تتوصل الدراسات في جانب التعب المركزي إلا إلى بعض العوامل الخارجية التي تعتبر مؤشرا للتعب  
المركزي مثل الإستدلال بظهور التعب في الأوراف غير المشاركة في العمل العضلي على أن ذلك يرجع إلى 

ولم Stichinovللتعب المركزي  تعب الجهاز العصبي وكذلك أن التأثير الإيجابي للراحة النشطة هو أيضا مؤشر
 تعط الدراسات تفسير الآليات التعب المركزي.

 وبصفة عامة يمكن تلخيص هذه الأسباب فيما يلي إلى:
 إستنفاذ المواد اللازمة للطاقة مثل مواد الفوسفوكرياتينCP وأدينوزين ثلاثي فوسفاتATP وهذا ،

مخزون الجليكوجين كما يحدث خلال عند أدا  عمل عضلي سريع خلال فترة قصيرة أو إستنفاذ 
 الفترات الزمنية الطويلة.

  تراكم المواد الناتجة عن الجهد البدني مثل حامض اللاكتيك في العمل اللاهوائي وإرتفاع درجة
 .)H+(الحموضة 

  حدوث تغيرات في الحالة الفيزيائية في العضلة مثل تغيرات كهربائية وتغيرات النفاذية في الخلية العضلية
 ونتيجة إختلاف نسبة توزيع أيونات الصوديوم والبوتاسيوم حول جدار الخلية.

  إختلال عمليات التنظيم والتوافق على مستوى الخلية العصبية وعلى المستوى الطرفي أو المركزي وما
 يتبع ذلك من أخطا  في الأدا  نتيجة تعب الجهاز العصبي.

بعمليات التمثيل الغذائي المسؤولة عن حدوث  وفيما يلي سوف نتناول مناقشة الأسباب الخاصة
 .(04، صفحة 0221)يوسف لازم كماش، صالح بشير سعد، التعب
 :التعب الناتج عن التمثيل الغذائي 

يحدث التعب حتى في الأنشطة البدنية قصيرة الزمن نتيجة إستهلاك وقود الطاقة في كل ليفة عضلية  
، كما يفيد تدريب القدرة في زيادة  %62الفوسفوكرياتين، ونتيجة لذلك يقل إنتاج القدرة العضلية بنسبة وهو 

دقيقة قبل  02مستوى الفوسفوكرياتين قليلا، كما يجب إتاحة الفرصة لراحة الرياضي بعد التسخين لمدة 
لأدنيوزين ثلاثي فوسفات إلى مستوياتها ، واCPالإشتراك في المنافسة لإتاحة الفرصة لإعادة بنا  الفوسفوكرياتين

 .(20، صفحة 6994)أحمد سالم حسين وآخرون، الطبيعية.
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 :إستنزاف الجليكوجين والتعب العضلي 
يصاحب المجهود الشديد وويل المدى بمعدل مرتفع من عملية تحلل الجليكوجين ويجدر القول بأن  

المعدل ينخفض مع إستمرار المجهود الشديد وإنخفاض مخزون الجليكوجين يؤدي لتحديد المواد اللازمة لتحلل 
جين يصاحبه أيضا السكر وبالتالي الإخلال بعملية الإنقباضالعضلي وتوضح الدراسات أن خفض الجليكو 

وهذا يوضح حدوث زيادة الضغط على عمليات الأيض IMPإرتفاع تركيز مادة أدينوزين أحادي الفوسفات 
مع خفض جليكوجين العضلات ولم يعرف حتى الآن إمكانية الإخلال بعملية الإنقباضالعضلي هل يصاحبها 

مللي مول  02ين بالعضلات أقل من الإخلال بالأدا  البدني للإنسان خاصة مع إنخفاض تركيز الجليكوج
 /كيلوجرام من وزن العضلة.

  دور زيادة أدينوزين ثنائي الفوسفاتADP:في التعب العضلي 
لدراسة  PMRSبإستخدام الرنين المغناويسي والفسفور المشع Dawsoonقام الباحث داوسون  

وكذلك قوة الإنقباض  CRP التعب أثنا  التنبيه الكهربائي لعضلة الضفدع ومع خفض فوسفات الكرياتين
 ADPالعضلي، ويقل في هذه الحالة مخزون ثالث أدينوزين الفوسفات مع إرتفاعأدينوزين ثنائي الفوسفات 

وكذلك أيونات الهيدروجين الحرة ومع زيادة هذه المواد الأيضية يضعف التأثير الأيضيوالإنقباض العضلي 
 ويسبب التعب العضلي.

  تسبب زيادة تركيز تهلADP:في حدوث التعب العضلي 
 (ATP/ADP)أضافت الأبحاث أيضا إنخفاض شحنات الإدينيلات وكذلك فر  جهد الفسفرة 

 داخل الخلية العضلية مسببا تكوين التعب.
يتدخلان في حركة الفوسفور الغير عضوي ADPوكذلك CRPهناك شواهد على الأقل أن كل من  

من عملية ATPفوسفور الغير عضوي هو الفوسفات الناتج عن داخل الخلية أثنا  أيض الخلية، ومصدر ال
الحركة المكوكية CRPوالتنفس بالميتوكوندريا ويدعى هذا العمل الذي يقوم به  glycolysisتحلل السكر 

ووجود إنزيم الكرياتين فوسفات للمساهمة السريعة  Creatine phosphate shultteللكرياتين فوسفات 
توكوندريا لسائل الخلية، وعملية النقل هذه تتناغم مع نشاط أنزيم لنقل الفوسفات من المي

مثال على ذلك أثنا  ATPASEوبالتالي إنزيم ثالث أدينوزينالفوسفاتيرAdenylate Kinaseأدينيلاتكينيز
زيد نشاط أنزيم  يبروتينات العضلات الإنقباضية و وازن تفاعل الكرياتين يATPالإنقباض العضلي فإن تكسير 
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تثير العمل التنفسي ADPوحيث أن ADPإلى ATPلميتوكوندريا ويتم تحويل باكرياتين كينيز المتصل 
للميتوكوندريا فإن هذا التوازن التفاعلي يؤدي إلى الإتصال السريع بين بروتينات العضلات والميتوكوندريا وعندما 

وندريا لكي تستطيع الحفاظ على تركيز يكون الإنقباض العضلي زائدا عن الحد للسماح للعمل التنفسي للميتوك
دث زيادة إثارة الفعل التنفسي للميتوكوندريا يح(CRP)فإن نقصه creatine phosphateكرياتين فوسفات 

تثير عمليات تحليل و ام لقدرة العضلة على مقاومة الزيادة في الإحتياجاتالأيضية الهوالجهاز الفوسفاجيني 
وكذلك الفعل التنفسي للميتوكوندريا والمتمثل في Glycogenolyticوالجليكوجين Glycolyticالسكر 
ثنائي أدينوزين الفوسفات، وفوسفات غير عضوي وأحادي أدينوزين  (IMP, AMP, ADP)تكوين 

 الفوسفات.
ونقص ADPالشديد يؤدي لزيادة CRPونقص  ،وهذه الأحداث لا تحدث بدون فو  جهد سلبي 

ATP وإنتاجAMPد الفسفرة وهي نسبة وخفض ما يسمى فر  جهATP/ADP. 
وهو المنتج InosinemonophosphateIMPكما أن أيض كل من أحادي أدينوزين الفوسفات و

والتي تزاح من العضلات وتصبح سامة بالدم وكما  -NH4يزيدان إنتاج أيونات الأمونيوم AMPمن تفاعل 
سبق القول أن زيادة عالية في عملية تحليل السكر تؤدي لحدوث حموضة بالخلايا العضلية وتفسد أنزيمات تحلل 

وكل العمليات الخاصة بثالث أدينوزين الفوسفات  Atpaseالسكر وعمل إنزيم ثالث أدينوزينالفوسفاتيز
ATPلعضلي.المؤدية للإنقباض ا 
 بالدم: مستوى سكر الجلوكوز 

يعتبر نقص سكر الجلوكوز بالدم الخطر الرئيسي الذي يجب تجنبه خاصة خلال الأنشطة التي تستمر  
لفترة وويلة، وذلك عن وريق تناول الرياضي للجلوكوز أو غيره من المستويات المحتوية على الكربوهيدرات، 

تأثيره على إحتياجات المت من السكر مما يسبب ما يسمى  وترجع خطورة نقص سكر الجلوكوز بالدم إلى
 بالتعب المركزي أو تعب الجهاز العصبي المركزي.

 :إفتراضية التعب المركزي 
 Ericحدثت وفرة في أبحاث التعب المركزي حينما إكتشف العالم الكيميائي أريك نيوشولم 

Newsholme زيادة تركيز بمن جامعة أوكسفورد وزملاؤه إفتراضية جديدة لتفسير حدوث التعب المركزي
وهي مادة   Hydroxytry ptoomin-5إختصار المصطلح HT-5في المت أو  Serotoninالسيروتونين
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وتقوم هذه المادة بوظيفتها   Tryptophanكيميائية يقوم المت بتصنيعها من حامض أميني يسمى تربتوفان
بمعنى أهاا تقوم بنقل الإشارات العصبية بين الخلايا العصبية، وقد وجد  Neurotransmotterكناقل عصبي 

لذلك يرتبط زيادة تركيزها في المت بزيادة التعب والنوم، ويظهر هذا التأثير في إنخفاض  تثبيطيأن لها تأثير 
 .Newsholme مستوى الأدا  الرياضي نتيجة للتعب

في المت كنتيجة مباشرة لزيادة إنتقالالتربتوفان من الدم إلى المت الذي يقوم بتحويله HT-5ويزيد تركيز  
 .(14، صفحة 0221)علي جلال الدين، ويقوم بعملية تمرير التربتوفان من الدم إلى المت HT-5إلى 

والأخري غير Albuminومينبعلى صورتين في إحدامهما يكون مرتبطا ببروتين الألوفان في الدم تيوجد الترب
ة مينيوهذا النوع يتنافس للإنتقال من الدم إلى المت مع مجموعة من الأحماض الأ رمرتبطة أي تربتوفان ح

وهي  (Banched chaina mini acidesBCAAs)الأخرى تسمى سلسلة الأحماض الأمينية المتفرعة 
الين تستخدم في العضلات لتشكيل فن ثلاثة أحماض أمينية أساسية هي الليوسينوالأيسوليوسين والعبارة ع

ونتيجة لهذا التنافس بين Wagenmakers et alالطاقة ويزداد معدل أكسدتها أثنا  التدريب ، 
(BCAAs) قل كمية التربتوفان التي تدخل المت، وبذلك تقل فرصة حدوث التعب توالتربتوفان لدخول المت

المركزي أثنا  الراحة، ولكن على العكس من ذلك عندما يزيد التربتوفان في الدم أثنا  العمل العضلي بالتالي 
زيادة مسببا التعب المركزي، وترجع HT-5تزيد فرصة إنتقاله من الدم إلى المت، وبالتالي يتحول في المت إلى 

هنية نتيجة العمل دوزيادة تركيز الأحماض الBCAAsالتربتوفان في الدم نتيجة عاملين هما إنخفاض تركيز 
 .(96، صفحة 6994)سعيد عبد الرشيد وآخرون، العضلي لفترة وويلة

بي المركزي بكل من المت وهناك من العلما  وبعض الدراسات يرون أن التعب يبدأ بالجهاز العص 
والنخاع الشوكي ثم ينتقل أثره عبر الأعصاب الحركية إلى نقط الإتصال العضلية، ثم ينتهي أخيرا بالعضلة، 

ويظهر على شكل ضعف في الإشارات العصبية القائمة من المت والنخاع الشوكي ويتسبب في هذا النوع من 
، صفحة 0222)محمد سمير سعد الدين، لي الثابت )الإيزومترية(التعب التدريبات التي يستخدم فيها العمل العض

46). 
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 :)مشكلة البروتونات )حامض اللاكتيك 
ليس حامض اللاكتيك وحده هو ناتج التكسير اللاهوائي للجليكوجين ولكن أيضا البروتونات فهي  

الأحماض، ومن غير المعروف بدقة كيفية تأثير الحمضية على حدوث في الحقيقة تعتبرالسبب الأول في تكوين 
ليست بذات أهمية كيفية التغلب على  التعب، غير أن هذا لا يعني الكثير حيث إن ميكانيكية حدوث التعب

، وتعتبر المنظمات الحيوية خطا دفاعيا ضد مشكلة البروتونات حيث التعب أو بمعنى أد  تأخير التعب 
غير أن المشكلة تكمن في أن العضلة تحتوي على كمية محدودة من سعة المنظمات الحيوية لا  تتفاعلمعها،

ثانية، هذا  60-62تكفي لإمتصاص البروتينات الناتجة إلا خلال فترة زمنية من الأدا  تتراوح ما بين 
حيوية أكثر  نات تغادر العضلة على شكل حامض اللاكتيك، حيث تواجه بمنظماتتو بالإضافة إلى أن البرو 

بالدم، ونظرا لتأثير زيادة الحموضة فقد يلجأ البعض لإستخدام محلول بيكربونات الصوديوم قبل الإشتراك في 
المنافسة بهدف زيادة سعة المنظمات الحيوية نظرا لقلوية بيكربونات الصوديوم بهدف زيادة الأحماض بالدم، 

عض الدلائل على أن هذه الطريقة لا تؤدي إلى تحسين ويطلق على هذه الطريقة "التحميل بالصودا" وهناك ب
 مستوى الأدا .

 (Sulton et al وعلى العكس من ذلك فالتأثيرات السلبية تظهر على الرياضي في شكل القيئ )
مشكلة عمل المنظمات و ي العقاقير المنشطة، ووالإسهال، كما يمكن أن تجعل الرياضي موضعا للشك في تعا

نات من العضلة إلى الدم، حيث إن ذلك يحسن من إمداد و كمن في سرعة خروج البروتالحيوية بفاعلية ت
العضلة بالدم ليس فقط لتوفير قدر من الأكسجين للعمليات الهوائية ولكن ذلك يسمح بسرعة خروج حامض 

الجهد العضلي  اللاكتيك من العضلة إلى الدم حتى تتعامل معه المنظمات الحيوية الموجودة بالدم، ولهذا أهميته في
ة، ولذلك فإن عمليات الإستشفا   يجب أن (01، صفحة 0220)محمد على القط، في الفترات الزمنية القصير

نات تحت تأثير المنظمات الحيوية إلى ثاني و تهدف إلى سرعة إخراجها من العضلة إلى الدم، حيث تتحول البروت
الكربون الذي يتخلص الجسم منه عن وريق الرئتين، وكذلك نتيجة لتراكم حمض اللاكتيك وحمض أكسيد 

البروفيك بالعضلات وعدم أكسدتها بسبب عمل العضلات في غياب الأكسجين في نظام التحلل )الحلكزة 
التخلص اللاهوائية( وحدوث ظاهرة الدين الأكسجيني، هي من مسببات التعب العضلي تعمل العضلات إلى 

 .(602، صفحة 6991)مصطفى كامل حمد وآخرون، منها بطر  عدة.
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يوضح المحددات الوظيفية والأسباب المقترحة للتعب أثناء التدريبات مختلفة الشدة والفترة (:21رقم )الجدول 
 الزمنية:

 أسباب التعب المحددات الوظيفية التدريب

 ث مرتفعة 32 <شدة

 كرياتين فوسفات  Crpإضمحلال

أدينوزين ثلاثي ATPقلة تكوين  
 الفوسفات

Crp- 

ADP+ 

 أد ينوزين ثنائي الفوسفات

 ق 02ث مرتفعة إلى  32شدة 

 Crpإضمحلال

 ATPقلة تكوين  

 حموضة 

Crp- 

ADP+ 

 PHالأسالهيدروجيني +

 أمونيا*خلل

 ى كيميائيائكهرب

 قلة مخزون الجليكوجين جيلكوجين- ق 92<شدة منخفضة

 ق90>

 سكرالعضلات-

 تلف العضلات

 جليكوجينالكبد-

 جفاف وإرتفاع الحرارة

 الكربوهيدرات

 خلل كهربائيكيميائي

 خلل الجهازالعصبي والدوري

 
 يلاحظ الآتي:

  قلةCrp لا تسبب آلية التعب، حيث أن هناك كمية كافية تتبقى على الرغم من علامات التعب
 العضلي.

 قلةCrp  يمكن أن تصاحب قلة إعادة تكوينATP.والتي بدورها تصاحب التعب العضلي 
 نا  إستهلاكثهناك مكونات أخرى تنتج أCrp .وتصاحب التعب العضلي مثل الأمونيا 
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 التالي:(20رقم )ية لحدوث التعب العضلي يوضحها الجدول ائوبالنسبة للأسباب الكيميائية الحيوية والكهرب

 تغير ميكانيكي تغير كيميائي يائتغير كهرب المتغير

 عملية تحلل السكر إعادة الإستقطاب +Hهيدروجين 
 قوة الإنقباض-

 الإنبساط-كاليسيوم-

  CRPكرياتين فوسفات 
في الشبكة  Caدخول 

 السركوبلازمية
 معدل الإنبساط -

 ADPالفوسفات 

 ئيأدينوزينانث

 الفوسفات

 تحلل السكر والتنفس 
 قوة الإنقباض-

 الإنبساطمعدل -

  piفوسفات 
التنفس +تحلل السكر +

 الميتوكوندريا

 قوة الإنقباض-

 حساسية الكاليسيوم -

لتبادل  ATpasseنشاط  فرق جهد كهربائي +Naصوديوم 
 الصوديوم والبوتاسيوم

 توتر الإنقباض-

   زيادة زمن الفعل الكامن +Kبوتاسيوم 

  ++Caكالسيوم   
 تنفس الميتوكوندريا+

 الفوسفوريةالأكسدة +
 معدل الإنقباض+

 Po2الضغط للأكجسين الجزئي 

- 
 

 خفض تنفس-

 الميتوكوندريا

 تحلل السكر+

 

 توتر الإنقباض- خروج الكاليسيوم+  تلف العضلات

)نادر محمد شلبي ، حسين :EMGالتعرف على نوع التعب بإستخدام مخطط العضلات الكهربي  -2-8
 (04-06، الصفحات 0222أحمد حشمت، 

وتعتبر وسيلة حديثة للتعرف على نوع التعب هل هو عضلي المنشأ أم مركزي ونبدأ بنذة عن جهاز  
 تفادة منه كتطبيق عملي للتعرف على نوع التعب.سمخطط العضلات الكهربي وكيفية عمله وكيف يمكن الإ
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 و:ـــــــوأساس عمل الجهاز ه
بإستخدام Cathode Ray Oscilloscopeتسجيل النشاط الكهربي للعضلات على جهاز يسمى    

ي والمخطط الناتج يسمى ائأقراص معدنية صغيرة توضع على الجلد فو  العضلات المراد قياس جهدها الكهرب
Electromoyograf. 

 وسيلة لدراسة نشاط الوحدات المحركة أي ما بين الأعصاب المحركة والعضلات المراد قياسها. والجهاز
والجهاز وسيلة فعالة لتسجيل نشاط عضلات معينة أثنا  حركة ما، وفي هذه الحالة يوضح المخطط  

مدى مساهمة عضلات معينة للحركة، وكذلك الزمن اللازم لإنقباض العضلات خلال الحركة، ومن 
 مات التالية:و لإستخدامات الهامة لمخطط العضلات الكهربي كما هو واضح من الرسا

 )أ(: (A)في حالة الصورة 
ي للعضلات مع إنخفاض قوة الإنقباض العضلي مقترحا حدوث التعب في ائينخفض نشاط المخطط الكهرب

 الجهاز العصبي المركزي.
 المركزي.حدوث التعب في الجهاز العصبي ( :يوضح 23الشكل )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )ب(: (B)في حالة الصورة 
ي للعضلات ثابت بينما تنخفض قوة الإنقباض العضلي مقترحا حدوث التعب في ائنشاط المخطط الكهرب

 العضلات نفسها لفشل عملية الإنقباض.
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 حدوث التعب في العضلات نفسها لفشل عملية الإنقباض. ( :21الشكل )
 
 
 
 
 
 
 
 

 هل حمض اللاكتيك صديق أم عدو؟ مفيد أم مضر للرياضي؟ -0-9
 حمض اللاكتيك صديق ومفيد للأسباب التالية: 

ينتج بواسطة الجسم خلال اليوم وهو مفتاح كيميائي للإستفادة من المواد الكربوهيدراتية ويساعد اللاعب في -
 تتحلل كيميائيا. التخلص من الدهون التي تتكون نتيجة الفائض من الكربوهيدرات التي لا

من حمض اللاكتيك المتكون تستخدم بواسطة العضلات لتكوين جليكوجين لإمداد الجسم %02حوالي -
بين الألياف البيضا   lactate shuttleبالطاقة مرة أخرى من خلال عملية حمض اللاكتيك المكوكية 

 ووصولها للألياف الحمرا  عن وريق الإنتشار.
المكون NADتمرار تحليل السكر ويتم ذلك عن وريق إعادة مساعد الإنزيم حمض اللاكتيك ضروري لإس-

ومساعد الإنزيم المتكون ضروري لإستمرار +NADمكونا حمض لاكتيك  +NADHمن تحويل البروفيك
دور هام أثنا  مراحل هذا التفاعل وتحلل NADتحلل السكر ومنع توقف هذا التحلل حيث أن لمساعد الإنزيم 

 السكر.
  بروكس أن وسيلة الانتقال للاكتات بين الخلايا العضلية هي الانتشار أو النقل إذا أمكن  ويقترح

 التحكم في هذا النظام فيمكن في هذه الحالة تأخير ظهور التعب وزيادة فترة الأدا  البدني.
 وتضيف جيل بترفيل مديرة معهد التغذية بكاليفورنيا أنه باستخدام مشروب الكربوهيدرات للرياضيين

يمكنهم أثنا  التدريب عالي الشدة من إنتاج اللاكتات بوفرة لإعادة الاستفادة منه بواسطة العضلات الحمرا  
 للجسم.
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وقد أظهرت  ،ويجدر القول أن إنتاج اللاكتات وتجمعه بالعضلات لا يؤدي مباشرة للتعب أو الألم
، بينما في واقع الأمر أن زيادة تركيز الأبحاث أن زيادة اللاكتات في الدم والعضلات هامة للتعب العضلي

والمشكلة في إنتاج اللاكتات هو Acidosisاللاكتات يستخدم في إظهار حالة الحموضة داخل العضلة 
مصاحبة هذه الحموضة له والتي تؤدي إلى خفض عمل انزيمات أيض الطاقة وانقباض العضلات، وهنا تقل  

 كفا ة العضلة الانقباضية.
 اللاكتات للارتقاء بالمستوى الرياضي:أهمية  -0-10

وائي ومن خلاله يتم معرفه حالة الجهاز  لاهيعتبر حمض اللاكتات )اللبني( مؤشرا جيدا لأدا  التحمل ال
الدوري التنفسي، ويعتبر مؤشرا هاما للتقدم في التدريب، ويعتمد اختبار الحامض اللبني كمؤشر للتقدم في 

( أقصى استهلاك الأكسجين %42 -12ؤكد أن التدريب بشدة تحت القصوى)التدريب عمليا للوقائع التي ت
مللي 6يحسن من قدرة الرياضي على الأدا  العالي المستوى، وذلك قبل تجمع هذا الحامض ووصوله لمستوى 

فإن التحسن يقل بالتالي في   مولملل0بينما عندما يتدرب الرياضي عند مستوى يقل عن  ، / لتر في الدممول
 مستوى أقصى استهلاك للأكسجين وارتفاع اللياقة البدنية. كل من

الرياضيين في رياضات التحمل حيث وجد أن هناك علاقة وويدة بين  تيباستخدام نتائج التحليل لتر 
مستوى الأدا  للاعب وبد  تجمع الحامض اللبني، وقياس الحامض يفيد في انتقا  اللاعبين للرياضات المناسبة 

الحمل التدريبي كاف  فيما إذاكانسم التدريبي الواحد دلالة و الحامض على فترات أثنا  الم لقدرتهم، ولقياس
 لاستثارة التأقلم على الحامض اللبني أم لا.

لحامض اللاكتيك أهمية في تحديد شدة حمل التدريب والسبيل الأمثل لذلك هو الاعتماد على 
ملل مول، 6للمستوى العتبة لحامض اللاكتيك وهو صول و تدريبات السرعة ليس الاعتماد على عد النبض لل

 ويرجع السبب في عدم التوصية بإستخدام معدل النبض أن معدل النبض يزداد مع زيادة زمن التدريب خطيا.
خدم قياس الحامض اللبني في تحديد مستوى تدريب اللاعب حيث أتت الأبحاث الحديثة أن تيس

بني لالمجال الرياضي أدى إلى التوصية بتعميم وريقة قياس الحامض الإنخفاض تجمع الحامض اللبني وأهميته في 
 بإستخدام نقطة )قطرة( الدم نظرا لسهولة إستخدامها في الملاعب مباشرة وأثنا  التدريب الرياضي.

 تأخير التعب الناتج من تراكم حمض اللاكتيك: -0-11
من أجل تأخير التعب العضلي يتم الإعتماد أساسا على التدريب العلمي المنتظم المبنى على التحاليل 
الطبية مثل: حمض اللاكتيك وجلوكوز الدم وكذلك الغذا  المتوازن من كربوهيدرات وبروتين ودهون بنسب 
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بعض المركبات الطبيعية مثل عسل محددة بالإضافة للفيتامينات والأملاح المعدنية كما يمكن أن يتناول اللاعب 
 النحل وغذا  ملكات النحل، بعض الأعشاب الطبية الطبيعية التي ثبت فاعليتها مثل حبة البركة.

كما أنه في المجال الرياضي ليس هناك وريق سهل ولا أدوية و لا عقاقير سحرية، إنما هناك الرغبة          
 ذا  متوازن وصولا لتأخير ظهور التعب وتحسين الأدا  البدني.الأكيدة في التحسن وكذلك التدريب السليم وغ

و عندما تصل   ،و عن حمض اللاكتيك الذي ينتج أثنا  التمرين الرياضي يتراكم في العضلات العاملة  
ة ، وتصبح الحركة أثنا  التمرين بطيئة وأقل ئيكميته إلى حد معين تحدث الحمضية، فيقل معدل الجلكزة اللاهوا

 وأكثر ألما.قوة 
 فهناك ثلاثة ور  لتأخير التعب الناتج عن تراكم حمض اللاكتيك وهي: 
 .خفض معدل تراكم اللاكتيك 
 .زيادة معدل إنتقالاللاكتيك من العضلات العاملة إلى غير العاملة 
 .(02-00، الصفحات 0222)محمد علي القط، زيادة تحمل تراكم اللاكتيك 

 ميكانيزم الدورة الدموية المرتبطة بإنتقال حمض اللاكتيك: -0-12
إن التحسن في وظيفة الدورة الدموية نتيجة ممارسة النشاط الرياضي يؤدي إلى زيادة كمية الدم التي  

تصل إلى العضلات العاملة المشتركة في هذا النشاط، مما يحسن من معدل إنتقال حمض اللاكتيك حيث أن 
زيادة الدفع القلبي وكثافة الشعيرات الدموية وزيادة الدم المتدفق إلى العضلات العاملة في فترة محدودة من 

الوقت، يجعل هناك زيادة في إنتشار حمض اللاكتيك خارج العضلات العاملة وفي مجرى الدم، حيث ينتقل هذا 
 في الإنقباض العضلي. الحمض إلى القلب والكبد والألياف العضلية الأخرى غير المشاركة

ويرى كول كيبلر أن حجم القلب يلعب دورا حيويا في زيادة معدل إنتشاراللاكتيك بالدم، حيث  
تميل كبيرة ، و أشارت دراستهم أن الرياضيين ذو القلوب الكبيرة الحجم تكون عملية إنتقالاللاكتيك لديهم  

ألياف عضلة القلب لهذا الحمض للحصول  ألياف عضلة القلب لهذا الحمض للحصول على الطاقة، وتضيف
على الطاقة وتضيف الدراسة أن مثل هؤلا  الأفراد تكون زيادة اللاكتيك بالدم أثنا  ممارسة التمرين أقل من 

 (01، صفحة 0220)محمد على القط، غير الرياضيين.
عند زيادة حمض اللاكتيك إلى درجة كبيرة يتراكم في العضلات زيادة تحمل حمض اللاكتيك : -0-13

العاملة والدم وتحدث الحمضية التي تسبب الألم للرياضيين وعند توافر الدافعية والإرادة القوية لدى هؤلا  
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الرياضيين لتحمل هذا الألم على الرغم من إستمرار إنتاج المزيد من اللاكتيك، وتتوقف هذه الفترة على مدى 
ير حمض اللاكتيك على توازن الأس ثدرتهم على تحمل الألم، ومدى تحسن قدرة المنظمات فهي تقلل من تأق

الهيدروجيني، وهذه المنظمات عبارة عن حمض ضعيف وهي توجد في الدم وفي السوائل الجسم الأخرى 
مع اللاكتيك فتضعفه وبالتالي إنخفاض تركيز  حدبالإضافة إلى خلايا العضلة ويمكن لهذه المنظمات أن تت

(PH) :إلى الحمضية أثنا  التمرين الرياضي وهناك ثلاثة أنظمة رئيسية لهذه المنظمات في سوائل الجسم وهي 
 .منظمات البيكربونات 
 .منظمات الفوسفات 
  .(01حة ، صف0220)محمد على القط، منظمات البروتين 

تقريبا من نشاط المنظمات يتم عن وريق  % 10وتعتبر منظمات البروتين من أهم المنظمات ويعتقد أن 
لوبين، والعضلات ويرى أستراند "رودهل" أن غمنظمات البروتين وقد وجدت كميات كبيرة منه في الهيمو 

تأثير حمض اللاكتيك بالمقارنة منظمات العضلات قد تزيد إلى خمس أضعاف نشاوها على الأقل حتى تبطل 
بمنظمات الدم، وعلى ذلك فإن الزيادة في كلا من منظمات العضلات والدم تسمح بتحمل الإنتاج الكبير 

لحمض اللاكتيك أثنا  المجهود البدني ولذا تعمل هذه المنظمات على تعادل سوائل العضلات والدم )لا حمضي 
 هوائية لفترة وويلة.وقلوي( ويزيد الإعتماد على الجلكزة اللا

 سرعة التخلص من حامض اللاكتيك: -0-14
إن سرعة التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات والدم أثنا  عملية الإستشفا  والعودة للحالة  

 الطبيعية بعد الجهد البدني نعتبر هدفا غاليا يسعى إليه جميع المدربين والرياضيين على حد سوا .
اللاكتيك في العضلات تخرج إلى الدم الذي يحملها بدوره إلى الكبد وعندما تزداد نسبة حامض  

عن وريق عمليات كيميائية متسلسلة  Pyruvateإلى بيروفات Lactateوالكبد بدوره يقوم بتحويل اللاكتات
يذهب إلى الدم ثم يصل إلى العضلات لإستخدامه Glycogen 6Pتنتهي بتحويل البيروفات إلى جليكوجين 

في إنتاج الطاقة، وذلك من خلال عمليات الجلكزة أو يخزن على صورة جليكوجين أو ليظل كمخازن للطاقة 
 .Cori Cycleفي العضلات وتعرف دورة اللاكتيك من العضلات إلى الدم إلى الكبد بدورة "كوري 
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عضلية إلى الدم أو الفراغات خارج الخلايا ويتم إنتشار حامض وينتشر حامض اللاكتيك من الخلايا ال 
اللاكتيك خلال الألياف العضلية الأخرى غير العاملة لإستهلاكه كمصدر للطاقة كما يتم دفع جز  آخر من 

 حامض اللاكتيك إلى الدم الذي ينقله إلى القلب الذي يستهلكه كمصدر للطاقة.
ن حامض اللاكتيك نتيجة زيادة توصيل الدم إلى العضلات ويساعد الجهاز الدوري في التخلص م 

العاملة عن وريق زيادة الدفع القلبي وكثافة الشعيرات الدموية وتوزيع سريان الدم إلى العضلات العاملة ، وهذا 
يعمل على سريان الدم خلال العضلات لفترة زمنية معينة مما يسمح بإنتشار اللاكتيك من العضلات إلى الدم 

 يقوم بنقله إلى القلب والكبد والعضلات غير العاملة. الذي
 : سرعة التخلص من حامض اللاكتيك بالدم.(20)الشكل رقم

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : سرعة التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات.(20)الشكل رقم
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 التخلص من حامض اللاكتيك في الدم والعضلات: -0-15
حامض اللاكتيك الناتج عن الجلكزة اللاهوائية يؤدي إلى حدوث كان من المعروف أن زيادة تجمع  

التعب ولذلك فإن الإستشفا  الكامل من التعب يتم إذا ما تخلص الجسم من هذا الحامض الزائد في العضلات 
 وفي الدم وبصفة خاصة الهيدروجين.

ذات الشدة من حامض اللاكتيك يتم خلال ساعة وربع بعد أدا  التدريبات  %90والتخلص من  
 القصوى بينما يقل الزمن عن ذلك في حالة إنخفاض شدة أدا  التدريبات.

ومن العوامل التي تزيد من سرعة التخلص من حامض اللاكتيك أدا  تمرينات بدنية خفيفة خلال فترة  
رينات الإستشفا  وتسمى هذه تمرينات التهدئة أو تمرينات الإستشفا  وقد وجد أن أفضل شدة لأدا  هذه التم

 .من الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين  %12-02حين تكون عند مستوى 
ويلاحظ أن زيادة أو نقص شدة تدريبات التهدئة عن المستوى المناسب يؤدي إلى بطئ عملية  

 التخلص من حامض اللاكتيك 
 (Fox. l, et al, 1993, p. 18)يوضح طرق التخلص من حامض اللاكتيك (:20الشكل رقم)
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 توجد عدة ور  أساسية لاستبعاد حامض اللاكتيك:
  من حامض اللاكتيك  %12التأكسد و الحصول على ثاني أكسيد الكربون و الما  و هكذا يستبعد

 المتجمع.
  تقريبا )حلقة كوري(  %02التحول إلى جليكوجين )في العضلات و الكبد( و الجلوكوز في الكبد 
  62التحول إلى بروتين أقل من%. 
 ( 0-6الاستبعاد مع البول و العر%.) 
 .الانتقال إلى الدم ثم القلب ليستخدم كوقود للطاقة 

يحدث خلال فترة الاستشفا  التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات و الدم، بحيث أنه كلما كانت 
كمية حامض اللاكتيك المتكون خلال وقت العمل أقل، فمثلا بعد تنفيذ عملية الاستبعاد أسرع، كلما كانت  

دقيقة في ظروف  92-12حمل كبير فإن الاستبعاد الكامل لحامض اللاكتيك المتجمع يأخذ وقت مقداره 
الهدو  التام أي الجلوس أو الاستلقا  و لكن إذا نفذ بعد هذا الحمل عملا خفيفا فعندئذ سيحدث استبعاد 

 لاكتيك بصورة أسرع بكثير.لحامض ال
و عند الاستشفا  الفعال )راحة ايجابية( تزداد حصة حامض اللاكتيك المستبعد بالطريقة الأكسجينية و تجدر 
الإشارة إلى أنه حتى و إن كانت الأكسدة لحامض اللاكتيك يمكن أن تتم في أنسجة مختلفة )العضلات 

 الهيكلية، عضلة القلب، الكبد، الكليتين(.
الجز  الأكبر فيها يتأكسد في العضلات الهيكلية )في أليافها العضلية( إن ذلك يوضح لماذا يساعد العمل  فإن

الخفيف الذي يساهم فيه بشكل أساسي الألياف العضلية البطيئة في استبعاد سريع جدا )لاكتيك( بعد تنفيذ 
للدين الأكسجينياللاكتيكي مع إبعاد الأحمال الشديدة يرتبط الجز  الأكبر من الفئة البطيئة )لاكتيكية( 

 حامض اللاكتيك، فكلما كانت الأحمال أكثر شدة كلما كانت هذه الفئة أكبر.
( لتر كحد أقصى، في حين أهاا تبلغ عند الرياضيين و خاصة 60-0فهي تبلغ عند الأشخاص غير المتدربين )

ة الحمل ساعة تقريبا، و تنخفض قيمة و ( لتر و يستغر  وول فتر 02-60عند ممارسي رياضة القوة السريعة )
 استمرارية الفئة )لاكتيكية( للدين الأكسجينياللاكتيكي عند الراحة الايجابية.

على أن الرياضيين أصحاب القلوب كبيرة الحجم تكون  6990دراسة كارلسون وسالتين  وقد دلت 
فرصتهم أفضل في التخلص من زيادة حامض اللاكتيك من الدم نتيجة قيام الألياف العضلية للقلب 



 التعب العضلي    

61 
 

بإستهلاكاللاكتيك، وأثبتت الدراسة أن تدريبات التحمل تعمل على سرعة التخلص من اللاكتيك نتيجة 
 .2سم6602ها المباشر في زيادة حجم القلب حيث يصل إلى تأثير 
 النشاط الأنزيمي المرتبط بإنتقال حامض اللاكتيك: -0-16

لاكتاتديهيدروجناز في إتمام عملية تمثيل حمض اللاكتيك وزيادة إنتقاله ولهذا الأنزيم LDHيؤثر إنزيم  
 شكلين أساسيين في عضلات جسم الإنسان:

 .H-LDHالشكل القلبي -أ
 M-LDH .الشكل العضلي -ب

بي لويعمل الشكل العضلي على تنظيم تكوين حمض اللاكتيك من حمض البيروفيك بينما الشكل الق 
ينظم التفاعل العكسي ويوجد الإنزيم في شكله العضلي في الألياف العضلية الهيكلية وفي شكله القلبي في 

  الألياف القلبية.
في التمثيل الغذائي لحامض  Lactate dehydrogenase (LDH)نشاط إنزيم  إذ يساعد         

اللاكتيك، ولهذا فإن زيادة نشاط هذا الإنزيم يصحبها زيادة في التخلص من اللاكتيك وهناك نوعان أساسيان 
-Hوالثاني في القلب  (M-LDH)من أشكال هذا الإنزيم في جسم الإنسان أحدهما في العضلة 

LDHك بينما إنزيم القلب ىبتنظيم التفاعل العكسي ي تحويل اللاكتيك إلى بيروفويساعد إنزيم العضلات في
ينتشر في ألياف عضلة القلب وعندما يزيد تجمع  (H-LDH)ك، وهذا الإنزاميبتحويل اللاكتيك إلى بريوف

 شعر اللاعب بالتعب العضلي.ياللاكتيك في العضلة 
 ك:تأثير التمرينات على التخلص من حامض اللاكتي -0-17

التي أجريت حول هذا الموضوع أن Fox and Mathewsتدل نتائج دراسات فوكس وما تيوز 
التمرينات التي تؤدي على جهاز البساط المتحرك والدراجة الثابتة تساعد على سرعة التخلص من حامض 

دون القيام نفس الوقت تكون أفضل من الإعتماد على الراحة التامة في اللاكتيك وبنسب غير متساوية وهي 
بأي جهد، حيث أن الراحة التامة تزيد من فترة التخلص من حامض اللاكتيك وتشير النتائج إلى أن الدم 

د، وعلى ذلك فإنه مساعدة الرياضيين في عمليات  92يتخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات في حوالي 
تمرينات -الدحدحة–ة )المشي فالتخلص من حامض اللاكتيك وذلك عن وريق القيام ببعض التمرينات الخفي
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)بها  الدين إبراهيم التهدئة" لأهاا أفضل بكثير من الراحة التامة السلبية بالنسبة للتخلص من حامض اللاكتيك.
 (49، صفحة 6999سلامة، 

 : تأثير التمرينات على التخلص من حامض اللاكتيك.(21)الشكل رقم 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 علاقة التعب بالقدرات الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم: -0-18
 :علاقة التعب بالقدرة الهوائية للاعبي كرة القدم-0-18-0

من الحد الأقصى %12عند قيام اللاعب للتدريبات المستمرة بإستخدام القدرة الهوائية بشدة  
زيادة في تحلل الجلوكوز من جليكوجين الكبد، وتزداد هذه النسبة مع  ث علىتح الإستهلاك الأكسجين، فإها

تخرج كمية إضافية من  أنهعند قيام الرياضي بمجهود بدني 6999زيادة شدة التدريب، يشير بها  الدين سلامة 
ذه الجلوكوز من خلايا الكبد إلى الدورة الدموية للمحافظة على نسبة جلوكوز الدم حتى لا يحدث هبوط في ه

النسبة عن معدلها الطبيعي، وهذا يعني أن كمية الجلوكوز التي تخرج من الكبد إلى الدورة الدموية تتناسب ورديا 
أو أكثر من الحد الأقصى  %12بالتدريب لفترة وويلة بشدة  ممع شدة التدريب لهذا فقيام لاعب كرة القد

العضلات العاملة ويتحول جليلوجين الكبد إلى لإستهلاك الأكسجين فإنه تحدث زيادة في خروج الجلوكوز إلى 
لوكوز، وبذلك فإن لاعبي كرة القدم ذوي المستويات المتقدمة لديهم القدرة أكبر على تحلل جليكوجين الكبد ج

لأجل دفع كمية أكبر من الجلوكوز في الدورة الدموية لإستمرار المجهود البدني، فالتدريبات الهوائية ترتبط أيضا 
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ب الوعائي الذي يؤمن إستمرار أدائها نتيجة لعمليات الأكسدة في العضلات العاملة وعليه فإن بنظام القل
التعب الناتج عن هذه التدريبات الهوائية التي تؤدي لفترة وويلة مرتبط بإنخفاض الإنتاجية القلبية وإنتها  مخزون 

، 0221)يوسف لازم كماش، ارة. الجليكوجين في العضلة والكبد وظهور خلل في عمليات تنظيم درجة الحر 
 (16صفحة 

 علاقة التعب بالقدرة اللاهوائية للاعبي كرة القدم: -0-18-0
عند قيام لاعب كرة القدم بالتدريبات ذات الشدة العالية والتي تستمر لفترة قصيرة مثل العدو لقطع  

نوزين ثلاثي يفإن معظم الطاقة المستخدمة يكون مصدرها هو الأدلتهديف، االكرة، والعدو خلف الكرة و 
وقد وجد أن مخزون العضلة من جليكوجين ،وجليكوجين العضلة CPالكرياتين و فوسفات ATPالفوسفات

وفوسفات الكرياتين ATPيحدث فيه إنخفاض حاد، وينخفض مخزون العضلة من الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 
CP ؤثر على نقص مؤشر الذي يالمرتفع، وذلك يؤدي إلى ظهور حامض اللاكتيك و نتيجة للحمل البدني

فيؤثر على نقل الإشارات العصبية إلى الليفة العضلية وإنخفاض نشاط الأنزيمات PHالأس الهيدروجيني 
المسؤولية عن عملية تحلل الجلوكوز وحدوث إستجابات كيميائية متعددة، لذلك يحدث قصور في تعويض كمية 

ويعتبرذلك من أسباب حصول ظاهرة التعب إضافة إلى نقص فوسفات ATPاتفوزين ثلاثي فوسأدين
 وتراكم حامض اللاكتيك. CPالكرياتين 

وفي ضو  ذلك نلاحظ بأن اللاعب عندما يقوم بأدا  مجموعة من التدريبات البدنية فإنه بذلك ستنفذ كمية 
سم الحيوية، والتي تبدأ في العمل بشكل أكبر نتيجة من الطاقة، الأمر الذي يستدعى النشاط لعمل أعضا  الج

المجهود والذي يؤدي إلى إرتفاع مستوى القدرات الوظيفية المختلفة سوا  البدنية والحسية والعقلية والإنفعالية. 
 (10، صفحة 0221)يوسف لازم كماش، 
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 خلاصة :
إن الفهم العلمي لظاهرة التعب العضلي و أسبابها و نواتجها تسمح لنا بالنجاح في العملية التدريبية لرفع        

وهذه الظاهرة الفسيولوجية هي مركبة مستوى تحمل العضلات لألم التعب و مقاومته أو تأخير ظهوره ، 
توجد أيضا أنواع من التعب العضلي،  ، يومتعددة الأوجه فكما توجد أنواع كثيرة ومختلفة من العمل العضل

ويظهر التعب بالنسبة للاعب كرة القدم في إنخفاض مستوى الأدا  التوافقي لمهارات اللعب، وعدم الدقة في 
ويعتبر التدريب بمكوناته المختلفة أحد وسائل تعويد أو القدرة على الجري أو التسديد، التمرير أو التصويب،

 ب حتى تتحسن كفا ة اللاعب في تحمله لظروف الأدا  المختلفة.اللاعب على مواجهة التع
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 تمهيد:
مررن جهررة وبررين الراحررة والاسررترخا  مررن جهررة أخرررى وبررين الحركررة إن التبررادل الحررادث بررين الإجهرراد والترروتر 

عضرلية وكرل عضرو في جسرم  ةوالسكون هي الإيقاع الطبيعي للحياة التي نعيشها حيث تلتزم كل خلية وكل ليفر
 الإنسان بهذا الإيقاع.

يررة عررن أصرربحت عمليررة الاستشررفا  تحتررل أهميررة كبرريرة في مجررال الترردريب الرياضرري و هرري بالتررالي لا تقررل أهمف
التدريب نفسه ، إذ أن التبادل الحادث بين التدريب و استعادة الشفا  هو العامل الحاسم و الهام الذي يسرمح 
بالوصول إلى الأدا  العالي و مما لا شك فيه أن الاهتمام بعمليات الاستشفا  يزيد يومرا بعرد يروم، و هرذا راجرع 

ريبيرررة، و شرردتها و الرررتي بلغرررت مسرررتويات وصرررلت إلى حرررد إلى التطررور السرررريع الملحررروظ في أحجرررام الأحمرررال التد
الخطر على صحة و حيراة الرياضري، و إن سرعي الرياضريين و المردربين نحرو تحقيرق أفضرل المسرتويات في الأدا  و 
تحقيق الأرقام القياسية و الفروز برالبطولات و الميرداليات في الردورات العالميرة و الأولمبيرة و غيرهرا يعرد هردفا كبريرا 

ى الجميررع إلى تحقيقرره، و هررذا يعررني السررعي إلى الجررودة، و تلررك الجررودة تعررد سررلاحا ذا حرردين، فرريمكن أن يسررع
تقررود تلرررك الجرررودة إلى أعلررى المسرررتويات إذا راعرررت الأسررس العلميرررة في عمليرررات الإعررداد و التررردريب و التررروازن 

 .هاالمطلوب بين فترات العمل و الراحة و النظام الغذائي و أسلوب الحياة و غير 
و في نفس الوقت يمكن أن تقود تلك الجودة إلى تدمير قدرة الرياضي و ضعف الأدا  و جهاز المناعة إذا لم 
تراع الأسس العلمية في عمليات الإعداد و التدريب، لذلك فإن التوازن السليم بين فترات العمل و فترات 

 .ريبالراحة )الاستشفا ( هي أصعب و أهم عملية في إعداد برامج التد
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 مفهوم الاستشفاء: -1-0
ها إلى موضوع ؤ ة الواجب إعطايلقد ظهرت مفاهيم كثيرة لعملية استعادة الشفا  تبين الأهمية الحقيق    

الاستشفا  في عملية التدريب الرياضي، و يمكننا بصدد ذلك إعطا  مفاهيم اهتم الباحثون و العلما  بدراستها 
-بأنه تحسين (19، صفحة 3991)ريسان خريبط مجيد، و توضيحها و منها مفهوم استعادة الشفا  إذ عرفه 

 عملشفا  أو أنه الفترة الزمنية التي تعقب ال-تعويض-إعادة إنتاج-إعادة بنا -تقوية-استعادة-تنشيط-تجديد
طيه و استعداده على أدا  حمل معين حتى الوصول إلى المستوى الذي كان عليه الرياضي قبل أدا  الحمل أو تخ

 .من جديد
بمعنى استعادة تجديد  بأنه مصطلح عام يستخدم، الفتاح عن يسيس  عبد و قد عرفه أبو العلا أحمد   

مؤشرات الحالة الفسيولوجية و النفسية للرياضي بعد تعرضها لضغوط زائدة أو تعرضها لتأثير أدا  نشاط معين، 
)أبو العلا أحمد عبد الفتاح، و يمكن قياس أو تقدير هذه الحالات موضوعيا من خلال قياس هذه المؤشرات"

 (41، صفحة 3999
( عمليات الاستشفا  بأهاا مرحلة عودة الجسم إلى حالته الطبيعية ما قبل 3996و يعرف )فاضل سلطان 

إجرا  التمرينات من خلال إزالة الفضلات المتجمعة أثنا  الجهد حيث يتم عن وريق التزود بالأكسجين 
 (00، صفحة 3996)فاضل سلطان شريدة، الكافي

( فقد عرف الاستشفا  بأنه استعادة المستويات الفسيولوجية العادية التي تعرضت 3996أما )أبو العلا 
 (04، صفحة 3999)أبو العلا أحمد عبد الفتاح، لضغوط أو تغيرات تحت تأثير نشاط معين

( الاستشفا  بأنه المدة الزمنية المطلوبة لاستعادة التوازن الكلي أو الجزئي 3999و عرف )عبد الحميد زير 
)المطلق، النسبي( لمؤشرات وظائف الجهد البدني كجز  من مؤشرات البيئة الداخلية للجسم خلال مراحل 

 الراحة البينية )عقب انتها  أي من مراحل الجهد البدني(. 
( الاستشفا  بأنه الحالة الوظيفية التي يمر بها الفرد بعد العمل 3990ف )علي بيك و آخرون، و كذلك يعر 

 (09)على بيك و أخرون، ب س، صفحة .البدني و حتى العودة إلى الحالة الطبيعية
لتي تعمل على إعادة التجديد من و يرى الطالب الباحث أن الاسترجاع هي تلك العمليات البيوفسيولوجية ا

 ناحية فسيولوجية و كيميائية لوظائف أعضا  الجسم و المركبات الطاقوية بعد أدا  جهد بدني .
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 أهمية الاستشفاء: -1-6
لا يمكن الوصول إلى النتائج الرياضية العالمية اعتمادا على زيادة حجم و شدة حمل التدريب فقط، و      

بدون مصاحبة عمليات الاستشفا  للتخلص من التعب الناتج عن أثر حمل التدريب، و في كثير من الأحيان 
ب الناتج عن الحمل البدني السابق، يؤدي الرياضي حملا تدريبيا بالرغم من عدم التخلص بدرجة كافية من التع

و غالبا ما يسبب ذلك وصول الرياضي إلى إجهاد الجهاز الحركي )عصبي، عضلي، عظمي( إضافة إلى 
احتمال ضعف المناعة و الإصابات المختلفة، و هذا يحدث عادة في حالة عدم تنظيم عمليات التدريب، وفقا 

 Monod.H, Flandrois.R)ئص الفردية للرياضي.للأسس العملية و مدى ملائمتها للعمر و الخصا

,Vandewalle.H, 2007, p. 74) 
ليست مبالغة إذا قلنا أن مشكلة الاستشفا  و التخلص من التعب لدى الرياضيين تحتل حاليا المكانة     

رتفاع بمستوى النتائج الرياضية، إذ لابد من الأولى من حيث الأهمية، بل لقد أصبحت هي الاتجاه الجديد للا
البحث عن جديد لتطوير فاعلية التدريب الرياضي، و اتجه الباحثون إلى زيادة فاعلية عملية الاستشفا ، و لعل 
هذه الخطوات و ذلك الاتجاه جا  بشكل وبيعي و فرض نفسه كنتيجة للزيادة القصوى التي وصل إليها حجم 

و هذا لمواكبة التأثيرات السلبية و وقاية الرياضي منها و التخلص منها ، و لهذا فإن و شدة حمل التدريب، 
)أبو العلا أحمد دراسة وبيعة حدوث التعب و الاستشفا  تعتبر ذات أهمية خاصة من الناحية النظرية و التطبيقية

 (01، صفحة 3999عبد الفتاح، 
و يعتبر الاستشفا  عملية ذات جوانب متنوعة تتصل بكثير من الموضوعات الهامة و الحيوية مثل التعب       

و أنواعه المختلفة و درجاته المتنوعة، و كذلك كيفية تشخيص حالات التعب كما يرتبط بأسس التدريب 
لأحمال التدريبية على الفترات الزمنية الرياضي المختلفة و نظرياته المرتبطة بتقسيم الموسم الرياضي و توزيع ا

 المختلفة خلال الموسم كله و بين المواسم و كذا المنافسة و التغذية.
و عملية الاستشفا  تحدث قبل التدريب و خلال فترات الراحة البينية أثنا  جرعة التدريب و بعد 

التخصصي، و تبعا لنوعية  التدريب، و اختلاف نوعية الاستشفا  تكون تبعا لاختلاف النشاط الرياضي
، صفحة 0221)عليوة .ع .م، التدريب )سرعة، قوة، تحمل( و تبعا للعب  الواقع على الرياضي التخصصي.

00) 
و ترتبط أيضا خصائص عمليات التعب و الاستشفا  و في ظروف التدريب و المنافسة بعدة عوامل تشمل     

وع النشاط و أهداف الجرعة التدريبية و نوعية و شدة التدريب و درجة إعداد الرياضي و العمر و إضافة إلى ن
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)أبو ب الجنس و كذا حجم و كتلة العضلات المستخدمة و كذا نوع الانقباض العضلي المستخدم في التدري
 (05، صفحة 3999العلا أحمد عبد الفتاح، 

 الفوائد العامة لعمليات استعادة الشفاء:  -1-1
 :(13)على بيك و أخرون، ب س، صفحة و تتمثل فيما يلي

 تساعد على تحسين استجابة أجهزة الجسم للمثيرات التدريبية. -

من ظاهرة تكرار الإصابات التي يمكن أن يتعرض لها الرياضي و الناتجة عن الأحمال التدريبية  تحد -
 المختلفة و التي تساعد على استمرارية و تواصل العملية التدريبية.

الإسراع بعمليات إعادة حيوية أجهزة الجسم المختلفة سوا  كان ذلك من خلال اعتماد فترات بينية  -
 باختلافها.أو وسائل استشفا  

  تعد عملية الاستشفا  بعد أدا  التدريب الرياضي في غاية الأهمية لجميع الرياضيين وهي تشغل المهتمين
 بالمجال الرياضي.

  امتلا  مخازن العضلات بالفوسفات يكون سريعا جدا في الدقائق الأولى من فترة الاستشفا  حيث تتراوح
 دقائق. 2-0الفترة المطلوبة لذلك من 

 القيام بالتمرينات المتقطعة التي تشتمل على فترات راحة بينية على امتلا  وتجديد مخازن   يساعد
 .المواليةالفوسفات لاستخدامه في فترات العمل 

  الطاقة اللازمة لتجديد مخازن الفوسفات تستمد من عمليات الأكسدة الهوائية بالإضافة إلى عمليات
 (16، صفحة 0226)عويس الجبالي، ( دقيقة. 92-12تكسير حامض اللاكتيك وتستغر  حوالي )

  ،مقدار أو كمية الدّين الأكسجيني يتم تعويضها أثنا  عملية الاستشفا  وعادة ما تستهلك في فترة الراحة
 وينطبق ذلك على الدّين الأكسجيني لحامض اللاكتيك أوحامض البيروفيك.

  بالجليكوجين في غضون عملية الاستشفا  بعد التمرينات المستمرة الطويلة تستغر  حوالي امتلا  العضلات
 ساعة إذا تناول الفرد الرياضي كميات مضاعفة من الكربوهيدرات. 61

  من الجليكوجين في أول عشرة ساعات من عملية الاستشفا . %12تمتلئ العضلات بحوالي 
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 لى تناقص في مخازن الجليكوجين حيث يقل مستواه مع مرور أيام تكرار تدريبات التحمل لعدة أيام يؤدي إ
التدريب ويستمر على ذلك مادام الفرد الرياضي لا يتناول كميات كافية من الكربوهيدرات وهذا بدوره 

 يؤدي إلى التعب العضلي.
 قصير  الرياضيون الذين يتناولون كميات عادية من الكربوهيدرات في غذائهم ثم يؤدون تدريبات لوقت

من المخازن  %60ساعة وحوالي  06"بشدة عالية" أي متقطعة تمتلئ عضلاتهم بالجليكوجين بعد مرور 
 تمتلئ في خمس ساعات تقريبا من فترة الاستشفا  حتى إذا لم يتناول الفرد أي غذا  بعد التدريب.

  الألياف العضلية البيضا  تمتلئ بالجليكوجين أسرع من الألياف العضلية الحمرا. 
  يتحول قدر من حامض اللاكتيك إلى جليكوجين بواسطة الكبد عن وريق الأكسدة الهوائية ويساعد ذلك

 (20، صفحة 6996)خريبط مجيد ريسان، في سرعة تعويض العضلات بالجليكوجين. 
 بعمليات إعادة حيوية أجهزة الجسم سوا  كان من خلال برنامج استرخا  بدني أو عقلي مما  الإسراع

، صفحة 0220)على التركي ،ريسان خريبط عبد المجيد، يساعد على تقصير الفترات الزمنية المخصصة للراحة. 
40) 

 : الشفاء استعادة مراحل -3-1
 :  ايلي كم مراحل أربعة إلى الشفا  استعادة مراحل تقسيم يمكن

 الانطلا  بداية و التدريبي للحمل البدني الأدا  هااية المرحلة هذه تعتبر   : الاستهلاك مرحلة-3-1-0
قدرا من الطاقة  ذفنالجهد فعند قيام الفرد بجهد بدني فإنه يست ذهي مرحلة إستنفاو  ، الاستشفا  لعمليات

 حدود في التعب درجة كانت كلما و ،  وتنخفض قدرته على العمل تدريجيا، وتظهر عليه علامات التعب
 عدم خلفية على تكراره و التعب تراكم زاد ما إذا العكس على و أسرع منها الشفا  كان الرياضي تحمل قدرة

 البدني الحمل بنوعية التعب نوعية ترتبط و ، المختلفة السلبية لتأثيرات إلىا يؤدي أن يمكن المناسب الاستشفا 
 (19، صفحة 6994)صبحي حسانين ،أحمد كسرى معاني، . تنفيذه تم الذي

 تطوير عن المسؤولة البنائية و الفسيولوجية التغيرات الفترة هذه خلال تتم: الاستشفاء مرحلة-3-1-0
 قد و البدنية الراحة فترة بعد الحمل تكرار توقيت إلى ذلك ويرجع الرياضي مستوى رفع و الوظيفية الكفا ة

 :فترتين إلى المرحلة هذه فنو بلاتو  قسم
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 يحاول حيث ساعات عدة إلى دقائق عدة خلال الفترة هذه وتتم: المبكر الاستشفاء فترة •
 .التعب تأثيرات من التخلص و الطبيعية حالته إلى العودة الجسم

 تساعد التي الوظيفية البنائية التغيرات بحدوث الفترة هذه وتتميز: المتأخر الاستشفاء فترة •
 مرحلة حدوث الفترة هذه في يلاحظ ما غالبا و ، الفسيولوجي التكيف عمليات نجاح على الجسم

 بعد العليا المستويات ذوي الرياضيين لتدريب المرحلة هذه إلى  الوصول يتم ما عادة و الزائد التعويض
 (Jurgain.W, 1990, p. 64) . كبيرة تدريبية أحمال أدا 
 تتداخل قد أو المتأخرة الاستشفا  فترة تلي التي المرحلة وهي: الزائد التعويض مرحلة-3-1-3

 كان مما أفضل وضع في تجعله جيدة فسيولوجية بحالة الرياضي يتميز حيث ، الأحيان بعض في معها
 هذه خلال التدريبي الحمل يكرر أن يفضل ما عادة و ، البدني العمل أو التدريب أدا  قبل عليه

 مرحلة إلى الوصول تجنب و الرياضي المستوى رفع على تساعد التي المناسبة المرحلة أهاا حيث المرحلة
 (02، صفحة 0222السيد، )وجدي الفاتح ، لطفي .  الإجهاد

 التدريب جرعة تكرار عدم حالة في المرحلة هذه وتأتي:  الأولية الحالة إلى العودة مرحلة-3-1-1
 الحالة إلى الرياضي مستوى يرجع حيث الأولى المرحلة خلال التدريب دورة أو التدريب بتكرار أو ،

     ذلك من أكثر الراحة فترة اوالت إذ المستوى تطوير ضمان يصعب و ، التدريب قبل عليها كان التي
 (14، صفحة 6994)ريسان مجيد خريبط، .

 اختلاف معدل سرعة الاستشفاء:-3-0
ترتبط الطبيعة الفسيولوجية للاستشفا  بنوعية النشاط العضلي ذاته حيث تعمل عمليات الاستشفا  

خلال العمل العضلي ذاته وليس فقط بعد الانتها  منه وقد أمكن من خلال نتائج الدراسات في مجال 
 .الاستشفا  التوصل إلى بعض الخصائص الفسيولوجية المرتبطة بعمليات الاستشفا  

تجري عملية الاستشفا  بمعدل غير متساوي ففي البداية تكون سريعة جدا ثم بعد ذلك تتباوأ وقد فسر إذ 
 (41، صفحة 0222)ناريمان الخطيب، ذلك بعاملين لهما تأثير في عملية الاستشفا .  هيل

عدم كفاية كثافة عمل الجهاز الدوري لتوفير الأكسجين المطلوب للجسم خلال فترة العامل الأول:  -
الاستشفا  حيث تتم عملية استشفا  الجهاز الدوري بصورة سريعة جدا بعد أدا  العمل العضلي، في 

الوقت الذي لا يكون هذا الجهاز قد قام بتلبية حاجة العضلات إلى تعويض الأكسجين الذي 
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عمل الجهاز الدوري في الوقت الذي مازالت  أتدانه خلال العمل العضلي وبذلك يهداستهلكه أو اس
 العضلات في حاجة إلى كميات كبيرة من الأكسجين.

تختلف عملية الاستشفا  لحامض اللاكتيك المتكون بعد الأدا  البدني حيث يقسم  العامل الثاني: -
أكسدة حامض اللاكتيك في العضلات والمرحلة الاستشفا  على مرحلتين: المرحلة السابقة والمرتبطة ب

بالعضلات أيضا بعمليات انتشاره ،  لإضافة إلى أكسدة حامض اللاكتيكالثانية البطيئة التي ترتبط با
هو كمية الأكسجين المستهلكة في فترة استعادة الشفا  بعد و خارج العضلات و"الدّين الأكسجيني" 

، صفحة 6991)إبراهيم سلامة، .لمستهلكة نفسها في أثنا  الراحة الأدا  البدني التي تزيد عن الكمية ا
41) 
تهدف العمليات الفسيولوجية خلال فترة الاستشفا  إلى تحقيق هدفين أحدهما تحقيق عملية كما 

يشتمل الهدف الثاني الاستقرار التجانسي وتتم هذه العملية خلال عدة دقائق إلى بضع ساعات، بينما 
إحداث تغيرات بنائية مختلفة لأنسجة الجسم المختلفة وبالتالي ينعكس ذلك على الأدا  الوظيفي فتتحسن 

الحالة العامة للرياضي ويرتفع مستوى حالته التدريبية نتيجة تكيف أجهزة الجسم ويرجع عدم تساوي توقيتات 
اه تأثير حمل التدريب ونظام الإمداد بمصادر الطاقة وغيرها الاستشفا  إلى عدة أسباب مختلفة في مقدمتها اتج

 (49، صفحة 6999)عادل عبد البصير على، بالإضافة إلى مستوى الحالة التدريبية للاعب.
 العمر والاستشفاء:-3-0

يعتبر العمر من أهم العوامل المؤثرة على وبيعة عمليات الاستشفا ، وبالرغم من اختلاف نتائج 
الدراسات عند المقارنة بين سرعة الاستشفا  لدى الأوفال والبالغين إلا أن هذا الاختلاف يرجع إلى اختلاف 

بعض الاستنتاجات العامة في  نوعية العمل البدني المستخدم لإحداث حالة التعب، غير انه أمكن التوصل إلى
 هذا المجال لخصها فالكون فيما يلي:  

سنة يزداد العب  على وظائف الجهاز الدوري والتنفسي كلما كان  02-66نية من خلال المرحلة الس -
 العمر أصغر مع قلة الإنتاجية أثنا  العمل.

سنة( خلال رفع  60-62لأوفال 'تبطئ سرعة الاستشفا  تحت تأثير عامل كبر السن "الشيخوخة" وعند ا -
الحمولة نلاحظ تغيرات مهمة عصبية حركية مقارنة ما هو عليه عند البالغين ولكن الاسترجاع بطئ عن مستواه 

 (Louvard annik, 1991, p. 59) المعهود
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  : الراحة أنواع-1-2
 : الراحةإلى تقسيم ويمكن
 و الراحة تبعث التي المحببة و الخفيفة التمارين و الحركات من مجموعة عن عبارة هي: الراحةالايجابية 

 بالتعب إحساسه زيادة إلى تؤدي لا و اللاعب جسم في الاستشفا 
 و لشفائها العضوية الأجهزة استعادة إلى تهدف التي البدنية الأنشطة أنواع لبعض الخفيف الأدا  كذلك وهي

 .  التعب ظهور إلى تؤدي التي الأعراض آثار من التقليل
 منخفضة بشدة التمارين بأدا  الرياضي قيام هي الايجابية الراحة أن سبق ما خلال منالباحث  الطالب ويرى
 .العاملة العضلات تبديل مع متعب بمجهود القيام بعد

 بأي يقوم أن دون التدريب عن اللاعبا فيه ينقطع التي الراحة عن عبارة وهي: السلبية الراحة 
 نوع لأي الرياضي الفرد أدا  بعدم تتم هي و ، ذلك في المطلقة الحرية اللاعب يعطي و بدني نشاط

 أو الوقوف في ذلك يتمثل و ، سابق تمرين من الانتها  بعد المقصودة الحركية الأنشطة أنواع  من
 (93، صفحة 3998)هزاع و هزاع بن محمد، .  الاسترخا  و الجلوس

 الانتها  بعد مجهود بأي القيام عن الرياضي امتناع هي السلبية الراحة أن سبق مماالباحث  الطالب يستخلص
 .له المحددة الزمني الفترة ويلة مرتاحا يبقى و بدني أدا  أو تمرين أي أدا  من
 بعد توقف العمل: التغيرات الوظيفية و عمليات الاستعادة -1-8

تحدث تغيرات متنوعة في نشاط الأنظمة الوظيفية المختلفة بعد التوقف عن العمل مباشرة و يمكن إفراز أربعة 
 مراحل في فترة الاستعادة و هي:

 الاستعادة السريعة -

 الاستعادة البطيئة -

 التعويض المضاعف )فرط الاستعادة( -

 الاستعادة الطويلة )المتأخرة( -

ذه المراحل و فتراتها و ميزاتها تتباين بشدة في الوظائف المختلفة، المرحلتان الأولى و الثانية إن وجود مثل ه
تشملان فترة استعادة كفا ة الأدا  المنخفضة نتيجة للعمل المرهق، أما المرحلة الثالثة فتشمل ارتفاع كفا ة 

 ل العمل( في كفا ة الأدا الأدا ، و تمثل المرحلة الرابعة العودة إلى المستوى الطبيعي )ما قب
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 :وعن الانقسامات العامة لاستعادة العمليات الوظيفية بعد العمل تتمثل في الآتي     
إن سرعة استعادة أغلب المؤشرات الوظيفية و وولها تتواجد في علاقة مستقيمة مع  الإستعادة السريعة:-أولا

التغيرات خلال فترة العمل أكبر و بالتالي  قدرة العمل، فكلما كانت قدرة العمل أعلى كلما كان حدوث 
كانت سرعة الاستعادة أكبر و هذا يعني أنه كلما كانت فترة الاستعادة أقصر، إذ تستغر  استمرارية استعادة 

 غالبية الوظائف بعد العمل اللاهوائي الأقصى بضع دقائق، أما بعد العمل المستمر فتستمر لعدة أيام.
البدنية لكثير من المؤشرات الوظيفية تظهر من حيث الطبيعة انعكاسا متطابقا لتغيراتها في إن خطوة الاستعادة 

 فترة الإعداد.
إن استعادة الوظائف المختلفة تجري بسرعة مختلفة، أما في بعض مراحل عملية الإستعادة البطيئة: -ثانيا

مستوى السكون قد تم في أوقات  الاستعادة و بعض الاتجاهات المختلفة فتجري بطيئة ، بحيث يكون بلوغ
متباينة فلذلك لا يمكن الحكم على عمليات الاستعادة بأكملها من خلال مؤشر محدد واحد بل حتى بضع 

 .مؤشرات و إنما من خلال الرجوع إلى المستوى الأول )ما قبل العمل( للمؤشرات المستعادة 
إن كفا ة الأدا  و كذلك بعض وظائف الجسم التي تحددها تلك الكفا ة ويلة التعويض المضاعف: -ثالثا

فترة الاستعادة بعد العمل الأقصى لا تبلغ مستواها التي كانت عليه قبل العمل فقط و إنما تستطيع أن 
العمل تتجاوزها أيضا مارة عبر مرحلة فرط الاستعادة، و بمعنى آخر إن هذا التجاوز المؤقت عن مستوى ما قبل 

 .يحمل تعبير التعويض المضاعف 
 الإستعادة الطويلة)المتأخرة(:-رابعا 

خلال هذه المرحلة تتم عملية التكيف، و يصبح مستوى الرياضي أفضل مما كان عليه من الناحية الفسيولوجية 
لذلك فهي و النفسية، و يعتمد تحقيق الأهداف العملية التدريبية على النجاح في تحقيق الاستشفا  العميق 

، صفحة 3999)ولحة حسام الدين، تستغر  فترة زمنية أوول لإعادة بنا  بروتين العضلة و تعويض الجلايكوجين.
50) 
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)يوسف ذهب علي، الوصول إلى المثالية في استعادة الشفاءالإستشفاء و عملية : مراحل  (19)الشكل رقم   
 (11، صفحة 3991
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 :(430، صفحة 3990، أبو العلا عبد الفتاح، )إبراهيم شعلان مواصفات إنتاج الطاقة خلال مباراة كرة القدم(12جدول رقم)

 نظام الطاقة
معدل 
 القلب

متطلبات اللعب البدنية 
 و الفسيولوجية

 المهارات الفنية
التحركات 
 الخططية

 الاستشفاء

ائي
لاهو

ال
 

 الفوسفاتي
أكثر من 
316 

 نبضة/ 

أدا  الحركات السريعة 
القوية بحدها الأقصى 

 قدرة(-قوة-)سرعة

بأنواعها الركلات 
رمية -التصويب

الوثب  -التماس
 لأدا  ألعاب الهوا 

عدو المسافات 
م 35-36القصيرة 
التحركات ، الوثب 

المفاجئة و السائدة 
 في الهجوم

يستشفى خلال 
   1-4اللعب من 

على حساب 
استهلاك 
 الأكسجين

 اللاكتيك
أكثر من 
316 

 نبضة/ 

أدا  الحركات الأقل من 
القصوى و التي تتطلب 
درجة عالية من التحمل 

 تحمل قوة(-)تحمل سرعة

 -الجري بالكرة
التمرير   -المحاورة

المتنوع و التحرك 
أخذ  -للاستلام

تبادل  -المكان
 المراكز

الجري المستمر من 
دقيقة بسرعة  3-4

أقل من القصوى 
خلال التحول من 
الهجوم للدفاع و 

 العكس

خلال تهدئة رتم 
الأدا  أو التوقف و 

 لمباراةبين شووي ا

وائي
اله

 

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأكسجين

-305من 
316 

 نبضة/ 

يقل الاعتماد عليه خلال 
المباراة و إن كان مستواه 

عالي يحسن كفا ة الأجهزة 
 الداخلية

لا يحتاج إليه 
بدرجة كبيرة عند 

أدا  المهارات 
 خلال المباراة

لا تعتمد عليه 
التحركات الخططية 

 بدرجة كبيرة
 ررررر

العتبة الفارقة 
اللاهوائية 

81% 
 مللي مول4)

-356من 
306 

 نبضة/ 

يعتمد عليه في معظم 
أوقات المباراة و يساعد 
في تقليل تجميع حامض 

 اللاكتيك

الأدا  المتكرر 
للمهارات و 

خاصة التمرير و 
 الاستلام 

الجري ثم التوقف ثم 
الجري بسرعات 
مختلفة كالعمق و 

الاتساع و الاخترا  
 -مفي الهجو 

 السقوط للسند

خلال المشي أو 
توقف اللعب و 
 البعد عن المشاركة

العتبة الفارقة 
 6الهوائية )

 مللي مول(

أقل من 
356 

 نبضة/ 

تساعد في سرعة 
الاستشفا  خلال المباراة 
 بما يوفره من الأكسجين

-الهرولة -المشي
فترات التوقف 

 أثنا  اللعب

تهدئة الأدا  مع 
 -التحكم في الكرة

 المساعدة في الهجوم
 ررررر

 للاهوائية(  موليمل 0مول للهوائية( )ملي 4)*( الفار  بين القبة اللاهوائية و الهوائية هو نسبة تركيز حامض اللاكتيك بالدم )
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 أنظمة الإنتاج الطاقة عند لاعب كرة القدم:-1-9
الرياضية و كيفية ممارستها و أن إنتاج الطاقة تتنوع داخل الجسم بتنوع ور  أدا  الأنشطة الطاقة إن نظم إنتاج 

 ( يتم عن وريق ثلاثة نظم و هي:ATPاللازمة لإعادة بنا  مركب ثلاثي أينوزين الفوسفات )
I- :النظام الفوسفاتي )لاهوائي  لالكتيكي(. - النظام اللاهوائي 

 نظام حامض اللاكتيك )لاهوائي لكتيكي( -                    
II- (331، صفحة 4660)صالح بشير سعد، يوسف لازم كماش، كسجيني ) هوائي(النظام الأ 

( و هو أحد المركبات الغنية CPيطلق عليه أيضا نظام الفوسفوكرياتين ) النظام الفوسفاتي:-1-9-0
بالطاقة الكيميائية المخزونة في معظم الخلايا العضلية و هذا النظام اللاهوائي ينتج الطاقة اللازمة لإعادة 

الذي ينتج الطاقة اللازمة للعمل العضلي الحركي عند ATPتكوين مركب ثلاثي أدينوزين الفوسفات 
 إنتاجه للطاقة اللازمةانشطاره و تكمن أهمية هذا النظام في سرعة 

( يعتبر من أهم المركبات ذات الطاقة العالية و يتكون أساسا من ATPإن ثلاثي أدينوزين الفوسفات ) -
( ينتج عن ذلك ثنائي فوسفات الأدينوزين ATPأدينوزين و ثلاث أجزا  من الفوسفات و عند تحلل مركب )

(ADP( بالإضافة إلى جزئي فوسفات )PI و واقة تعادل )سعر حراري و تمثل المصدر  3466-166
 الفوري للطاقة التي تستخدمها الخلايا العضلية لتقوم بعملها

ميلي.مول /كجم من وزن العضلة(  0-0و إن كمية ثلاثي أدينوزين الفوسفات في العضلات محدودة حوالي )
و للحصول على هذه ثواني(،  36-5و هذه الكمية تكفي لعدد من الانقباضات العضلية في زمن يقدر من )

 الطاقة من خلال هذه الدورة تتم تفاعلات كيميائية حيوية وفق الخطوات التالية:

ATP   ADP + PI – ENERGY …..(1) 

CP + ADP   ATP + C 

C + PI  CP + ENERGY 

 و يمكن تلخيص مميزات هذا النظام فيما يلي:
 لا يعتمد على سلسلة وويلة من التفاعلات الكيميائية -

 يعتمد في انشطاره على أكسجين هوا  التنفس لا -
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، 3998)إبراهيم سالم السكار و أخرون، ( بطريقة مباشرة.CP( و )ATPتخزن العضلات كل من ) -
 (04صفحة 

 ( لاهوائيا بواسطة عمليةATPيعتمد هذا النظام أيضا على إعادة بنا  ) نظام حامض اللاكتيك: -1-9-6
الجلكزة اللاهوائية و يختلف هنا مصدر الطاقة حيث يعتبر مصدرا غذائيا يأتي من التمثيل الغذائي 
لكربوهيدرات إلى صورة بسيطة في شكل سكر الجلوكوز الذي يمكن استخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة في غياب 

الفوسفات إلا أن ذلك يؤدي الأكسجين بحيث تستخدم الطاقة الناتجة في إعادة بنا  مركب ثلاثي أدينوزين 
 إلى تراكم حامض اللاكتيك في العضلة و الدم و هذا بدوره يؤدي إلى التعب العضلي عند زيادته.

إذ أن عدم وجود الأكسجين يؤدي إلى تركز و إنتاج حامض اللاكتيك ، و العضلة و الدم يستطيعان أن 
 تعب.غرام من حامض اللاكتيك قبل ظهور ال 16-06يتحملا وجود من 

 مميزات نظام حامض اللاكتيك:  -
 يعمل بدون وجود الأوكسجين. -
 تحدث تفاعلات في السيتوبلازم قرب الخيوط البروتينية المايوسين والأكتين. -
 مصدر الطاقة فيه الجلوكوز وموجود في العضلات على شكل حبيبات جليكوجينية في السيتوبلازم. -
 في عملية تحرر الطاقة وخاصة في النشاوات العضلية الشديدة والتي تستغر  فترة قصيرة. سريع -
 دقائق. 2 -6يدوم فترة  -
 تفاعلات. 62( وتتطلب ATPجزيئات من ) 2إنتاج الطاقة الكيميائية فيه محدود إذ تتكون  -
 مخزون الطاقة محدود في العضلة. -
 ي.  ينتج عنه حامض اللبنيك الذي يسبب التعب العضل -
 )الجليكوجين، الجلوكوز(.على يعتمد فقط  -

، 4660)أبو العلا أحمد عبد الفتاح، (.ATPينتج كمية كافية من الطاقة لاستعادة عدد قليل من ) -
 (483صفحة 

 :اللياقة اللاهوائية للاعبي كرة القدم 
يعتبر نظام إنتاج الطاقة اللاهوائي هو النظام الأساسي لرياضة كرة القدم و خاصة نظام حامض اللاكتيك،         

و بملاحظة وبيعة الأدا  في كرة القدم و التي تتميز بأهاا تحتاج إلى إنتاج دفعات من الطاقة لأدا  أعمال عضلية 
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ائية بالنظام الفوسفاتي، إلا أن النظام الأساسي هو نظام قوية و سريعة من خلال الاعتماد على الطاقة اللاهو 
 (416، صفحة 3990)إبراهيم شعلان ، أبو العلا عبد الفتاح، حامض اللاكتيك

و من المعروف أن اللاعب خلال المباراة يتبادل نشاوا بين اللعب السريع و ما يرتبط بذلك من تراكم     
ض اللاكتيك، ثم تنخفض أنشطة اللاعب إلى المشي و الهرولة مما يساعد على تقليل تركيز حامض حام

 اللاكتيك نتيجة زيادة معدل التخلص من حامض اللاكتيك.
و ما يمكن أن نستخلصه هو أن الطاقة اللاهوائية هي واقة أساسية للاعب كرة القدم بالرغم من أن زمن 

م ضمن الأنشطة الهوائية، و لذلك فإن المدرب يجب أن يعود اللاعب على اللعب المباراة يصنف لعبة كرة القد
تحت ظروف الدين الأكسجيني، أي من المفيد جدا أدا  تمرينات سريعة في بداية الجرعة لتكوين دين أكسجيني 

بمواقف و زيادة اللاكتيك ثم تستمر الجرعة التدريبية تحت ظروف التعب كما يحدث في المباراة، و العمل 
مشابهة مع تحمل التعب الناتج عن نقص الأكسجين أثنا  الأدا  ثم قدرة عضلاته و أجهزة الجسم على سرعة 

 تسديد الدين الأكسجيني خلال فترات انخفاض مستوى القدرة على الأدا .
 النظام الأكسجيني: -1-9-1

عن وريق أكسدة المواد ATPيعتمد هذا النظام لتحويل الطاقة على ثلاث مصادر لإعادة بنا      
الكربوهيدراتية و الدهون و البروتين، و نظرا لتوافر متطلبات هذا النظام من الأكسجين في الهوا  الجوي و 
مصادر الطاقة المخزونة في الجسم فإنه يتميز بمقدرته على تحويل قدر كبير من الطاقة و لفترة وويلة، كما يعتبر 

رعة اللاهوائية لكونه عاملا مساعدا على سرعة الاستشفا  خلال فترات قاعدة أساسية لأنشطة القوة و الس
 الراحة البينية.

( ATPفما يميز هذا النظام عن النظامين السابقين لإنتاج الطاقة بوجود الأكسجين كعامل فعال لإعادة بنا  )
(، و ATPمول ) 1، مقارنة بنظام حامض اللاكتيك و الذي ينتج عنه ATPمول  19أين يمكن استعادة بنا  

لتر إذا كان مصدر الطاقة هو  1.5( حوالي ATPمول ) 3عن كمية الأكسجين اللازمة لإعادة بنا  
 لتر في حالة ما إذا كان مصدر الطاقة هو الدهون. 0الجليكوجين بينما يبلغ 

 مميزات النظام الهوائي 
 يعمل بوجود الأكسجين -
 كتمل بعيدا في الخيوط البروتينية الانقباضية تحدث التفاعلات الكيميائية في السيتوبلازم وت -
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 كندريا، ويتطلب تفاعلات كيميائية كثيرة ومعقدة.في الميتو 
كوجين والدهون والبروتينات ويتطلب إشراك مصدرين من مركبات الطاقة يمصدر الطاقة فيه الجل -

 الغذائي.
الطاقة منه في الأنشطة المتوسطة والخفيفة الشدة والتي تستغر  وقتا وويلا  بطي  وتتحرر -

 )أنشطة التحمل( 
 يدوم لفترة وويلة. -
إنتاج الطاقة فيه كبير وغير محدود، وتعتمد التفاعلات فيه على توفر الأوكسجين الذي بدوره  -

 يعتمد على عمل الجهازين الدوري وتنفسي.
 (64، صفحة 0220)هاشم عدنان الكيلاني ، لإنتاج الطاقة.لا يحدث التعب العضلي مصاحبا  -

  :اللياقة الهوائية للاعب كرة القدم 
بالرغم من أن معدلات اللعب في مباراة كرة القدم عبارة عن نوبات سريعة و قصيرة من الحركة و يتطلب ذلك 

اللاهوائية و لذلك فإن الطاقة المبذولة في كرة القدم لا تحتسب على وول المسافة من كفا ة عالية لإنتاج الطاقة 
المقطوعة حيث يعتمد اللاعب غالبا على العمليات اللاهوائية لإنتاج الطاقة لفترات زمنية متكررة من الأدا  

الجري، و لا تقتصر  الحركي تشمل زيادة التسريع في الجري أو على العكس الفرملة مع تغيير اتجاهات و زوايا
الطاقة المبذولة فقط على مجرد واقة الجري و لكن أيضا جز  من الطاقة يستهلك لأدا  المهارات الفنية مع 
الجري، كما أن الانفعالات المصاحبة لسير المباراة و الضغط المسلط على اللاعب، و الذي يتسبب في التأثير 

دقيقة و قد تزيد على ذلك فيتطلب من اللاعب  96راة لفترة و لكن استمرارية زمن المبا، على معدل القلب
 قدرا معينا من اللياقة الهوائية.

 التفاعل بين نظم إنتاج الطاقة: -3-02
تتفاعل أنظمة إنتاج الطاقة في جسم الإنسان فيما بينها بحيث لا يبدو فيها أي نظام مستقلا عن النظم 

 التغيرات التي تحدث في قوة وسرعة الأدا  والمسافة والزمن.   الأخرى، ويتوقف التفاعل بين تلك النظم على
أثنا  الأدا  أي القدرة ATPفالنظام الفوسفاتي يعتمد على مخزون ال ، فلكل نظام سعة محدودة

هناك ف( اللازمة أثنا  الأنشطة المختلفة، ATPاللاهوائية في حين السعة اللاهوائية تشير إلى الكمية الكلية )
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ويلاحظ كلما تقل سرعة الأدا  وتزيد المسافة فإن النظام يتحول إلى حامض  ،ترابط بين هذه الأنظمة وتعاقبها 
 (444، صفحة 3990)إبراهيم شعلان ،أبو العلا عبد الفتاح، اللاكتيك أو الهوائي كمصدر لإمداد الطاقة.

 خصائص نظم إنتاج الطاقة: -3-00
 (20، صفحة 0220)وجدي مصطفى فاتح ،محمد الطاوي السيد، يمكن تلخيص خصائص نظم الطاقة الثلاثة في الجدول التالي 

 ( يوضح خصائص نظم الطاقة الثلاثة20الجدول رقم )
 نظام الأوكسجين نظام حامض اللاكتيك النظام الفوسفاتي الخصائص

 هوائي  يستخدم الأوكسجين لا يستخدم الأوكسجين لا يستخدم الأوكسجين الأوكسجين استخدام
 بطي  سريع الأسرع سرعة إنتاج الطاقة

 الجليكوجين والدهون الجليكوجين كرياتين فوسفات مصادر الطاقة
 غير محدود )كبير( محدود محدود جدا )ضئيل( ATPإنتاج 

في  ATPعدد مولات 
 الدقيقة

2,1  6,1 6,2 

 لا يوجد يوجد بسبب اللاكتيك لا يوجد التعب نتيجة المخلفات
 دقائق 2أكثر من  دقائق 2-6من  ثا 22أقل من  الفترة الزمنية

نماذج الأنشطة والألعاب 
 الرياضية

ألعاب تحمل السرعة وتحمل  ألعاب القوة والسرعة
 القوة

 أنشطة وألعاب التحمل

 نظم الطاقة أثناء الراحة والجهد: -3-00
 أثنا  تقوم عملية التمثل الغذائي باستمرارية توليد الطاقة اللازمة للجسم تبعا لمتطلباتها، سوا  كان ذلك

الراحة أو أثنا  الجهد البدني وتختلف مستويات توليد الطاقة في الجسم تبعا لاختلاف مستوى أنشطة الجسم 
 وتأثير البيئة عليه.

 أثناء الراحة: الطاقة -3-00-0
يزيد مقدار التمثيل الغذائي في حالة الراحة النسبية عنه في حالة الراحة المطلقة حيث تستخدم الطاقة 

الزائدة في كثير من العمليات مثل الهضم وتنظيم درجة حرارة الجسم والاحتفاظ بأوضاع الجسم، وتزيد عملية 
لهضم الكربوهيدات ، كما  %62-6لهضم الدهون و  %22توليد الطاقة تبعا لنوعية الطعام فتكون الزيادة 

تزيد الطاقة لعمل المجموعات العضلية المسؤولة عن الاحتفاظ بوضع الجسم، ففي وضع الجلوس تزيد الطاقة 
 .مقارنة بوضع الجلوس %22، 60وتكون الزيادة في وضع الوقوف من  %60-0بمقدار 
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الاستشفا  بعد الجهد البدني لتوفير الطاقة اللازمة  وتزيد الطاقة في حالة الراحة النسبية لاستعادة
للتفاعلات الكيميائية لأكسدة حامض اللاكتيك بالعضلات وتزيد أيضا الطاقة في حالة ما قبل المنافسة 

 لإعداد أجهزة الجسم لمقابلة الجهد البدني خلال المنافسة. 
وبصفة عامة فإن الطاقة التي يولدها الجسم أثنا  الراحة يكون مصدرها عادة هو الدهون بالدرجة الأولى 

وتشكل حوالي ثلثي الطاقة، بينما تشكل الكربوهيدرات الثلث الباقي باستخدام نظام الطاقة الهوائي، ولا 
مستوى تركيز لتر من الدم ويرجع يستخدم النظام اللاهوائي لكفاية الإمداد بالأكسجين، ولذلك يلاحظ أن 

 وهو الأنزيم المسؤول عن تحويل حامض البيروفيك إلى حامض اللاكتيك. LDHذلك إلى أنزيم 
 الطاقة أثناء الجهد البدني:  -3-00-0

يؤدي الجهد البدني إلى زيادة كبيرة في توليد الطاقة مقارنة بالراحة ويحتاج الرياضي يوميا إلى المزيد من 
بالإضافة إلى مقدار الطاقة في  ة،سعر  2222-0222تي تتأثر بنوعية التدريب حيث تتراوح ما بين الطاقة ال

ويتعاون  ، الراحة وبالطبع يتأثر مستوى الطاقة بعوامل عديدة، منها درجة حرارة الجو ونسبة الرووبة وقوة الرياح 
و النظام الغالب في أنشطة السرعة والقوة كل من النظامين الهوائي واللاهوائي غير أن النظام اللاهوائي يكون ه

والقدرة وتحمل السرعة، بينما يكون النظام الهوائي هو الغالب في أنشطة التحمل التي تطول فيها فترة الأدا . 
 (92.90، صفحة 0220)محمد عبد الحليم ،خيرية البكرى، 

 لاستشفاء الكفاءة البدنية:أهمية الراحة الايجابية -3-03
 الراحة الفعالة: 

و تعني أدا  نشاط حركي ايجابي أثنا  الراحة بهدف رفع مستوى الكفا ة البدنية، اكتشفها "راي ستشنوف"، 
رأى أهاا تتمثل في ارتفاع قابلية الاستشارة للمراكز العصبية الحركية المتعبة، التي تشحن بالطاقة أثنا  الراحة 

و تفسيرها على أهاا علاقات ذات تأثير كهرومغناويسية بين المراكز العصبية(، التأثير على الخلية الايجابية )
 المجهدة )ليست في حالة نشطة وظيفيا( عدة مرات كهرومغناويسيا لتستعيد حيويتها.

و يظهر بوضوح الدور الايجابي للراحة الايجابية في حالة الأحمال البدنية المصحوبة بالتعب، في التأثير على     
العضلات المقابلة، عند تغيير نوع النشاط و يزداد ظهور فاعلية الراحة الايجابية بعد المجهود البدني المتعب لدى 

 .المدربون جيدا من الرياضيين
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الراحة الإيجابية على أهاا علاقات ذات تأثير كهرومغناويسي بين المراكز العصبية  ويكمن تفسير ظاهرة
ايفان بافلوف" في التأثير الكهرومغناويسي السلبي ذلك الاحتياط الكامن للطاقة الذي يمكن "ولقد رأى 

 ن المراكز العصبية المشبعة بالطاقة.حاستخدامه في عملية ش
على مستوى الكفا ة البدينة في حالة إتباع شروط معينة، إن لم تراعى في تؤثر الراحة الايجابية ايجابيا 

التدريب لا تحقق الراحة الايجابية فاعلية يظهر بوضوح الدور الإيجابي للراحة الايجابية في حالة الأحمال البدنية 
ويزداد ظهور فاعلية مرتفعة الشدة المصحوبة بالتعب في التأثير على العضلات المقابلة عند تغيير نوع النشاط 

 الراحة الايجابية بعد المجهود البدني المتعب )المجهد( .
يرالأحمال مرتفعة يغوتوتستخدم الراحة الايجابية في التدريب الرياضي في شكل تبديل نوع المجهود البدني 

 الشدة بأحمال أقل شدة.
حمل إضافة إلى أهاا تعمل على تة والوتلعب الراحة الايجابية دورا كبيرا ومهما في تدريبات القوة و السرع

 تهيئة الأعضا  الداخلية والجوانب النفسية للاستمرارية في العمل المقبل.
مما سبق أن للراحة الايجابية دور مهم في العملية التدريبية من خلال الباحث ويستخلص الطالب 

ل مما يساعد على تهيئة الأعضا  الاستمرار في العمل ولكن بشدة أقل مع تغيير العضلات المشاركة في العم
 (334، صفحة 4660)على جلال الدين، الداخلية ونفسية الرياضي لمتابعة العملية التدريبية.

 :مصادر الطاقة للجسم شفاءستعادة لاالأسس البيولوجية -3-01

( و ATP, CPللجسم و الفوسفاجين )في عملية العمل العضلي يحدث استهلاك للمخزون الأكسجيني 
الكربوهيدرات )جليكوجين العضلات و الكبد( و جلوكوز الدم و كذلك الشحوم و من ثم تحدث عملية 

 استعادتها بعد العمل و يستثنى من ذلك الشحوم.
 (:ATP, CPاستعادة الفوسفات )-1-04-0

على الرغم من أن الدراسات أوضحت أن يعتبر قياس الفوسفاجين في العضلات الهيكلية من الأمور الصعبة 
معظم الفوسفاجين الذي يستنفذ في العضلات أثنا  التدريب يتم تعويضه بسرعة شديدة خلال دقائق معدودة 

 بعد التدريب.

و لقد أوضحت العديد من نتائج الدراسات أن استعادة الفوسفاجين يكون سريعا جدا في بادئ الأمر أي 
، ثم يبطئ المعدل تدريجيا، و  %16ثا( و قد تصل نسبة الاسترجاع إلى  16 بعد التدريب مباشرة )خلال
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لتر  1.5تحتاج إلى ATPمول من  3د( حتى يتم استعادته كاملا )استعادة 5-4يتطلب الأمر بعض الدقائق )
)أحمد محمود إسماعيل ،مهندحسين دقائق 1خلال CP + ATP( و في ظل التدريب الشا  لوحظ استعادة 2Oمن 

 .(151، صفحة 4660البشتاوي، 
و تشير نتائج تلك الدراسة إلى الوقت الذي يتم فيه استعادة الفوسفاجين حيث يزداد الوقت أو يقل بنا ا على 

 عدة عوامل أهمها:
ية عندما يكون الدم الذاهب إلى العضلات في حالة تدفق وبيعي أي أن تكون الدورة الدمو  -

 منتظمة و الدفع القلبي للدم يسير في ظروف وبيعية.

عندما يكون الدم الذاهب إلى العضلات في حالة غير وبيعية أي أن تكون الدورة الدموية مضطربة  -
 و الدفع القلبي للدم غير منتظم.

ثم تبطأ بعد سريعة جدا في البداية CPو توضح أنه في حالة الدورة الدموية المنتظمة تكون استعادة استشفا  
ذلك، و يؤدي التدفق القوي من الدم إلى العضلات دورامهما في عملية الاستشفا  خاصة بعد التدريبات 

 الشاقة.
في التدريبات المتقطعة التكرارية و الأنشطة المتعددة التي تشمل على فترات عمل ثم ATP, CPو تبرز أهمية     

دل و الراحة المناسبة، و على الرغم من أن تلك الفترات قد تكون فترات راحة و التي تتراوح بين التدريب المعت
قصيرة إلا أهاا قد توفر وقتا على الأقل يساعد في استعادة مخازن الفوسفاجين جزئيا و التي بدورها يمكن أن 

 تستخدم أثنا  التدريبات الموالية.
يعتبر في كثير من الأحيان مؤشرا فعالا في أن وفرته بالعضلات أثنا  كل تدريب ATP, CPكما تبرز أهمية     

 في منع حدوث التعب أو على الأقل تأخير الشعور بالتعب.
كما أن الأكسجين المستهلك أثنا  المرحلة السريعة من أكسجين الاستشفا  يزود العضلات بكمية كبيرة      

أثنا  التدريب كما يخزن  تذفي مخازن العضلات و التي استنفATP,CPمن الطاقة اللازمة لتعويض النقص من 
المعاد بناؤه في العضلات بطريقة غير مباشرة و البعض الآخر يتفكك أو يتجزأ ليعيد تركيب ATPبعض من 

 و الذي يخزن بعد ذلك في العضلات.CPالفوسفوكرياتين 
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كس على الع ،و يساعد على ذلك تدفق الدورة الدموية و التي على أساسها يتم إمداد العضلات بالأكسجين
بل قد لا يتم CPفعندما يقل تدفق الدم إلى العضلات يقل إمداد العضلات بالأكسجين و من ثم يقل تكوين 

 (190، صفحة 4668)بها  الدين إبراهيم سلامة، بصورة مرضية
إن الطاقة الهوائية المتوفرة لسد النقص في الفوسفاجين تنتج من تحليل أو تفكك الكربوهيدرات و الدهون أو 

المعتاد ATPربما من كمية قليلة من حامض اللاكتيك إلى ثاني أكسيد الكربون و ما  و هكذا فإن بعضا من 
ل الطاقة المنطلقة و يستخدم لإعادة بناؤه يخزن مباشرة في العضلات في حين يتفكك البعض الآخر فورا بفع

 ثم يخزن في العضلات. CPبنا  
و لما كانت معظم الطاقة اللازمة لاستعادة الفوسفاجين تبدأ من المرحلة السريعة من عملية الاستشفا ، فإن 

دقائق، و يمكن أن يقدر هذا الانخفاض من خلال  0-1هذا المكون ينخفض بسرعة شديدة ليكتمل خلال 
نحنى استهلاك الأكسجين أثنا  الدقائق الأولى من الاستشفا ، و عندما يتم التقدير بهذه الطريقة فإن تفسير م

ثانية يكتمل نصف العنصر  16ثانية، و هذا يعني أنه خلال  16نصف وقت رد الفعل لسد النقص يكون 
 السريع لعملية الاستشفا 

بة عودة تخزين مصادر الطاقة الفوسفاتية ( يوضح العلاقة بين فترات الراحة إلى نس21جدول رقم )
(ATP, CP.) 

 زمن فترة الراحة بين التكرارات (ATP, CPالنسب المئوية لعودة تخزين)
 ثانية 602أكثر من  622%
 ثانية 602 96%
 ثانية 92 44%
 ثانية 12 10%
 ثانية 22 02%

 ثانية فأقل 62 قليل جدا

 ثانية يتم تعويضها12ثانية وفي  22فترة خلال % 02وتجديد المخزونات الفوسفاتية يتم تعويضها بنسبة 
ة تعويض سبب الاختلاف في سرعويرجع %94وفي الدقيقة الثالثة يكون تجديد المخزون قدوصل إلى 00%

في هذه الحالة فإن أن تعويض هذا النقص في المخزون يعتمد على الأكسجين و  لىالمخزونات الفوسفاتية إ
 الأكسجين إضافة إلى مساهمته في تجديد المخزونات الفوسفاتية فهو يقوم بالآتي:
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 .تعويض مخزون الأكسجين المستهلك خلال الجهد البدني 
  عضلات القلب وعضلات التنفس.عمل استمرار 
 .الحفاظ على درجة حرارة الأنسجة 

الحمل البدني الذي يستعمل في تكوين مصادر الطاقة إن الأكسجين المستهلك خلال وور الراحة بعد 
الفوسفاتية يسمى بالدّين الأكسجيني بدون لاكتيك وخلال فترة الاستشفا  لا يبقى مستوى استهلاك 

الأكسجين ثابت بل ينخفض في الدقيقة الأولى والثانية بشكل كبير جدا ثم بعد ذلك ينخفض تدريجيا حتى 
ض المخزونات العضلية من الفوسفاجين يحتاج إلى واقة وهذه الطاقة تتكون إن تعوي ،يصل إلى مستوى ثابت

بطريقة مباشرة بعكس مركب ATPعن وريق المواد الكربوهيدراتية والدهون التي تستخدم لإعادة مركب 
( هو C( والكرياتين )Piمن الفوسفات )  PCفالوسيلة الوحيدة التي يعاد بها تكون PCفوسفات الكرياتين 

)ريسان خريبط مجيد ، .يأتي من تكسير المواد الغذائيةATPوالمصدر الوحيد لر ATPالناتجة من تكسير  الطاقة
 (06، صفحة 3991

 استعادة الجليكوجين:-1-04-6
 منها:إن تعويض و استعادة مخازن الجليكوجين بعد التدريب يتطلب أياما، و يعتمد ذلك على عدة عوامل 

 نوعية التدريب البدني أو نوع النشاط البدني. -

 (13، صفحة 3998)عبد الرحمان عبد الحميد و أخرون، كمية الكربوهيدرات المستهلكة. -

( 4-3يعتقد أن الجليكوجين المصروف خلال فترة العمل يتم إعادة بنائه من حامض اللبنيك خلال )        
 ساعة بعد العمل.

إن الأكسجين المصروف خلال فترة الاستعادة هذه يحدد الفئة الثانية و البطيئة )اللاكتيكية( للدين 
عادة الجليكوجين في العضلات يمكن أن يستمر إلى الأكسجيني، و لكن تغير هذا الاعتقاد، و تم إثبات أن است

 ( أيام.4-1)
فعلى سبيل المثال في حالة التدريب المستمر يستنفذ ما يقرب من ضعف كمية الجليكوجين التي تستهلك في 

ساعة من الاستشفا  يعاد بنا  حوالي نصف الكمية الكلية  40حالة التدريب المتقطع، و هذا يعني أنه خلال 
 كوجين بغض النظر عن التدريب السابق سوا  كان مستمرا أو متقطعا.من الجلي
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كما أن هناك عاملا آخر مهما حيث يتطلب بنا  الجليكوجين توافر كميات مناسبة من مكوناته التي        
 هي معظمها من الحمض اللبني و الجلوكوز و البيروفيك و يجب أن تكون تلك المكونات متوفرة بالكبد.

هناك عاملا آخر يفسر وجود اختلاف في إعادة بنا  جليكوجين العضلات ألا و هو نوع  كما أن     
الأنسجة العضلية حيث تتكون العضلات من نوعين رئيسيين هما السريعة و البطيئة، و يمكن أن نوضح أهم 

 العوامل المؤثرة و هي كالتالي:
لسرعة استعادة الجليكوجين و هذا أن تكون الكمية المستهلكة من الجليكوجين هي العامل المنظم  -

 بتوافر نظام غذائي غني بالكربوهيدرات.

من الشائع حدوث انخفاض في مستويات جلوكوز الدم و الذي يعزى إلى استنفاذ جليكوجين  -
 الكبد حيث يكون جليكوجين الكبد مستنفذا و ذلك أثنا  التدريبات مرتفعة الشدة.

الاستشفا  وبيعية و في بعض الأحيان تكون أعلى من تكون مستويات جلوكوز الدم أثنا  فترة  -
 المعدل الطبيعي، و لذلك فإن توافر الكربوهيدرات أمر ضروري لإعادة بنا  جليكوجين العضلات.

سد النقص في جليكوجين العضلات يكون أسرع في أنسجة العضلات سريعة الانقباض من  -
لسريعة في التدريبات مرتفعة الشدة و أنسجة العضلات بطيئة الانقباض حيث تستخدم الأنسجة ا

 تستخدم الأنسجة البطيئة في التدريبات منخفضة الشدة.

 :استعادة مخزون الأكسجين -1-04-1
يخزن الأكسجين في العضلات الأساسية باتحاده مع الميلوغلوبين، و هو عبارة عن جز  بروتيني في       

لهيموغلوبين الدم، و غالبا ما يشير ميوغلوبين الدم إلى لية، أي أنه مركب بروتيني مشابه الأنسجة العض
هيموغلوبين العضلات و الميوغلوبين يوجد بكميات كبيرة داخل الألياف العضلية البطيئة مقارنة بالألياف 

السريعة، و هذا ما يفسر قدرة الألياف البطيئة على القيام بالأعمال ذات الشدة المتوسطة و الطويلة المدة و 
ميليلتر في كل كيلوغرام من خلايا العضلة و يعتبر ذلك هو المقدار الحقيقي  33سبة الميوغلوبين بحوالي تقدر ن

لكمية مخازن الأكسجين، و هذه النسبة قد تزداد لدى الرياضيين خاصة ممن يمارسون تدريبات التحمل لتصل 
 مليلتر 566إلى 

ع جدا لإمداد العضلات بالأكسجين أثنا  المرحلة و تظهر أهمية ميوغلوبين الأكسجين بأنه مصدر سري     
الأولى من التدريب و قبل أن يقوم الجهاز التنفسي و الدوري بإمداد الجسم بالأكسجين اللازم، و على الرغم 
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من ضت كمية ميوغلوبين الأكسجين إلا أنه تساعد في تثبيط تكوين و تراكم حمض اللاكتيك في العضلات و 
ضحا في التدريبات المتقطعة و التي فيها يمكن سد النقص في الأكسجين أثنا  فترة الدم، و يظهر ذلك وا

 الراحة.
و تشبه عملية امتلا  مخازن الميوغلوبين بالأكسجين امتلا  مخازن الفوسفات حيث تكون سريعة جدا في       

لتجديد أو الامتلا  الفترة الأولى من عملية الاستشفا ، و قد أكد الواقع العملي و التجريبي هو أن ا
للميوغلوبين بالأكسجين أسرع من نظيره في الفوسفات و هذا نظرا لأهمية الأكسجين للجسم و ربط جز  
الأكسجين مع الميوغلوبين قوي في الضغط العالي بالشرايين، ثم يقل هذا الضغط في هاايتها عند الأنسجة 

تمام عمليات الأكسدة ثم يحدث ذلك مرة أخرى في العضلية لنفاذ جزئيات الأكسجين إلى الأنسجة العضلية لإ
 فترات الاستشفا  أيضا.

إن عملية الاستعادة التي تحدث في الجسم بعد العمل، تجد انعكاساتها الطاقية في إستهلاك الأكسجين      
لأكسجيني المرتفع )مقارنة بالوضع ما قبل العمل( الدين الأكسجيني، و وفقا للنظرية النموذجية سيكون الدين ا

هو الاستهلاك الفائض للأكسجين فو  مستوى الهدو  )ما قبل العمل(، و تنخفض سرعة إستهلاك 
دقائق الأولى يحدث الانخفاض بصورة سريعة جدا )الدين  1-4الأكسجين بعد العمل آنيا، فخلال 

-16أن يبلغ بعد الأكسجيني السريع غير لاكتيكي( و من ثم يبطئ أكثر الدين الأكسجيني اللاكتيكي، إلى 
 دقيقة القيمة الثانية و القريبة من تلك القيمة التي كان عليها قبل العمل. 06
و يرتبط الدين الأكسجيني اللاكتيكي مع استخدام الأكسجين لاستعادة سريعة للفوسفاجين ذات الطاقة     

العالية، و كذلك مع استعادة تركيز الأكسجين الطبيعي في الدم الوريدي و تشبع الميوغلوبين 
 (10حة ، صف3993)إبراهيم شحاتة ، عباس الرملي ، بالأكسجين

و تختلف سرعة عمليات الاستشفا  للدين الأكسجيني بشقيه بدون اللاكتيك و باللاكتيك، حيث تخص      
،    CP, ATPالمرحلة الأولى بتعويض الدين الأكسجيني بدون لاكتيك بإعادة بنا  مصادر الطاقة الفوسفاتية 

أكسدة حامض اللاكتيك، و قد اتضح أن الدين  و المرحلة الثانية للدين الأكسجيني اللاكتيكي و تهدف إلى
لتر  4.5-3.5لتر أكسجين و لغير الرياضيين  5-1الأكسجيني بدون اللاكتيك لدى الرياضيين حوالي 

أكسجين، أي أن الرياضي يستطيع تنفيذ عمل عضلي سريع و قوي دون توفر الأكسجين الذي يتطلبه هذا 
أن تقوم العضلات بعد تنفيذ هذا العمل بتعويض هذا الأكسجين لتر، على  5-1العمل و الذي يقدر بحوالي 
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لاستخدامه لإعادة بنا  المركبات الفوسفاتية للطاقة و التي تم تكسيرها لإنتاج واقة لاهوائية، و هذا يعتبر 
، أما بالنسبة للدين الأكسجيني (05، صفحة 3991)أبو العلا عبد الفتاح، ضعف ما يستطيعه الفرد غير الرياضي

اللاكتيكي، حيث يتم تكسير الجليكوجين بالعضلة في حالة نقص الأكسجين فإن الرياضي يستطيع أن يؤدي 
مللى لتر لكل كيلوغرام من وزن  416-346لتر أكسجين )حوالي  31-8عملا عضليا يتطلب مقدار 

مرة عن سرعة  56-06بشكل بطئ يقل حوالي الجسم(، غير أن هذا الجز  من الدين الأكسجيني يتم 
الاستشفا  لتعويض الدين الأكسجيني بدون اللاكتيك، و هذا يعبر عن عدم تساوي معدل تعويض العضلات 

بالأكسجين الذي تحتاجه لتعويض العجز في الأكسجين الذي حدث أثنا  أدا  الحمل البدني و الذي يمكن 
ميلي لتر أكسجين لكل   166-466جين، أي حوالي )لتر أكس 46-35أن يصل في مجموعه الكلي 

كيلوغرام من وزن الجسم(، و بنا  على ما سبق فإن استشفا  مصادر الطاقة اللازمة لتدريبات السرعة و هي 
المصادر الفوسفاتية تتم بصورة أسرع من استشفا  مصادر الطاقة اللازمة لتدريبات تحمل السرعة و التي تكون 

 كم حامض اللاكتيك و تتطلب فترة زمنية أوول.سببا مباشرا في ترا 
لترات،  8و يلاحظ أن الدين الأكسجيني اللاكتيكي يختلف من حيث الحجم و يتراوح حتى حوالي     

نصف الوقت الخاص بدين الأكسجين اللاكتيكي عقب التمرينات الشاقة و المجهدة، و استعادة الشفا  تكون  
 خلال ساعة. %95د و حوالي 16ل خلا %15د، و 35خلال  %56كما يلي: 

و يرتبط الدين الأكسجيني اللاكتيكي بعوامل كثيرة منها، إزالة حامض اللاكتيك من العضلات و الدم،      
و هذا بإعادة تصنيع الجليكوجين من حامض اللاكتيك في الكبد و كذا أكسدته في العضلات الهيكلية و 

هلاك الأكسجين بضرورة المحافظة على النشاط المضاعف للنظام القلبية، و يرتبط الارتفاع الطويل في است
)محمد عادل رشدي، التنفسي و نظام القلب الوعائي في فترة الاستعادة، و التخلص من حامض اللاكتيك

 .(343، صفحة 3999
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 Véronique)بنـاء المركبـات الطاقويـة( يوضـح العلاقـة بـين زمـن الراحـة ونسـبة إعـادة 29جـدول رقـم )
Billat, 2003, p. 41) 

 الاسترجاع      نوع المركب المسترجع

 القصوى الدنيا 

 د 0 د 0 العضلي ATP, CPتعويض 
 تعويض الجليكوجين العضلي.

 .بعد تمرين وويل مستمر 
 .بعد تمرين متقطع )بالفواصل( قوة 
  تمرين ذو وبيعة تقلص لامركزيبعد 

 
 سا 62
 سا 62
 سا 64

 
 سا 64
 سا 06
 سا 10

 سا06 سا 60 تعويض الجليكوجين الكبدي.

 إقصا  تركيز حمض اللبن الدموي.
 إقصا  تركيز حمض اللبن العضلي.

 %02،12د)راحة ايجابية( 22
 سا)راحة سلبية( 26

 سا 6
 سا 0

 .لالبنيتعويض الدّين الأكسجيني ال
 الدّين الأكسجيني اللبني. تعويض

 د 0
 د 22

 د 0
 سا 6
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 خلاصة:

للاعبي كرة في غاية الأهمية  الرياضي التدريبالجهد البدني وأحمال  عملية الاستشفا  بعد أدا  تعتبر            
و أصبح المدرب يهتم بإراحة الرياضي بنفس القدر بإهتمامه بإعطائه وهي تشغل المهتمين في هذا المجال  القدم

وبعد التقدم الذي ورأ على علم التدريب الرياضي أحمال و أعبا  بدنية  من أجل تحقيق و رفع اللياقة البدنية ، 
الراحة وأثنا   في الآونة الأخيرة والتطور في أساليب قياس وتقويم النواحي  البدنية والوظيفية وتسجيلها في حالة

، و معرفة المدربين العلمية لنظم إنتاج الطاقة و كيفية تصنيف أنواع التمارين البدنية حسبها أدا  الحمل البدني 
مما ساعد في الكشف على الإمكانات  الظروف المعملية والطبيعيةوانتشار ور  قياس الكفا ة  البدنية في 

 كما أنه بفضل ،  ات كل جهد بدني و كذلك الراحة الضرورية له و كذلك معرفة متطلب الوظيفية لأجهزة الجسم
التطور السريع في علوم فسيولوجيا التدريب الرياضي أصبحنا نرى العديد من الفر  الرياضية تتدرب لأكثر من 

 .مرة في اليوم الواحد
يقة أدائها في برامج كل هذا الإهتمام بعملية الإستشفا  و ضرورة تقنينها من حيث الوقت ونوع و ور          

التدريب جعل من عملية الإرتقا  بمستوى الرياضي هدف يتحقق ، وهذا دون إلحا  الأذى بالرياضي و دون 
 الإخلال بأهداف التدريب .
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 تمهيد:
خصائص الفئات العمرية المختلفة و التي تحددها اللوائح الرياضية  بمن الأهمية أن يعرف المدر   
راحل النمو و هذا كي يكون ناجحا في العملية التدريبية ، و من أجل التعامل الجيد لابد من فهم مالدولية 

عته استطاب فيصبح، للرياضي في مسيرته منذ الصغر إلى الرشد  والتطور البدني والاجتماعي والعقلي والانفعالي
، هذا لأن العقل والجسم لكل فئة عمرية  أن يخطط وينفذ برامج التدريب وبقا للسمات والخصائص المميزة

ث يدوالح، خلان بمعنى أن حالة الجسم تتأثر بسلوك العقل وخبراته كما أن سلوك العقل يتأثر بحالة الجسم امتد
المراهقة المتأخرة حيث يظهر الإتزان التدريجي (   سنة يقودنا للتحدث عن مرحلة 02-64) العمرية عن مرحلة

 في نواحي الارتباك والاضطراب الحركي.
ويقول بسطويسي أحمد "أن هذه المرحلة تسمى بمرحلة المراهقة الثانية حيث يصعب تحديد بداية  

تمال وهااية هذه المرحلة بصفة دقيقة وهو يعتبرها مرحلة إكمال النضج الجنسي وعلى ذلك تعتبر مرحلة اك
 هاائي ونضج ورشد المراهق ليس جنسيا فقط بل جسمياً وعقلياً واجتماعياً.

 وعند هذه المرحلة العمرية ، ه الرياضة يزات هذمم ديثة و تناولتطر  إلى رياضة كرة القدم الحسن كما  
 ارسيها وتطورها.بمستوى ممالارتقا  بالتي تسمح  بها ، والمهارية الخاصة ،إضافة إلى  خاصة المتطلبات البدنية

 

 

 

 

 

 

 



 المرحلة العمرية و متطلبات كرة القدم   

94 
 

 :سنة 02فئة أقل من تعريف -1-0

بفئة الشباب وهي الاقرب إلى رفد الفريق الاول والرديف باللاعبين ذو المهارات  تعرف هذه الفئة  
دقيقة بعدد  92لاعباً وتلعب بنظام الدوري ويكون زمن المباراة بالنسبة لهم  00العالية وتتكون هذه الفئة من 

، كما  سهولة الادراك والمعرفةيتميز ب هذه الفئةاللاعب في  إضافة إلى ان، احتياط  1لاعباً في الملعب و 66
في   عبلاالمستوى فيجب ان يكون ، المورد الاول للفريق المصنف في النادي تعتبر هذه الفئة في هذه المرحلة 

وفي هذه المرحلة يبدا   ممتاز من خلال تطبيق الخطط والمهمات الموكله اليهو أدائه البدني تفكيره الكروي 
  لفريق الأول.االتنافس للصعود الى 

وتعني من الناحية الزمنية فترة امتداد تبدأ بداية البلوغ وتنتهي باكتمال النضج، فهي بذلك عملية بيولبوجية 
، 6996)عبد العالي الجسماني، حيوية عضوية في بدايتها، وظاهرة اجتماعية في هاايتها، تختلف من فرد لآخر

 .(692صفحة 
يرى ابراهيم قشقوش أن مرحلة المراهقة مرحلة ذات وبيعة بيولوجية واجتماعية على السوا ، إذا تتميز بدايتها 

بحدوث تغيرات بيولوجية، عند الأولاد والبنات، ويتواكب مع هذه التغيرات وتصاحبها تضمينات اجتماعية 
  معينة.

ويقسم "حامد زهران" مرحلة المراهقة تقريباً ،  60 كما نجد أن بعض الأفراد مراهقتهم مبكرة قد تبدأ في سن
 :مراحل فرعية22إلى 

 سنة وهي تتزامن مع المرحلة المتوسطة. 66-60وهي تحدث في سن  مرحلة المراهقة المبكرة:
 سنة وهي تقابل المرحلة الثانوية. 61-60: وهي تحدث من سن مرحلة المراهقة الوسطى
سنة وهي تقابل مرحلة التعليم العالي وكذلك فإن المراهقة  06-64سن : وهي في مرحلة المراهقة المتأخرة

 .سنة حيث يصبح الفرد ناضجاً جسمياً وفيزيولوجياً، عقلياً وانفعالياً واجتماعيا 06تنتهي في حوالي سن 
تتميز ومن خلال هذا يرى الطالب الباحث أن المراهقة مرحلة عمرية تبدأ ببداية البلوغ وتنتهي باكتمال الرشد و 
بمجموعة من التغيرات والتطورات الجسمية العقلية، العاوفية والاجتماعية وكذا الجنسية وتعتبر من أصعب 

 (661، صفحة 0226)عصام نور، المراحل من الناحية النفسية
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 :سنة 02فئة أقل من خصائص  -1-0
يحبذون أدا  الحركات والفعاليات التي تتطلب قدرا كبيرا من و راهقين ممكوهاالعمريةتتميز هذه المرحلة 

الشجاعة والمثابرة والاعتماد على النفس، فهي مرحلة التطور والتغير والتحول الأكبر في كل المستويات يتم فيها 
ية وأخيرا تعديل بيولوجي مرتبط بظاهرة البلوغ ومتعلق بتطور التفكير وآخر سيكولوجي مرتبط بإكتساب الهو 

 .(Bannier.S, 1990, p. 21)تعديل اجتماعي مرتبط مباشرة بالمجتمع وأعرافه وقوانينه وإعتقداته.
ومن أهم المميزات الحركية لهذه المرحلة هو ميلها للجدية والاقتصاد وهنا ينظر بشكل واضح في  

فيه غالبا الزيادة في الحركات الجسمية ونجدها أكثر توازنا في السنوات حركات العمل وفي الوقت نفسه يلاحظ 
الأخيرة، كما تظهر الزيادة في الدقة الحركية وتحمل الأدا  ومن هنا يتضح لنا أن هذه المرحلة هي من أحسن 

تحمل  لرياضي وقدراتهم علىالمراحل التي يمكن استثمارها والعمل فيها لقياس القدرات البدنية العالية ل
 (Terrainti .I, 1996, p. 10)الأدا 

سنة( أين يكون مستوى التطور  02وسيتم التطرق لأهم التغيرات التي تحدث في المرحلة العمرية )   
 في الذروة و الإقتراب  من مرحلة النضج  يكون كبيرا ، وهذه التغيرات هي :

 النمو الجسمي -
 لفسيولوجيالنمو ا -
 النمو الحركي -
 النمو العقلي -
 النمو الإجتماعي النفسي -
 النمو الانفعالي -

  النمو الجسمي: -1-0-0
تكتمل عملية نمو الجسم نسبيا   ،( سنة02-64مرحلة المراهقة المتأخرة) هذه الفئة العمرية هي ضمن 

الأشخاص، حيث ينخفض معدل  و يلاحظ إستعادة الفرد لتوازن جسمه ، كما تظهر الفرو  الفردية بين
الزيادة في معظم متغيرات الجسم كالطول، الوزن ويزداد نمو عضلات الجذع و الصدر و الرجلين أكبر من نمو 

، كما أن هذه (40، صفحة 0226)عبد الفتاح دويدار، العظام ، وينضج الجهاز العصبي والحركي وهذا ما يؤكده 
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المرحلة تتميز باكتمال نسبي ووصول هيئة الجسم للفرد إلى صورة قريبة من الراشد، حيث تتأثر الأجهزة 
 الداخلية بالمظاهر الأساسية

 (Weineek.J, 1997, p. 258)للنمو 
علا  الدين كفاني "أن النمو الجسمي هو تلك التغيرات التي تحدث لشكل الجسم الخارجي  ويذكر

)علا  وحجمه في الطول والشكل الخاص لكل عضو من أعضا  الجسم والعلاقة بين نسب هذه الأعضا . 
  (002، صفحة 0221الدين كفاني، 

نضجهم البدني الكامل تقريبا وتصبح عضلات الفتيان قوية ومتينة في حين تتميز  ويصل الفتيان والفتيات إلى
  عضلات الفتيات بالطراوة والليونة ويتحسن شكل القوام ويكون الفتيان أوول وأثقل وزنا من الفتيات

أين بلغت  سم بخلاف المراحل السابقة 0-6فالنمو العظمي يقل مقارنة مع بداية المراهقة ويتباوأ بمعدل زيادة 
، صفحة 0220)محمد الطاوي السيد ،وجدي مصطفى فاتح، سم كما يضيف 02-60نسبة الزيادة من 

 أنه يزداد إتساع المنكبين عند الفتى لازدياد نموه. (001
علا  الدين كفاني "أن النمو الجسمي هو تلك التغيرات التي تحدث لشكل الجسم الخارجي  ويذكر      

 .و من أعضا  الجسم والعلاقة بين نسب هذه الأعضا ضوحجمه في الطول والشكل الخاص لكل ع
من وزن الجسم، كما يكتمل نمو الجملة العصبية  %62أما الكتلة العضلية فتزداد حيث تصل بمعدل  
)حامد عبد ه الخصوص الدماغ بما فيها القشرة الدماغية )اللحا ( ومناوق تحت اللحائية )الهيبوتلامس(وعلى وج

 ،(661، صفحة 6992السام زهران، 
(هو مجموعة 02-64أن النمو الجسمي في مرحلة المراهقة المتأخرة )الباحث ومما سبق ذكره يستخلص الطالب 

التغيرات الجسمية الخارجية والمتمثلة في الطول والوزن بحيث يزداد نمو الجذع والصدر والرجلين أكبر من نمو 
العظام فيكون الفتيان والفتيات في كامل نضجهم البدني تقريبا ويتميز الفتيان عن الفتيات بالقوة والطول 

 (661، صفحة 6996)محمد حسن علاوي ، والوزن.
 :النمو الفسيولوجي -1-0-0

عن النمو الفسيولوجي لهذه المرحلة بأنه يتابع المراهق تقدمه نحو النضج،  "فؤاد بهي السيد"يقول  
 ساعات ليلا. 4ومن مظاهره تقل عدد ساعات النوم من ذي قبل وتصبح بمعدل 
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في هذا الصدد بأنه بالإضافة إلى التوازن العادي المميز والذي يلعب دوراً  فؤاد بهي السيد""ويضيف  
التغيرات الفيسيولوجية والتي فمن كبيراً في التكامل بين الوظائف الفسيولوجية والحركية والانفعالية  للفرد، 

بوط هو  تتجلى في نمو الرئتين واتساع الصدر وانخفاض معدل الاستهلاك الأكسجين، وزيادة حجم القلب
عدد دقاته وزيادته بعد مجهود أقصى وهذا راجع لنمو عضلة القلب والكتلة العضلية و نسبي في النبض الطبيعي 

)فؤاد البهي والذي يعتبر دليل على تحسن ملحوظ في التحمل الدوري تنفسي مع الزيادة في المطاولةللجسم 

، ويزداد النمو الغددي ونمو الأعضا  الداخلية بوظائفها المختلفة حيث يؤثر (641، صفحة 6994السيد، 
بين مظهر هذا النمو بزيادة سريعة في سرعة القلب إذ تفو  في جوهرها سعة يالجهاز في نمو القلب والشرايين و 

( 602-660) -( 10-12حجم وقوة الشرايين ويلاحظ ارتفاع في ضغط الدم الذي يصل عند البنين إلى )
ملم زئبقي، وهذا لعدم تماشي سرعة نمو القلب مع نمو الشرايين كما يلاحظ انخفاض نسبة استهلاك 

، على الأكسجين عند الجنسين مع وجود فار  كبير لصالح الذكور وهذا ما يؤدي تحسن التحمل في هذه الحالة
والرئتان وتصاحبها زيادة عدد غرار الرياضيين الذين يمارسون الرياضة باستمرار فيزيد عندهم حجم القلب 

وتزداد التهوية الدقيقة ، حيث تستهلك العضلات كمية كبيرة من الأكسجين  ، لوبين والأجسام الحمرا غالهيمو 
للرئتين ويزداد نمو الألياف العصبية في المت ناحية السمك والطول ويرتبط هذا النمو العقلي في العمليات العقلية  

 باه. كالتفكير والتذكر والانت
وفي هذا الصدد يقول ، المعدة وتزداد قدرتها على الهضم بي زيادة حجم ضمويتضح في الجهاز اله 

ي مميز والذي يلعب دور كبير في التكامل بين الوظائف دبأنه بالإضافة إلى النمو يتحقق توازن غ شلش""
أما من خلال الغدد فتضم الغدة الصنوبرية والغدة التنموية في المراهقة لنشاط الغدد الجنسية ، الفسيولوجية 

ويبقى هرمون النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثيره على النمو العضامي خلال المراهقة والمسيطرة على 
تؤثر عليه هرمونات الغدة الدرقية  تتكون من نصفين الأمامي والخلفي وتزيد من إفرازها حتىو باقي الغدد 

تكون في درجة عالية في الإفراز ثم تقل بعد ذلك قرب هاايتها، أما و بالنضج الجنسي فتزداد في بد  المراهقة 
الغدة الكظمية بعدما نقص وزهاا في مرحلة آخر الطفولة، تسترجع قوتها في المراهقة حتى تبلغ نصف حجمها 

 الأول عند اكتمال الرشد 
ما أن الرياضيين الذين يمارسون الرياضة بإستمرار فيزيد عندهم حجم القلب والرئتان وتصاحبها زيادة عدد ك  

الهيموغلوبين والأجسام الحمرا  التي تساهم في نقل الأكسجين والغذا  إلى العضلات العاملة في النشاط البدني 
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ية في الدقيقة للرئتين ويزداد نمو الألياف حيث تستهلك العضلات كمية كبيرة من الأكسجين مما تزداد التهو 
ناحية السمك والطول ويرتبط هذا النمو العقلي في العمليات العضلية كالتفكير والتذكر من العصبية في المت 

 ويتضح في الجهاز الهضمي زيادة حجم المعدة وتزداد قدرتها على الهضم ،والإنتباه
مما سبق أن في هذه المرحلة هناك عدة تغيرات فسيولوجية للأجهزة الداخلية  الباحث يستخلص الطالب

نجد نمو الأعضا  الداخلية  ثوالهضمي والغددي حيو العضلي والتي تشمل الجهاز الدوري والتنفسي، 
بوظائفها المختلفة فينمو القلب والشرايين فيصاحبها زيادة سرعة دقات القلب وارتفاع قليل، في ضغط الدم 
وزيادة كريات الدم الحمرا  التي تساهم في نقل الأكسجين والغذا  إلى العضلات العاملة في النشاط البدني 

ي واختلاف إفراز الهرمونات من ورف الغدد وذلك على حسب وظائفها بالإضافة إلى التطور في الجهاز الهضم
 المتعلقة بالمرحلة العمرية.                                                    

 : النمو الحركي -1-0-3
النمو فتزداد القوة والجلد  ؤوتبايشير ناهد محمود سعد ونيلي رمزي فهيم: "أن في هذه المرحلة ي 

،و رة على التحكم في حركات الجسم فيه وهي  من أحسن المراحل لترقية المهارات التي تحتاج لدقة الحركة والقد
تتميز هذه المرحلة بالاتزان التدريجي لنواحي الارتباط والاضطراب الحركي وتأخذ مختلف الجوانب النوعية 

كما يرتقي مستوى التوافق العضلي   للمهارات الحركية في التحسن والرقي لتصل إلى درجة عالية من الجودة
كما نلاحظ في هذه المرحلة أن الحصة  ، (661، صفحة 6991)بسطويسي أحمد بسطويسي، العصبي بدرجة كبيرة

قاسم حسن حسين لحركات، وفي مجال تنمية الصفات البدنية يؤكد  استوى أدامتأخذ شكل التدريب لارتفاع 
على ضرورة اهتمام المدرب خلال هذه المرحلة بتنمية القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة بشكل جيد  وآخرون

لأهاا مهمة جداً باعتبارها القاعدة الأساسية لأي أدا  حركي، إضافة إلى أن هذه المرحلة تتميز بإتقان المهارات 
ا ويزداد نشاوه وقوته وتزداد عنده سرعة زمن الرجع الحركية، حيث تصبح حركات المراهق أكثر توافقا وإنسجام

وهو الزمن الذي يمضي بين مثير وبين الإستجابة لهذا المثيرويذكر محمد عوض بسيوني "أن هذه المرحلة تعتبر 
سرعة مختلف الحركات وإتقاهاا بدورة جديدة للنمو الحركي ويستطيع فيها الفتيان والفتيات اكتساب وتعلم 

ضافة إلى ذلك فإن عامل زيادة قوة العضلات الذي يتميز به الفتى في هذه المرحلة يساعد كثيرا وتثبيتها بالإ
على إمكانية ممارسة أنواع متعددة من الأنشطة الرياضة التي تتطلب المزيد من القوة العضلية، كما أن زيادة 

رينات الفنية كما لجمباز والتمالأنشطة الرياضية كامرونة عضلات الفتاة تساهم في قدرتها على ممارسة بعض 
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يستطيع الفتى الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثل السباحة وكذلك 
ة والقوة الحركية من جهة وميل المراهق نحو التردد ر الجمباز بالنسبة للفتيات ومن مظاهر النمو الحركي نمو القد

متناسقة نسبيا مما يؤدي على تحسين التوافق الحركي لذا يجب على المربي والمدرب  من جهة ثانية وتكون حركاته
تنمية المهارات الحركية للمراهق وممارسة الأنشطة الرياضية التي تتناسب مع مميزات ومستوى شخصية المراهق 

ة إلى درجة الإتقان وميوله، وهو ما يسمح بتكوين عادات حركية سليمة تتميزبأدا  العديد من المهارات الحركي
، 6996)أسامة كمال راتب، .مع الأخذ بعين الأعتبار الفرو  بين الجنسين حسب ميول ورغبات كل شخص

 (01صفحة 
في مجال النمو الحركي أن هذه المرحلة تتميزبأدا  العديد من المهارات  عنايات محمد أحمد فرج رىيو    

الحركية إلى درجة الإتقان، كما يلاحظ ارتقا  في مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبيرة وأن هذه المرحلة 
الحركية بسرعة  يمكن اعتبارها ذروة للنمو الحركي ومنها يستطيع الفتى والفتاة اكتساب وتعلم مختلف المهارات 

كما يظهر بوضوح أيضا زيادة الدقة الحركية وثبات الحركة والقدرة على التوجيه الحركي وقابلية التوقع والتصرف 
 .عند تغيير الوضعيات

( تتميز بالرفع من قابلية التعلم الحركي،و 02-64وعلى ذلك يستخلص الطالب  الباحث أن المرحلة العمرية )
ويستطيع الرياضي إكتساب وتعلم مختلف  ،نواحي الارتباط والاضطراب الحركي منالذي يتميز بالإتزان 

زيادة القوة بالإضافة إلى ،كالحركات بسرعة أكبر بالإضافة إلى تثبيتها وذلك راجع إلى نمو بعض الصفات البدنية
 تطور المرونة وكذلك تطور السرعة وسرعة رد الفعل التي تساهم في إتقان المهارات .

 النمو العقلي: -1-0-1
تتميز هذه المرحلة بوصول العمليات العقلية إلى أقصى ذروتها من ناحية عمل الذاكرة والإدراك وفهم  

المشكلات والبحث عن الحلول، مما يجعل الفرد قادرا على تعلم حركات رياضية معقدة والتي تتطلب قدرات 
 بدنية وعقلية ذات مستوى عالي

مظاهر النمو العقلي في زيادة نمو القدرات العقلية وخاصة إلى م أبو حامد عبد السلا خلصولقد  
القدرات اللفظية والميكانيكية والسرعة الإدراكية، ويظهر الابتكار خاصة في حالة المراهقين وذكا  أعلى 

ومستوى من الطموح وكما يأخذ التعليم وريقه نحو التخصص المناسب للمهنة أو العمل ونمو التفكير المجرد 
لتفكير الإبتكاري باتساع المدارك ونمو المعارف، وترتبط عملية التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق وا
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والإنتباه المركز لما يتعلمه حيث في هذه المرحلة تزداد قدرته على التعلم فيؤدي إلى حذف الكثير من الأخطا  
قدم ملحوظ في عملية إنتقال أثر التعلم والقدرة التي كان يقع فيها من قبل،كما نلاحظ أنه في هذه المرحلة ت

على التعبير بميل المراهق إلى جانب التجريب وتربية قدرته على إصدار القرارات والأحكام ويرتفع مستوى 
مفاهيمه بوجه عام ويستطيع تعلم تحليل المواقف، تحليلا معقولا كما يستطيع القيام بتقويم نفسه أكثر مما كان 

  لة السابقة.عليه في المرح
نمو عملية التذكر وترتبط عملية التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق والانتباه المركز لما يتعلمه، كما ت

حيث في هذه المرحلة تزداد قدرته على التعلم فيؤدي إلى حذف الكثير من الأخطا  التي كان يقع فيها من 
 قبل. 

وعلى نقد ما يقرأ من معلومات، كما تتضح القدرات العقلية  بالإضافة إلى تزايد القدرة على التحصيل 
المختلفة وتظهر الفرو  الفردية وتكشف استعداداتهم الثقافية والفنية والرياضية والاهتمام بالتفو  الرياضي فيها 

، صفحة 6992)تركي رابح، وانفتاح المهارات البدنية، ويلاحظ تفو  الإناث على الذكور في القدرات اللغوية

و عليه فإن القدرة العقلية تتكون  وتتطورإلى درجة كبيرة من التمايز ويستعيد الجانب العقلي قوته في  ،(16
مرحلة المراهقة المتأخرة فينمو التفكير الابتكاري والتفكير النقدي واكتشاف مواون الصحة والخطر التي تصادفه 

الانتباه والتذكر والتخيل وهروب المراهق إلى الخيال وذلك و على إصدار القرارات والأحكام وتزيد لديه القدرة 
، 0222)مجدي محمد الدسوقي، من أجل تحقيق ما لم يحققه في الواقع وظهور النظرة المستقبلية لدى المراهق. 

 (14صفحة 
 مظاهر النمو العقلي فيما يلي: أبو حامد عبد السلام  خلصولقد 

 يزداد نمو القدرات العقلية وخاصة القدرات اللفظية والميكانيكية والسرعة الإدراكية. -
 يزداد ويظهر الابتكار خاصة في حالة المراهقين الأكثر استقلالا وذكا ا والأعلى في مستوى الطموح. -
 يأخذ التعليم وريقه نحو التخصص المناسب للمهنة أو العمل. -
 ينمو التفكير المجرد والتفكير الابتكاري وتتسع المدارك وتنمو المعارف. -
 تزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرأ من المعلومات. -
والثقافية والرياضية  ةتتضح القدرات العقلية المختلفة وتظهر الفرو  الفردية وتكشف استعداداتهم الفني -

 تاح المهارات البدنية فيها.والاهتمام بالتفو  الرياضي فيها وانف
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 يلاحظ تفو  الإناث على الذكور في القدرات اللغوية.  -
( تتميز بتطور القدرات 02-64وما يمكن أن يستخلصه الطالب الباحث مما سبق أن المرحلة العمرية )

لوغ الذي يؤثر أن القدرة العقلية تتكون في درجة كبيرة من التمايز والتنوع وهذا راجعإلى حادث البو العقلية ، 
كن سرعان ما يستعيد الجانب العقلي قوته  في مرحلة المراهقة المتأخرة فينموا التفكير لعلى كل جوانب النمو 

الابتكاري والتفكير النقدي واكتشاف مواون الصحة والخطأ التي تصادفه وتزيد لديه القدرة على الانتباه 
 دربين الإهتمام بهذا الجانب.والتذكر والتخيل و عليه لابد على المربين و الم

 النمو الإجتماعي النفسي: -1-0-0
يذكر عدنان درويش جلون وآخرون "أن الرياضي في هذه المرحلة العمرية يبدأ في اتخاذ المثل  

العليا ويكون في حاجة إلى الإحساس بالذات نتيجة الاختلافات الجنسية والإحساس بالثقة وتحمل المسؤولية،  
ولة بدلا من أن يتحدد كما يتحدد السلوك الاجتماعي المناسب في هذه المرحلة عن وريق "مبادئ مجردة مقب

السلوك بواسطة العرف أو الثواب والعقاب، ولعل ما يميز مرحلة المراهقة المتأخرة على المراحل الأخرى هو 
الاتصال الذي يعتبر من أهم خصائص النمو الاجتماعي، وزيادة  النزعة إلى الاستقلال في الرأي والتصرف 

من هم في مع الاجتماعي والحاجة إلى ممارسة نشاط تعاوني وكذلك الميل إلى الاشتراك في أعمال الاصلاح 
، وتتميز بالتوازن من الناحية النفسية كما نلاحظ القدرة على الاهتمام والتأقلم في الجماعات والتعامل  هسن

معها بطريقة ايجابية والتمرد على الاسرة وتأكيد الحرية الشخصية لذا تتغير نظرة الأب لابنه وتتحول علاقة 
النزاع إلى رفا  في المراهقة المتأخرة ويذكر فؤاد البهي: بأن الحياة الاجتماعية للمراهقة تتأثر  منبا  بأبنائهم الآ

 في تطورها بمدى تحررها من قيود الأسرة وبمدى خضوعها للجماعة واستقلالها عنها. 
د مقدرته على إنتاج ويذكر مفتي إبراهيم حماد "أن الشباب يصبح أكثر تفاعلا مع أقرانه وتزدا    

أنماط من السلوك الجماعي أكثر عمقا، ويضيف محمد عوض بسيوني: فيقول زيادة الميل لاكتشاف البيئة 
والمخاور والمغامرة والتجول والترحال والقدرة على الانتظام في جماعات والتعامل معها بطريقة ايجابية وذلك 

 ر من الذكور اندماجا في الخيال والهروب إلى عالم الخيال وللابتعاد عن الأنانية الذاتية وتكون الإناث أكث
 (662، صفحة 6996)عشوي محمد، اليقظة كمخرج من القلق. أحلام

 ويلخص، محمد حسن علاوي  مظاهر النمو الاجتماعي في هذه المرحلة فيما يلي:
 والتصرف حتى يشعر بالمساواة مع الكبار.ازدياد النزعة إلى الاستقلال في الرأي  -
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 ستقلالية.تزداد الرغبة في المناقشة وخاصة مع الكبار لتأكيد النزعة الإ -
 ير الأوضاع.غيجتماعي وتالميل إلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الإ -
قد يصل الاهتمام ببحث الشؤون المتعلقة بالدين والفلسفة والرغبة في الكشف عن الأسباب والمسببات مما  -

 تزان النفسي.إلى مستوى الشك ومما قد يعو  الإ
 الحاجة إلى رعاية كافية تتضمن عدم تعرضه للأمراض والإصابات حتى تستمر عملية النمو.  -
ويضيف محمد عوض بسيوني: فيقول زيادة الميل للاكتشاف البيئة والمخاور والمغامرة والتجول والترحال  -

والتعامل معها بطريقة ايجابية وذلك للابتعاد عن الأنانية الذاتية وتكون والقدرة على الانتظام في جماعات 
 .الإناث أكثر من الذكور اندماجا

بحيث يصبح  و نفسيا مما سبق يستخلص الطالب الباحث أن في هذه المرحلة ينمو الرياضي اجتماعياً  
بالقدرة على الانضمام والتأقلم مع أكثر تفاعلا وعلى استعداد للتآلف والعطف والمحبة مع أقرانه كما يتميز 

و يميل إلى الاستقلالية والرغبة في التزعم والقيادة محاولا منه تقليد ، الجماعة بكل ثقة في النفس وتحمل المسؤولية
مع تحليه بالقيم والمثل العليا الخاصة بالمجتمع الذي ، نافسة لإبراز ذاتهللمأحد الراشدين الذين يعرفهم والتشدد 

 هيعيش في
 النمو الانفعالي: -1-0-0

يشير قيس ناجي عبد الجبار "أن مظاهر النمو الانفعالي في هذه المرحلة هي كثرة الانفعالات والميل  
إلى العزلة وقد يندفع أحيانا إلى الاجتماعي بالناس لقوة غريزة الاجتماع عنده فهو في غالب الأحيان يعجز عن 

ه في هذه المرحلة مثالية وخيالية حيث تؤثر مواجهة الواقع ويندفع إلى الخيال ويخلق لنفسه جوا رومنسيا فأفكار 
على صحة الفرد، وعلى نشاوه العقلي وعلى اتجاهاته النفسية، وعاداته المختلفة تأثيراً قد يعو  نموه وتطوره لذا 
من الواجب أن يتعود المراهق على ضبط النفس حتى يروضها على رؤية الجوانب السارة لكل موقف مؤلم، كما 

تيح له أن يرى الأمور بأكثر ت هذه المرحلة ترجع إلى الطاقة الحيوية النفسية، ورغم ذلك أن الانفعالات في
 (06، صفحة 6996)أرنوف وايتيج )ترجمة عادل عز الدين الأشول و أخرون(، واقعية
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 كرة القدم:  ميزاتم-1-3
حالات اللعب تتغير بصورة سريعة وفي  و أثنا  المقابلة يكون اللاعبين على إتصال مباشر مع الخصم،  

ن عمل لاعب كرة القدم إو ، كل حالة يجب على اللاعب إيجاد الحل المناسب والفعال وبأسرع وقت ممكن
أو المشي أو  دوهاابالكرة أوبوتختلف الواحدة على الأخرى كالجري ،ذو وابع تكراري متغير العمليات الحركية 

 التوقف أو القفز.
ويشير الأخصائيون إلى أن الجز  الأكبر  من العمليات الحركية للاعب كرة القدم تتم بالجري الذي  

يتطور من البطي  إلى السريع إضافة إلى الانطلا  الذي يتحول إلى توقف مفاجئ أو تغير خاوف للسرعة أو 
 الاتجاه.

عليها الجانب الفني والذكا  في اللعب مع التحضير البدني الجيد  يضفيريات في كرة القدم وحاليا نشاهد مبا
فالفر  ذات المستوى العالي لها اتجاه تطوير اللعب مثل ما هو عليه في الرياضات الأخرى كرة السلة،  ، للاعبين 

هتمام بتحضير اللعب في شتى كرة اليد، فالكل يهاجم، ويدافع  في آن واحد وهذا ما أجبر المدربين على الا
 جوانبه البدني، التقني، التكتيكي، النظري والجانب النفسي، وهذا استجابة لمتطلبات الاستراتيجية الحديثة.

تكتيكية وسرعة –ونسجل من منافسة لأخرى زيادة في شدة اللعب تترجم بارتفاع عدد العمليات التيكنيكو 
 التنفيذ والجري لمسافات أوول.

خلال المباراة أن لاعب كرة القدم قاموا بها وجد في تسجيلات و ، كرة القدم   لدراسات أخصائي ااستناد
قفزات عمودية 15إلى 8ومن صراع على الكرة،  60إلى  61م، و60022إلى 4222يقطع اللاعب مسافة 

ي تلعب فيه ذالالوقت الفعلي عن و ، قذفة مصوبة نحو المرمى  60إلى 0مراقبة للكرة ، ومن 60إلى 0و، 
مستهلكة كعمل كيلو حريرة 2022إلى 222دقيقة، مع استهلاك 10إلى  12خلال المباراة من الكرة 

ة لمدة جري بسرع 602إلى 622دقيقة، وينجزمن 6إلى 0في حين يستحوذ على الكرة مدة ، ميكانيكي 
حسب مراكز اللعب تختلف فكل هذه المتغيرات م.2022إلى 2222ما يعادل ثا، 1إلى 2تتراوح ما بين 

 تدريب خلال الموسم.002إلى 002ومقابلة، 40 -22،كما قد تصلعدد المقابلات
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 المميزات المورفولوجية:-1-3-0
بالرغم من أن القامة والوزن ليس عاملين أساسيين بالنسبة لاعب كرة القدم أظهرت التجربة الميدانية 

أن هذين العاملين يزيدان من فعالية اللاعب في مواضيع محددة كحارس المرمى ولاعبي قلب الدفاع ووسط 
 هة.واجالمالميدان، والتي تتطلب قدرات فردية عالية للتغلب على الخصم في حالة 

 المميزات البدنية:-1-3-0
تتطلب كرة القدم الحديثة درجة عالية من تطور القدرات البنيوية، مع وجود اختلاف وفيف بينها، 

تبعا لوضعية اللاعب في الفريق والحالات الواجب التحكم فيها أثنا  المقابلة الرياضية، وانطلاقا من العمل 
ب بدون كرة والذي يجعل من اللاعب عدا  بسرعات متفاوتة، الأساسي الذي يتبعه اللاعب، وبالخصوص اللع

وأخذ بعين الاعتبار العمليات التقنية والتكتيكية الذي يؤديها اللاعب بالكرة والواجب أدائها في فترات زمنية 
مختلفة،  ومن جهة أخرى يلتزم كل من الانفراد بالكرة والتسجيل وتمرير الكرة وملاحقة الخصم واعتراض 

ته، قدرا عاليا من السرعة، والشي  نفسه ينطبق على سرعة التحمل التي تظهر جليا من خلال سرعة تمريرا
الانفراد المتكرر بالكرة على الأجنحة وكذا صعود وتراجع لاعبي وسط الميدان والمهاجمين، و انطلا  اللاعب 

 ليات التقنية والتكتيكية.طاقات التي على اللاعب استغلالها بطر  مختلفة، للقيام بالعممن الوتعتبر 
وفي هذا المجال، يلعب انفجار الطاقات الكامنة في اللاعب دورا هاما، وحاسما وبالفعل تتجلى هذه الطاقات 
خصوصا من خلال قوة القذف )قذفة دقيقة اتجاه المرمى أو رميات وويلة( ومن خلال القفز )الكرات العالية 

تعتبر نسبة عالية من القوة المسخرة أثنا  المواجهات أساسية للفوز وعمل حارس المرمى(، وبالإضافة إلى ذلك 
في المنافسة سوا  كانت أرضية أو في الكرات العالية، وتحملنا هذه النظرة الشاملة لشروط الأدا  البدنية، مرة 

)عبد الرزا  .عقدةالاستغلال النوعي للقدرات البنيوية أثنا  المباراة يتم بطريقة مختلفة وم أنأخرى، على التذكير 
 (90.49، صفحة 0262بودواني، 

 الفيسيولوجية: مميزاتال -1-3-3
دورا رئيسيا مهما في ممارسة كرة القدم من خلال تنمية هذه القدرات الهوائية و  تلعب القدرات الفيسيولوجية

 والتي تكون كالآتي :اللاهوائية وتكيف أعضا  وأجهزة أجسام مختلفة 
 كرة القدم :   يللاعب ضغط الدم -

 ،وقد لوحظ أن لاعبي كرة القدم يأتون بالمرتبة الثانية بعد لاعبي رفع الأثقال من حيث الإرتفاع في ضغظ الدم
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وكلما تحسنت حالة اللاعب الوظيفية ) الكفا ة البدنية ( إستطاع إيداع شغل أكبر مع الإقتصاد بالطاقة 
 (20، صفحة 0220)مؤيد عبد علي الطائي، . أقل، و إرتفاع الضغط الدموي يكون بقيم المبدولة 

 axM2oVالقدرات الهوائية للاعبي كرة القدم : -
  62و  4إن معدل اللعب في كرة القدم " المستويات العالية " يجعل اللاعب يجري في المباراة مسافة تتراوح بين 

اللاعب  مكانمرة ، كما أن  622كيلومترا في نوبات متكررةمن الجري والعدو السريع يصل عددها إلى حوالي 
ثواني تقريبا ، و يعتمد كل ذلك على القدرة الهوائية أو اللياقة الهوائية و التي تقاس بالحد  1-0يتغير كل حوالي 

حيث أن معدل الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسيجين ، الأقصى المطلق أو النسبي لإستهلاك الأوكسيجين 
(max 2vo بالنسبة للاعبي كرة القدم) ل/د ( ، والقدرة الهوائية هي التي  0عادل حوالي ) ي في حالة الراحة

تعبر عن المقدرة القصوى لأخذ الأوكسيجين أي قدرة الجسم القصوى على أخذ و نقل الأوكسيجين ثم 
( باللتر ويسمى ذلك بالإستهلاك المطلق ، ويقاس  max 2voإستهلاكه في العضلات ، و يقاس الر )
، 0226)كمال جميل الربضي،  الدقيقة و يسمى بالإستهلاك النسبي . بالميليلتر لكل حجم من وزن الجسم في

 (14صفحة 
ملل/كغ/د ( إلا أن هذا الرقم يختلف كثيرا في  2,0ومعدل إستهلاك الأوكسيجين أثنا  الراحة يبلغ مقدراه ) 

 مل/كغ/د ( 75-60حالة ممارسة المجهود البدني عند التدريب في كرة القدم ليصل حوالي ) 
مل من أهمها الحالة وتشير البحوث العلمية إلى أن مقدار الإستهلاك الأقصى للأوكسيجين تتأثر بعدة عوا

التدريبية للاعب ، إذا أن التدريب البدني يؤدي إلى تحسين مستوى الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسيجين ،  
كذلك يعد التركيب الجسمي للاعب ذا دور مهم في عملية إستهلاك الأوكسيجين ، إذ أن اللاعبين الذين 

، كما أن هناك تأثير كبير للوراثة في  max 2voيتمتعون بأجسام ضخمة عضلات كبيرة مستوى أكبر من 
تحديد مستوى الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسيجين ، إذ أن الوراثة تلعب دورا مهما في تحديد نسبة 

الإستهلاك الأقصى للأوكسيجينوالتي يتمكن لاعب كرة القدم من تحقيقها ، ويعد العمر أحد العوامل المهمة في 
تهلاك الأوكسيجين ، حيث نلاحظ بأن مقدار يتناقص تدريجيا مع تقدم تحديد مستوى الحد الأقصى لإس

)حنفي محمود .بالعمر و قد دلت الدراسات العلمية أن ذلك يعود إلى انخفاض معدل ضربات القلب القصوى 
 (641، صفحة 6991مختار ، 
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اللاهوائية و التي يستخدمها اللاعب لأدا  التحركات السريعة تبعا : انتاج الطاقة القدرات اللاهوائية  -
بي كرة القدم تشتمل على القدرة اللاهوائية و التحمل علظروف اللعب و على ذلك فإن اللياقة اللاهوائية للا

 متر خلال 60و  62سافات تتراوح بين للاعب على تكرار العدو السريع لماللاهوائي ،وكلاهما يعني مقدرة ا
" أو 92ل أن يكون ضالمباراة و تشير البحوث العلمية أنه أثنا  التدريب فإن مستوى الشدة في أدا  السرعة يف

الأمر الذي يؤدي إلى تنمية القدرات اللاهوائية و رفع مستوى التكيفات ، أكثر من أجل زيادة التحفيز
هوائي هو النظام الأساسي في كرة القدم وخاصة اللاهوائية عند لاعبي كرة القدم ، ويعتبر نظام انتاج الطاقة اللا

 نظام حامض اللاكتيك حيث يتم تكسير الجليكوجين لانتاج الطاقة اللاهوائية و تكوين حامض اللاكتيك 
في الدم للاعبي كرة  كاللاكتيحامض أن متوسط تركيز  ( malomsoki  6990ويشر ) مالوم سوكي 

يكون  كاللاكتي حامضدم خلال المباراة ،و اتضح أن مستوى  مل مول / لتر 60و  21القدم يتراوح بين 
ة، و اعب في الجز  الأخير من المبار لاأكثر تركيز بعد هااية الشوط الأول ، و قد يعكس ذلك انخفاض معدل ال

أن أقصى  نفي أقل معدلاته في هااية المباراة ،وتتفق هذه النتيجة مع ما يلاحظ م كاللاكت حامضيكون تركيز 
رغم من ذلك فإن التمثيل الليكوجين في العضلة يكون خلال الشوط الأول من المباراة ، و بلاك الجاسته

)يوسف لازم كماش ،صالح .ليكوجين في العضلة خلال المباراةالغدائي الهوائي يستهلك الجز  الأكبر من الج
 (04.01، صفحة 0221بشير سعد، 

 :VMAالسرعة القصوى الهوائية -
هي السرعة التي من خلالها يستهلك الرياضي أقصى كمية من الأكسجين بمعنى يصل إلى الحد الأقصى 

ية الأكثر بحثا و تقيما من المدربين من أجل جو وليسالمرجعية الف  Billotكما يعتبرها ،لإستهلاك الأكسجين  
كلمتر في الساعة و   06و  4يمكنها أن تكون في الغالب بين ، و  التدريبيةتحسين محتوى الحصص أو البرامج 

و يستطيع الرياضي الحفاظ على ، يعود جز منها الى عوامل وراثية فيما يعود الجز  الأكبر لمستوى التدريبات 
دقائق ( أما لاعب كرة القدم في  1و  2( ما بين )  Vmaxمن   622%)  Vmaxالسرعة القصوى 

من الطاقة يتم انتاجها هوائيا أما المتبقية يتم إنتاجها من النظام   % 40دقائق و نصف حوالي  6حدود 
اللاهوائي اللاكتيكي و بالتالي فإن انتاج حامض اللاكتيك هو ما يؤدي إلى انخفاظ قدرة العضلات على 

 العضلي.التقلص مما يؤدي إلى التعب 
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 معدل سرعة النبض :-
لتشخيص في الطب القديم الذي اعتمد على قوة الملاحظة و التحسس لوامل الأساسية لقد كان النبض من الع

من الملاحظ في السنوات و الاصغا  و الطبيب الماهر كان يشخص العديد من الأمراض بمجرد لمس النبض ،و 
، الرياضين مؤتمرات الطب الرياضي عادت إلى احتضان النبض مجددًا كعامل مهم في مجال الطب الأخيرة أ

تكمن أهمية النبض القلبي في  عدد النبضات القلب في الدقيقة الواحدة و  بأنهويعرف معدل سرعة النبض 
 :كونه

 .وسيلة ميدانية فعالة في مراقبة اللاعبين  -
 .وريقة مهمة وسهلة للمدربين -
 (660، صفحة 0226إبراهيم حمادة،  )مفتي.تفيد في معرفة آثار والتكيفات الحاصلة لكل لاعب -
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 خلاصة:
العمرية وفي جميع الجوانب التي يمر بها الإنسان  فئاتتلف الومخمن المهم أن يدرك المدرب خصائص  

خاصة، وهذا بغية التوجيه الصحيح للعملية التدريبية بما يتماشى الممارس لكرة القدم عامة أو الرياضي 
 .و التخصص الرياضي النمووخصائص 

ليست مجرد تغير بيولوجي سريع يرتبط بمظاهر البلوغ وما فهي سنة  02الفئة العمرية الأقل من  أما عن 
الرياضي في وبذلك يبدأ ، يترتب عنه من تحولات بيولوجية جسمية فقط بل يتعدى الأمر إلى جوانب أخرى 

هي مرحلة دقيقة ف،  جولة والاستقرار والتوافق والانسجام الحركيبتغير ثوب الطفولة وارتدا  ثوب الر  هذه المرحلة
بدنيا و   حسن التعامل معهارياضةكرة القدم  دربيموفاصلة، كما أهاا أرض خصبة للاستثمار لذا على 

 التقنية البدنية و فسيولوجيا و حركيا و عقليا و نفسيا، و بما يتماشى مع متطلبات رياضة كرة القدم و مميزاتها 

 و التكتيكية.
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 :الدراسة النظرية خاتمة
إلى الفصول النظرية وهذا في محاولة مني إلى إيجاد في هذا الباب لقد قام الطالب الباحث بالتطر    

و لتكون بمثابة المرشد في كيفية صياغة الجانب التطبيقي و توجيهه خلفية نظرية يقوم أو يرتكز عليها البحث، 
كما أن هذا الاختيار كان على حسب المصادر والمراجع المتوفرة  والتي  و العمل على تفسير نتائجها و فهمها،  

 علاقة بموضوع البحث. كان لها
  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الباب الثاني :الدراســة المـــيدانـــــية
 :منهجية البحث و إجرا اته الميدانية الفصل الأول

 : عرض و مناقشة نتائج البحث و تفسيرها الفصل الثاني

 : الإستنتاجات و التوصيات الفصل الثالث
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 مقدمة الباب الثاني:

فصول حيث تناولنا في الفصل الأول منهجية البحث و الإجرا ات  ثلاثةو لقد شمل هذا الباب على          
، عينة البحث، مجالات البحث، الضبط الإجرائي لمتغيرات العلمي المتبع نهجالمالميدانية و سنبرز من خلاله 

البحث، مواصفات الاختبارات، الأدوات، التجربة الاستطلاعية و الرئيسية ، كما شمل هذا الفصل على 
و في ختام هذا الفصل يتم عرض دقيق للوسائل الاحصائية و التي سوف يستند الأسس العلمية للاختبار، 

معالجة النتائج المتحصل عليها من درجات خام في شكلها الأولي إلى درجات معيارية  الباحث في الطالبعليها
 يمكن من خلالها إصدار أحكام موضوعية حول الظاهرة المعنية.

أما الفصل الثاني فقد تمثل في عرض و تحليل و مناقشة نتائج البحث بعد تطبيق الاختبارات بينما        
ان بمثابة حوصلة لهذه الدراسة، فتم التطر  فيه إلى مقابلة النتائج بالفرضيات، الفصل الثالث و الأخير فقد ك

هذه  ثم تم ختامثم استخلاص مجموعة من الاستنتاجات، لنخلص بعد ذلك إلى خلاصة عامة للبحث، 
 الدراسة بطرح جملة من التوصيات.

  
 
 
 
 
 



 

 
 

 الفصل الأول : منهجية البحث و إجراءاته الميدانية
 

 .تمهيد 
 .منهج البحث-0-0
 .البحث ةمجتمع و عين -0-0
 .مجالات البحث -0-3
 .البحثو وسائل أدوات  -0-1
 .و القياسات مواصفات الاختبارات-0-0
 .الدراسة الاستطلاعية-0-0
 .للاختبارالأسس العلمية -0-0
 .التجربة الرئيسة للبحث-0-1
 .الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -0-9
 .الدراسات الإحصائية-0-02
 .صعوبات البحث -0-00

 .الخلاصة
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 تمهيد :
نسعى من خلال هذا الفصل شرح و توضيح المنهجية المتبعة في هذه الدراسة و كيفية إجرا  الإختبارات و     

القياسات و أهم الخطوات الميدانية و تسلسلها ، و هذا لتسهيل تقويم السير المنهجي له  و لوضع إمكانية 
 إعادته  و كذا التسهيل على القارئ لفهم البحث ، و تقبل نتائجه.

 منهج البحث:-0-0
إن كثيرا من الحالات و الظواهر لا يمكن دراستها إلا من خلال منهج معين يتلا م و المشكلة، و المنهج في 

)وجيه ة للوصول إلى حقائق علمية.سالبحث العلمي هو الطريقة التي يعتمدها و يتبعها الباحث في إنجاز الدرا
 (694، صفحة 6991أخرون، محمود جاسم و 

و على ضو  ذلك استخدم الطالب الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي و الذي هو عبارة عن أحد 
أشكال التحليل و التفسير العلمي المنظم، لوصف ظاهرة أو مشكلة محددة و تصويرها كميا، عن وريق جمع 

)ماجد تصنيفها، و تحليلها، و إخضاعها للدراسة الدقيقةبيانات و معلومات مقننة عن الظاهرة أو المشكلة و 
 (620، صفحة 0229محمد الخياط، 

عتمادا على جمع إكما يعرف بأنه مجموعة الاجرا ات الدراسية التي تتكامل لوصف الظاهرة أو الموضوع 
الحقائق و البيانات، و تصنيفها، و تحليلها تحليلا كافيا و دقيقا، لاستخلاص دلالتها و الوصول إلى نتائج أو 

 .(019، صفحة 0220)وجيه محجوب ، تعميمات عن الظاهرة، أو الموضوع قيد الدراسة 
ع البيانات و المعلومات و جدولتها، بل إهاا تقوم بتفسيرها للدلالة على ما ولا تهدف هذه الطريقة إلى مجرد جم

 (91، صفحة 0266)كمال محمد المغربي، يحدث فعلا من أجل التوصل إلى مبادئ و نظريات.
الشخصية مع بعض الخبرا  و و في هذا الصدد قد إعتمد الطالب الباحث على الزيارات الميدانية و المقابلة 

المختصين و المدربين، كما قام الطالب الباحث بتطبيق الاختبارات و هذا لجمع بيانات و معلومات تخص 
حيث سنقوم بإتباع وريقة الدراسات الإرتباوية وكذلك المقارنة حيث تستخدم الدراسة  ، الظاهرة المدروسة

في عامل معين مع التغيرات في عامل آخر وأيضا للتعرف على  الإرتباوية لتحديد إلى أي مدى تتفق التغيرات
)نوع الإنقباض العضلي ، نوع الراحة ، و تأثيرها على بعض حجم ونوع العلاقات القائمة بين المتغيرات 

 .الباحث على فهم وريقة التفاعل بين المتغيراتالطالب ، كما تساعد المتغيرات الفسيولوجية(
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 حث: الب ةمجتمع و عين -0-0
يعد إختيار العينة من الخطوات الهامة، إذ يقوم الطالب الباحث عادة بتحديد المجتمع الأصل حسب      

)محمد موسى عثمان، المشكلة المدروسة، كما يعرفها محمد مكي بأهاا مجموعة من الأفراد يبين عليها الباحث عمله

المعاينة "الاجرا ات التي يتخذها الباحث لاختيار عينة بحثه، فهي إجرا   هبهذو يقصد (64، صفحة 6991
، صفحة 0222)محمد نصر الدين رضوان، يهتم بالطر  التي بواسطتها يتم التأكد من تمثيل العينة لمجتمعها الأصلي

)محمد نصر الدين تائج التي يتم الحصول عليها من العينة، بحيث يمكن التنبؤ بخواص هذا المجتمع في ضو  الن (61
 (061، صفحة 0222رضوان، محمد حسن علاوي، 

فيها على العينة غير الاحتمالية )غير العشوائية(، و هذا  عتمدو كون الدراسة نوعية و التي غالبا ما ي     
، و لعدة أسباب أهمها، أسباب اقتصادية )المال(، الوقت، دقة النتائج، (Mugo 1996)لصعوبة اختيارها 

صعوبة الوصول إلى جميع الأفراد، عدد المتغيرات في الدراسة، التوقع من العينة أن تعكس خصائص المجتمع 
 .الذي أخذت منه 

 الدراسات فيلاحظ أن حجم العينات في الدراسات النوعية صغيرة عادة إذا ما قورنت بحجمها في    
و مع ذلك لا يوجد ضمان بأن هذه العينة ممثلة ،(62، صفحة 6994)ذوقان عبيدات، عبد الرحمان عدس، الكمية.

للمجتمع، و يتم اختيار العينات في الدراسة النوعية بسبب بعض الخصائص التي تتميز بها، و يتم اختيارها 
تمد حجم العينة فيها على الغرض من الدراسة، و التي تتصف بكوهاا يوجد بها أفراد بطريقة قصدية، و يع

غنيين بالبيانات و المعلومات المتعلقة بمشكلة الدراسة، مما يسهل إجرا  المقارنات بين المجموعات المختلفة، كما 
 (024.021، صفحة 0262الخياط، )ماجد محمد أهاا توفر عمقا و تحليلا أفضل.

رياضيين من اختصاص كرة القدم للقسم تمثّل و عينة اختارها الطالب الباحث اشتمل هذا البحث على    
،وهذا  061بعدد إجمالي للاعبين يقدر ب (فريقا 60وتضم  الجهوي الثاني للغرب الجزائري )المجموعة الأولى

 11( و بواقع 0262-0260اختيارها بالطريقة المقصودة للموسم الرياضي )سنة و التي تم  02لفئة أقل من 
 ، إذ قسمت العينة إلى ثلاثة مجموعات:من العدد الإجمالي %522.و التي تمثل نسبة  رياضي

و تعتمد رياضي ( 66-66رياضي و هي الأخرى تقسم إلى فئتين ذات ) 00: تتكون من المجموعة الأولى
الاختبار على الانقباض العضلي الإيزومتري أما بالنسبة للفئة الأولى لها راحة إيجابية هذه المجموعة في أدا  
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تؤدى بالعضلات العاملة )المتعبة(، و الفئة الثانية لها راحة إيجابية تؤدى بالعضلات غير العاملة أو بالأحرى 
 غير المتعبة.

لهما نفس الراحة كما في المجموعة  ضيريا( 66-66رياضي( و فئتين ) 00: نفس العدد )المجموعة الثانية
 الأولى لكن أدا  الاختبار يكون بالانقباض العضلي الإيزوتوني.

لهما نفس الراحة كما في المجموعتين السابقتين  رياضي (66-66رياضي( و فئتين ) 00: )المجموعة الثالثة
 .الإكسوتونيلكن أدا  الاختبار يكون بالانقباض العضلي 

في المجموعة الواحدة من حيث متغيرات  ) الطول ، السن، العمر التدريبي ، ساعات النوم  كافؤتّم الت و لقد
،تركيز عند الراحة ، الضغط الدموي الانبساويعند الراحة،الوزن،النبض أثنا  الراحة، الضغط الدموي الانقباضي

نفسها ، وتّم التجانس بواسطة معامل تّم التكافؤ بين المجموعات بالمتغيرات  كماحامض اللاكتيك أثنا  الراحة(  
 2-و 2الإلتوا  ب+تجانس العينة ، إذ انحصرت قيم معامل و أظهر الجدول أسفله  الإلتوا  ومعامل الاختلاف

و هذا ما يثبت الإعتدالية في التوزيع و خلو العينة من عيوب عدم الإعتدالية في التوزيع مما يدل على تجانسها  
و هذا ما يثبت أنه هناك تجانس كبير مابين المتغيرات  62-6تراوح بين  ختلافالاكما نلاحط أن معامل 

 (11، صفحة 6999)وديع ياسين التكريتي ، حسن محمد العبيدي، السابقة
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 :و البيولوجية حيث القياسات الجسمية و الوظيفية من  أفراد العينة( يبين تجانس  02جدول رقم ) 

المتوسط  المتغيرات نوع القياس

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 معامل  الوسيط

 الإلتواء

 معامل

 %الاختلاف

 النتيجة

القياسات 

 الجسمية

 تجانس 1.59 0.19 173 2.76 173.34 )سم(الطول 

 تجانس 4.95 0.27 74 3.68 74.36 )كلغ(الوزن

القياسات 
 بيولوجية

 تجانس 4.47 0.23 19 0.84 18.87 )السنوات(العمر 

 تجانس 5.88 0.24 8 0.49 8.43 )الساعة(ساعات النوم 

 تجانس 9.17 0.15 7 0.62 6.81 )السنوات(العمر التدريبي 

 

 
القياسات 
 الوظيفية

حامض اللاكتيك 

 )ميليمول(

 تجانس 9.93 0.11- 2.3 0.23 2.33

 عندالنبض 

 )ن/د(الراحة

 تجانس 4.40 0.20- 66 2.92 66.33

الضغط الدموي 

 )ملم/زئبق(الانقباضي 

 تجانس 2.84 0.03 119 3.37 118.48

الضغط الدموي 

 )ملم/زئبق(الانبساطي

 تجانس 2.71 0.30- 71 1.92 70.89

 تكافؤ العينة:  استمارة استبيان لتحديد -
ويعرف فان دالين الإستبيان بأنه أحد الوسائل العينة،  تكافؤقام الطالب الباحث بوضع استمارة لتحديد 

لجمع المعلومات عن نقاط معينة وتكون على شكل أسئلة مختارة ليجيب عنها أفراد العينة وقد تم  ستعملةالم
 . (016، صفحة 0220)وجيه محمود، إعداد الاستمارة الإستبياية  بإعتماد أسئلة مغلقة 

  (6)أين تم تحكيمها من ورف محكمين خبرا وهذه الأخيرة هي متنوعة تم تحضيرها إنطلاقا من أهداف معينة ، 
وزعرررت الاسرررتمارة علرررى الرياضررريين و أعيرررد جمعهرررا  ، بعررردهاأخرررذت أرائهرررم في صرررياغة الاسرررتبيان النهرررائيكمرررا 

 لتخضع إلى:

،وهذا بحساب عدد التكرارات و الأجوبة الخاصة بكل سؤال وبعد ذلك  ها: بعد جمعتفريغ الاستمارة -
 ( و النسبة المئوية لكل سؤال.0حساب قيمة )كا

نتقلنا إلى تحليل النتائج المتحصل عليها ،و كذلك إعطا  إبعد تدوين النتائج في جداول تحليل النتائج:  -
 عليها. تفسيرات لهذه النتائج المحصل

                                                             
 عطاء الله أحمد .  -أسماء الخبراء: رمعون محمد ، رياض على الراوي، لحسن أحمد– 3
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 المتغيرات.تكافؤ عينة البحث في بعض ( يوضح 00الجدول )
                

 الدلالة
 

  2كا

 الجدولية
 2كا

 المحسوبة

 درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة 

 الإجابة التكرارات النسب المئوية

 استعمال وسائل الاسترجاع

 
 دال

 

 
9955 

 
231 

 
1 

 
0.05 

 سونا 0 %0

 تدليك 0 %0

 دوش     66 %000

 المجموع 66 %100

 الحالة الاجتماعية

 
 دال
 
 

 
39.3 

 
66 

 
0 

 
0.05 

 تعمل 0 %0

 لا تعمل 66 %000

 المجموع 66 %100

 تناول المنشطات و المقويات

 
 دال
 

 
39.3 

 
66 

 
2 

 
0000 

 نعم 0 %0

 لا 66 %000

 المجموع 66 %100

 التدريبية في الأسبوععدد الحصص 

 
 دال

 

 
9955 

 
231 

 

1 

 حصص 4 0 %0 

 حصص 0 66 %000

  0أكثر من 0 %0

 المجموع 66 %100

 القيام بحصص تدريبية أخرى

 
 دال
 

 
39.3 

 
66 

 
2 

 
0000 

 نعم 0 %0

 لا 66 %000

 المجموع 66 %100

 نوع الغذاء

 
 دال
 

 
39.3 

 
66 

 
2 

 
0000 

 متزن 66 %000

 غير متزن 0 %0

 المجموع 66 %100

 كمية الغذاء

 
 دال
 

 
39.3 

 
66 

 
2 

 
0000 

 كافية 66 %000

 غير كافية 0 %0

 المجموع 66 %100

 

من مجموع الرياضيين لا يعتمدون على سونا أو  % 622نلاحظ أن نسبة  (11)رقم من خلال الجدول *
نه توجد فرو  في وسائل الاسترجاع المستعملة والمذكورة أتدليك من أجل الاسترجاع بل على الدوش أي 
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( وهو أكبر من 620( المحسوب )0( إذ وجد )كا11لصالح المتغير الدوش وهذا ما تؤكده نتائج الجدول)
 (. 0.99( والمساوية لر )20( ودرجة حرية )2.20) ( الجدولي عند مستوى الدلالة0)كا
عدم  من مجموع الرياضيين أجابوا لصالح %622نلاحظ أن نسبة  (11)بعد تفحص النتائج في الجدولو *  

( الجدولي عند مستوى 0( وهو أكبر من )كا11( المحسوب )0نتائج إذ وجد )كاالوهذا ما تؤكده  العمل
من  %622، إضافة إلى أن الإجابة كانت بنسبة (2.46والمساوية لر ) (26( ودرجة حرية )2.20الدلالة )

( وهو أكبر 11( المحسوب )0إذ وجد )كا عدم تناول المنشطات و المقويات مجموع الرياضيين أجابوا لصالح
 . (2.46( والمساوية لر )26( ودرجة حرية )2.20( الجدولي عند مستوى الدلالة )0من )كا

أنه كان هناك إجماع وتشابه في عدد حصص التدريب في   (11)نتائج الجدول * وما نكتشفه أيضا من
( 0من مجموع الرياضيين إذ وجد )كا %622حصص و كانت الإجابة بنسبة 20الأسبوع و المقدرة ب

( والمساوية لر 20( ودرجة حرية )2.20( الجدولي عند مستوى الدلالة )0( وهو أكبر من )كا620المحسوب )
يكتفي كل الرياضيين بالحصص التدريبية للنادي و لا تكون لهم حصص تدريب إضافية خارج ، كما (0.99)

( 11( المحسوب )0من مجموع الرياضيين إذ وجد )كا %622بنسبةهذه البرمجة ،و هذا ما جسدته الإجابة 
 (2.46( والمساوية لر )26( ودرجة حرية )2.20( الجدولي عند مستوى الدلالة )0وهو أكبر من )كا

على أنه   من مجموع الرياضيين %622بنسبة جا ت الإجابةالغدا  * كما أن النتيجة بالنسبة لمتغيرنوع و كم 
( الجدولي عند مستوى 0( وهو أكبر من )كا11( المحسوب )0)كا،وهو ظاهر جليا في كون  تزن  و كافيم

 .(2.46( والمساوية لر )26( ودرجة حرية )2.20الدلالة )
إلى كوهام ات ، كوسيلة الإسترجاع و أنه هناك تكافؤ في عينة البحث بالنسبة للمتغير  ومنه يمكن القول

تشابه أيضا في  و  و المقويات المنشطات متزن  و كافي و عدم تناولهمغدا  ، وتشابه الكل في أن لهم لايعملون
المحسوب و مقارنته مع القيمة ( 0عدد الحصص التدريبية و تأكد ذلك أكثر من خلال تحليل نتائج )كا

يؤكد وجود فرو  ذات دلالة إحصائية لصالح المتغيرات  ، و هو ما ( 2.20عند مستوى الدلالة )الجدولية 
و منه يمكن القول أن كل أفراد العينة متكافئين في هذه المتغيرات وهذا كون أن العينة تم  ،السابقة الذكر

 .اختيارها بالطريقة المقصودة)العمدية(
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 مجالات البحث: -0-3
  :رياضيين من تمثّل و العينة التي اختارها الطالب الباحث اشتمل هذا البحث على المجال البشري

(،وهذا فريقا 60وتضم  اختصاص كرة القدم للقسم الجهوي الثاني للغرب الجزائري )المجموعة الأولى
( و 0262-0260للموسم الرياضي )سنة و التيتم اختيارها بالطريقة المقصودة  02لفئة أقل من 

، إذ قسمت العينة إلى رياضي 64، إضافة إلى عينة الدراسة الإستطلاعية البالغة  رياضي 11بواقع 
 :التالية موعاتالمج

 ( يبين توصيف عينة البحث .00الجدول رقم )
 سهولة الوصول إلى العينة-توافر العدد المناسب-إختيار العينة للأسباب التالية:المستوى البدني المقبول للعينةتم و 

  :إلى غاية الموسم الدراسي  0229/0262إنجاز هذا البحث إنحصر بين الموسمين المجال الزماني
0262/0266. 
 وتم توزيع الفترة الزمنية للبحث حسب الرزنامة التالية :            

 النسبة المئوية العدد العينة

 00عينة المجموعة الأولى: عينة الدراسة الأساسية

 الإنقباض الإيزومتري

  ملةللعضلات العا إ ، :راحة00

 

 

22.0% 

للعضلات غير  إ ، :راحة00
 العاملة

 00عينة المجموعة الثانية:

 الإنقباض الإيزوتوني

 للعضلات العاملة إ ، :راحة00

للعضلات غير  إ ، :راحة00
 العاملة

 00عينة المجموعة الثالثة:

 الإكسوتونيالإنقباض 

 للعضلات العاملة إ ، :راحة00

للعضلات غير  إ ، :راحة00
 العاملة

 %1.33 01 ةــلاعيــعينة الدراسة الإستط

 %022 11 ةـنـــعيــــدد الــــالي عــــإجم
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 .  م 0266-0262وكان هذا خلال فترة الموسم الدراسي جمع و تحليل المادة الخبرية: 
 . 02/20/0266إلى غاية  60/66/0262بدأت منالمقابلات الشخصية و الإستبيان : 

و بعد مرور أربعة أيام  06/60/0260-02تم إجرا  التجربة الإستطلاعية بتاريت التجربة الإستطلاعية: 
 . 22/60/0260-09أعيد تنفيذ الإختبارات بتاريت 

، و (0262-0260للموسم ) المرحلة الأولى من فترة المنافساتتم تطبيق الاختبارات في التجربة الرئيسية :
هذا لكون أن اللاعب يكون في هذه الفترة قد وصل إلى أعلى لياقة بدنية، مما يسمح بالحصول على نتائج 

 .جيدة
  :إختبارات التجربة الإستطلاعية و التجربة الرئيسية في نفس القاعة ، وهي أجريت المجال المكاني

الملكية الخاصة لرياضة كمال الإجسام الموجودة بولاية مستغانم و غيليزان، وهذا لتوفرها القاعة ذات 
 على الجهاز المعني بإختبارات الدراسة.

 :البحثو وسائل أدوات  -0-1
 : تناول الباحث في هذه الدراسة مجموعة من الأدوات تمثلت في:أدوات البحث

 .و الدراسات السابقةية المراجع العربية والأجنبالمادة الخبرية من  -
 المقابلات الشخصية ، الإستبيان ، الملاحظة . -
 الإختبارات البدنية. -
 القياسات الوظيفية والبدنية. -

 الوسائل و الأجهزة  المستخدمة:
  .(وقوف)ميزان وبي، جهاز قياس القامة  -
 .Gup’s – Puls Techمن نوع :الإلكتروني  جهاز قياس النبض القلبي20 -
 صنع ألماني من نوع :إلكتروني من جهاز الضغط الدموي الإنقباضي و الإنبساوي وهو  -

(tensovable) 
 .(Squate a la barre guidi)جهاز رفع الأثقال الموجه  -
 دراجة أرجومترية الخاصة بالأوراف العلوية و السفلية. -
 (lactate pro)جهاز قياس حامض اللاكتيك من نوع :  -
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 .ميقاتي -
 .ظهري خاص برياضة كمال الأجسامحزام  20 -
 قطن و قارورتي منظف كحولي وبي . -
 .أورا  تسجيل النتائج الخام، أقلام   -
مجموعة من ) Microsoft Excell , Microsoft Wordاستعمال جهاز الإعلام الآلي  -

، إضافة إلى Microsoft Excell -Utilitaire d’analyseالمعالجات الإحصائية من خلال 
 SPSSإستعمال برنامج التحليل الإحصائي من خلال حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

 :و القياسات مواصفات الاختبارات-0-0
 راحـــــة إيجــــابيـــة )عضلات عاملة ، عضلات غير عاملة( نــــوع الــــراحــــة المعتمدة

 %02 الـــشــدة 
 أقـــــل مـــن الأقــصــى درجـــــة الـــــحـــمل
 تـدريـــب فـــتــري مــرتــفع الــشــدة طريـــــقـــــــة الأداء

 مواصفات الإختبارات:-0-0-0
قام الطالب الباحث بمسح بعض المراجع و البحوث العربية و الأجنبية و ذلك بغرض ترشيح الإختبارات     

بتعديل بعض الإختبارات بما يتناسب مع متغيرات البحث ، المناسبة لكل من الحركة و الثبات ، كما قام 
 ليخلص في الأخير إلى ما يلي :

  (1إختبار الحمل الإقصى R-Max:) 
 حمل أقصى ما يستطيع مرة واحدة.الغرض من الاختبار: 

 بار )قضيب( حديديموجه ، أقراص حديدية مختلفة الأوزان.الأدوات: 
  طريقة العمل

هذا التمرين من وضع الوقوف، مع وضع البار الحديدي على الكتفين بحيث يكون ظهر اليدين  ختبريبدأ الم
للأسفل، و القدمين على الأرض و الاحتفاظ بالصدرعاليا ،مع أخذ شهيق عميق، و من ذلك الوضع يقوم 

الرجلين كاملا   المختبر بثني الركبتين للوصول إلى وضع القرفصا  بحيث يلمس ظهر الفخذ ظهر الساقثم يتم مد
و يكون هذا باستخدام عدد من الأقراص الحديدية ، للعودة مرة أخرى إلى الوضع الابتدائي، و إولا  الزفير

 ذات أوزان مختلفة .
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و هذا الأدا  يتم من  (1RM)اختبار التكرار الأقصى لقياس القوة القصوى بتكرار الأدا  مرة واحدة  -  
القياس في العديد  منخلال تحديد أقصى حمل يمكن التغلب عليه لمرة واحدة ، و لقد استخدم هذا الأسلوب 

 (.6990من الرياضات )ولسون 
و قبل الشروع في أدا  الاختبار، يجب أن يتم التأكد من اكتمال عملية الإحما  بأشكالها المختلفة و تكرار 

ت على نفس الاختبار بأوزان متزايدة حتى تصل الأوزان إلى مستوى قريب من الحد الأقصى عدد من المجموعا
من الوزن الكلي حتى يصل اللاعب إلى عدم إمكانية التغلب  %62-%0تبدأ الزيادة في الأوزان بنسبة ،ف

 دقائق. 0على الثقل، مع الأخذ بعين الاعتبار أن فترات الراحة بين التكرارات تصل إلى 
 عند اختبار لاعبين على دراية بالحدود القصوى لقواهم العضلية فإن المسألة تكون أسهل، فغالبا  هأن كما

 محاولات يتم من خلالها التعرف على القوة القصوى. 6-2ما تستغر  بين 
  6منهم من يحتاجون إلى  %12أن  6990أما بالنسبة للاعبين غير المدربين فيرى أندرسون و كيرني 

محاولات لتحديد الحد الأقصى لقوتهم  1يحتاجون إلى  %62محاولات،  0يحتاجون إلى  %22محاولات و 
 العضلية.

و استخدام الأثقال الحرة في اختبار القوة القصوى لأفراد غير مدربين قد يؤدي إلى العديد من المشاكل 
  الجيد، وقوف لضعف مستوى الأدا ، لذا تستعمل أجهزة أكثر أمنا، و كذلك أحزمة للظهر، الإحما

)محمد السيد عبد شخصين على جانبي البار و يتدخلان في حال عدم السيطرة على الثقل من ورف المختبر.
 (269، صفحة 6991الحليم ،خيرية إبراهيم السكري، 

 اختبار ثني الركبتين: 
 .الغرض من الاختبار: قياس تحمل القوة

بار )قضيب( حديدي، أقراص حديدية مختلفة الأوزان، ميقاتي، قياس جهاز ضغط الدم الالكتروني، الأدوات: 
 جهاز قياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم.، جهاز قياس النبض )الكتروني( 

 :طريقة العمل
ه مرة من الحد الأقصى لما يمكن لكل رياضي حمل %12حيث أن المقاومة التي يستعملها أثنا  العمل تمثل   

 . )خاص بكل رياضي((1R-max)( و هذا يتم تحديده مسبقا باختبارالحمل الأقصى %622واحدة فقط )
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و عن مدة أدا  التمرين تكون لأوول فترة ممكنة، و بعد ذلك يتم قياس النبض مباشرة و كذلك الضغط 
 ذلك لعدة فواصل زمنيةالدموي )الانقباضي، الانبساوي( و نسب حامض اللاكتيك في الدم، و الاستمرار في 

)على محمد جلال ( إلى أن يعود النبض إلى الحالة الطبيعيةد4د ،0د ،2د ،0د ،2) بعد هااية العمل مباشرة

 .(91، صفحة 0226الدين، 
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 :الأداء: نميز ثلاثة أنواع و هي كالآتي 
  :)و هو نفس الشي  كما تقدم ذكره في التمرين الأسلوب الأول: الانقباض المتحرك )الايزوتوني

الرئيسي و لكن الأدا  يكون بالوقوف و الجلوس، أما عن رتم الأدا  أنه لا يوجد توقف أثنا  الأدا  و 
لوقوف و أي بمجرد الوصول إلى وضعية القرفصا  يعود مباشرة إلى وضعية ا ، خاصة عند الجلوس

 العكس.
  :)و بعد حمل الثقل المحدد، يتم تشكيل بالرجلين الأسلوب الثاني: الانقباض الثابت )الايزومتري

تجند القوة كلها في تحريك الرافعة، كما أن  فهيكون أهاا أفضل زاوية شد يمكن اعتمادها ° 92زاوية 
ن الانقباض من حيث تنظيم فتائل العضلة في هذه الحالة تكون في وولها المثالي لإعطا  أكبر قدر م

الاكتين و الميوزين و الجسور المتقاوعة التي تربط بينهما مما يسمح بإعطا  أكبر انقباض عضلي و هذا 
 .(024، صفحة 0222)أبو العلا عبد الفتاح، من وجهة نظر فسيولوجية

أما من جانب بيوميكانيكي فإن زاوية الشد العضلي لها دور كبير في تحديد مقدار القوة العضلية، و 
فالعمل العضلي يتم في حدود الزوايا التالية: ، هذا المبدأ يمكن الاستفادة منه عموما في التدريب 

عمل  و هذه الأخيرة هي أفضلهم لأن القوة تكون في اتجاه خط°( 92، )=°(92، )>°(92)<
القوة و هو الجز  المؤثر في الحركة و لا تكون هناك قوة ضائعة في التثبيت )في اتجاه أفقي(، و العمل 

، 0262)محمد حسن بشتاوي ، أحمد إبراهيم الخواجا، يكون لأوول فترة ممكنة )حتى التعب العضلي(

 .(222.220صفحة 
  :و هنا يكون العمل مختلط بين العمل ( :الإكسوتونيالانقباض المختلط )الأسلوب الثالث

المتحرك و الثابت، فتارة تؤدي الحركة كاملة )انقباض حركي( من الوقوف إلى القرفصا  ثم العودة، و 
ثواني، و هكذا دواليك لأوول فترة ممكنة حتى الوصول  2و لمدة ° 92يليها العمل الثابت بتحقيق 

 (064.061، صفحة 6991)سعد عبد الرشيد و أخرون، عضلي.إلى التعب ال
 :من أقصى ما يمكن أن يحمله كل رياضي. %12المقاومة المستعملة دوما  ملاحظة 
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 :لراحة الإيجابيةتمرين ا -
 هناك نمطين من الراحة في النوع الواحد من كل إنقباض:      

القيام بعمل بدني بسيط و هذا بعد هااية الجهد )فترة الإستشفا ( والذي يكون على  الأولى:المجموعة 
الدراجة الأرجومترية وتستمر لمدة دقيقتين ، إذ يرى العديد من العلما  أن دقيقتين هو أقل زمن يكفي 

 رارتها. للإستشفا  من التعب العضلي و أقصى زمن هو خمسة دقائق تسمح ببقا  العضلات محتفظة بح
لأن المختبر يجلس على )الأوراف السفلية (لنفس المجاميع العضلية العاملة و المتعبة و هذه الراحة هي إيجابية

عند معدل كيلوجول /دقيقة  134.6مقعد الدراجة الأرجومترية فيقوم بالتبديل ضد أقل مقاومة و المقدرة ب
 لفة في الدقيقة.02-62تبديل يتراوح من 

 )الأوراف العلوية (لغير المجاميع العضلية العاملة و غير المتعبة راحة إيجابيةبوهي تقوم  المجموعة الثانية:  
كيلوجول /دقيقة  134.6بالجلوس  على الدراجة الأرجومترية فيقوم بالتبديل ضد أقل مقاومة و المقدرة ب

 لأيدي .، بإستعمال ا لفة في الدقيقة02-62عند معدل تبديل يتراوح من 
 القياسات الوظيفية المستخدمة في البحث:-0-0-0

 يؤخذ وزن أفراد كل عينة من خلال صعودهم على الميزان الطبي ثم تقرأ القيمة المشار إليها.قياس الوزن: 
يتم قياس ضغط الدم باستخدام جهاز قياس ضغط الدم و السماعة الطبية و هو في حالة قياس ضغط الدم: 

السرير إذ يبدأ القائم بالقياس بلف جهاز القياس على الذراع الأيسر فو  مفصل المرفق بعدها استلقا  على 
يقوم بنفت الكيس إلى أن ينسد الشريان بحيث لا يمكن سماع النبض من هنا يبدأ بتخفيض الضغط عن 

لضربات  الكيس تدريجيا إلى أن يبدأ صوت النبض في الظهور، و عند اللحظة التي تسمع فيها أول صوت
القلب التي تشير إلى ضغط الدم الانقباضي في شريان الذراع، كما يستمر في تخفيف الضغط في الكيس و 

تسمع سلسلة من الأصوات التي تتوالى ثم تصمت و عند هذه النقطة )الضربة الأخيرة( يسجل مقياس مقدار 
 الضغط الانبساوي.

وضعه على المرفق الأيسر يعطي النتائج مباشرة و يسهل و في حال استعمال الجهاز الالكتروني فإنه و بعد 
 قرا تها.
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يتم قياس معدل النبض عن وريق استعمال جهاز قياس النبض الالكتروني، و هذا عن وريق قياس النبض:
الساعة الموضوعة في رسغ اليد و التي لها علاقة مع الحزام المشدود على مستوى الصدر، أين يمكن تقصي و 

 لنبض بسهولة عن وريق القيمة التي ترصدها الساعة.تسجيل قيمة ا
يتم تحديد تركيز حامض اللاكتيك  في الدم عن وريق جهاز إلكتروني  يدعى قياس حامض اللاكتيك:

إذ و بعد أخذ عينة دم من جسم الرياضي في أماكن محددة ، إما في أسفل الأذن أو من أصابع لاكتات برو ، 
لاكتات و المركب قياس ال وخز ، و بعد الحصول على عينة الدم ، نقرب جهازاليد ، بإستعمال إبر خاصة لل

و القيمة الموجودة و يتم القرا ة و تحديد اس نسبة التركيز يبه الشفرة المعنية )شريط قياس لاكتات الدم (بق
 المرصدة في الجهاز

 الاستطلاعية:  اتالدراس-0-0
لضمان السير الحسن لهذه الدراسة نعتمد على دراسة استطلاعية و التي هي دراسة تمهيدية للدراسة       

الرئيسية، و تعتبر بمثابة تجربة لاختبار مدى صد  و ثبات الاختبارات و تحديد مفردات أو نوعية الاختبار و  
 .المؤثرة على النتائج كذا معرفة الصعوبات المحتملة حينها و تحديد العوامل و المتغيرات

و بعد مرور أربعة أيام  06/60/0260-02و أجرى الطالب الباحث التجربة الاستطلاعية، بتاريت يوم 
على الساعة العاشرة صباحا بالقاعة الخاصة بكمال الأجسام  22/60/0260-09أعيد الاختبار نفسه في 

اضيين من فر  كل من بوقيرات و جديوية و وهي تابعة للقطاع الخاص بولاية مستغانم ، وشملت العينة ري
استبعادهم و استبعاد  تم لاعب و تحت نفس الشروط و المكان  ، ثم 64و على عينة قوامها ، سيدي لخضر  

 نتائجهم
 و قد أسفرت هذه التجربة على ما يلي:

تحديد الاختبار المناسب الذي يخدم موضوع الدراسة و هذا بالاستعانة بخبرا  و أساتذة التدريب الرياضي و  -
 .المدربين

المقابلات الشخصية بطرح بعض الأسئلة حول الموضوع على المدربين، و التي بينت جهل الكثير من المدربين  -
ناجم عنه بعد اعتماده و كذا الراحة الواجبة لذلك و لعلاقة نوع الانقباض العضلي و مدى التعب العضلي ال

 نوعها.
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السماح للطالب الباحث بالإحاوة أكثر بالجانب العملي و الخاص بالتجربة الرئيسية و كذا تثمين  -
 الإشكالية.

 1.تحديد عدد فريق العمل -
 التحكم في متغيرات البحث و ضبط ما هو مسموح به و إزالة المتغيرات غير المسموح بها . -
 التأكد من مدى استجابة عينة البحث للاختبار الموضوع و إجرا اته. -
 الوقوف على الصعوبات التي قد يتلقاها الباحث و فريق العمل أثنا  إجرا  الاختبار و التطبيق. -
 واصفات الاختبارات و كيفية إجرا ها.شرح لفريق العمل م -
 التأكد من صلاحية الأجهزة و الأدوات المستخدمة. -
 التوصل إلى أفضل وريقة لإجرا  الاختبار و تحديد الزمن الكافي لكل اختبار. -
 مدى ملائمة الاختبار لمستوى عينة البحث و التوصل إلى أفضل وريقة لإجرائها. -
 تبار .تحديد الاسس العلمية للاخ -
 التأكد من ملائمة القاعة التي ينفذ فيها الإختبار. -
 ضبط الاختبار هاائيا )وريقة أدا  ، الحمل(. -
 مدى فهم اللاعبين  و أعضا  الفريق لأدا  الاختبار المستخدم. -

 خلالها تم:ومن خلال التجربة الاستطلاعية تمكن لنا تحقيق الأهداف المرجوة لبلوغ التجربة الرئيسية، و التي من 
 ضبط الأسس العلمية للاختبارات المطبقة . - 

 سيرورة العمل بإنتظام و نجاح مع فريق العمل . -
 سلامة الأدوات المستخدمة . -

و في الأخير تم استبعاد جميع نتائج التجربة الاستطلاعية عن نتائج البحث الرئيسية و لقد أشرف الطالب 
 ساعدة فريق العمل.الباحث على إجرا  التجربة بنفسه بم

 الأسس العلمية للاختبار:-0-0
لأجل الاختبارات، و القياسات، و تحقيق الغرض من تنفيذها يشترط عند استعمالها أن يتوفر فيها الصد ، 
الثبات، و الموضوعية التي تعد من أهم خصائص الاختبار الجيد، و قد اعتمد الطالب الباحث على 
                                                             

فريق العمل :فرحاني حسين ، عقبوبي حبيب ، دربال فتحي ،مصطفاوي عبد القادر ،زواوي نور الدين ، عطاء الله إبراهيم ،،مدرب كمال 1

 الأجسام بالقاعة  الخاصة  .
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الاختبارات البدنية و القياسات التي ورد ذكرها سابقا و تم إيجاد الصد  و الثبات و الموضوعية لاختبار 
(1RM)  اختبار التكرار الأقصى لمرة واحدة و أيضا لجهاز قياس النبض و الضغط الدموي و كذلك جهاز

 قياس حامض اللاكتيك،و كذا الإختبار الرئيسي للدراسة.
 :أولا: صدق الاختبار

عن )باريو ماجي( إلى أن الصد  يعني المدى الذي يؤدي فيه  6990يشير كل من محمد صبحي حسانين 
كما يقصد به حسب مقدم عبد الحفيظ "هو مدى ،الاختبار الغرض الذي وضع من أجله و يسمح بقياسه

 (661، صفحة 6992، )مقدم عبد الحفيظصلاحية الاختبار لقياس ما وضع لقياسه"
و عليه استخدم الطالب الباحث صد  المحتوى الذي يسمى الصد  المنطقي إذ يعتمد على آرا  الخبرا  و 

،و أنه مناسب  (في تأكيد أن الاختبار يقيس الظاهرة التي وضع من أجلها فعلا4المختصين )و عددهم 
عندما أجمعوا على أن الاختبارات تقيس الظاهرة التي وضع من  المحكمونو هذا ما أكده  للمرحلة العمرية ،

، فضلا عن حساب %10أجلها فعلا، و ذلك بترشيح الاختبارات التي كانت نسبة الاتفا  عليها بنسبة 
الصد  الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات ، و لقد تبين أن الاختبارات تتمتع بدرجة صد  ذاتي 

 .منطقية()صادقة و عالية
 :(يوضح  نسب إتفاق المحكمين و صدق الإختبار03رقم ) الجدول

عدد  التمرين
 المحكمين

 القبول %نسبة الإتفاق عدم الموافقة الموافقة

 1R)التكرار الأقصى 
MAX) 

 مقبول 022% 2 8 1

 مقبول %10.0 0 0 1 تمرين تحمل القوة

 مقبول %00 0 0 1 تمرين الإستشفاء على الدراجة

 %10بالتالي تم قبول الإختبارات من ورف المحكمين بنسبة تفو  و 
كل من نزار إن ثبات الاختبار يعد من المقومات الأساسية للاختبار الجيد، و يذكر  ثانيا: ثبات الاختبار: 

ما تكرر  اعن فان دالين أن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار، إذ الطالب و السمرائي 
 تطبيقه على نفس المفحوصين، و تحت نفس الشروط و الظروف
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إذ أكد "مصطفى باهي" على أنه يمكن إعادة القياس بنفس أداة البحث على نفس العينة مرتين أو أكثر تحت 
عبد الهادي إلى أن هذا كما يذكر نبيل (02، صفحة 6999)مصطفى الباهي، ظروف متشابهة قدر الإمكان

الأساس العلمي "يعتبر من المقومات الأساسية للاختبار الجيد، و يفترض أن يعطي الاختبار نفس النتائج 
و يعتبر أسلوب الثبات عن وريق (629، صفحة 6999)نبيل عبد الهادي، تقريبا إذا أعيد استخدامه مرة أخرى

التدريب إعادة الاختبار من أكثر ور  إيجاد معامل الثبات صلاحية بالنسبة للاختبارات في ميدان  -الاختبار
 (691، صفحة 6990)محمد صبحي حسانين، الرياضي

من مد نصر الدين أن درجة العلاقة بين المتغيرين تظهر في هذا الشأن يؤكد كل من محمد حسن علاوي و مح
فإن هذا يعني وجود ارتباط تام، أما إذا بلغت ز  6-أو  6مقدار الارتباط بينهما بحيث إذا بلغت "ر" قيمة +

، صفحة 6999)أحمد محمد الخاور ،علي فهمي البيك، فإن هذا يعني وجود ارتباط عالي 2.44أو  2.90قيمة +
626) 

متدت الفترة الزمنية بين الاختبار الأول و الثاني خلال التجربة إستبعادا لأية متغيرات أخرى مؤثرة إو 
ستخدم الطالب الباحث بذلك وريقة إعادة الاختبار، و تم تطبيق إ"، و قد أربعة أيامالاستطلاعية مدة "

ستبعاد إستبعادهم و إثم تم  ربوقيرات و جديوية و سيدي لخضلاعب من فريق  64الاختبار على عينة قوامها 
أعيد الاختبار نفسه في يوم  أربعة أيامو بعد مرور 06/60/0260-02نتائجهم، و تم الاختبار في يوم 

و تحت نفس الشروط و المكان و على نفس العينة و بعد الحصول على النتائج الخام  09-22/60/0260
القبلية و البعدية، شرع الطالب الباحث بمعالجتها إحصائيا و ذلك بتحويلها من درجات خام إلى درجات 

لمحسوبة أكبر معيارية باستخدام معامل الارتباط البسيط لبيرسون لاستخراج معامل الثبات فإذا كانت النتيجة ا
كل من )قياس   أجهزةو ر الارتباط و العكس، و لقد أظهرت النتائج أن الاختبا ه يوجدمن القيمة الجدولية فإن

 .النبض، الضغط الدموي، حامض اللاكتيك( يتمتعان بقدر عالي من الثبات 
لأحكام الذاتية من قبل إن الموضوعية أحد الشروط المهمة للاختبار الجيد التي تعني عدم تأثير االموضوعية: 

)عبد الرحمان عيسوي، المجرب، كما يقصد بها التحرر من التحيز أو التعصب و عدم إدخال العوامل الشخصية

كما يقصد بها وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار، و حساب الدرجات و (220، صفحة 0222
فكلما لا تتأثر النتائج (629، صفحة 0222)إخلاص محمد عبد الحفيظ ،مصطفى حسين باهي، النتائج الخاصة

 بالأحكام الذاتية زادت قيمة الموضوعية، و ترجع موضوعية الاختبار في الأصل إلى النقاط التالية:
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 تائج، كوهاا سهلة، واضحة.مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار و حساب الن -
اعتماد لغة تعامل بسيطة و واضحة، و غير قابلة للتأويل إضافة إلى إعلام المفحوصين بكل التفاصيل  -

 تتوافق و متطلبات الاختبار. الإحما فترة ،و الخاصة بالاختبار، كما قدم لهم عرض نموذجي
لى ذلك تلقوا توضيحا كافيا حول فريق البحث تميز بتجانس من حيث المؤهلات العلمية بالإضافة إ -

ستنادا على كل إو ، مضمون الاختبارات و العروض النموذجية، و كيفية القياس و تسجيل النتائج
الباحث أن الاختبار المقترح الطالب يستخلص ، الإجرا ات الميدانية و الاعتبارات السالفة الذكر 

 وجزها في الجدول الموالي:نوعة من النتائج و أفرزت هذه المعالجة عن مجم ، يتمتع بموضوعية عالية
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 :يوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  بطريقة إعادة الإختبار( 01الجدول رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نلاحظ أن معامل الثبات هو أكبر  (14)ومن خلال النتائج المتحصل عليها و المرصدة في الجدول رقم       
و تراوحت القيمة المحسوبة  (0.4-0.72)من القيمة الجدولية لمعامل إرتباط بيرسون و التي هي على التوالي

)النبض، الضغط أن الأجهزة المستعملة للقياس في الدراسة  ، ومنه نستنتج (0.65-1)لمعامل الثبات ما بين 
هي تتصف بالثبات ، كما أهاا تتصف بالصد  الذاتي و هذا ما أظهرته نتائج الدموي ، حامض اللاكتيك(

و هي درجة عالية من الصد ، إضافة إلى  (0.8-1)الجدول أيضا ، إذ تراوحت قيمة الصد  الذاتي ما بين 
( أن جهاز رفع الأثقال لعضلة الفخذ الموجه المستعمل في الإختبار 14ذلك نستنج من نتائج الجدول رقم )

، و الصد  الذاتي العالي و هو ما تجلى في نتائج إختبار الحمل  (01)الرئيسي هو الأخر يتمتع بالثبات التام 
 الأقصى.

 
 
 

المتغيرات            
 الإحصائية

 الإختبارات 

 و القياسات

حجم 
 العينة 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

القيمة الجدولية 
 ل:

معامل الارتباط 
 بيرسون

 القيمةالمحسوبة ل:

 معامل الارتباط بيرسون

 عامل الثبات()م

الصدق 
 الذاتي

 0.83 0.70 0.40 0.05 16 18 النبض عند الراحة
 0.80 0.65 0.40 0.05 16 18 حامض اللاكتيك عند الراحة

 الضغط
 الدموي

أثناء 
 الراحة

 0.90 0.81 0.40 0.05 16 18 الإنقباضي

 0.84 0.71 0.40 0.05 16 18 الإنبساطي

 1 1 0.40 0.05 16 18 الحمل الأقصى
مدة 

 الأداء
 0.97 0.95 0.72 0.05 04 06 إيزومتري
 0.92 0.86 0.72 0.05 04 06 إيزوتوني

 0.96 0.93 0.72 0.05 04 06 إكسوتوني
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بعد  معدل النبضقياس متغير في  الإستطلاعيةة دراسيوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  لل(00الجدول رقم )
 التمرين الرئيسي:

 ترتيب نوع الإنقباض المتغير
 القياس

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

القيمة الجدولية 
لمعامل إرتباط 

 بيرسون

معامل 
 الثبات

الصدق 
 الذاتي

معدل 
 النبض

 2.92 2.41 2.10 2.20 26 21 0ق الإزومتري

 2.90 2.92 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.91 2.92 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.40 2.12 2.10 2.20 26 21 0ق الإزوتوني

 2.90 2.92 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.99 2.94 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.41 2.11 2.10 2.20 26 21 0ق كسوتونيالإ 

 2.92 2.40 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.99 2.94 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.92 2.41 2.10 2.20 26 21 0ق

 

نلاحظ أن معامل الثبات المحسوب هو  (15)و بعد ملاحظة النتائج المتحصل عليها و المدونة في الجدول رقم 
و تراوحت القيمة المحسوبة لمعامل الثبات  (0.72)أكبر من القيمة الجدولية لمعامل إرتباط بيرسون و التي هي 
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أن القياسات القبلية و البعدية لمعدل النبض في الإختبار الرئيسي  ، ومنه نستنتج (0.76-0.98)ما بين 
تصف بالصد  الذاتي و هذا ما أظهرته نتائج الجدول أيضا ، إذ تراوحت قيمة تتمتع بالثبات ، كما أهاا ت

 .و هي درجة عالية من الصد  (0.85-0.99)الصد  الذاتي ما بين 
قياس متغير تركيز حامض في  الإستطلاعيةة دراسيوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  لل(00الجدول رقم )

 بعد التمرين الرئيسي:اللاكتيك 
ترتيب  نوع الإنقباض المتغير

 القياس
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

القيمة الجدولية 
 لمعامل إرتباط بيرسون

معامل 
 الثبات

الصدق 
 الذاتي

تركيز 
حامض 

 اللاكتيك

 2.90 2.96 2.10 2.20 26 21 0ق الإزومتري

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.40 2.12 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.92 2.46 2.10 2.20 26 21 0ق الإزوتوني

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.99 2.94 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.91 2.91 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.90 2.96 2.10 2.20 26 21 0ق كسوتونيالإ 

 2.99 2.94 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.96 2.42 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.96 2.46 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.92 2.41 2.10 2.20 26 21 0ق
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نلاحظ أن معامل الثبات   (16)و بعد ملاحظة النتائج المتحصل عليها و المرصدة في الجدول رقم      
و تراوحت القيمة المحسوبة  (0.72)المحسوب هو أكبر من القيمة الجدولية لمعامل إرتباط بيرسون و التي هي 

لنسبة تركيز حامض أن القياسات القبلية و البعدية  ، ومنه نستنتج (0.73-0.98)لمعامل الثبات ما بين 
ات ، كما أهاا تتصف بالصد  الذاتي و هذا ما أظهرته نتائج الجدول في الإختبار الرئيسي تتمتع بالثب اللاكتيك

 .و هي درجة عالية من الصد  (0.85-0.99)أيضا ، إذ تراوحت قيمة الصد  الذاتي ما بين 
ضغط الدم قياس متغير في  الإستطلاعيةة دراسيوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  لل(00الجدول رقم )

 التمرين الرئيسي:بعد الإنقباضي 
ترتيب  نوع الإنقباض المتغير

 القياس
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

القيمة الجدولية 
 لمعامل إرتباط بيرسون

معامل 
 الثبات

الصدق 
 الذاتي

ضغط الدم 
 الإنقباضي

 2.40 2.12 2.10 2.20 26 21 0ق الإزومتري

 2.40 2.12 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.96 2.42 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.44 2.11 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.96 2.44 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.96 2.44 2.10 2.20 26 21 0ق الإزوتوني

 2.96 2.44 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.90 2.40 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.96 2.42 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.92 2.41 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 0ق كسوتونيالإ 

 2.96 2.44 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.92 2.40 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.44 2.19 2.10 2.20 26 21 0ق
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نلاحظ أن معامل الثبات المحسوب هو  (17)و بعد ملاحظة النتائج المتحصل عليها و المدونة في الجدول رقم 
و تراوحت القيمة المحسوبة لمعامل الثبات  (0.72)أكبر من القيمة الجدولية لمعامل إرتباط بيرسون و التي هي 

في  لقيمة ضغط الدم الإنقباضيأن القياسات القبلية و البعدية  ، ومنه نستنتج (0.73-0.97)ما بين 
، كما أهاا تتصف بالصد  الذاتي و هذا ما أظهرته نتائج الجدول أيضا ، إذ  الإختبار الرئيسي تتمتع بالثبات

 .و هي درجة عالية من الصد  (0.85-0.98)تراوحت قيمة الصد  الذاتي ما بين 

ضغط الدم قياس متغير في  الإستطلاعيةة دراسيوضح معاملات الثبات و الصدق الذاتي  لل(01الجدول رقم )
 الرئيسي:بعد التمرين بساطيالإن

ترتيب  نوع الإنقباض المتغير
 القياس

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

القيمة الجدولية لمعامل 
 إرتباط بيرسون

معامل 
 الثبات

الصدق 
 الذاتي

ضغط الدم 
 الإنبساطي

 2.90 2.96 2.10 2.20 26 21 0ق الإزومتري

 2.41 2.10 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.91 2.92 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.96 2.46 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.96 2.49 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.94 2.91 2.10 2.20 26 21 0ق الإزوتوني

 2.49 2.42 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.41 2.11 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.41 2.10 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.90 2.96 2.10 2.20 26 21 0ق كسوتونيالإ 

 2.91 2.90 2.10 2.20 26 21 0ق

 2.90 2.96 2.10 2.20 26 21 3ق

 2.40 2.12 2.10 2.20 26 21 1ق

 2.49 2.42 2.10 2.20 26 21 0ق
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نلاحظ أن معامل الثبات المحسوب هو  ،(18)ومن خلال النتائج المتحصل عليها و المرصدة في الجدول رقم 
و تراوحت القيمة المحسوبة لمعامل الثبات  (0.72)أكبر من القيمة الجدولية لمعامل إرتباط بيرسون و التي هي 

في  لقيمة ضغط الدم الإنبساويأن القياسات القبلية و البعدية  ، ومنه نستنتج (0.73-0.97)ما بين 
، كما أهاا تتصف بالصد  الذاتي و هذا ما أظهرته نتائج الجدول أيضا ، إذ  الإختبار الرئيسي تتمتع بالثبات

 .و هي درجة عالية من الصد  (0.85-0.98)تراوحت قيمة الصد  الذاتي ما بين 
 التجربة الرئيسة للبحث:-0-1

تغطيته من نفراد محاولًا إلى علذا سأتطر  إلى كل قسم الرئيسية في عدة مراحل أو فترات التجربة  أجريت
 خلال المفردات التي تّم الحصول عليها أخذاً بالحسبان مبدأ الاختصار مع المحافظة على الحقائق العلمية .

 خطوات تنفيذ التجربة:
 تم تنفيذ تجربة البحث وفقا للخطوات التالية :

الرئيسية  قام الطالب الباحث بالإولاع على المراجع و الأبحاث العلمية لتحديد العضلات العاملة  و -
 في كرة القدم .

قام بإختيار تمرين للعضلات الأساسية و ذلك بإستخدام الإنقباض العضلي الإيزومتري و نفس  -
 . الإكسوتونيالتمرين بإستخدام الإنقباض العضلي الإيزوتوني و 

 . الإكسوتونيمراعاة الخصائص المميزة لأساليب العمل العضلي الإيزومتري و الإيزوتوني و  -
 بتقنين التمرين الرئيسي عند العمل بكل نمط معين من الإنقباض . القيام -
 دقيقة يعقبها بد  التمرين . 02-60يبدأ العمل العضلي  بعد إحما  تصل مدته  -
دقائق بهدف تنبيه و تهيئة الجهازين العصبي و الحركي  ،   02 تشمل تمرينات الإحما  العام للمدة -

نفسي ورفع درجة حرارة عضلات الجسم ، ثم الإحما  الخاص و وكذلك زيادة نشاط الجهاز الدوري الت
العمل على مرونة المفاصل و تقوية و إوالة العضلات الأساسية على نفس المجموعات العضلية 

 المشتركة و الأساسية لتمرين التجربة  .
 جة .در  92تم تحديد زاوية  العمل لمفصل الركبة أثنا  العمل العضلي بالأسلوب الإيزومتري ب  -
تعمل المجموعة الأولى بأسلوب العمل الإيزومتري ،و المجموعة الثانية بأسلوب العمل الإيزوتوني  ، و  -

 . الإكسوتونيالمجموعة الثالثة بأسلوب العمل 
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من أقصى شدة يستطيع  %12تم تحديد شدة الحمل للعمل العضلي بمختلف الأساليب بنسبة  -
 اللاعب تحملها.

تعتمد  بها فئةالمتمثلة في الراحة الإيجابية  ، إذ و بالنسبة للمجموعة الأولى تم تحديد نوع الراحة و  -
راحة إيجابية مؤدات بالمجاميع العضلية العاملة و الفئة الأخرى تعتمد راحة إيجابية مؤدات بالمجاميع 

 العضلية غير العاملة ، ونفس الشي  بالنسبة للمجموعة الثانية و الثالثة .
 بالسرعة المتوسطة. الإكسوتونيين بأسلوب العمل العضلي الإيزوتوني و يتميز أدا  الرجل -
 : تنفيذ التجربة الرئيسية 

تم تنفيذ تجربة البحث الأساسية و التي تضمنت التمارين الخاصة بأنواع الإنقباضات العضلية إعتبارا 
و لمدة أربعة أسابيع على مجموعات البحث  61/20/0262إلى غاية   60/26/0262من  

الثلاثة ،إذ تم إبلاغ عينة البحث للحضور على الساعة العاشرة صباحا  إلى قاعة كمال الأجسام 
وجودة بولاية مستغانم بالنسبة للفر  الموجودة بالولاية ، و بقاعة كمال الأجسام الخاصة بدائرة الم

جديوية بالنسبة للفر  الموجودة بولاية غليزان ، و كان هذا التوقيت بالتوافق مع المدربين ، لإجرا  
ية في معرفة مستوى  شرح مضمون الإختبارات و ما لها من أهمتمإختبارات قيد البحث و بعد الحضور 

( لكل رياضيي العينة  1R.MAX)الفرد ، يتم إجرا  الإحما   ليبدأ الأدا  بإختبار أقصى حمل   
و من ثم الترتيب للقيام بالإختبار الثاني و الأساسي  )إختبار ثني الركبة على جهاز رفع 

( و بنفس الإكسوتوني الأثقال(حسب تقسيم المجموعات المسطر)الإنقباض الإيزومتري ،الإيزوتوني ،
بروتوكولات العمل السابقة الذكر، و بعد إنتها  كل لاعب من أدا  التمرين ينتقل إلى أدا  تمرين 
الراحة الإيجابية المحدد لكل مجموعة أيضا و في نفس الوقت تؤخذ القياسات اللازمة للدراسة ، ليتم 

ا الغرض  لمعالجتها إحصائيا و تسجيل و تفريغ البيانات الخام في إستمارات خاصة أعدت لهذ
 إستخراج النتائج .

 : الإختبارات الرئيسيةولقد راعى الباحث ما يأتي في أثناء تنفيذ 
  .ابتدا  بالإحما  العام لتهيئة جميع عضلات الجسم للعمل 
  إعطا  إحما  خاص للمرونة و تمطية العضلات العاملة قبل البد  بأدا  التمرينات الأساسية

 العضلية. نقباضاتللا
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  المحدد .الإيجابية إهاا  أدا  الإختبار  بقيام جميع أفراد العينة بأدا  تمرين الراحة 
 .مراعاة توجيه العمل العضلي لمجموعات عضلات الفخذين كعضلات أساسية في العمل 
  أحسن و هذا كون اللياقة البدنية عندهم تكون في في المرحلة الأولى لفترة المنافساتتم إجرا  الإختبار 

 حالاتها .
 الثلاثا  ،الأربعا ،الخميس( من كلّ أسبوع ،  حد،الاثنين،كانت الإختبارات تجرى أيام ) السبت ،الأ

 و التي تتماشى مع رزنامته .مع المدرب  وهذا حسب البرمجة المحددة مع كل نادي عن وريق التوافق
 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث:-0-9

للسير الحسن لتجربة البحث الميدانية تم ضبط جميع المتغيرات التي من شأهاا إعاقة أو تغيير إتجاه التجربة، و     
تلك المحاولات المبذولة لإزالة تأثير أي متغير بإمكانه أن يؤثر على المتغير ، يقصد بالضبط الإجرائي للمتغيرات 

ات التي تؤثر في المتغير التابع و التي من الواجب ضبطها هي التابع فيقول ديولوديب فان دالين:" إن المتغير 
المؤثرات الخارجية التي ترجع إلى الإجرا ات التجريبية و المؤثرات التي ترجع إلى مجتمع العينة"و يؤكد كل من 
أسامة كامل راتب و محمد حسن علاوي:" أنه يصعب على الباحث أن يتعرف على المسببات الحقيقية للنتائج 

 دون ممارسة الباحث لإجرا ات الضبط الصحيحة"ب
 وقد تضمن البحث المتغيرات الأتية :

:هو المتغير الذي يتحكم فيه الباحث ، و الذي يرجى معرفة تأثيره في المتغير التابع ،و يتمثل  المتغير المستقل
 .و نوع الراحة الإيجابيةفي الإنقباض العضلي 

)تأثيرها بالمتغيرات تمثل في الإسترجاع الوظيفيتتي تتأثر بالمتغير المستقل، و :و هي المتغيرات ال المتغير التابع
 .الفسيولوجية قيد الدراسة (

هاا نوع من المتغير الذي يدخل في تصميمالبحث و لايخضع لسيطرة أو تعرف على  المتغيرات الدخيلة :
تطيع الباحث ملاحظة المتغير الدخيل الباحث و لكن يؤثر في نتائج البحث تأثيرا غير مرغوب فيه ، و لا يس

نتائج و لأو قياسه ، لكن  يفترض وجود عدد من المتغيرات الدخيلة  و تؤخذ بعين الإعتبار عند مناقشة ا
 تغيرات و السيطرة عليها تفسيرها ،و عليه يجب تحديد هذه الم

 و انطلاقا من هذه الإشارات تم الضبط التالي لمتغيرات البحث: 
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( عن وظيفيةعينة البحث من جميع الجوانب )الجنس، السن، العمر التدريبي، المتغيرات الو تكافؤ تجانس  -
 .و معامل الإختلاف عامل الالتوا حسابموريق 

إجرا  الاختبارات في نفس التوقيت )اليوم( و الفترة الصباحية لكل العينات و تحت نفس الظروف  -
 مل.بإشراف الطالب الباحث و بمساعدة فريق الع

 نستعمل نفس الإختبار لتحديد الحمل الأقصى . -
 توحيد الوسائل المستخدمة و الأجهزة و أدوات القياس. -
 توحيد قيمة المقاومة التي سيتم بها أدا  الاختبارات المختلفة. -
ستعمال المعالجة الإحصائية هو جمع المعطيات الإحصائية إإن الهدف من  الدراسات الإحصائية:-0-02

وتحليلها لغرض تحويلها إلى مؤشرات كمية ذات دلالة علمية يسهل تفسيرها والحكم عليها ، وتختلف الخطة 
المعادلات عتمد الطالب الباحث على إالإحصائية باختلاف نوع المشكلة المدروسة، وعلى هذا الأساس قد 

 :ة الإحصائية التالي
 معامل الارتباط ) بيرسون (. -معامل الصد   -معامل الاختلاف  -معامل الإلتوا  -
 المتوسط الحسابي: س -
 الإنحراف المعياري: ع  -
   .0التباين:ع -
 .Tإختبارات سيتودنت  -
 .Fإختبار تحليل التباين  -
 0إختبار كا -
 النسبة المئوية. -
 L.S.Dإختبار المقارنة بين فرو  المتوسطات  -
 :الاختلاف معامل 

 ومعادلته الرياضية كما يلي:  
 

 
 الانحراف المعياري                       

 366× معامل الاختلاف =                            

 المتوسط الحسابي
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 (04.64، صفحة 6992)عبد القادر حلمي، لإلتواء:معامل ا

الوسيط) − Ʒ(المتوسط

الإنحراف المعياري
=  معامل الإلتوا 

 

 (Stephane Champely, 2004, p. 65.64): معامل إرتباط بيرسون 

ويحسب من خلال القانون التالي:                        

 

 

 

معامل الإرتباطر:   

قيم الاختبار الأول.س:  

قيم الاختبار الثاني.ص:  

المتوسط الحسابي لقيم الاختبار الأول.:س    

المتوسط الحسابي لقيم الاختبار الثاني.: ص    

 معامل الصدق: 

 معامل صد  اختبار ما يحسب من خلال الجذر التربيعي لمعامل ثباته.
 

 

 

: هو أحد مقاييس النزعة المركزية، وهو الأكثر إستعمالا من بين الوسائل الإحصائية ويعرف بأنه المتوسط الحسابي 

 حاصل قسمة مجموعة القيم على عددها و وصيغته الرياضية هي: 

 صَ(-سَ ( )ص-مج)س                               

 معامل ارتباط بيرسون)ر( = 

 4صَ (-)ص 4سَ(-مج)س                                               

 

 

 معامل الصدق=   معامل الثبات
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 حيث: 

المتوسط الحسابي.س:   

مجموع القيم.مج سن:   

عدد أفراد العينة.ن:   

ويعد من أهم مقاييس التشتت، إذ يبين مدى   (19، صفحة 6992)مقدم عبد الحفيظ، الإنحراف المعياري: 

تشتت قيم المفحوصين عن المتوسط الحسابي، ويساوي الجذر التربيعي لمتوسط مربعات القيم المختلفة عن متوسطها 

 الحسابي ومعادلته هي:

 بحيث أن: 

الإنحراف المعياريع:  

القيم التي تحصلت عليها العينة.سن:  

المتوسط الحسابي.س:  
عدد العينةن:  

.0هو الإنحراف المعياري مربع:ع التباين:  
:يستخدم هذا الاختبار للكشف عن مدى الدلالة أو الفر  بين الاختبار القبلي و البعدي لنفس Tت ستيودنت:  

 حيث:العينة و معادلته من الشكل:

 حيث
مجموع الفرو  بين درجات القياسين القبلي و البعدي. مج ف:    

 مج ف0: مجموع مربعات الفرو  بين درجات القياسين القبلي و البعدي.
.حجم العينةن:   
.درجة الحرية(: 0-)ن  

  )مج ف(0 : مربع مجموع الفرو  بين درجات القياسية القبلية و البعدية.

 

 

 نمج س                     

 المتوسط الحسابي=

 ن                     

ن                                  

 │مج ف│

 )ت( = 

 6)مج ف( –6ن مج ف              

 0-ن                       
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ادلات يجب إستخدام )ت( ستيودنت في حالة الكشف عن الفر  بين مجموعتين ،وبما أن لها عدة شروط وبالتالي لها عدة مع
 الأنسب،وفي بحثنا هذا إستخدمنا معادلة:

 - التجانس والتساوي

0-ندرجة الحرية:  

 

  :النسبة المئويةقانون  

 

 

 

 0قانون كا 

ثل الإجابة عن أسئلة الإستبيان، في البيانات التي تقع في تصنيفات متعددة والتي يبلغ عددها اثنين أو أكثر م  هامديتم إستخ
.والتي تتطلب الإجابة عنها اختيار بديل من عدة بدائل  

 

 مجموع )التكرار الملاحظ-التكرار المتوقع(2 

التكرار المتوقع           

6-عدد التصنيفاتدرجة الحرية:   

 (16، صفحة 6990)زكريا الشربيني،  تحليل التباين: 

  = Fتحليل التباين =
التباين بين المجموعات

التباين داخل المجموعات

Ƹ𝐧(𝐱−𝐱𝟏)

𝑮−𝟏

ƸƸ(𝒙−𝒙𝟏)𝟐

𝑵−

 

. : متوسط مربع الإنحرافات بين المجموعات التباين بين المجموعات-  
. المجموعات داخل: متوسط مربع الإنحرافات  المجموعات داخلالتباين -  
 

 كا2=

 │6س – 0س│          

 )ت( = 

2ع

2ع+   1

2 

 3-ن



 منهجية البحث و إجراءاته الميدانية   

143 
 

 .SPSSو ذلك بإستخدام حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الإجتماعية:  LSDإختبار  

 صعوبات البحث:-0-00

الباحث لعدة عراقيل  الطالب تعرض المحددة في الدراسة الإختبارات والقياسات  أثنا إنجار البحث و      
بعض الشي  ويمكن  اصعبجعل من سير العمل و الحصول على النتائج و التقدم في إنجاز البحث أمرا مما 

 تلخيص أهم الصعوبات فيما يلي:
 .المقارنة بين أنواع الإنقباض العضلي  المشابهة *نقص الدراسات

،جهاز الضغط الدموي شرائح اللاكتات) للحصول عليها لب أخذ وقت كبير *قلة بعض الأجهزة مما يتط
 والنبض القلبي(.

 *عدم الإنضباط الكلي للعينة في بعض القياسات مما تسبب في إلغا  وإرجا  بعض القياسات لوقت آخر.
 .أماكن تواجد العينة  إيجاد الجهاز الخاص بإجرا  الإختبار الرئيسيفي*الصعوبة في 

الحصول على أدوات وأجهزة القياس نظرا لمواعيد وبرمجة المقاييس للطلبة خاصة مقياس * صعوبة 
 الفسيولوجيا.

 .المدربينالمواقيت التدريبية المحددة من ورف بسبب  * صعوبة إجرا  الإختبارات والقياسات
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 الخلاصة: -
هتم الطالب الباحث في هذا الفصل بإبراز المنهج وأهم إجرا اته الميدانية  و التي تعتبر من إإذن فلقد        

أساسيات إخراج البحث العلمي و التي تسمح للقارئ بالإقتناع بنتائج الدراسة ، فبداية من تحديد منهج 
ملة وتقنينها ، إضافة إلى البحث إلى العينة والمجتمع الأصل  و مجالات البحث و أدواته و الإختبارات المستع

إعتمادنا على الدراسة الإستطلاعية و التي كانت موجها حقيقيا في ضبط حيثيات الإختبار و تفاصيل 
مراحله و مستلزمات الإنجاز الصحيح ،كما إستطعنا بواسطتها التأكد من صد  و ثبات الإختبارات 

وذلك رغبة  ،وصولا إلى الأساليب الإحصائيةية و من ثم الخوض في مراحل إنجاز الدراسة الرئيسالمعتمدة ، 
مني بتوفير قاعدة يبنى عليها البحث في المستقبل فيأخذ من محاسني وتتجنب أخطائي إيمانا منا بأن الكمال 

 لله وتشجيعا منا للوصول إلى الأحسن دائما.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 تهاو مناقشالنتائج : عرض وتحليل نيالفصل الثا
 

  .تمهيد 
 .عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الأولى  -0-0
 .عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الثانية -2-0
 .عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الثالثة -2-3
 .عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الرابعة -2-1

 .خلاصة
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لقد أسفرت تطبيقات التجربة الرئيسية عن نتائج تعكس مستويات أفراد عينة البحث ، و هذه  تمهيد :
النتائج هي عبارة عن درجات خام لا معنى لها  ، لهذا يأتي هذا الفصل ليحول هذه النتائج الخام إلى قيم ذات 

التغيرات التي ورأت على معنى عن وريق معالجات إحصائية تم إستعمالها لتسهيل عملية التحليل و مناقشة 
 عينة البحث. 

 عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الأولى :-0-0
دلالة إحصائية بين  من خلال فرضية البحث الأولى والتي تشير إلى أنه " توجد فرو  ذات الفرضية الأولى :

ر تعب العضلي بعد العمل بشدة تقددرجة مقاومةالمختلف أنماط الإنقباضات العضلية في   
ثم يليه العضلي،تعبالأكثر مقاومةللهو   تونيمن الجهد الأقصى للرياضي ، و لصالح الإنقباض الإيزو % 12ب 

ولمعرفة مدى صحة هذا الطرح إستخدمنا المعادلات الإحصائية المناسبة  ، متريالإنقباض الإكسوتوني و الإيزو 
 أقل فر  دال(L.S.D)ل التباين اتجاه واحد واختبار لهذا الغرض والمتمثلة في تحلي

 بعد كل نمط إنقباض عضلي:الجهد البدني  وزمن أداءللاختباراتفروق الدلالة  :( 01)  رقم الجدول

 المتغيرات
 الإحصائية

 
 الإختبارات
 والقياسات

 متوسط المربعات مجموع المربعات
 

مستوى 
 الدلالة

 
 درجة
  الحرية

(F) 
 محسوبة

 
(F) 

 جدولية

 
 

بين  الدلالة
 المجموعات

داخل 
 المجموعات

بين 
المجموعا

 ت

داخل 
 المجموعات

بين 
 المجموعات

داخل 
المجموعا

 ت

 دال 0.0. 1156.5 63 2 0000 0.005 5.575 0.304 11.151 زمن أداء الجهد

و عند  الأدا  زمن ( المحسوبة بين المجموعات في قياس F( أن قيمة )69)رقمالجدول  من خلالو يلاحظ 
( F( وهي أكبر مقارنة ب قيمة )F( )6601.0و قد بلغت القيمة المحسوبة ل ) (2-63)الحرية التالية ةدرج

 (F(المحسوبة أكبر من قيمة )F( وبما أن قيمة )(3.31( والبالغة  2.20الجد ولية عند مستوى دلالة )
من  حيث مدة أدا   اتإحصائية بين المجموعمعنوية ذات دلالة  االجد ولية هذا يعني أنه توجد هناك فروق

  الجهد .
الجدول السابق نلاحظ أنه توجد فرو  معنوية بين المتوسطات ذات الأنواع المختلفة  الإنقباض  إنطلاقا من و 
، ومن أجل إظهار الفرو  أكثر نستعمل إختبار أكثر دلالة و لكن هذه الوسيلة الإحصائية لاتظهر أيهما ، 

 النتائج كالتالي : كانتوبالتالي نظهر لصالح من يكون الفر  وفق الترتيب و   (L.S.D)أقل فر  معنوي 
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 : L.S.Dقيمة  المقارنة بين متوسطات زمن الأداء المحصل عليها بعد كل إنقباض عضلي بإستعمال(02الجدول رقم)

 
أن هناك فرو  ذات دلالة  (و الخاص بمتغير زمن أدا  الجهد البدني 02)رقم نلاحظ من خلال الجدول

فبالنسبة  ،هي فرو  حقيقية معتبرةأنواع الإنقباضات ، فإحصائية بين المتوسطات الخاصة بالمقارنات بين 
ما بالنسبة أ, 2.910تفو  عليه هذا الأخير بفار  قدره  للمقارنة الأولى بين الإنقباض الإيزومتري و الإيزوتوني

،كما  2.120بفار  قدره أيضا تفو  عليه هذا الأخير فالإكسوتونييزومتري و بين الإنقباض الإةللمقارنة الثاني
  2.012هقدر  الأولبفار لصالح و الفر   أسفرت على  الإكسوتونيأن المقارنة الثالثة بينالإنقباض الإيزوتوني و 

 مناقشة النتائج:     
وبقيم  اتالأنواع المختلفة للإنقباضاتبين متوسط معنويةخلالالقرا ة الجدولية نلاحظ  أن هناك فرو   ومن

هذا النوع من الإنقباض يسمح للرياضي ن أ, مما يؤكد الإنقباض الإيزوتونيمعتبرة ومؤثرة  وكانت دائما لصالح 
بأدا  جهد بدني لأوول فترة ممكنة ونظرا لما تتميز به الطبيعة الميكانيكية من تناوب بين الإنقباض و الإرتخا   

من العضلة العاملة أثنا  فترة الإرتخا   أين عن وريق الدم ج كمية كبيرة من حامض اللاكتيك فهي تسمح بإخرا 
يقل الضغط على الأوعية الدموية ، فيعمل على التخلص من نسبة إرتفاع الحموضة المعيقة لعمل العضلة و 

هو الثاني  الإكسوتونيقباض هذا ما يطيل  فترة العمل لمدة أوول مقارنة مع باقي الإنقباضين ، و بالنسبة للإن
من حيث القدرة على العمل لأوول فترة  ممكنة  قبل الوصول إلى مرحلة التعب العضلي  و التوقف عن العمل  
و هذا جا  أيضا لما يتخلل هذا النمط من تنوع يشمل فترة عمل ثابت و أخرى عمل متحرك  يتميز فيها هذا 

يح للدم التنقل بسهولة و تغذية العضلة بمصادر الطاقة و العمل الأخير بضغط أقل على الأوعية الدموية تت
على التخلص من معيقات عمل العضلة و لو بدرجة أقل مقارنة بالإنقباض العضلي الإيزوتوني ، أما العمل 

بطبيعة الإنقباض العضلي الإيزومتري فهو يدوم فترة زمنية قصيرة  ليصل إلى مرحلة التعب العضلي بسرعة 

فرق  نوع الإنقباض القياس

 المتوسطات

 نوع الدلالة مستوى الدلالة الدلالة

 دال 1715 17111 -17925* الإزوتونيك الإزومتري مدة الأداء 

 دال 1715 17111 -17215* كسوتونيالإ

 دال 1715 17111 17621* كسوتونيالإ الإزوتونيك
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رنة بالإنقباضين السابقين ، و هذا كون الطبيعة الميكانيكية للإنقباض الإيزومتري تعمل على الضغط أكبر مقا
و خروج الدم و الأكسجين ، على الأوعية الدموية بشدة و تعيق عملية دخول الدم للتغذية بمصادر الطاقة 

 العضلة.  لعمل إنقباض ةالمعيق الحموضةيكون بكميات غير كافية فلا تسمح بالتخلص من 
مض اللاكتيك الذي ادا ، مما أدى إلى تكوين حاشتراك عدد كبير من الوحدات الحركية في الأو هذا نتيجة 

 إلىالحمضية، مما يؤدي  إلىيسبب تعب العضلات لتكوين أيونات الهيدروجين التي غيرت من قلوية وسط الدم 
و سرعة في الوصول إلى مرحلة التعب مقارنة مع نمطي الإنقباضين الأخرين الإيزوتوني و هبوط كفا ة الأدا  

( و أخرون Jouglaجوغلا ) ،higbie 1996من ويتفق ذلك مع ما تؤكده آرا  كل  الإكسوتوني
 أن الإنقباض الإيزوتوني هو الأكثر مقاومة للتعب العضلي في 0226  (و أخرونDoradoدورادو ) ،2009

ة  من   في حين يأتي في المرتبة الأخير أوول زمنا أثنا  الأدا  بنفس الشدة مقارنة  مع الإنقباض الإكسوتونيو 
إلى إغلا  الأوعية  حيث قصر زمن الأدا  الإنقباض الإيزومتري حيث يؤدي العمل العضلي الستاتيكي

وفي هذه الحالة تعمل العضلات بكمية ضئيلة  الدموية مما يؤدي إلى إختصار تيار الدم في العضلات العاملة ،
تراكم حامض اللاكتيك والذي يعتبر واحد من أهم أسباب الشعور بالتعب  إلىمن الأكسجين، مما يؤدي 

 (Carole.Comi, 2012) وانخفاض قدرة العضلة على الإستمرار في العمل.بشكل سريع 

 عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الثانية : -2-0
في قيم توجد فرو  ذات دلالة إحصائية "  همن خلال فرضية البحث الثانية والتي مفادها أن: الثانيةالفرضية  

المتغيرات الوظيفية )نبض القلب ، الضغط الدموي ، حامض اللاكتيك( و لصالح المجموعة التي إعتمدت راحة 
كد من  صحة الفرضية أبالعضلات الغير العاملة بعد كل أنماط الإنقباضات ، و من أجل التإيجابية مؤدات 

أيضا  استخدمنا المعادلات الإحصائية المناسبة لهذا الغرض والمتمثلة في تحليل التباين اتجاه واحد واختبار اقل 
 .( وتم استخدامها L.S.Dفر  دال  )
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فروق الدلالة بين نتائج العينتين ، الأولى إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات العاملة و : يوضح ( 00الجدول ) 
 بعد أداء جهد بنمط إنقباضإيزومتري .الثانية إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملة و هذا 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات
 الإحصائية

 
 الإختبارات
 والقياسات

راحة إيجابية 
 للعضلات العاملة

راحة إيجابية للعضلات 
  غير العاملة

مستوى 
 الدلالة

 
 درجة
 الحرية

 
(T) 

 محسوبة

 
(T) 

 جدولية

 
 

 ع س ع س الدلالة

 تركيز حامض
 اللاكتيك

 0010 4014 00.2 40.4 د0

0000 

 غير دال 00.2 0020 20

 غير دال 00.2 .000 20 026. 0010 20.0 00.0 د2

 دال 00.2 00.0 20 00.0 00026 ..00 00000 د.

 دال 00.2 00.4 20 0001 02020 0010 00046 د0

 دال 00.2 10.0 20 00.0 020.0 00.4 1000 د.

 
 

 ضلنبمعدلا

 غير دال 00.2 00.0 20 0.4. .00.00 4.22 157.63 د0

 دالغير  00.2 0026 20 .600 .00402 7.95 108.09 د2

 دال ..00 00.4 .0 20.0 2010. 6.64 86.90 د.

 دال ..00 2014 02 0066 00.0. 5.91 81.27 د0

 دال ..00 0010 .0 0016 61040 5.02 72.63 د.

 
 

 الضغط الدموي
 الإنقباضي

 غير دال 00.2 0002 20 .400 064001 ..40 06.001 د0

 دال 00.2 20.0 20 4016 0.2..0 0004 04.0.0 د2

 دال 00.0 002. 00 .00. 0210.6 ..00 0.00.6 د.

 دال 00.4 00.2 06 002. .02400 0062 02.0.2 د0

 دال 00.2 2000 20 20.6 .02006 ..20 .02.06 د.

 
 

 الضغط الدموي
 الإنبساطي

 غير دال 00.6 00.0 04 2000 10004 .400 12010 د0

 دال 00.2 .00. 20 042. 00.0. .400 6004. د2

 دال 00.2 ..40 20 .01. 001.. 046. 4. د.

 دال 00.2 ..0. 20 0040 0.0.. 20.6 .. د0

 دال 00.2 046. 20 00.0 0040. 20004 .02.. د.



 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها   

150 
 

 متغير حامض اللاكتيك بعد إنقباض إيزومتري في( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 00شكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بعد إنقباض إيزومتري في متغير معدل نبض القلب( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 00شكل رقم )
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بعد إنقباض  في متغير الضغط الدموي الإنقباضي( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 02شكل رقم )

 إيزومتري

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بعد إنقباض  في متغير الضغط الدموي الإنبساطي( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية .0شكل رقم )

 إيزومتري

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 163,09 143,81 135,36 127,72 123,63

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

164,09 137,72 129,36 124,18 120,63

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

ي
ض

با
نق

لإ
 ا
ي

مو
لد

 ا
ط
ضغ

ال

الإنقباض الإيزومتري

د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 92,9 86,54 84 77 73,27

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

95,54 80,81 77,09 73,81 70,45

0

20

40

60

80

100

120

ي
ط
سا

نب
لإ
 ا
ي

مو
لد

 ا
ط
ضغ

ال

الإنقباض الإيزومتري



 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها   

152 
 

فرو  الدلالة للإختبار وقياسات عينتي الدراسة في نمط الإنقباض الإيزومتري ، إذ (06)الجدول رقم يتضح من
للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالنسبة بلغ المتوسط الحسابي في مؤشر تركيز حامض اللاكتيك 

، 0.42، 6.26(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) بالعضلات العاملة
(مليمول أما الانحراف المعياري فقد كان  9.02، 62.20،66.61

للعينة المعتمدة بالنسبة (،ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 2.16،2.96،6.22،0.16،6.20)
 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) العاملةالغير على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات 

(مليمول أما الانحراف المعياري فقد كان 66.01،60.00،60.40، 0.92، 6.96(على التوالي )
( ،كما سجل في نفس الجدول المتوسط الحسابي لمعدل النبض 2.90،2.01،6.12،6.69،2.40)

 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) المؤدات بالعضلات العاملةللعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية بالنسبة 
(ض/د أما الانحراف 10.12، 624.29،41.92،46.01، 601.12(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0

و (،ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 0.20، 6.00،1.90،1.16،0.96المعياري فقد كان )
ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق  العاملةالغير ة الإيجابية المؤدات بالعضلات للعينة المعتمدة على الراحبالنسبة 

(ض/د أما 19.60، 40.92،10.46، 626.01، 604.64(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)
( كذلك بلغ المتوسط الحسابي بالنسبة 1.22،0.42،6.11،6.91، 2.46الانحراف المعياري فقد كان )

ولفترة الاستشفا  لعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملةاللضغط الدموي الإنقباضي في 
، 620.21،601.10، 662.46، 612.29(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2خلال الدقائق )

(،ولقد بلغ 0.06،0.14،0.10،0.42،  6.14ي فقد كان )(ملم زئبقي أما الانحراف المعيار 602.12
 العاملةالغير للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات بالنسبة  المتوسط الحسابي في نفس المؤشر

، 621.10، 616.29(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق )
أما الانحراف المعياري لهذه المتوسطات فقد بلغ ملم زئبقي  (602.12، 609.21،606.64

(6.22،6.91،2.62،2.60 ،0.11 .) 
للعينة المعتمدة على ظهر الجدول نفسه المتوسط الحسابي للضغط الدموي الإنبساوي بالنسبةأوقد  

(على  4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة
(ملم زئبقي كما يبين الجدول أيضا الانحراف المعياري إذ بلغ 46،11،12.01، 41.06، 90.92التوالي )
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للعينة بالنسبة المتوسطات الحسابية في نفس المؤشر  ت(،ولقد بلغ6.22،2.61،0.21،0.226، 6.01)
  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) العاملةالغير ابية المؤدات بالعضلات المعتمدة على الراحة الإيج

الإنحرافات (ملم زئبقي أما 12.60، 11.29،12.46، 42.46، 90.06(على التوالي ) 4 -0 -
 .على التوالي (2.60،2.92،6.62،6.42، 0.26لهذه المتوسطات فقد بلغ ) المعيارية

( أن قيمة )ت( المحسوبة بين المجموعتين في قياس تركيز حامض اللاكتيك 06و يلاحظ في الجدول ) 
(وهذه القيم 6.16،9.42، 6.40، 2.62، 6.06(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2خلال الدقائق )

(وبما أن 6.10((والبالغة 2.20تختلف من حيث الحكم مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
معنوية ذات  االأولى و الثانيةأصغر من قيمة )ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق قيم )ت(المحسوبة

دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الأوقات و على العكس في القيمة الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر 
 .من القيمة الجدولية و بالتالي فهناك فرو  معنوية و ذات دلالة إحصائية 

(أن قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين في قياس معدل 06و يلاحظ أيضا من خلال الجدول ) 
(وهذه 6.90، 6.46،0.96، 6.01، 2.26(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2النبض خلال الدقائق )

 2.20القيم تختلف من حيث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
( على التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى و الثانية أصغر 6.11، 6.10،6.10،6.11،6.14(لغة(والبا

معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه  امن قيمة )ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق
الأوقات في حين نرى أن القيمة الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  

 معنوية  بين المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .
ت قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين خلال الدقائق أما بالنسبة للضغط الدموي الإنقباضي فكان 

(وهذه القيم تختلف من 0.06، 2.20،6.40، 0.16، 2.00(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)
، 6.10،6.10،((والبالغة 2.20حيث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )

قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )ت(الجد ولية هذا ( على التوالي وبما أن 6.10، 6.16،،6.10
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في حين نرى أن القيمة  ايعني أنه لا توجد هناك فروق

موعتين الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين المج
 في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .
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  2 -0 -2و عن مؤشر ضغط الدم الإنبساوي فكانت قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين خلال الدقائق )
(وهذه القيم تختلف من حيث الحكم أيضا 2.42،2.61، 6.21، 2.04، 6.10(على التوالي ) 4 -0 -

( 6.11،6.10،6.10،6.10،6.10((والبالغة 2.20ند مستوى دلالة )مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية ع
 اعلى التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق

ابعة و معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في حين نرى أن القيمة الثانية و الثالثة و الر 
ة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين المجموعتين في هذه الفترات وهي  الخامسة فهي أكبر من القيم

 ذات دلالة إحصائية.
فروق الدلالة بين نتائج العينتين ، الأولى إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات العاملة و : يوضح ( 00الجدول ) 

 :إيزوتونيبعد أداء جهد بنمط إنقباض الثانية إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملة و هذا 

 المتغيرات
 الإحصائية

 
 الإختبارات
 والقياسات

راحة إيجابية 
 للعضلات العاملة

راحة إيجابية للعضلات 
  غير العاملة

مستوى 
 الدلالة

 
 درجة
 الحرية

 
(T) 

 محسوبة

 
(T) 

 جدولية

 
 

 ع س ع س الدلالة

 تركيز حامض
 اللاكتيك

 00.2 4001 0041 4000 د0

0000 

 غير دال ..00 0000 .0

 غير دال 00.2 0044 20 0002 000. ..00 6010 د2

 دال ..00 2026 02 00.0 ..020 .000 00006 د.

 دال 00.2 1.88 20 1.94 13.79 3.52 12.39 د0

 دال 00.2 ..00 20 0.2. 00004 0006 1061 د.

 
 

 ضلنبمعدلا

 غير دال 00.2 .004 20 2001 .06002 2022 0010.0 د0

 دال 00.2 00.4 20 .606 .1.06 0024 002001 د2

 دال 00.0 0010 20 .402 40.0. .04. .1002 د.

 دال 00.2 00.1 00 4000 6010. 0.0. 1010. د0

 دال 00.4 2000 20 ..00 .000. ..0. .206. د.

 
 

 الضغط الدموي
 الإنقباضي

 غير دال 00.2 0004 06 4060 0620.6 010. .06402 د0

 دال 00.2 ..00 20 10.4 0400.2 006. .00200 د2

 دال 00.2 ..00 20 0062 0.6..0 006. 001..0 د.

 دال 00.6 0.6. 04 .02. 020001 6061 .02.06 د0

 دال 00.2 2042 20 ..0. 0060.2 0.2. 020040 د.

 
 

 الضغط الدموي
 الإنبساطي

 غير دال 00.2 0000 .0 0061 1.026 10.2 10004 د0

 دال 00.2 00.0 20 6044 6001. ..40 100.6 د2

 دال ..00 006. 20 0011 .400. 00.0 10.0. د.

 دال 00.2 ..00 20 .06. .002. 0000 0.0.. د0

 دال 00.2 00.4 20 2010 6.004 4021 .002. د.
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 امض اللاكتيك بعد إنقباض إيزوتونيغير حمت في( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 04شكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في متغير معدل نبض القلب بعد إنقباض إيزوتوني( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 00شكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 4,1 6,91 11,56 12,39 9,69

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

4,59 7,15 12,33 13,79 11,04
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د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 159,81 102,09 90,27 79,9 72,63

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

160,27 97,63 84,81 76,9 70,18
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بعد إنقباض  الدموي الإنبساطيفي متغير الضغط ( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 06شكل رقم )

 وتونيإيز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بعد إنقباض  في متغير الضغط الدموي الإنقباضي( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية .0شكل رقم )

 تونيإيزو

 

 

 

د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 95,54 90,36 79,81 73,81 70,27

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

97,26 86,09 74,18 70,27 67,54
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د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 164,27 152,18 138,09 128,63 120,45

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

162,36 145,72 133,36 121,09 116,72

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

ي
ض

با
نق

لإ
 ا
ي

مو
لد

 ا
ط
ضغ

ال

الإنقباض الإيزوتوني



 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها   

157 
 

(  فرو  الدلالة للإختبار وقياسات عينتي الدراسة في نمط الإنقباض الإيزوتونيك، إذ بلغ 00)رقم يبين الجدول 
للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالنسبة المتوسط الحسابي في مؤشر تركيز حامض اللاكتيك 

، 1.96، 6.62) (على التوالي 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) بالعضلات العاملة
، 2.69(مليمول أما الانحراف المعياري فقد كان )9.19، 66.01،60.29

للعينة المعتمدة على الراحة بالنسبة (ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 6.01،،6.22،6.21،2.00
(على  4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) العاملةالغير الإيجابية المؤدات بالعضلات 

(مليمول أما الانحراف المعياري فقد كان 62.19،66.26، 1.60،60.22، 6.09التوالي )
( ،كما سجل في نفس الجدول المتوسط الحسابي لمعدل النبض 2.20، 6.40،6.60،2.20،6.96)

 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) ؤدات بالعضلات العاملةللعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المبالنسبة 
(ض/د أما الانحراف 10.12،،92.01،19.92، 620.29، 609.46(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0

(،ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 2.24، 0.00،0.06،4.61،2.12المعياري فقد كان )
ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق  العاملةالغير للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات بالنسبة 

(ض/د أما 91.12،46.46،11.92،12.64، 612.01(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)
( ، كذلك بلغ المتوسط الحسابي بالنسبة 0.69،1.12،6.02،6.62،6.44الانحراف المعياري فقد كان )

ولفترة  للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملةبالنسبة للضغط الدموي الإنقباضي في 
(على التوالي  4 -0 -  2 -0 -2الاستشفا  خلال الدقائق )

المعياري فقد كان  (ملم زئبقي أما الانحراف616.01،600.64،624.29،604.12،602.60)
للعينة المعتمدة بالنسبة (،ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 1.01،1.21،1.19،2.20، 2.92)

 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) العاملةالغير على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات 
(ض/د أما الانحراف المعياري لهذه 606.29،661.10، 622.21، 660.10، 610.21(على التوالي )

 (. 9.26،0.10،2.02،2.41، 6.16المتوسطات فقد بلغ )
للعينة المعتمدة بالنسبة ظهر الجدول نفسه المتوسط الحسابي للضغط الدموي الإنبساوي بالنسبة أوقد  

 4 -0 -  2 -0 -2)ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق  على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة
(ملم زئبقي كما يبين الجدول أيضا الانحراف 92.21،19.46،12.46،12.01، 90.06(على التوالي )
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(،ولقد بلغ المتوسطات الحسابية في نفس المؤشر 9.10،6.44،0.10،0.20،6.09المعياري إذ بلغ )
ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق  العاملةالغير للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات بالنسبة 

(ملم زئبقي أما 11.06، 16.64،12.01، 41.29، 91.01(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)
 .على التوالي (0.19،1.66،6.99،2.12،0.96لهذه المتوسطات فقد بلغ ) الإنحرافات المعيارية

المجموعتين في قياس تركيز حامض اللاكتيك ( أن قيمة )ت( المحسوبة بين 00و يلاحظ في الجدول ) 
(وهذه القيم 6.66،2.66،0.01،6.44،6.42(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2خلال الدقائق )

 2.20تختلف من حيث الحكم مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
)ت(المحسوبة الأولى و الثانية أصغر ( على التوالي وبما أن قيم 6.10، 6.11،6.10،6.14،6.10((والبالغة

معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه  امن قيمة )ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق
الأوقات و على العكس في القيمة الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية و بالتالي فهناك 

 لة إحصائية .فرو  معنوية و ذات دلا
(أن قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين في قياس معدل 00و يلاحظ أيضا من خلال الجدول ) 

 (وهذه6.19،0.62، 6.92، 6.16، 2.64(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2النبض خلال الدقائق )
 (والبالغة 2.20القيم تختلف من حيث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )

( على التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة 6.10،6.10،6.10،6.16، 6.10(
تين في هذه الفترة في معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموع ا)ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق

حين نرى أن القيمة الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  
 معنوية  بين المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .

لمجموعتين خلال الدقائق أما بالنسبة للضغط الدموي الإنقباضي فكانت قيمة )  ت ( المحسوبة بين ا 
(وهذه القيم تختلف من حيث 6.26،6.14،6.12،2.21،0.60(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)

، 6.10((والبالغة 2.20الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
)ت(الجد ولية  ( على التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة6.10،6.10،6.11،6.10
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في حين نرى أن  اهذا يعني أنه لا توجد هناك فروق
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القيمة الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين 
 لة إحصائية .المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلا

 -0 -2و عن مؤشر ضغط الدم الإنبساوي فكانت قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين خلال الدقائق )  
(وهذه القيم تختلف من حيث الحكم 2.02،6.10،2.21،6.44،6.16(على التوالي ) 4 -0 -  2

 ،6.10((والبالغة 2.20أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
( على التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )ت(الجد ولية 6.10،6.14،6.10،6.10
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في حين نرى أن  اهذا يعني أنه لا توجد هناك فروق

لجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين القيمة الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة ا
 المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .
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فروق الدلالة بين نتائج العينتين ، الأولى إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات العاملة و : يوضح ( 03الجدول ) 
 :إكسوتونيبعد أداء جهد بنمط إنقباض الثانية إعتمدت على الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملة و هذا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات
 الإحصائية

 
 الإختبارات
 والقياسات

راحة إيجابية 
 للعضلات العاملة

راحة إيجابية للعضلات 
  غير العاملة

مستوى 
 الدلالة

 
 درجة
 الحرية

 
(T) 

 محسوبة

 
(T) 

 جدولية

 
 

 ع س ع س الدلالة

 تركيز حامض
 اللاكتيك

 ..00 ..40 00.1 4002 د0

0000 

 غير دال 0.6 .002 04

 غير دال 00.2 .002 20 0002 .00. ..00 001. د2

 دال 00.6 ..00 04 00.1 020.4 ..00 .0002 د.

 دال 00.4 .200 06 ..00 0.000 0000 0.012 د0

 دال 00.0 .02. 00 .204 00000 .002 044. د.

 
 

 ضلنبمعدلا

 غير دال 00.0 .000 00 0.4. .06002 2000 060040 د0

 دال 00.4 0011 06 6044 1.0.0 060. .00.02 د2

 دال 00.2 6.69 20 3.93 80.63 0066 14004 د.

 دال 00.2 001. 20 ..20 004.. 4060 0. د0

 دال 00.2 00.0 20 010. 2040. 000. .002. د.

 
 

 الضغط الدموي
 الإنقباضي

 غير دال 00.2 0000 20 ..00 062040 0060 .06200 د0

 دال 00.6 2000 04 4006 .04002 1044 .04.06 د2

 دال 00.2 00.0 20 014. 021 001. 0.0010 د.

 دال 00.6 4011 04 20.2 02.0.2 .600 010..0 د0

 دال 00.2 0010 20 ..0. 001001 006. 020010 د.

 
 

 الضغط الدموي
 الإنبساطي

 غير دال 00.6 00.1 04 010. 12001 0.0. 14040 د0

 دال 00.2 ..00 20 010. 2010. 4020 6. د2

 دال 00.2 00.1 20 000. 00.2. .000 .100. د.

 دال 00.2 00.4 20 .06. 0. 4 .. د0

 دال 00.2 2022 20 4006 .6 2060 0004. د.
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 إكسوتونيمتغير حامض اللاكتيك بعد إنقباض  في( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية .0شكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إكسوتونيفي متغير معدل نبض القلب بعد إنقباض ( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 01شكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 160,45 103,27 94,54 85 75,27

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

160,27 98,81 80,63 73,54 72,45
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س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 4,02 7,09 11,23 13,92 8,44

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

4,37 7,17 12,34 13 11,1
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بعد إنقباض  في متغير الضغط الدموي الإنقباضي( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 20شكل رقم )

 إكسوتوني

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بعد إنقباض  في متغير الضغط الدموي الإنبساطي( : يمثلالمقارنة بين تأثير كل من نوعي الراحة الإيجابية 20شكل رقم )

 إكسوتوني

 

 

 

 

 

 

د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 162,18 147,63 131,9 133,9 121,9

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

162,45 141,27 129 123,72 119,09
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د0 د2 د3 د5 د8

س الراحة الإيجابية للعضلات العاملة 94,45 86 79,18 73 70,54

س الراحة الإيجابية للعضلات غير 
العاملة

92,09 82,9 75,72 70 67
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، إذ الإكسوتونيفرو  الدلالة للإختبار وقياسات عينتي الدراسة في نمط الإنقباض (02)يتضح من الجدول رقم
للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالنسبة ك بلغ المتوسط الحسابي في مؤشر تركيز حامض اللاكتي

، 6.20(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) بالعضلات العاملة
، 2.29(مليمول أما الانحراف المعياري فقد كان )1.29،66.02،62.90،4.66

للعينة المعتمدة على بالنسبة (،ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 6.02، 2.14،6.41،6.00،
 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) العاملةالغير الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات 

(مليمول أما الانحراف المعياري فقد كان 1.61،60.26،62.22،66.62، 6.21(على التوالي )
( ،كما سجل في نفس الجدول المتوسط الحسابي لمعدل النبض 2.00،2.49،2.44،0.62، 2.42)

 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلاتالعاملةبالنسبة 
(ض/د أما الانحراف 622.01،96.06،40،10.01، 612.60(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0

(،ولقد بلغ المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 0.26،2.12،0.11،6.12،2.00كان )  المعياري فقد
ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق  العاملةالغير للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات بالنسبة 

(ض/د أما 612.01،94.46،42.12،12.06،10.60(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)
( ، كذلك بلغ المتوسط الحسابي بالنسبة 2.46،1.66،2.92،0.12،2.90المعياري فقد كان )الانحراف 

ولفترة الاستشفا   لعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلاتالعاملةاللضغط الدموي الإنقباضي في 
، 626.92،622.92، 661.12، 610.64(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2خلال الدقائق )

(،ولقد بلغ 9.66،2.09،1.64،2.01، 0.16(ملم زئبقي أما الانحراف المعياري فقد كان )606.92
 العاملةالغير للعينة المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات بالنسبة المتوسط الحسابي في نفس المؤشر 
(على التوالي  4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق )

أما الانحراف المعياري لهذه المتوسطات ملم زئبقي  (610.60،666.01،609،602.10،669.29)
 (. 0.21،6.01،2.96،0.10،2.22فقد بلغ )
للعينة المعتمدة على وقد اظهر الجدول نفسه المتوسط الحسابي للضغط الدموي الإنبساوي بالنسبة 

(على التوالي  4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلاتالعاملة
(ملم زئبقي كما يبين الجدول أيضا الانحراف المعياري إذ بلغ 19.64،12،12.06، 96.60،41)
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للعينة المعتمدة بالنسبة (،ولقد بلغ المتوسطات الحسابية في نفس المؤشر 2.42،6.06،0.61،6،0.10)
 4 -0 -  2 -0 -2ولفترة الاستشفا  خلال الدقائق ) العاملةالغير ؤدات بالعضلات على الراحة الإيجابية الم

لهذه المتوسطات فقد  الإنحرافات المعيارية(ملم زئبقي أما 40.92،10.10،12،11، 90.29(على التوالي )
 .على التوالي (1.92،2.96،2.62،2.12،6.01بلغ )

المحسوبة بين المجموعتين في قياس تركيز حامض اللاكتيك ( أن قيمة )ت( 02و يلاحظ في الجدول ) 
(وهذه القيم 6.02،2.04،6.11،0.22،2.02(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2خلال الدقائق )

، 6.11((والبالغة2.20الجد ولية عند مستوى دلالة )تختلف من حيث الحكم مقارنة ب قيمة )ت( 
أن قيم )ت(المحسوبة الأولى و الثانية أصغر من قيمة ،( على التوالي وبما 6.10،6.11،6.16،6.10

معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الأوقات و  ا)ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق
على العكس في القيمة الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية و بالتالي فهناك فرو  معنوية 

 ذات دلالة إحصائية . و
(أن قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين في قياس معدل 02و يلاحظ أيضا من خلال الجدول ) 

(وهذه 2.62،6.99،1.19،1.29،6.10(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2النبض خلال الدقائق )
 2.20لة )القيم تختلف من حيث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلا

( على التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة 6.16،6.10،6.10،6.10، 6.10((والبالغة
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في  ا)ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق

حين نرى أن القيمة الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  
 معنوية  بين المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .

باضي فكانت قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين خلال الدقائق أما بالنسبة للضغط الدموي الإنق 
(وهذه القيم تختلف من حيث 0.26،6.42،6.99،6.96، 2.66(على التوالي ) 4 -0 -  2 -0 -2)

 2.20الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة ( على التوالي وبما 6.10، 6.10،6.11،6.10،6.11((والبالغة

معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في  ا)ت(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروق
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حين نرى أن القيمة الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  
 المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية . معنوية  بين

 -0 -2و عن مؤشر ضغط الدم الإنبساوي فكانت قيمة )  ت ( المحسوبة بين المجموعتين خلال الدقائق )  
القيم تختلف من حيث الحكم  (وهذه6.14،6.49،6.46،0.00، 2.49(على التوالي ) 4 -0 -  2

، 6.11((والبالغة 2.20أيضا مقارنة ب قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
( على التوالي وبما أن قيم )ت(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )ت(الجد ولية 6.10،6.10،6.10،6.10
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في حين نرى أن  اهذا يعني أنه لا توجد هناك فروق

القيمة الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين 
  المجموعتين في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .

الإيجابية على المتغيرات الفسيولوجية و بعد أنواع الإنقباضات العضلية  مناقشة نتائج تأثير نوعي الراحة
 قيد الدراسة:

 :حامض اللاكتيك الإيجابية على متغير الراحة تأثير نوعي مقارنة مناقشة و 
في معدل تركيز إحصائية وجود فرو  معنوية ذات دلالة عدم ( 06،00،02)رقم ول االجد تأظهر  

(د ، وهذا بالنسبة لكلا العينتين المختلفتين في نوع الراحة الإيجابية 0.2الفترة )حامض اللاكتيك، في 
 ويعزو الطالب الباحث ذلك إلى: و في جميع أنواع الإنقباضات العضلية ، )العضلات العاملة، غير العاملة(،

يك في العضلة إلى ، و نسبة عودة تركيز اللاكتأن قدرة التخلص من حامض اللاكتيك من العضلة إلى الدم    
و في كلا العينتين  الإكسوتونيالحالة الطبيعية بعد أدا  الجهد بأنماط الإنقباضات الإيزومتري و الإيزوتوني و 

)الأولى التي تعتمد راحة إيجابية مؤدات بالعضلات العاملة و الثانية المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات 
يئة في القياس الأول و القياس الثاني، وهذا راجع إلى تجانس العينتين و  بالعضلات الغير العاملة (فتكون بط

كذلك راجع إلى قوة الضغط الكبير المسلط أثنا  أدا  الجهد الرئيسي على العضلات و بالتالي على الأوعية 
لى الدموية و سريان الدورة الدموية مما يعيق و يجعل من عملية التخلص من حامض اللاكتيك من العضلة إ

الدم بطيئة ، إضافة إلى أن عملية خروج حامض اللاكتيك من العضلة تكون بطيئة أيضا أثنا  الأدا  و بعد 
 هاايته مباشرة .
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ستعملت الراحة إ( دقائق، وجود فرو  معنوية ولصالح العينة التي 4-0-2في حين نلاحظ أنه خلال الفترات )
 (الإكسوتونيع الإنقباضات العضلية )الإيزومتري ،الإيزوتوني ، و في جميع أنوا  الإيجابية للعضلات غير العاملة،

التسارع و تجلي الدلالة المعنوية في قيم تركيز حامض اللاكتيك المحصلة  ويرجع الطالب الباحث سبب ذلك
،إلى أن  الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات الغير العاملة أثرت إيجابا في عملية التخلص من حامض اللاكتيك 
، و هذا بضمان  إمداد  العضلات الرئيسية )و بحكم وجودها في حالة  راحة (بكمية الدم اللازمة  و بسرعة 

تغذية العضلات العاملة بالأكسجين ومصادر الطاقة وفي نفس الوقت تعمل على و تسمح بإيصال تبادل 
وهذا ،الدم  العضلة إلىمن و نقل مخلفات الإحترا  حامض اللاكتيك المتراكم في العضلات العاملة  إخراج

، و على العكس من ذلك في العينة الثانية التي إعتمدت على للتخفيف من قلوية الوسط الداخلي للعضلة 
تراكم بقا  ة نتيجة عبتبقي هذه الأخيرة في حالة عمل ومتالراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة و التي 

العضلات الأساسية المؤدية للتمرين الرئيسي في حالة حامض اللاكتيك بكمية كبيرة والناتجة عن وبيعة إنقباض 
وما يخلفه أيضا عمل ، و عليه  فإن العمل بهذه الراحة يضيف لها حمل زائد أخر إضافة إلى الأعبا  السابقة 

نقباض ولو بشكل بسيط إة في حالة عبلات المتمن ضغط خفيف على الأوعية الدموية، وبالتالي بقا  العض
يؤثر على تغذية العضلة فاختصار تيار الدم الداخل والخارج من العضلة  إلىتؤدي مما ارتخا (  ، )انقباض

و إعاقة خروجه  من العضلة على كمية حامض اللاكتيك أيضا ينعكس و ومصادر الطاقة  O 2برالأكسجين 
نتيجة  مع تتفق فنقباض و ينطبق هذا على جميع أنواع الإنقباض العضلي، ، و هذا نتيجة ضغط الإالدم إلى

من  % 12م حيث أسفرت نتائجها على على أن العمل بالشدة  6991من سميث و كلارك دراسة كل 
أقصى قدرات اللاعب تؤدي إلى زيادة في تركيز حامض اللاكتيك ، وتتفق أيضا مع كل من نتائج دراسة 

و التي توصلت إلى أن  تمارين الراحة تعطي نتائج أفضل إذا ما تم إراحة  0222( Franchiniفرانشيني)
 .العضلات الرئيسية أثنا  أدا  الراحة

 معدل نبض القلب: الإيجابية على متغير الراحة تأثير نوعي مقارنة مناقشة و 
في ( نلاحظ عدم وجود فرو  معنوية في قيم نبض القلب 06،00،02)رقم من خلال الجدول  
( دقيقة، وهذا بالنسبة لكلا العينتيين المختلفتين في نوع الراحة الايجابية )العضلات العاملة ، 0-2الفترتين )

(و 00و بالنسبة لنوع الإنقباض العضلي الإيزومتري ، في حين تبرز نتائج الجدول رقم )العضلات غير العاملة(
لب في فترة القياس مباشرة بعد هااية الجهد الرئيسي  ( عدم وجود فرو  معنوية في قيم نبض الق02الجدول رقم)

، ويرجع السبب في الإكسوتونيفي كلتا العينتين المختلفتين في نوع الراحة الإيجابية و في الإنقباضين الإيزوتوني و 
 :إلىذلك 
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ت التجانس بين العينتين إذ وبعد الانتها  من الجهد أو التوقف يكون هناك عجز أو نقص داخل العضلا
الأكسجين والطاقة إضافة إلى مخلفات الأكسدة و ذلك يبقى معدل النبض مرتفع خلال  في كميةالعاملة 

بالنسبة لنوع الإنقباض الإيزومتري و يجعل نوعي الراحة غير مؤثرة نسبيا وهذا لما له من  ( د0-2الفترتين )
و بالتالي ضرورة إرتفاع مستوى ، نمخلفات تجعل من درجة التعب مرتفعة مقارنة بنمطي الإنقباضين الأخري

 ،ومصادر الطاقة O2من أجل إمداد العضلة بالدم اللازم والمحمل برالأكسجين النبض مهما كانت نوع الراحة 
فنلاحظ عدم الفرو  بين نوعي الراحة في القياس  الإكسوتونيأما بالنسبة إلى الإنقباض الإيزوتوني و الإنقباض 

في القياس الثاني  و لصالح العينة التي إعتمدت راحة إيجابية مؤدات بالعضلات الأول في حين نلاحظ الفر  
الغير العاملة و هذا يرجع إلى دور الراحة التي سمحت بتغطية بعض العجز الطاقوي و الأكسجيني ، مما أدى 

( الإكسوتوني و إلى إنخفاض معدل النبض ، إضافة إلى أن وبيعة الإنقباضين العضليين المعمول بهما )الإيزوتوني
لم يكن لهما نتيجة العمل بهما ذلك العبئ و الضغط الكبير على العضلات وعلى الأوعية الدموية و كذلك 

 الإيزومتري ،و بالتالي مدة تعويض العجز تكون أقل. مخلفات أقل مما نتج في الإنقباض سريان الدم و بالتالي
( دقائق هناك فرو  ذات دلالة معنوية بين العينتين ولصالح العينة التي 4-0-2نلاحظ خلال الفترات ) كما

ويعزو الطالب الباحث  في جميع أنماط الإنقباضات العضلية ، ستعملت الراحة الإيجابية للعضلات غير العاملةإ
سترخا  العضلات الأساسية العاملة إلىإتؤدي و كيفية أدائها  السبب في أن هذا النوع من الراحة الإيجابية 

العضلات بالدم و التي تحقق تغذية  إمداد تمدد الأوعية الدموية بها وبذلك تزداد سرعة تبادل وفتسمحب
خارجها )نقص الدين الأكسجيني والعجز  إلىللعضلات و نقل مخلفات الإحترا  من داخل العضلات 

نبض القلب بصفة أسرع مقارنة الناتج يقابله إنخفاض في معدل عملية التقليل من العجز الطاقوي( وبالتالي 
، فهذه الأخيرة تكون متعبة و عملها أثنا  الراحة يزيد من يجابية للعضلات العاملة إستعملت راحة إبالعينة التي 

أثنا  عمل على الرغم من أن الشدة بسيطة إستنزاف الطاقة و كذلك يزيد لحاجتها للأكسجين و الطاقة ، و 
إلا أن النمط الديناميكي للعضلة أثنا  الإنقباض والإرتخا  يسمح بإعاقة سريان الدم وبالتالي تغذية الراحة 

لعضلة والتي تتطلب وقتا لتلبية حاجات العضلة وسد العجز وعليه يصير ضروري استمرارية ارتفاع نبض القلب ا
، و بالتالي لتحقيق هذه الإحتياجات  اسيةالعضلات الأس إلىلضمان وصول الدم المشبع بالأكسجين والطاقة 

لابد من كمية دم معتبرة يوفرها معدل نبض مرتفع مقارنة بمعدل النبض في حال إستعمال راحة إيجابية مؤدات 
إلى أن  6999م ،بسطويسي أحمد  6994بالعضلات غير العاملة ، و يشير كل من مفتي إبراهيم حماد 
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بعضلات كانت في حالة راحة أثنا  أدا  الجهد الرئيسي تساعد اللاعب على تمارين الراحة الإيجابية المؤدات 
التخلص من التوتر و التشنج العضلي ، كما تحسن عمل الجهاز الدوري و تسمح بإسترجاع معدل نبض 

 القلب و العودة إلى الحالة الطبيعية في وقت سريع ، و هو ما يتفق مع نتائج دراستنا هذه .   
 الإيجابية على متغيرالضغط الدموي: الراحة تأثير نوعي ة مقارنمناقشة و 

( نجد أنه لا توجد فرو  معنوية في قيم ضغط الدم الإنقباضي 06،00،02)رقمول ابعد ملاحظة الجد
والانبساوي عند فترة القياس مباشرة بعد الجهد لكلا العينتين المختلفتين في نوع الراحة )العضلات العاملة ، 

، وعدم ( الإكسوتونيو في جميع أنواع الإنقباضات العضلية )الإيزومتري،الإيزوتوني ،العاملة(العضلات غير 
تجانس العينتين والذي تجسد في نتيجة القياس المباشر بعد الجهد والتي  إلىالدلالة هذه يرجعها الطالب الباحث 

المبذول و إرتفاع  البدني الرئيسيالجهد يكون فيها كل من الضغط الإنقباضي والإنبساوي مرتفع و هذا نتيجة 
ممارسة ضغط كبير من  هو ، فمن الخصائص الميكانيكية للعضلة أثنا  الإنقباض مستوى الإحتياجات للأدا 

 رتفاع قوة ضغط الدم المسلطة على الأوعية.إورف العضلة على الأوعية الدموية وبالتالي ينتج عنه 
( دقائق توجد فرو  4-0-2-0( أنه خلال الفترات )06،00،02ول )الجداكما نجد بعد قرا ة نتائج 

ستعملت إمعنوية فيما يخص متغير ضغط الدم الانقباضي والانبساوي بين العينتين وهو لصالح العينة التي 
ويفسر  وهذه النتيجة هي كذلك مع جميع أنواع الإنقباضات العضليةالراحة الايجابية للعضلات الغير العاملة،

أثرت إيجابا على إنخفاض ضغط الدم أن الراحة الإيجابية للعضلات الغير العاملة  إلىلك الطالب الباحث ذ
، وبالتالي تخفف و إسترخا   تسبب أو توفر راحة للعضلات العاملة )الرئيسية(الإنقباضي و الإنبساوي ، فهي 

، كما أن النشاط العضلي وتمدد و توسع هذه الأخيرة  من الضغط العضلي الممارس على الأوعية الدموية
درجة بذل جهد كبير من ورف  إلىبالنسبة للعضلات القائمة بتمرين الراحة الإيجابية هو جهد لا يرقى 

ضغط على الأوعية )ضغط دموي انقباضي وانبساوي( يسير الالعضلات المنقبضة ومن ورف القلب وبالتالي 
أو كمية الدم التي تنتقل من وإلى العضلة قصد إيصال في الانخفاض، دون التقصير أو العجز المتمثل في سرعة 

 الأكسجين ومصادر الطاقة أو التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات المتعبة.
بالاسترخا ، بل  لهذه الأخيرةستعملت الراحة الإيجابية للعضلات العاملة فهي لم تسمح إالتي  ينةأما بالنسبة للع

العاملة في حالة ضغط على الأوعية الدموية أثنا  الراحة إضافة لما  و أبقت العضلات بقيت في حالة عمل 
مما تطلب مصادر واقة عليها من أعبا  ،لينعكس ذلك على الضغط الدموي الإنقباضي و الإنبساوي ، 
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ستمرارية في تدفق الدم قصد التغذية وكذا إمض اللاكتيك والذي يكفله حاإضافية و أكسجين  وتخلص من 
العضلي)الإنقباض و الإرتخا ( إضافة إلى الإحتياجات السابقة يرفع  اتج الاحترا ، وهذا العملالتخلص من نو 

من درجة  و ضرورة سرعة الإسترجاع و تغطية العجز مما يرفع من مستوى الإحتياجات وبالتالي إرتفاع معدل 
لى الأوعية الدموية يسمح بممارسة ضغط ع ( ، مما06،00،02ول رقم)االنبض و هو ما ثبت في نتائج الجد

في نتائج دراسة عزة ،و يتفق ذلك مع ما جا  رتفاع في قيم ضغط الدمإمن ورف العضلات العاملة وبالتالي 
حيث أوضحوا  أنه إذا ما  م 6991جاك توغنرJack Turnerم و كذلك نتائج دراسة 6992الشورى 

لأدا  الرئيسي فهي تساعد على إزالة الضغط إختلفت العضلات المؤدية للراحة الإيجابية عن العضلات المنفذة ل
على الأوعية الدموية و تحسن إسترخا  العضلات العاملة في الجهد الرئيسي و الذي يؤدي بدوره إلى إنخفاض 

الضغط الدموي الإنقباضي و الإنبساوي ، و هذه النتائج تتوافق مع ما تم التوصل إليه فيما يخص متغير 
 الضغط الدموي .
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 عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الثالثة : -2-3
وجود فرو  ذات دلالة إحصائية في من خلال فرضية البحث الثالثة والتي تشير إلى  "   :ة لثالفرضية الثا

متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة بين كل من أنواع الانقباض الايزوتوني و الإيزومتري نتائج 
ولمعرفة مدى صحة هذا الطرح  ,، و هذا بعد نوع الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملةالإكسوتونيو 

استخدمنا المعادلات الإحصائية المناسبة لهذا الغرض والمتمثلة في تحليل التباين اتجاه واحد واختبار اقل فر  دال  
(L.S.D). 

مختلف أنواع الإنقباضات لالمحصلةالمتغيرات الفسيولوجية يوضح فروق الدلالة في متوسطات   :( 01الجدول ) 
 المدروسة و المعتمدة على نفس الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملة :

 

 المتغيرات
 الإحصائية

 
 الإختبارات
 والقياسات

 متوسط المربعات مجموع المربعات
 

مستوى 
 الدلالة

 
 درجة
  الحرية

(F) 

 محسوبة

 
(F) 

 جدولية

 
 

بين  الدلالة
 المجموعات

داخل 
 المجموعات

بين 
المجموعا

 ت

داخل 
 المجموعات

بين 
 المجموعات

داخل 
المجموعا

 ت

تركيز 
 حامض

 اللاكتيك 

 1.14 0.91 34.33 1.83 د0

0000 

2 .0 0.80 

.0.0 

 غير دال

 دال 3.59 0. 2 1.60 5.77 48.13 11.54 د2

 دال 3.33 0. 2 1.27 4.25 38.29 8.51 د.

 دال 4.32 0. 2 2.51 10.89 75.55 21.78 د0

 دال 3.39 0. 2 3.41 11.59 102.30 23.18 د.

معدل 
 ضالنب

 غير دال 1.39 0. 2 11.46 16.03 344 32.06 د0

 دال 3.38 0. 2 40.67 137.84 1220.36 275.69 د2

 دال 000. 11 2 13.76 48.21 413.09 96.42 د.

 دال 3.58 0. 2 9.04 32.39 271.27 64.78 د0

 دال 3.49 0. 2 7.70 26.93 231.09 53.87 د.

 
 

الضغط 
 الدموي

 الإنقباضي

 غير دال 0.46 0. 2 22.13 10.39 664.18 20.78 د0

 دال 3.99 0. 2 44.28 176.75 1328.54 353.51 د2

 دال 3.38 0. 2 19.03 64.48 571.09 128.96 د.

 دال 3.32 0. 2 9.22 30.63 276.72 61.27 د0

 دال 3.78 0. 2 11.25 42.63 337.63 85.27 د.

 
 

الضغط 
 الدموي

 الإنبساطي

 غير دال 2.32 0. 2 32.99 76.57 989.81 153.15 د0

 دال 3.39 0. 2 22.84 77.54 685.45 155.09 د2

 غير دال 2040 0. 2 1061 2.0.0 2100.2 46060 د.

 دال 5.27 0. 2 9.46 49.90 283.81 99.81 د0

 دال 3.49 0. 2 10.84 37.93 325.45 75.87 د.
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( المحسوبة بين المجموعات في قياس تركيز حامض F( أن قيمة )06)رقم الجدول  من خلالو يلاحظ 
هي على التوالي  (2-30)( و عند درجات الحرية التالية 4 -0 -  2 -0 -2اللاكتيك خلال الدقائق )

( الجد F(وهذه القيم تختلف من حيث الحكم مقارنة ب قيمة )3.33،4.32،3.39، 3.59، 0.80)
(الجد ولية F(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )F(وبما أن قيم )(3.31(والبالغة 2.20ولية عند مستوى دلالة )

في هذه الفترة و على العكس في  اتمعنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموع افروقهذا يعني أنه لا توجد هناك 
الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية و بالتالي فهناك فرو  معنوية و ذات القيمة 

 دلالة إحصائية .
المحسوبة بين المجموعات في قياس معدل النبض  (F(أن قيمة )  06)رقم و يلاحظ أيضا من خلال الجدول 

، 6.29هي على التوالي )(2-30)( و عند درجات الحرية التالية  4 -0 -  2 -0 -2خلال الدقائق )
( الجد ولية عند F(وهذه القيم تختلف من حيث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )2.24،2.02،2.04،2.69

(الجد ولية هذا F(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )Fأن قيم )( وبما 2.26((والبالغة 2.20مستوى دلالة )
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعات في هذه الفترة في حين نرى أن القيمة  ايعني أنه لا توجد هناك فروق

المجموعات الثانية و الثالثة و الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين 
 في هذه الفترات وهي  ذات دلالة إحصائية .

 -0 -2( المحسوبة بين المجموعات خلال الدقائق ) Fأما بالنسبة للضغط الدموي الإنقباضي فكانت قيمة )  
، 2.61،2.99،2.24وهي على التوالي ) (2-30)( و عند درجات الحرية التالية 4 -0 -  2

( الجد ولية عند مستوى دلالة Fث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة )(وهذه القيم تختلف من حي2.20،2.14
(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد F(المحسوبة الأولى أصغر من قيمة )F( وبما أن قيم )2.26((والبالغة 2.20)

معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعات في هذه الفترة في حين نرى أن القيمة الثانية و الثالثة و  اهناك فروق
الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين المجموعات في هذه الفترات 

 وهي  ذات دلالة إحصائية .
 -0 -2( المحسوبة بين المجموعات خلال الدقائق ) Fو عن مؤشر ضغط الدم الإنبساوي فكانت قيمة )    
، 0.62، 2.29، 0.20وهي على التوالي ) (2-30)( و عند درجات الحرية التالية 4 -0 -  2

لالة ( الجد ولية عند مستوى دFالقيم تختلف من حيث الحكم أيضا مقارنة ب قيمة ) (وهذه0.01،2.69
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(الجد ولية هذا يعني أنه Fأصغر من قيمة )و الثالثة (المحسوبة الأولى F( وبما أن قيم )2.26((والبالغة 2.20)
معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في هذه الفترة في حين نرى أن القيمة الثانية و  الا توجد هناك فروق

الرابعة و الخامسة فهي أكبر من القيمة الجدولية مما يعني  وجود فرو  معنوية  بين المجموعتين في هذه الفترات 
 وهي  ذات دلالة إحصائية .

مختلف أنواع الإنقباضات المحصلةلالمتغيرات الفسيولوجية طات يوضح فروق الدلالة في متوس  :( 00الجدول ) 
 المدروسة و المعتمدة على نفس الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة :

 المتغيرات
 الإحصائية

 
 الإختبارات
 والقياسات

 متوسط المربعات مجموع المربعات
 

مستوى 
 الدلالة

 
 درجة
  الحرية

(F) 
 محسوبة

 
(F) 

 جدولية

 
 

بين  الدلالة
 المجموعات

داخل 
 المجموعات

بين 
المجموعا

 ت

داخل 
 المجموعات

بين 
 المجموعات

داخل 
المجموعا

 ت

تركيز 
 حامض

 اللاكتيك 

 0.72 0.30 21.61 0.60 د0

0000 

2 .0 0040 

.0.0 

 غير دال

 دالغير 000. 0. 2 1.70 5.32 51.17 10.64 د2

 غير دال .02. 0. 2 2.14 6.93 64.37 13.86 د.

 دال 5.10 0. 2 1.30 6.65 39.10 13.31 د0

 غير دال 021. 0. 2 1.50 4.97 45.26 9.95 د.

 
 

معدل 
 ضالنب

 غير دال .206 0. 2 8.96 24.03 268.06 48.06 د0

 غير دال 020. 0. 2 34.6 111.12 1038 222.24 د2

 غير دال 3.26 0. 2 49.32 161.12 1479.81 322.24 د.

 دال غير .02. 0. 2 23.30 76.39 699.09 152.78 د0

 غير دال 0004 0. 2 16.44 25.48 493.27 50.96 د.

 
 

الضغط 
 الدموي

 الإنقباضي

 غير دال 0002 0. 2 23.22 12.09 696.72 24.18 د0

 غير دال 026. 0. 2 59.06 192.84 1771.81 385.69 د2

 غير دال 021. 0. 2 32.07 105.57 962.36 211.15 د.

 غير دال 020. 0. 2 38.25 122.54 1147.63 245.09 د0

 غير دال .206 0. 2 10.60 27.90 318.18 55.81 د.

 
الضغط 
 الدموي

 الإنبساطي

 غير دال 0044 0. 2 43.34 19.30 1300.36 38.60 د0

 دال غير 022. 0. 2 19.30 62.18 579.27 124.36 د2

 غير دال 004. 0. 2 23.97 75.36 719.27 150.72 د.

 غير دال 002. 0. 2 15.72 49.12 471.63 98.24 د0

 غير دال .00. 0. 2 9.83 30.27 295.09 60.54 د.
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( المحسوبة بين المجموعات في قياس تركيز حامض F( أن قيمة )00) رقم الجدول من خلاليلاحظ و 
هي على التوالي  (2-30)( و عند درجات الحرية التالية 4 -0 -  2 -0 -2الدقائق ) اللاكتيك خلال

 (F(وهذه القيم تختلف من حيث الحكم مقارنة ب قيمة )2.66،2.66،2.02،0.62،2.09)
(المحسوبة الأولى و الثانية و الثالثة و F(وبما أن قيم )(3.31(والبالغة 2.20الجد ولية عند مستوى دلالة ) 

معنوية ذات دلالة إحصائية بين  ا(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروقFسة أصغر من قيمة )الخام
في هذه الفترات و على العكس في القيمة الرابعة فهي أكبر من القيمة الجدولية و بالتالي فهناك  اتالمجموع

 .20في الدقيقة  فرو  معنوية و ذات دلالة إحصائية 
( المحسوبة بين المجموعات في قياس معدل F(أن قيمة )  00) رقم خلال الجدولو يلاحظ أيضا من  

هي على التوالي (2-30)( و عند درجات الحرية التالية  4 -0 -  2 -0 -2النبض خلال الدقائق )
( الجد ولية عند مستوى F(وهذه القيم هي أصغر مقارنة ب قيمة )2.06،2.01،2.01،6.06، 0.14)

(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد F(المحسوبة أصغر من قيمة )F( وبما أن قيم )2.26(بالغة(وال 2.20دلالة )
 معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعات في هذه الفترات . اهناك فروق
( المحسوبة بين المجموعات خلال الدقائق  Fأما بالنسبة للضغط الدموي الإنقباضي فكانت قيمة )   

، 2.01، 2.00وهي على التوالي ) (2-30)( و عند درجات الحرية التالية 4 -0 -  2 -0 -2)
 2.20( الجد ولية عند مستوى دلالة )F( وهذه القيم هي أصغر مقارنة ب قيمة )2.09،2.02،0.12

(الجد ولية هذا يعني أنه لا توجد هناك فروقا Fة )(المحسوبة أصغر من قيمF( وبما أن قيم )2.26((والبالغة
 معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعات في هذه الفترات .

 -0 -2( المحسوبة بين المجموعات خلال الدقائق ) Fو عن مؤشر ضغط الدم الإنبساوي فكانت قيمة )    
، 2.00،2.66، 2.66)وهي على التوالي  (2-30)( و عند درجات الحرية التالية 4 -0 -  2

 2.20( الجد ولية عند مستوى دلالة )F( وهذه القيم هي أصغر مقارنة ب قيمة )2.60،2.21
(الجد ولية هذا مما يعني عدم وجود فرو  معنوية F(المحسوبة أصغر من قيمة )F( وبما أن قيم )2.26((والبالغة

 .ذات دلالة إحصائية بين المجموعات في هذه الفترات
في  المتغيرات الفسيولوجيةمتوسطات  علىأنواع الانقباضات العضلية وتأثيرها نتائج المقارنة بينمناقشة 

 :الإيجابيةظل نفس الراحة 
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السابقين نلاحظ  (00( و الجدول رقم )06رقم ) من خلال الجدولبعد قرا ة النتائج المحصل عليها *      
المتغيرات الفسيولوجية  فرو  معنوية بين متوسطاتلا توجد في جل النتائج أنه  (00رقم)الجدول  في

ات و المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة و يرجع لإنقباضللأنواع المختلفة  لالمدروسة
الطالب الباحث سبب ذلك إلى أن الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة لم تسمح بإظهار الفرو  

( من حيث قيم متوسطات المتغيرات الإكسوتونياع الإنقباضات )الإيزومتري ، الإيزوتوني ، المعنوية بين أنو 
العمل بالراحة الإيجابية  و هذا لأناللاكتيك(  الفسيولوجية )معدل نبض القلب ، ضغط الدم ، حامض

، إضافية واقة أكسجين و تطلب مصادر يلعضلات العاملة تبقي هذه الأخيرة في حالة عمل مما المؤدات با
عمل ة نتيجة تراكم حامض اللاكتيك بكمية كبيرة وما يخلفه أيضا من ضغط على عبمتزيادة على كوهاا 

 ، ة في حالة عمل ولو بشكل بسيط )انقباضببقا  العضلات المتع يؤدي نوع الراحة إلى ، وبالتاليالعضلة 
محسوس رتفاع إبقا  العاملة وبالتالي يسمح بممارسة ضغط على الأوعية الدموية من ورف العضلاتما ارتخا ( 

ختصار تيار الدم الداخل والخارج من العضلة مما ينعكس على تغذية إلى إتؤدي كما   في قيم ضغط الدم
إرتفاع في معدل نبض  أيضا بقا  ، و من أجل تغطية العجز يتطلبومصادر الطاقة O 2العضلة برالأكسجين 

القلب  لضمان الكمية الكافية من الإحتياجات اللازمة لعمل العضلة ، و كل هذه هي نواتج الإعتماد على 
الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة و التي لم تسمح بظهور تأثير ميكانيكية مختلف أنماط الإنقباضات 

ة في جميع أنواع الإنقباضات تخضع لنفس التأثير مما إنعكس العضلية  و أقصت تأثيرها وجعلت عمل العضل
 المتغيرات الفسيولوجية المدروسة. فرو  معنوية بين متوسطاتعلى عدم ظهور 

المتغيرات  فرو  معنوية بين متوسطات ( وجود06في حين نلاحظ من خلال نتائج الجدول رقم)       
ات و المعتمدة على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات نقباضلإلالأنواع المختلفة   الفسيولوجية المدروسةبين

عتمد على إالذي (06)رقم سنركز على الجدول الأول  الغير العاملة ، و عليه و إنطلاقا من نتائج الجدولين  ،
النتائج  وجود فرو  معنوية في كل  فيه  تظهر العاملة  و الذي  المؤدات بالمجاميع العضلية الغيرالراحة الإيجابية 

و لكن هذه الوسيلة الإحصائية وفي جل القياسات أثنا  فترة الإسترجاع بين ، ختلف الإنقباضات لمالمتغيرات 
وبالتالي نظهر  (L.S.D)لاتظهر أيهم أفضل، ومن أجل إظهار الفرو  أكثر نستعمل إختبار أقل فر  معنوي 

 : ما يليأسفرت النتائج على لقد ب و لصالح من يكون الفر  وفق الترتي
 



 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها   

175 
 

مقارنتها و هذابإعتماد بعد متغير حامض اللاكتيك متوسطات بين دلالة فروق أكثرال( يوضح 00الجدول رقم)
 :(L.S.Dاختبارأقل فرق معنوي )

ترتيب 
 القياس

فرق  نوع الإنقباض
 المتوسطات

 نوع الدلالة مستوى الدلالة الدلالة

 غير دال 6.65 6.00 6.15 الإزوتونيك الإزومتري 0ياسقال 

 غير دال 6.65 6.43 6.51 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 6.01 6.43 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 6.64 *1.24 الإزوتونيك الإزومتري 6القياس 

 دال 6.65 6.64 *1.26 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 6.91 0.01- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 6.61 *1.07- الإزوتونيك الإزومتري 1القياس 

 دال 6.65 6.61 *1.08- كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 6.98 0.009- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.03 *1.53- الإزوتونيك الإزومتري 4القياس 

 غير دال 6.65 0.63 6.14 كسوتونيالإ

 دال 6.65 0.01 *1.86 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 6.64 *1.80 الإزوتونيك الإزومتري 5القياس 

 دال 6.65 6.61 *1.74 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 6.91 0.06- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 

 حامض اللاكتيك:متغير تحليل نتائج الجدول الخاص ب
هناك فرو  ذات دلالة إحصائية  ( والخاص بمتغير حامض اللاكتيك أن01نلاحظ من خلال الجدول رقم )

في المقارنات الخاصة بين نتائج المتوسطات لأنواع الانقباضات الثلاث وبعد نفس الراحة ) الراحة الايجابية 
 للمجامع العضلية الغير العاملة ( عند القياس الثاني و الثالث و الرابع و الخامس و هي فرو  حقيقية معتبرة.

بفار  قدره الأول على الثاني ند مقارنة الانقباض الايزومتري والايزوتوني تفو  فبالنسبة للقياس الثاني وع
 .6.01بفار  قدره الأول على الثاني كذلك تفو  فالإكسوتوني، أما عند مقارنة الايزومتري و 6.06
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 6.21أما بالنسبة للقياس الثالث الانقباض الايزوتوني فقد تفو  على الانقباض الايزومتري بفار  يقدر بر 
أسفرت على أن الفار  لصالح الأخير بقيمة قدرها  الإكسوتوني،كما أن المقارنة بين الانقباض الايزومتري  و 

على الانقباض الايزومتري وبفار   6.02، ونجد في القياس الرابع تفو  الانقباض الايزوتوني بفار   6.24
 .الإكسوتونيعلى الانقباض  6.41

( أيضا نلاحظ انه في القياس الخامس تفو  الانقباض الايزومتري على الانقباض 01ومن خلال الجدول رقم )
في حين نرى انه في مختلف باقي القياسات  6.16بر الإكسوتونيوعلى الانقباض  6.42الايزوتوني بقيمة 

 والمقارنات لا توجد فروقات معنوية وذات دلالة إحصائية.

 : متغير حامض اللاكتيكحول (00قم )مناقشة النتائج المحصل عليها في الجدول ر 
من خلال التحليل نلاحظ انه لا فر  في قيم حامض اللاكتيك في الانقباضات الثلاث وهذا عند القياس 
مباشرة بعد هااية العمل، ويرى الطالب الباحث أن السبب في ذلك هو عدم خروج حامض اللاكتيك بعد من 

 .ة و كذا إعتماد نفس شدة العمل نإضافة إلى تجانس العي العضلة إلى الدم
أحسن من نتائج الانقباض  الإكسوتونيالثالث فكانت نتائج كل من الانقباض الايزوتوني و الثاني و أما القياس 

و تسارع لاالايزومتري ،في حين لا نلاحظ فر  بين الانقباضين الأولين، ويفسر الطالب الباحث ذلك إلى أن  
نمط الإنقباض الإيزوتوني و الإكسوتوني به هامش أو فترة زمنية الثالثة وهذا لأن  والثانية  عند الدقيقةالتفو  

يكون فيها الضغط على الأوعية الدموية أقل مقارنة بالإنقباض الإيزومتري ، و هذا ما ينعكس على سرعة 
كبر مقارنة الدورة الدموية ، و بالتالي يكون هناك تخلص من حامض اللاكتيك المتراكم بالعضلات بكمية أ

بنسب حامض اللااكتيك المتخلص منها في الإنقباض الإيزومتري و الذي تكون فيه سرعة الدورة الدموية أقل 
وبالنسبة للقياس الرابع)الدقيقة الخامسة (فقد تفوقت سرعة الاسترجاع بعد الانقباض  نتيجة ضغط الإنقباض ،

في حين لا يوجد فر  بين هذين  الإكسوتونيومتري و الايزوتوني على سرعة الاسترجاع بعد الانقباضين الايز 
ن ، ويفسر الطالب الباحث ذلك إلى أن كمية الدم وسرعة دورانه التي يوفرها ويضمنها الانقباض يالأخير 

الايزوتوني صنعت الفار  مقارنة بباقي الانقباضين المتميزان بوجود الانقباض الايزومتري والذي يؤثر على 
التالي بطئ دوران الدم من حيث السرعة والكمية ينعكس سلبا على التغذية والتخلص من الأوعية الدموية وب

الشوائب لنجد في الأخير وبعد القياس الخامس ) الدقيقة الثامنة( تفو  سرعة الاسترجاع بعد الانقباض 
ين هذين في حين لا يوجد فر  ب الإكسوتونيالايزومتري على سرعة الاسترجاع للانقباضين الايزوتوني و 



 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها   

177 
 

الأخيرين ، ويرجع الطالب الباحث ذلك إلى كون بطئ سرعة التخلص من حامض اللاكتيك في الانقباض 
الناتجة حامض اللاكتيك كمية نالايزومتري نتيجة لنمط الانقباض وتأثيره على نشاط الدورة الدموية، مع العلم أ

ة التخلص منه تكون في البداية بطيئة نتيجة و لكن كميمنه في العضلة هي اكبر من ناتج الانقباضين الآخرين 
مما جعل مدة عملية الاسترجاع تطول ، لنمط الإنقباض الذي يضغط على الأوعية و بالتالي الدورة الدموية

 4في الكمية المتخلص منها إلى الدم بعد مرور  إستمرار إرتفاعو مع وول المدة يبدأمقارنة بالنمطين الآخرين 
 ينقص بالنسبة للإنقباضين الأخرين. ، في حين نجدهدقائق عن هااية العمل
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مقارنتها و هذابإعتماد اختبارأقل فرق بعدمعدل النبضمتغير متوسطات بين دلالة فروق أكثرال(يوضح 00الجدول رقم)
 :(L.S.Dمعنوي )

ترتيب 
 القياس

فرق  نوع الإنقباض
 المتوسطات

 نوع الدلالة مستوى الدلالة الدلالة

 غير دال 6.65 0.15 2.09- الإزوتونيك الإزومتري 0ياسقال 

 غير دال 6.65 0.15 2.09- كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 1 0.000 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.02 *6.63 الإزوتونيك الإزومتري 6القياس 

 غير دال 6.65 0.054 5.45 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.66 1.18- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 غير دال 6.65 0.23 1.90- الإزوتونيك الإزومتري 1القياس 

 غير دال 6.65 0.16 2.27 كسوتونيالإ

 دال 6.65 0.01 *4.18 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 غير دال 6.65 0.4 1.09- الإزوتونيك الإزومتري 4القياس 

 غير دال 6.65 0.08 2.27 كسوتونيالإ

 دال 6.65 0.01 *3.36 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 غير دال 6.65 0.54 0.72- الإزوتونيك الإزومتري 5القياس 

 دال 6.65 0.01 *3.00- كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.06 2.27- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 معدل النبض:متغير الخاص بتحليل نتائج الجدول 
( أعلاه والخاص بمتغير معدل النبض أن هناك فرو  ذات دلالة 01نلاحظ من خلال الجدول رقم ) 

إحصائية في المقارنات الخاصة بين نتائج المتوسطات لأنواع الانقباضات الثلاث وبعد نفس الراحة ) راحة 
 القياس الثاني والثالث والرابع والخامس وهي فرو  حقيقة دالة .ايجابية للمجامع العضلية الغير العاملة( ، عند 

فالنسبة للقياس الثاني وعند مقارنة الانقباض الايزومتري و الانقباض الايزوتوني تفو  عليه هذا الأخير 
على الانقباض  الايزوتوني بفار   الإكسوتوني،وفي القياس الثالث فقد تفو  الانقباض 1.12بفار  

 2.21أيضا على الانقباض الايزوتوني بفار   الإكسوتونيفي القياس الرابع تفو  الانقباض ،و 6.64يقدر
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بفار  يقدر  الإكسوتوني،وأخيرا بالنسبة للقياس الخامس نلاحظ أن الانقباض الايزومتري تفو  على الانقباض 
 .2بر

ين مختلف المتوسطات المحصل وعن باقي المقارنات فانه لا توجد هناك فروقات إحصائية ذات دلالة معنوية ب
 عليها .

 :نبض القلبمعدل متغير حول (00مناقشة النتائج المحصل عليها في الجدول رقم)
من خلال التحليل نلاحظ أنه لا فر  في قيم نبض القلب في الانقباضات الثلاث وهذا عند القياس 

زو الطالب الباحث سبب ذلك إلى وجود نفس التأثير من قبل الشدة المستعملة عمباشرة بعد هااية العمل، وي
في كل الانقباضات إضافة إلى تجانس العينة والتي سمحت بعدم ظهور فرو  معنوية ،أما بالنسبة للقياس الثاني 

نبض القلب، معدل فوجد أن نتائج الانقباض الايزوتوني أحسن من نتائج الانقباض الايزومتري وهذا لمتغير 
ويعزو الطالب الباحث ذلك إلى أن العمل العضلي الايزوتوني يؤدي إلى تسهيل دوران الدم وهذا ما سمح بعدم 
حدوث عجز كبير يتطلب عمل أكبر من القلب وضت أكبر كمية للدم أثنا  الراحة وبالتالي كان العمل براحة 

 . أكثر عكس الانقباض الايزومتري الذي عليه تعويض العجز
نتائج أظهرت القيم المتحصل عليها في متغير النبض وهي الونلاحظ في القياس الثالث والرابع أن 

مقارنة بقيم الانقباض الايزوتوني ويرى الطالب الباحث سبب ذلك هو وبيعة  الإكسوتونيأحسن في الانقباض 
ة التي تكون كبيرة في النمط الثاني الانقباض إذ وفي النمط الأول تكون فيه كمية الحركة أقل مقارنة بكمية الحرك
ودورها في التغذية والتي تكون في ،  وبالتالي فقد كمية معتبرة من الطاقة، وينعكس ذلك على سرعة دوران الدم

وسرعة الدورة الدموية يضمها نبض ، الإكسوتونيالانقباض الايزوتوني أكبر من سرعة الدوران في الانقباض 
عن الانقباض الايزوتوني  فيحة وفي الدقيقة الثالثة والخامسة يكون مستوى النبض أكبر القلب وبالتالي أثنا  الرا

من أجل توفير وضمان تمثيل غذائي (و هذا القياس الثالث والرابع )أثنا  الراحة  الإكسوتونيالإنقباض  فيالنبض
نبض أحسن في الانقباض وواقوي للعمل العضلي المبذول، وفي القياس الأخير نلاحظ أن النتائج المسجلة لل

وهذا راجع إلى نفس السبب والذي هو مرتبط  الإكسوتونيالايزومتري مقارنة بالنتائج المسجلة في الانقباض 
بكمية الحركة والطاقة المصروفة أثنا  العمل والتي لابد من تعويضها أثنا  الراحة والتي هي أكبر في الانقباض 

تري وهو ما ينعكس على ضرورة إمداد العضلات بالدم الغني بمركبات مقارنة بالانقباض الايزوم الإكسوتوني
 ،الطاقة والأكسجين وهذا كله تضمنه سرعة دوران الدم المحفزة من ورف ارتفاع نبض القلب
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الإيزومتري إلى الدم يجعل  إضافة إلى كون التخلص من كمية من حامض اللاكتيك من العضلة بعد الإنقباض
 خفض نتيجة تقليل حموضة العضلة.من معدل نبض القلب ين

مقارنتها و هذابإعتماد بعدالضغط الدموي الإنقباضيمتغير متوسطات بين دلالة فروق أكثرال(يوضح 01الجدول رقم)
 :(L.S.Dاختبارأقل فرق معنوي )

ترتيب 
 القياس

فرق  نوع الإنقباض
 المتوسطات

 نوع الدلالة مستوى الدلالة الدلالة

 غير دال 6.65 0.39 1.72 الإزوتونيك الإزومتري 0ياسقال 

 غير دال 6.65 0.42 1.63 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.96 0.09- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.008 *8.00- الإزوتونيك الإزومتري 6القياس 

 غير دال 6.65 0.22 3.54- كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.12 4.45 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.04 *4.00- الإزوتونيك الإزومتري 1القياس 

 غير دال 6.65 0.84 0.36 كسوتونيالإ

 دال 6.65 0.02 *4.36 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.02 *3.09 الإزوتونيك الإزومتري 4القياس 

 غير دال 6.65 0.72 0.45 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.051 2.63- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.01 *3.9 الإزوتونيك الإزومتري 5القياس 

 غير دال 6.65 0.28 1.54 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.1 2.36- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 :بمتغير الضغط الدموي الإنقباضيتحليل نتائج الجدول الخاص 

( والخاص بمتغير الضغط الدموي الانقباضي نلاحظ آن هناك فرو  ذات دلالة 04من الجدول رقم)
إحصائية في المقارنات الخاصة بين نتائج المتوسطات لأنواع الانقباضات الثلاث وبعد نفس الراحة ) راحة 

يقة ومعتبرة ايجابية للمجامع العضلية الغير العاملة( عند القياس الثاني والثالث والرابع والخامس وهي فرو  حق
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، وفي 24وفي القياس الثاني وعند مقارنة الانقباض الايزومتري والايزوتوني فقد تفو  عليه الأول وبفار  قدره 
،كما أن الإنقباض  26القياس الثالث فالانقباض الايزومتري تفو  على الانقباض الايزوتوني بفار  يقدر 

 . 6.21قدر برتفو  على الإنقباض الإيزوتوني بفار  ب الإكسوتوني
، ونفس 2.29وعن القياس الرابع نجد تفو  الانقباض الايزوتوني على الانقباض الايزومتري  بفر  يقدر بر     

 .2.9الشئ بالنسبة للقياس الخامس فقد تفو  الانقباض الايزوتوني على الانقباض الايزومتري بفار  
ية ذات دلالة معنوية بين مختلف المتوسطات لمحصل أما عن باقي المقارنات فانه لا توجد هناك فروقات إحصائ

 عليها .
مقارنتها و هذابإعتماد بعدالضغط الدموي الإنبساطيمتغير متوسطات بين دلالة فروق أكثرال(يوضح 09الجدول رقم)

 :(L.S.Dاختبارأقل فرق معنوي )

ترتيب 
 القياس

فرق  نوع الإنقباض
 المتوسطات

 الدلالةنوع  مستوى الدلالة الدلالة

 غير دال 6.65 0.48 1.72- الإزوتونيك الإزومتري 0ياسقال 

 غير دال 6.65 0.16 3.45 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.04 5.18 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.01 *5.27- الإزوتونيك الإزومتري 6القياس 

 غير دال 6.65 0.31 2.09- كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.12 3.18 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 غير دال 6.65 0.04 2.9 الإزوتونيك الإزومتري 1القياس 

 غير دال 6.65 0.84 0.27- كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.02 3.18- كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.01 *3.54 الإزوتونيك الإزومتري 4القياس 

 دال 6.65 0.007 *3.81 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.83 0.27 كسوتونيالإ الإزوتونيك

 دال 6.65 0.04 *2.9 الإزوتونيك الإزومتري 5القياس 

 دال 6.65 0.02 *3.45 كسوتونيالإ

 غير دال 6.65 0.7 0.54 كسوتونيالإ الإزوتونيك
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 :بمتغير الضغط الدموي الإنبساطيتحليل نتائج الجدول الخاص 

( والخاص بمتغير الضغط الدموي الانبساوي نلاحظ أن هناك فرو  ذات 09رقم ) بعد الاولاع على الجدول
 دلالة إحصائية في المقارنات الخاصة بين نتائج المتوسطات لأنواع الانقباضات الثلاث وبعد نفس الراحة 

ذات دلالة ) راحة إيجابية للمجامع العضلية الغير العاملة ( عند القياس الثاني والرابع والخامس وهي فرو  
 .و لا نلاحظ وجود فرو  بالنسبة للقياس الأول و الثالثحقيقة 

وفي القياس الثاني كانت المقارنة بين الانقباض الايزومتري والإيزوتوني لصالح ، ففي القياس الأول لا نجد فرو  
معنوية بين نتائج عدم  وجود فرو  ذات دلالة ،أما القياس الثالث فأسفرت النتائج على 0.01الأول بفار  

 المتوسطات للإنقباضات الثلاثة .
، وكذلك تفو  2.06على الانقباض الايزومتري بفار  ع فقد تفو  الانقباض الإيزوتوني وعن القياس الراب

ونفس نتيجة المقارنة بالنسبة للقياس  2.46على الانقباض الايزومتري بفر  يقدر بر الإكسوتونيالانقباض  
على الانقباض الايزومتري على التوالي بفار  قدر بر:  الإكسوتونيلانقباض الإيزوتوني و الخامس فقد تفو  ا

 .على التوالي 2.60و 0.9
أما عن باقي المقارنات فانه لا توجد هناك فرو  إحصائية ذات دلالة معنوية بين مختلف المتوسطات المحصل 

 عليها.
متغير الضغط الدموي ) الانقباضي حول (01،09رقم) ينمناقشة النتائج المحصل عليها في الجدول

 :والانبساطي (
من خلال التحليل نلاحظ أنه لا فر  في قيم الضغط الدموي ) الانقباضي، الانبساوي ( في 

زو الطالب الباحث سبب ذلك إلى وجود عالانقباضات الثلاث وهذا عند القياس مباشرة بعد هااية العمل، وي
نفس التأثير من قبل الشدة المستعملة في كل الانقباضات إضافة إلى تجانس العينة والتي سمحت بعدم ظهور 
فرو  معنوية ،أما بالنسبة للقياس الثاني فوجد أن نتائج ضغط الدم )الانقباضي والانبساوي( أحسن في 

باض الايزوتونيويعزو الطالب الباحث ذلك إلى أن عملية الانتقال من الانقباض الايزومتري مقارنة بالانق
الضغط الكبير على الأوعية الدموية أثنا  الانقباض الايزومتري إلى زوال الضغط ) هااية العمل( أثنا  الراحة، 

ذا فكان نتيجته إنخفاض في الضغط الدموي ) إنقباضي، إنبساوي( بصفة أحسن من الانقباض الايزوتوني وه
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سببه التوسع الكبير في الأوعية الدموية كرد فعل فسيولوجي للجسم نتيجة الضغط الممارس أثنا  العمل العضلي 
 الايزومتري مقارنة بالانقباض الايزوتوني.

في حين نرى أن في القياس الثالث قيم الضغط الإنقباضي للنمط الإيزومتري و الإكسوتوني أحسن من 
ط الإيزوتوني ، و لا فر  بين الأول و الثاني ، و يرى الطالب الباحث أن سبب قيم الضغط الإنقباضي للنم

التفو  في سرعة الإسترجاع هو أن بهما خاصية الإنقباض الثابت و هي تعمل على ممارسة ضغط على الأوعية 
أثنا  الراحة   الدموية  و بالتالي على الألياف العضلية و نقص تغذيتها ، و هو ما يجعل الجهاز العصبي المركزي

وعية تنبيهات كثيرة تسمح بتسريع عمليات الإسترجاع مجسدة في عدة أليات فسيولوجية منها توسع الأيرسل 
، الأكسجين(و عليه إنخفاض في قيم  ةالدموية لنقل كمية دم أكبر و بالتالي التقليل من الحاجة إلى)الطاق

الضغط الدموي الإنقباضي خلال الدقيقة الثالثة، و بالمقابل في القياس الثالث لا نلاحظ وجود فرو  معنوية 
بالنسبة للضغط الإنبساوي للأنماط الثلاثة)إيزومتري، إيزوتوني ، إكسوتوني( و يعزو الطالب الباحث ذلك إلى 

بداية قلة الإحتياجات الطاقوية و الاكسجينية و إنخفاضها مقارنة بالبداية ، ما و السبب هو توازن الحالة 
يجعل ضغط الدم عند إنبساط عضلة القلب و إستقبال الدم من جديد يكون متساوي بالنسبة لأنماط 

 الإنقباض الثلاثة و راجع أيضا إلى إنخفاض معدل النبض مقارنة بالبداية.
مس فنلاحظ أن قيم ونتائج الضغط الدموي الانقباضي والانبساوي هي أحسن في بالنسبة للقياس الرابع والخا

ويعزو الطالب  الإكسوتونيالانقباض الايزوتوني وأكثر سرعة في الاسترجاع مقارنة بنتائج الانقباض الايزومتري و 
ل العضلات سلبية على عمالخلفات تراكم المه بالباحث ذلك إلى كون أن هذا النمط من الانقباض لا تكون 

بكمية اكبر مقارنة بباقي الانقباضين وبالتالي ابتدا ا من الدقيقة الخامسة تكون العضلات قد عوضت جل 
القلب عضلة إنقباض المسلط من ورف ضغط الوبالتالي يقل و بشكل أسرع من الإنقباضين الأخرين نقائصها 

 لانبساوي .على الأوعية الدموية وبالتالي يقل الضغط الدموي الانقباضي وا
  و من خلال قيم المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة التي تم الوصول إليها و بعد تحليل و مناقشة

( نجد أهاا تتوافق مع ما يشير إليه  و يؤكده كل من  01،01،04،09نتائج الجداول رقم )
م ، فالنتينو و أخرون  Miysashite et Kaneshise6991مياسيتا و كانيشيا ،

Valentino et al 6994  على أنه لا يوجد فر  أو  م ، 6996م ،عبد العزيز أحمد النمر
نمط إنقباض عضلي مسيطر و متفو  خلال فترات الراحة من حيث سرعة إسترجاع و عودة 



 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها   

184 
 

المتغيرات الفسيولوجية )معدل نبض القلب ، تركيز حامض اللاكتيك ، الضغط الدموي( إلى 
، و إنما يوجد   قارنة بباقي أنماط الإنقباضات العضلية قيد الدراسةالحالة الطبيعية بسرعة م

، و سبب ذلك هو أن تفاوت و إختلاف من حيث القيم المحصل عليها خلال فترات الراحة 
 الجسم يتكيف و يعمل جاهدا لتقليل العجز.

 عرض و تحليل و مناقشة نتائج الفرضية الرابعة : -2-1
 الفرضية الرابعة: 

والتي تشير إلى  " وجود علاقة إرتباوية وردية موجبةبين متغيري معدل نبض  رابعةفرضية البحث المن خلال 
 بالنسبة إلى كل الإنقباضات العضليةعند الدقيقة الثالثة و القلب و نسب تركيز حامض اللاكتيك 

عادلات الإحصائية (, ولمعرفة مدى صحة هذا الطرح إستخدمنا المالإكسوتوني) الإيزومتري ، الإيزوتوني ،  
 المناسبة لهذا الغرض والمتمثلة في معامل إرتباط بيرسون

 نتائج المبينة في هذه السلسلة منالو بعد جمع البيانات و تطبيق الوسائل الإحصائية  تحصلنا على      
بين متغيري تركيز حامض اللاكتيك و الإرتباوية  قةالعلا( التي توضح 20( ، )26،) (22ول رقم )االجد

، )راحة إيجابية الإيجابيةنوعين من الراحة الإعتماد  معبعد أنواع مختلفة من الانقباض العضلي  معدل النبض
 .(للمجاميع العضلية الغير المتعبة  ، راحة إيجابية للمجاميع العضلية المتعبة
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أداء الجهد بنمط و تركيز حامض اللاكتيك بعد القلب ( : يوضح العلاقة الإرتباطية بين معدل نبض 32جدول رقم )
 .متريالإنقباض الإيزو 

نوع 

 الإنقباض

نوع 

 الراحة

ترتيب 

 القياس

حجم 

 العينة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

الجدولية 

لمعامل 

إرتباط 

 بيرسون

القيمة 

المحسوبة 

لمعامل 

إرتباط 

 نبيرسو

نوع 

 الدلالة

الراحة  الإزومتري

الإيجابية 

للمجاميع 

العضلية 

 العاملة

 دالغير 1718- 1756 1715 19 00 0ق

 دالغير 1710 1756 1715 19 00 6ق

 دالغير 1769 1756 1715 19 00 1ق

 دالغير 1706 1756 1715 19 00 4ق

 دالغير 1719- 1756 1715 19 00 5ق

الراحة 

الإيجابية 

للمجاميع 

العضلية 

غير 

 العاملة

 دالغير 1710- 1756 1715 19 00 0ق

 دالغير 1744- 1756 1715 19 00 6ق

 دال 1754 1756 1715 19 00 1ق

 دالغير 1711- 1756 1715 19 00 4ق

 دالغير 1764 1756 1715 19 00 5ق

 (32رقم)تحليل نتائج الجدول 
نتائج العمل العضلي بنمط الإنقباض الإيزومتري وبعد راحة إيجابية للمجاميع أنيتضح من الجدول أعلاه 

كانت هناك معاملات إرتباط موجبة وسلبية و لكن لم  تكن دالة ، بإعتبار القيم )المتعبة (عاملة العضليةال
 .( 2.20( وبمستوى الدلالة )0-)ن ( عند درجة حرية2.00بلغت )المحسوبة أقل من القيمة الجدولية و التي 

وكما توضح أيضا نتائج الجدول الخاص بالإنقباض الإيزومتري وفي حالة الراحة الإيجابية للمجاميع       
 ت( معاملا20، و)ةإرتباط سالب ت( معاملا22منها ) تارتباط(معاملا20) أن هناك لعاملةالعضلية الغير ا

دولية رررررررة الجررررررررررررالقيمأقل من دلالة أي  ةليس لهاعكسيالالإرتباوات السالبة  أن كل، حيث نجد ةإرتباط موجب
في و ، (2.20( وبمستوى الدلالة )0-( عند درجة حرية )ن2.00بلغت )و التي يرسون بالارتبررررررررررراورعامل ررررررلم
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من القيمة  كبرمعناه أ، دلالة  اله ت الإرتباط الموجبة  الطردية بها قيمة واحدة فقطمعاملا أننجد  حين
 .(الدقيقة الثالثة )عند القياس الثالث ( 2.06) تالجدولية لمعامل الإرتباط وقد بلغ

 :نتائج المناقشة 
( أنه في كلتا النوعين من الراحة الايجابية المؤدات 22نلاحظ من خلال نتائج الجدول رقم )

العاملة  لا توجد علاقة إرتباوية في كل من القياس الأول والثاني بالعضلات العاملة و المؤدات بالعضلات الغير 
وهذا راجع حسب الطالب الباحث إلى كون أن كميات حامض اللاكتيك لم تخرج بكميات معتبرة تسمح 
بظهور العلاقة الارتباوية مع مؤشر النبض ، ونفس الشئ بالنسبة لنتائج القياس الرابع والخامس فنلاحظ عدم 

تدل على وجود علاقة إرتباوية بين مؤشر حامض اللاكتيك ومعدل النبض ويرجع الطالب الباحث وجود قيم 
بعد الدقيقة الخامسة يكون هناك تخلص من كمية حامض اللاكتيك الموجودة في  هالسبب في ذلك إلى أن

بعد هااية يكون هناك انخفاض محسوس في معدل النبض عند الدقيقة الخامسة  بالمقابلالعضلة إلى الدم و 
 .)ما يحول دون ظهور علاقة إرتباوية دالة(العمل

 )( أن الاختلاف الموجود هو في القياس الثالث 22في نتائج الجدول رقم )أيضا ما يمكن ملاحظته  و
بالنسبة للعينة الأولى التي استعملت الراحة الايجابية للعضلات العاملة لا توجد علاقة ارتباوية (فالدقيقة الثالثة

دالة في حين العينة الثانية والتي استعملت الراحة الايجابية للعضلات الغير العاملة  وجد أنه هناك علاقة 
إرتباوية دالة  بين مؤشري النبض و تركيز حامض اللاكتيك و السبب في ذلك حسب الطالب الباحث هو أن 

ة الإيجابية للعضلات الغير العاملة) الإنقباض نفسه في العينتين و لكن الراحة تختلف ما يدل على أن الراح
الأوراف العلوية ( كان لها دور أساسي في ظهور ذلك الارتباط وعمل عضلات الأوراف العلوية سمح بتوفير 
معدل نبض رفع سرعة التخلص من الحموضة الموجودة في العضلات العاملة عن وريق تسريع دورة الدم 

لعضلية تعمل على نقل وإخراج حامض اللاكتيك من العضلة إلى وبالتالي ضت كمية دم مدفوعة إلى خلايا ا
الدم وفي نفس الوقت إمدادها بمصادر الطاقة والأكسجين، كما أن الراحة المعتمدة سمحت باستهلاك كمية 
قليلة من الطاقة ومخلفات أقل مقارنة باستعمال عضلات الأوراف السفلية كوهاا أكبر عضلات الجسم و كوهاا 

 ة العمل الرئيسي السابق .متعبة نتيج

 Moher ,Krustrupب و بانجسبو و موهر و كرستر  ةكل مندراس تتفق مع ما جا  فيه النتائج و هذ

,Bangsbo0222  خلصت إذ م ، ، 0222م ،ودراسة  علا  الدين محمد عليوة و صلاح محمد عسران
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يز حامض اللاكتيك خلال الدقيقة على أنه توجد علاقة إرتباوية موجبة بين متغيري معدل نبض القلب و ترك
 إعتماد راحة إيجابية. معالثالثة ، بعد إنقباض إيزومتري 

أداء الجهد بنمط و تركيز حامض اللاكتيك بعد القلب ( : يوضح العلاقة الإرتباطية بين معدل نبض 30جدول رقم )
 .تونيالإنقباض الإيزو 

نوع 

 الإنقباض

نوع 

 الراحة

ترتيب 

 القياس

حجم 

 العينة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

الجدولية 

لمعامل 

إرتباط 

 بيرسون

القيمة 

المحسوبة 

لمعامل 

إرتباط 

 بيرسون

نوع 

 الدلالة

الراحة  الإزوتوني

الإيجابية 

للمجاميع 

العضلية 

 العاملة

 دالغير 1701- 1756 1715 19 00 0ق

 دالغير 1719 1756 1715 19 00 6ق

 دال 1752 1756 1715 19 00 1ق

 دالغير 1750- 1756 1715 19 00 4ق

 دالغير 1702- 1756 1715 19 00 5ق

الراحة 

الإيجابية 

للمجاميع 

العضلية 

 العاملةغير

 دالغير 1706- 1756 1715 19 00 0ق

 دالغير 1710- 1756 1715 19 00 6ق

 دال 1755 1756 1715 19 00 1ق

 دالغير 1715- 1756 1715 19 00 4ق

 دالغير 1718 1756 1715 19 00 5ق

 (30رقم)تحليل نتائج الجدول 
 ت قيم  معامل الإرتباطوجد للمتغيرين في نمط الإنقباض الإيزوتونيعلاقة الإرتباوية الأما فيما يخص 

نلاحظ  إعتمدت راحة إيجابية للمجاميع العضلية العاملة،التي  و( 26رقم ) المحصلة فينتائج الجدول
 (2.20عند مستوى ) ةدال هاغيرحيث نجد ةإرتباوسالب ت( معاملا22إرتباط منها ) ت( معاملا20وجود )

له يطردي إرتباو الأول عاملالمتوزعت كالتالي، ها، أما المعاملات الإرتباوية الموجبة نجد )0-ن(و درجة حرية 
 أكبركان وقد  ، ( -2.62غير دال، وقد بلغ أكبر إرتباط سلبي حوالي ) يإرتباو الثانيعامل المدلالة معنوية و 

 ( 2.01دال بلغ ) ارتباط وردي موجب و
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أن النتائج في حال إستعمال الراحة الإيجابية للعضلات الغير العاملةكانت   ومن جهة أخرى نجد
 ةدال ة غيرعكسي و هيةإرتباوسالب ت( معاملا22منها ) أيضاإرتباط نجد ت( معاملا20من بين )كالأتيف

 الأولى، فينقيمتالمعاملات الإرتباوية الموجبة نجد  في حين، ) 0-ن (و درجة الحرية( 2.20عند مستوى )
و ، ( -2.26غير دال، وقد بلغ أكبر إرتباط سلبي ) يإرتباو الثانيعامل المدلالة معنوية و  الهةورديةيإرتباو
 .( 2.00دال بلغ ) ارتباط وردي موجب و أكبر

 :نتائج المناقشة 
( أنه في كلتا النوعين من الراحة الايجابية المؤدات 26نلاحظ من خلال نتائج الجدول رقم )

بالعضلات العاملة و المؤدات بالعضلات الغير العاملة  لا توجد علاقة إرتباوية في كل من القياس الأول والثاني 
اللاكتيك لم تخرج بكميات معتبرة تسمح وهذا راجع حسب الطالب الباحث إلى كون أن كميات حامض 

بظهور العلاقة الارتباوية مع مؤشر النبض ، ونفس الشئ بالنسبة لنتائج القياس الرابع والخامس فنلاحظ عدم 
وجود قيم تدل على وجود علاقة إرتباوية بين مؤشر حامض اللاكتيك ومعدل النبض ويرجع الطالب الباحث 

قة الخامسة يكون هناك تخلص من كمية حامض اللاكتيك الموجودة في السبب في ذلك إلى أن بعد الدقي
يكون هناك انخفاض محسوس في معدل النبض عند الدقيقة الخامسة بعد هااية  بالمقابل العضلة إلى الدم و

 علاقة إرتباوية وردية دالة()ما يحول دون ظهور العمل.
باوية  في القياس الثالث ) الدقيقة الثالثة( وهي في  ( أنه هناك علاقة إرت26كما نجد في نتائج الجدول رقم )

لانقباض الايزوتوني ويعزو الطالب الباحث العلاقة الارتباوية لكلا العينتين وكلا النوعين من الراحة بالنسبة 
الدالة بين مؤشري معدل النبض وحامض اللاكتيك وعلى الرغم من إختلاف نوعي الراحة إلا أن الارتباط 

بب الذي عمل على إظهار ذلك هو وبيعة الانقباض الايزوتوني والذي يعمل بطبيعة ميكانيكية موجود ،والس
يحدث فيها تبديل بين ديناميكي إيجابي  و المتجه إلى المركز  و ديناميكي سلبي يتجه خارج المركز و يكون 

دي إلى إندفاع دم جديد يؤ  مما يسمح بسريان الدورة الدموية بشكل أسهل، ) إنقباض، إرتخا ( بصورة دورية 
وهو ما يجعل من عملية التخلص من المخلفات السلبية لعمل أثنا  مرحلة الإسترخا   إلى داخل العضلة 

العضلة والتي منها حامض اللاكتيك لا تكون فقط بعد هااية العمل، وإنما يبدأ أثنا  العمل والانقباض، لتكون 
الدم أثنا  الراحة تسمح بظهور علاقة إرتباوية مع مؤشر  بذلك كميات ونسب حامض اللاكتيك الموجودة في

 .(النوعين من الراحة ) أوراف علوية، أوراف سفلية النبض المحصل في الدقيقة الثالثة مع كلا
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موهر و كرسوترب و كل من دراسة  نتائج وفي الأخير  نجد  أن نتائج هذه الدراسة تتفق مع ما جا  في       
م ،ودراسة  علا  الدين محمد عليوة و صلاح محمد  Moher ,Krustrup ,Bangsbo0222بانجسبو 
خلصت على أنه توجد علاقة إرتباوية موجبة بين متغيري معدل نبض القلب و تركيز إذ م ، ، 0222عسران 

 حامض اللاكتيك خلال الدقيقة الثالثة ، بعد إنقباض إيزوتوني و إعتماد راحة إيجابية.
 أداء الجهد بنمط و تركيز حامض اللاكتيك بعدالقلب ( : يوضح العلاقة الإرتباطية بين معدل نبض 30جدول رقم )

 .الإكسوتونيالإنقباض 

نوع 

 الإنقباض

نوع 

 الراحة

ترتيب 

 القياس

حجم 

 العينة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

الجدولية 

لمعامل 

إرتباط 

 بيرسون

القيمة 

المحسوبة 

لمعامل 

إرتباط 

 بيرسون

نوع 

 الدلالة

الراحة  كسوتونيالإ

الإيجابية 

للمجاميع 

العضلية 

 العاملة

 دالغير 1712- 1756 1715 19 00 0ق

 دالغير 1701- 1756 1715 19 00 6ق

 دالغير 1705 1756 1715 19 00 1ق

 دالغير 1718- 1756 1715 19 00 4ق

 دالغير 1714 1756 1715 19 00 5ق

الراحة 

الإيجابية 

للمجاميع 

العضلية 

 العاملةغير

 دالغير 1709- 1756 1715 19 00 0ق

 دالغير 1762- 1756 1715 19 00 6ق

 دالغير 1750- 1756 1715 19 00 1ق

 دالغير 1714- 1756 1715 19 00 4ق

 دالغير 1762 1756 1715 19 00 5ق

 (30رقم)تحليل نتائج الجدول 

وبعد راحة إيجابية للمجاميع  الإكسوتونينتائج العمل العضلي بنمط الإنقباض ب و الخاص(20)الجدول    
كانت هناك معاملات إرتباط موجبة وسلبية و لكن لم  تكن دالة ، بإعتبار القيم )المتعبة (عاملة العضليةال

 .( 2.20( وبمستوى الدلالة )0-درجة حرية )ن ( عند2.00بلغت )المحسوبة أقل من القيمة الجدولية و التي 

وفي حالة الراحة الإيجابية للمجاميع  الإكسوتونيبالإنقباض  ةالخاص المحصلةنتائج الوفي حين توضح أيضا       
واحد ، و معامل إرتباط ةإرتباط سالب ت( معاملا26منها ) تارتباط(معاملا20) العضلية الغير المتعبة أن هناك
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دولية رررررررة الجررررررررررررالقيمأقل من دلالة أي  ليس لهاو الموجبةةعكسيالالإرتباوات السالبة  أن كلد موجب، حيث نج
و قد بلغ أكبر إرتباط ، (2.20( وبمستوى الدلالة )0-بيرسون عند درجة حرية )نررررررررل الارتبررررررررررراطعامل ررررررلم

(،  2.60( ،و أكبر إرتباط موجب بلغ)2.21-()للعضلات العاملةسلبي بالنسبة للعية الأولى)راحة إيجابية 
 كما نجد بالنسبة للعينة الثانية)راحة إيجابية للعضلات الغير العاملة( أكبر إرتباط سلبي بلغ 

 (.2.01( ،و أكبر إرتباط موجب قد بلغ)2.69-)
 :نتائج المناقشة 

( وجدنا أنه لا توجد علاقة إرتباوية بين مؤشري 20بعد معاينة النتائج المحصل عليها في الجدول رقم )  -
معدل نبض القلب وحامض اللاكتيك في جميع القياسات المحصل عليها في كلا العينتين ) نوعي الراحة 

ويرجع الطالب الباحث ذلك إلى أن  الإكسوتوني( المعتمدة بعد أدا  العمل الرئيسي بانقباض الإيجابية
الشد في  ةمرحلمرحلتين ، هذه العلاقة الارتباوية بحيث يحدث تبديل بين  وبيعة الانقباض لم تسمح ببروز

 وهكذا بصورة دورية مما يؤدي إلى، لانقباض المتحرك بالنسبةلالانقباض الثابت ثم مرحلة الشد والارتخا  
إختلال و عدم إنتظام في عملية التزود بكل من إحتياجات و متطلبات العمل العضلي من أكسجين و 

مصادر واقة بسبب التناوب بين العمل العضلي الثابت و العمل العضلي المتحرك و إختلاف إحتياجات  
دل كل منهما ، مما ينعكس على تذبذب و عدم إنتظام  كل من نسب إنتاج حامض اللاكتيك و مع

تردد نبض القلب و قيم الضغط الدموي ، و هذا الإضطراب يستمر إلى فترة ما بعد الجهد العضلي لفترة 
الراحة ، فلا تتوفر معدلات قيم نبض القلب و نسب حامض اللاكتيك منتظمة بالنسبة لكلا العينتين 

متغيري معدل نبض القلب ،و كل هذا حال دون ظهور علاقة إرتباوية بين (النوعين من الراحة الإيجابية )
 . الإكسوتونيو نسب حامض اللاكتيك المتخلص منه بالنسبة لنمط الإنقباض 

م ، و ايكلبلوم  Seaton  6996ساتون دراسةتتعارض تماما  مع ما جا  في  و نجد أن هذه النتائج
Eklblom 6991 حامض  م ، أنه توجد علاقة إرتباوية وردية بين متغيري معدل نبض القلب و تركيز

إعتماد راحة إيجابية خلال و بعد (بين الثابت و المتحرك )اللاكتيك بعد الإنقباض العضلي  المختلط 
 بعد هااية الجهد .  الدقيقة الثالثة
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 خلاصة: 
لقد إشتمل هذا الفصل على عرض للنتائج في جداول و تمثيلها في أشكال بيانية ، ثم تحليلها و       

مناقشتها و تفسيرها، كما أن المعالجة الإحصائية و النتائج الخام لإختبارات البحث تعكس أهم المتغيرات 
ا ا على حقائق علمية و أرا  الوظيفية لعينة البحث ، و لقد قام الطالب الباحث بتفسير هذه التغيرات  بن

 خبرا  و علما  .
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 
 

 

 الفصل الثالث: الإستنتاجات و التوصيات
 

 تمهيد .
 .مقارنة نتائج البحث مع الفرضية الأولى -
 .نتائج البحث مع الفرضية الثانيةمقارنة  -
 .مقارنة نتائج البحث مع الفرضية الثالثة -
 .الرابعة مقارنة نتائج البحث مع الفرضية -
 .الإستنتاجات  -
 .الخلاصة العامة -
 .التوصيات -
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 تمهيد:
بعد استعمال الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجة مشكلة البحث المصاغة ، تم الحصول على النتائج       

 ،والبيانات المرتبطة بالدراسة موضوع البحث ولإيجاد حل للمشكلة المطروحة تطرقنا إلى التحليل بعد العرض 
ن صحتها كحلول مقترحة ومن ثم سيهتم الطالب الباحث في هذا الفصل بمناقشة الفرضيات والتأكد م

للمشكلة قيد البحث أو نفيها، وذلك لا يتأتى إلا بعد استخلاص أهم الاستنتاجات التي تم التوصل إليها من 
خلال الدراسة الميدانية كما سوف نعتمد على الدراسة النظرية في تدعيم ما توصلنا إليه من أجل دعم النتائج 

 لاصة عامة للبحث مع إقتراح مجموعة من التوصيات .المحصل عليها لنصل في الأخير إلى عرض خ
 مناقشة فرضيات البحث: -3-0
 مناقشة الفرضية الأولى : -3-0-0

 : هافترض الطالب الباحث أن
  لتعب العضلي ثم يليه ل الأكثر مقاومةهو  ونيتل بطريقة الانقباض العضلي الايزو العمتوجد فرو  حيث

 .متريفالايزو  الإكسوتونيالانقباض العضلي 
( نلاحظ وجود 02( ،)69ومن خلال المعالجة الإحصائية للنتائج الخام المحصل عليها في الجداول رقم )      

 ،فرو  ذات دلالة إحصائية، بين أنواع الانقباضات في وول فترة العمل وسرعة الوصول إلى التعب العضلي
مدة و وذلك بوجود فرو  في الأولى صحة الفرضية إلى ولقد أثبتت النتائج التي تم التوصل إليها في الدراسة 

 و قد جا  الترتيب كما يلي : ويختلف من نمط لآخر،، عند الأدا   زمن العمل العضلي
تحصل على أوول زمن عند الأدا   الإنقباض الإيزوتوني و هو الأكثر مقاومة للتعب العضلي و إنعكس في أنه

و   ، 2004( Coffeyفي دراسة كوفي )يتفق ذلك مع ما تري، و ، ثم يليه الإنقباض الإكسوتوني  فالإيزوم
هو الأكثر مقاومة للتعب  ، في أن الإنقباض الإيزوتوني  0226و أخرون  (lattieكذا دراسة لاتي )

العضلي  و أوول زمنا أثنا  الأدا  بنفس الشدة ، مقارنة مع الإنقباض الإكسوتوني في حين يأتي الإنقباض 
و الأقل مقاومة للتعب العضلي و الأكثر سرعة  الإيزومتري في المرتبة الأخيرة من حيث قصر فترة الأدا 

، حيث يؤدي العمل العضلي الستاتيكي  إلى م 0222قراعة ذلك أيضا أحمد صلاح مع  تفقويللوصول إليه 
يؤدي إلى إختصار تيار الدمفي العضلات العاملة ، و في هذه الحالة تعمل إغلا  الأوعية الدموية مما 
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العضلات بكمية ضئيلة من الأكسجين و الطاقةمما يؤدي إلى تراكم حامض اللاكتيك و الذي يعتبر من أهم 
  .إنخفاض قدرة العضلة على الإستمرار في العمل معبشكل سريع  أسباب الشعور بالتعب

 :هالفرضية الثانية:افترض الطالب الباحث أنمناقشة  -3-0-0
  توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين نوعي الراحة الإيجابية ولصالح المجموعة التي إعتمدت راحة إيجابية

 أنماط الانقباضات العضلية . المؤدات بالمجاميع العضلية الغير العاملة عند جميع
ومن نتائج الدراسة لوحظ وجود فرو  دالة إحصائيا بين نتائج العينة التي إعتمدت الراحة الايجابية للمجاميع 

العضلية العاملة و نتائج العينة التي إعتمدت الراحة الايجابية للمجاميع العضلية الغير العاملة، و في  جميع 
( و هي كلها تظهر 02( )00( )06لدراسة، وهذا ما نلاحظه في الجداول رقم )الانقباضات العضلية قيد ا

أهاا لصالح الراحة الايجابية للمجاميع العضلية الغير العاملة من حيث سرعة عودة المتغيرات الفسيولوجية قيد 
، وبالتالي أو القريبة منهاالدراسة )نبض القلب ، نسب حامض اللاكتيك ، ضغط الدم( إلى الحالة الطبيعية 

ويرجع الطالب الباحث ذلك أن هذا النوع يوفر راحة و إسترخا  ، ة نيأثبتت النتائج صحة الفرضية الثا
للعضلات العاملة الأساسية ) الرئيسية ( وبالتالي تخفف من الضغط العضلي الممارس على الأوعية الدموية 

و  م Toubekis 0220ئج دراسة فتتمدد لينخفض الضغط الدموي وكل هذا يتفق مع ما جا  في نتا
أوضحوا  أنه إذا ما إختلفت العضلات  م حيث 6991جاك توغنرJack Turnerكذلك نتائج دراسة 

المؤدية للراحة الإيجابية عن العضلات المنفذة للأدا  الرئيسي فهي تساعد على إزالة الضغط على الأوعية 
رئيسي و الذي يؤدي بدوره إلى إنخفاض الضغط الجهد ال بعدالدموية و تحسن إسترخا  العضلات العاملة 

وتزداد بذلك سرعة تزود العضلات يتحسن عمل الجهاز الدوري الدموي الإنقباضي و الإنبساوي ،وأيضا 
 بمصادر الطاقة والمبادلات الغازية مسببة بذلك نقص في العجز الطاقوي وكذلك نقص في الدين الاكسجيني،

إلى أن تمارين الراحة الإيجابية المؤدات  6999م ،بسطويسي أحمد  6994و يشير كل من مفتي إبراهيم حماد 
بعضلات كانت في حالة راحة أثنا  أدا  الجهد الرئيسي تساعد اللاعب على التخلص من التوتر و التشنج 

و العودة إلى الحالة الطبيعية  العضلي ، كما تحسن عمل الجهاز الدوري و تسمح بإسترجاع معدل نبض القلب
يتم إخراج حامض اللاكتيك المتراكم في  إضافة إلى أنه ،في وقت سريع ، و هو ما يتفق مع نتائج دراستنا هذه 

و هذه الأخيرة تتفق  العضلات الرئيسية المؤدية للتمرين الرئيسي من والى الدم وهذا للتخفيف من الحموضة،
 12م حيث أسفرت نتائجها على على أن العمل بالشدة  6991كلارك مع نتائج دراسة كل من سميث و  

من أقصى قدرات اللاعب تؤدي إلى زيادة في تركيز حامض اللاكتيك ، وتتفق أيضا مع كل من نتائج  %
م ، و التي توصلت إلى أن  تمارين الراحة تعطي نتائج أفضل إذا ما تم إراحة  6994دراسة عمر على أبو المجد 

 العضلات العاملة يفي حين الراحة الايجابية للعضلات العاملة تبق ،ية أثنا  أدا  تمرين الراحة لرئيسالعضلات ا
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وعلى هذا و هذا ما يفسر الإسترجاع التدريجي للمتغيرات الفسيولوجية  ة وفي حالة عمل ولو بسيط عبمت فيها
يجابي ومفيد إلة في تدريبات الأثقال أمر توظيف الراحة الايجابية للعضلات الغير العامأن يرى الطالب الباحث 

 Annaميكا) أناكدراسة ، ولكن هناك بعض الدراسات وجدت عكس ما توصلنا إليه   السريعللاسترجاع 
Mika)  حيث الراحة الإيجابية للعضلات العاملة أحسن مقارنة بالراحة الإيجابية المؤدات 0260و أخرون ،

 . من حيث سرعة الإسترجاع أو العودة إلى الحالة الطبيعية او القريبة منها بالعضلات غير العاملة

 مناقشة الفرضية الثالثة:افترض الطالب الباحث أن: -3-0-3
متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة بين كل من نتائج جود فرو  ذات دلالة إحصائية في و          

، و هذا بعد نوع الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير الإكسوتونيالإيزومتري و أنواع الانقباض الايزوتوني و 
 .العاملة

وبعد بحث النتائج المحصل عليها إحصائيا تم التوصل إلى وجود فرو  معنوية بين المتغيرات في كل من 
تت النتائج صحة ( وبالتالي أثب04،09( ، )01( ،)01الانقباضات العضلية قيد الدراسة في الجداول رقم )

 الفرضية الثالثة ولكن هذه الفرو  لا تفرز وجود نمط إنقباض عضلي معين أحسن من باقي الانقباضين.
فالبنسبة للقياس الأول لا توجد فرو  دالة في المتغيرات بين كل الانقباضات ولكن في بقية القياسات 

 متغير حامض اللاكتيك أنه يكون أولا فنجد في، ) الثاني ، والثالث، والرابع ، والخامس ( هي موجودة
في القياس الثالث ليتفو   الإكسوتونيالاسترجاع أحسن في الانقباض الايزومتري ثم تفو  الانقباض الايزوتوني و 

الانقباض الايزوتوني في القياس الرابع، ليعود تفو  الاسترجاع من جديد في القياس الخامس للانقباض 
نبض القلب فيكون أسرع أولا في الانقباض الايزوتوني ليصبح أسرع في الانقباض الايزومتري، أما عن متغير 

في القياس الثالث والرابع، ليعود التفو  إلى الانقباض الايزومتري في القياس الخامس ، وبالنسبة  الإكسوتوني
يزومتري ثم لمتغير ضغط الدم، فاسترجاع الضغط الانقباضي نلاحظ أنه أحسن أولا وأسرع في الانقباض الا

في القياس الثالث وأخيرا في القياس الرابع والخامس نجد  الإكسوتونيالإيزومتري و يتسارع في الانقباض 
الاسترجاع أحسن في الانقباض الايزوتوني ،وعن الضغط الدموي الانبساوي يبدأ أسرع أولا في الانقباض 

في أنماط الإنقباضات  القياس الثالث وي عندنلاحظ عدم وجود فر  في قيم الضغط الإنبساثم ، الايزومتري 
 في سرعة الاسترجاع في القياس الرابع والخامس. الإكسوتوني، ليتفو  الانقباض الايزوتوني و المدروسة

وعليه ما يمكن قوله هو أنه توجد فرو  ولكن لم يفرز نمط إنقباض عضلي معين أحسن من النمطين      
عودة إلى الحالة الطبيعية للمتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة، و هذا ما يشير الآخرين في عملية الاسترجاع و ال
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 Miysashite et Kaneshiseم ،مياسيتا و كانيشيا  6990إليه  و يؤكده كل من  إبراهيم السيد حجاب 

م ، على أنه لا يوجد فر  من حيث سرعة  Valentino et al 6994م ، فالنتينو و أخرون  6991
إسترجاع و عودة المتغيرات الفسيولوجية )معدل نبض القلب ، تركيز حامض اللاكتيك ، الضغط الدموي( إلى 

الطالب الباحث  عزوفي حال بذل نفس الجهد ، ويو ،ةمختلفةعضلي اتط إنقباضانمبعدأالحالة الطبيعية بسرعة 
العينة المدروسة مستواها البدني ونمط التدريب المعتمد هو كلاسيكي، فلا يعتمد على في أن هذه النتائج سبب 

بعين الاعتبار فهي تعتمد )فر  العينة  الإكسوتونيتمارين تدريبية تؤخذ بها أنماط الانقباض العضلي الايزومتري و 
أدا  التمارين البدنية، في )ديناميكي(المدروسة وفي هذا المستوى( جلها على نمط إنقباض عضلي إيزوتوني 

وبالتالي إظهار الفرو  بينها أمر صعب، ومن أجل تحقيق ذلك يتطلب إخضاع العينة وإجرا  الدراسة على 
 لمقارنة . لأساس برنامج تدريبي مقترح يستعمل فيه أنواع الانقباضات، ومن ثم إخضاعها 

 مناقشة الفرضية الرابعة:افترض الطالب الباحث أن: -3-0-1
  علاقة إرتباوية موجبة بين متغيري نبض القلب وتركيز حامض اللاكتيك عند الدقيقة الثالثة بعد نمط توجد

 .الإكسوتوني،الإيزوتوني الإيزومتري، الإنقباض
( لوحظ 20)، (26) ،(22وبعد مطالعة البيانات والنتائج المحصل عليها من خلال الجداول رقم )       

النتائج أنه لا يوجد ارتباط في القياس الأول والثاني والرابع والخامس، في حين تفاوت في النتائج إذ أظهرت 
وجد إرتباط في القياس الثالث   ) الدقيقة الثالثة بعد الراحة (بين مؤشري معدل نبض القلب ونسب حامض 

،في حين أنه  اللاكتيك وهي علاقة إرتباوية موجبة ) وردية ( في نمطي الانقباضين الايزوتوني والايزومتري
لاتوجد علاقة إرتباوية بالنسبة للإنقباض الإكسوتوني ، و بذلك فالنتائج المحصلة أثبتت عدم صحة الفرضية 

توني أن الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات الغير العاملة بالتزامن مع الانقباضين الإيزومتري والايزو  الرابعة ، إذ
ببقا  مستوى نبض معين في الدقيقة الثالثة يوفر سرعة  للدورة وهذا ةالطردي الإرتباوية تسمح بظهور العلاقة

 الدموية تسمح بإقصا  كمية كبيرة من حامض اللاكتيك مما ينعكس على سرعة الاسترجاع في هذه الدقيقة ، 
 فقتتوااحة مثالية تسمح بتكرار العمل من جديد، و هذه النتائج لفترة يكون الرياضي فير وعليه في هذه ا     

م  Moher ,Krustrup ,Bangsbo 0222كل من موهر و كرسوترب و بانجسبو   ةدراسمع ما جا  في 
خلصت على أنه توجد علاقة إذ م ، ، 0222،ودراسة  علا  الدين محمد عليوة و صلاح محمد عسران 
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بعد الإنقباض  إرتباوية موجبة بين متغيري معدل نبض القلب و تركيز حامض اللاكتيك خلال الدقيقة الثالثة ،
 الإيزومتري و الإيزوتوني وبعد إعتماد راحة إيجابية.

بالنسبة للعينة المعتمدة على  إكسوتونيو على العكس من ذلك فلم تظهر هذه النتيجة في نمط الانقباض     
الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملة ، وأيضا مع العينة المعتمدة على الراحة الايجابية المؤدات 
بالعضلات العاملة ، ويرجع الطالب الباحث ذلك إلى أن وبيعة الانقباض لم تسمح ببروز هذه العلاقة 

لتين ، مرحلة الشد في الانقباض الثابت ثم مرحلة الشد والارتخا  الارتباوية بحيث يحدث تبديل بين مرح
بالنسبة للانقباض المتحرك ، وهكذا بصورة دورية مما يؤدي إلى إختلال و عدم إنتظام في عملية التزود بكل من 

إحتياجات و متطلبات العمل العضلي من أكسجين و مصادر واقة بسبب التناوب بين العمل العضلي 
العمل العضلي المتحرك و إختلاف إحتياجات كل منهما ، مما ينعكس على تذبذب و عدم إنتظام   الثابت و 

كل من نسب إنتاج حامض اللاكتيك و معدل تردد نبض القلب و قيم الضغط الدموي ، و هذا الإضطراب 
نسب حامض يستمر إلى فترة ما بعد الجهد العضلي و فترة الراحة ، فلا تتوفر معدلات قيم نبض القلب و 

اللاكتيك منتظمة ،و كل هذا حال دون ظهور علاقة إرتباوية بين متغيري معدل نبض القلب و نسب 
 حامض اللاكتيك المتخلص منه .

م ، و ايكلبلوم  Seaton6996ساتون  في حين تتعارض هذه النتائج تماما  مع ما جا  في دراسة   
Eklblom6991  بين متغيري معدل نبض القلب و تركيز حامض م ، أنه توجد علاقة إرتباوية وردية

إعتماد راحة إيجابية خلال  و بعد (بين الثابت و المتحرك)اللاكتيك بعد الإنقباض العضلي  المختلط 
 ا بعد هااية الجهد .  ةثالالث ةقيالدق
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 الإستنتاجات:  -3-0
خلال الدراسة التي قمنا بها، وفي ضو  البيانات التي تم معالجتها إحصائيا وعرضها في شكل  من

 نتائج، فقد توصل الطالب الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
 القدرة على مقاومة زمن الأدا  و وجود فرو  معنوية ودالة إحصائيا بين أنواع الانقباضات قيد الدراسة في

سرعة الوصول توني، أما من حيث كان لصالح الانقباض الايزو و الذي  (الإستمرار في الأدا )التعب العضلي
 لصالح الانقباض الايزومتري . تلقد كانفإلى مرحلة التعب العضلي، 

  ، يعتبر الانقباض العضلي الايزومتري الأشد ضغطا على الجهاز العصبي العضلي والجهاز الدوري تنفسي
المرتبة الثانية من حيث سرعة الوصول إلى مرحلة التعب العضلي،  الإكسوتونيض ولقد احتل نمط الانقبا

 ليأتي نمط الانقباض العضلي الايزوتوني كأقل سرعة للوصول إلى هذه المرحلة .
 . وجود انخفاض وهبوط كبير في مستوى أدا  الواجبات الحركية بعد إعتماد الانقباض العضلي الايزومتري 
 أو المختلط  عمل العضلي الثابت يختلف عن التعب الناتج عن العمل العضلي المتحركالتعب الناتج عن ال 
 ( توجد فرو  معنوية ودالة إحصائيا عند مستوىα≥ 2.20 بين نتائج الراحة الايجابية المؤدات )

بالعضلات الغير العاملة ونتائج الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات العاملة، ولقد كانت لصالح الراحة 
 الايجابية المؤدات بالعضلات الغير  العاملة ومع جميع الانقباضات العضلية قيد الدراسة .

 -  لمجموعة الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة  والانخفاض  اتدريجيحامض اللاكتيك نسبإنخفاض
يؤكد دور العضلات غير ، و هذا ما العاملة غير السريع لمجموعة الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات 

 العاملة في تخلص الجسم من حامض اللاكتيك.
 الراحة الإيجابية المؤدات م حدث تحسن لعودة النبض إلى حالته الطبيعية بصورة أسرع بعد استخدا

 بالعضلات غير العاملة .
   الراحة حدث تغيير في الضغط الانقباضي والانبساوي خلال فترة استعادة الشفا  وكان استخدام

 له تأثيره الواضح في سرعة عودة الضغط إلى الحالة الطبيعية. الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملة
 متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة  سرعة إسترجاع قيم و ئية فيوجود فرو  ذات دلالة إحصا

( ، وهي متفاوتة وليست لصالح نمط الإكسوتونيبين كل من الانقباضات العضلية ) الايزومتري، الايزوتوني 
 إنقباضي معين.
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  توجد علاقة إرتباوية وردية موجبة بين مؤشري معدل النبض ونسب حامض اللاكتيك وهذا في الدقيقة
،في حين لا توجد هذه  ترجاعسالاالثالثة بالنسبة للانقباضين الايزومتري والايزوتوني ما يدل على سرعة 

  الراحة الايجابية بالعضلات وهذا بالنسبة للعينة المعتمدة على أدا الإكسوتونيالعلاقة بالنسبة للانقباض 
الغير العاملة وفي المقابل لا نجد علاقة ارتباوية بالنسبة للعينة المعتمدة على راحة إيجابية مؤدات بالعضلات 

في حين تحقق ذلك مع الإنقباض  الإكسوتونيالعاملة ومع أنماط الانقباض العضلي الإيزومتري و 
 الإيزوتوني. 

 بإستعمال الأثقال تسمح بتطوير نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي، و هذا من  ضرورة إعتماد تمارين بدنية
 أجل تحسين مقاومة التعب و القدرة على العمل في ظروف التعب العضلي.

 الخلاصة العامة : -3-3
أنماط  و إنجاز بحوث تخص أصبح الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي الحديثيهتمون بدراسة

ضات العضلية وبرمجتها في شكل تمارين اللياقة البدنية على إختلاف أنواعها، ودراسة تأثيرها ومردود الانقبا
اعتمادها على اللياقة البدنية للرياضيين، ونفس الشئ بالنسبة للراحة البينية بعد الجهد من حيث النوع ووريقة 

أسس عملية ، فتمارين الاسترجاع تساعد  الأدا ، فبقدر إثارة العضلة يجب إراحتها، ويجب التخطيط لها على
اللاعب على التخلص من التوتر وتزيل التعب العضلي و تعمل على إسترجاع الطاقة و المحافظة على المستوى 
المطلوب، وتحسن عمل الجهاز الدوري التنفسي وكذا الجهاز العصبي العضلي، وتنمي قدرة اللاعب على 

ة للأدا  الحركي المراد تحقيقه، ولكن على الرغم من هذا الاهتمام من استخدام المجموعات العضلية الضروري
 ورف الدارسين إلا أننا نلاحظ النقص الكبير في الاهتمام بهذا الجانب في الميدان من ورف المدربين .

ولقد خلص الطالب الباحث من خلال هذه الدراسة بمعرفة أي الأنواع الانقباضية أسرع وصولا إلى 
وأخيرا  الإكسوتونيب العضلي، فثبت أن الانقباض الايزومتري هو الأسرع ثم يليه الانقباض مرحلة التع

، كما و يكون العكس في حال ترتيب الإنقباضات بمعيار الأكثر مقاومة للتعب العضلي الانقباض الايزوتوني 
وجد أن اعتماد الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات الغير العاملة أكثر تأثيرا على تسريع عملية الاسترجاع 

، والعودة إلى الحالة الطبيعية للمتغيرات والمؤشرات الفسيولوجية قيد الدراسة ) نبض القلب، ضغط الدم 
صائيا بين النتائج المحصل عليها من المقارنة بين حامض اللاكتيك( وتأكد هذا بعد ظهور فرو  معنوية ودالة إح
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الأولى اعتمدت راحة ايجابية مؤدات بالعضلات العاملة والثانية اعتمدت على راحة ايجابية مؤدات ، عينتين ال
 بالعضلات الغير العاملة .

لانقباضات وبعد معرفة أن الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات الغير العاملة هي أكثر تأثيرا مع كل ا
العضلية قيد الدراسة في سرعة عملية الاسترجاع ، تمت المقارنة بين نتائج متوسطات المتغيرات الفسبولوجية 
)نبض القلب ، الضغط الدموي، حامض اللاكتيك (المنتمية إلى نفس العينة و الإنقباضات الثلاثة المدروسة، 

ضات ولم يفرز نمط إنقباض عضلي معين ) الايزومتري، فوجد أنه لا فر  بين نتائج المتوسطات عند كل الانقبا
، فكانت المقارنة تدل على وجود فرو  معنوية في عملية الإسترجاع  ( أحسن من البقيةإكسوتونيالايزوتوني  

 ولكن تتفاوت من قياس لآخر ومن متغير لآخر .
ل النبض ونسب حامض كما تبين في الأخير أنه توجد علاقة إرتباوية وردية موجبة بين مؤشري معد

اللاكتيك وهذا في الدقيقة الثالثة بالنسبة للانقباضين الايزوتوني والايزومتري في حين لا توجد هذه العلاقة 
وهذا بالنسبة للعينة المعتمدة على الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات  الإكسوتونيالارتباوية بالنسبة للانقباض 
نجد علاقة ارتباوية بالنسبة للعينة المعتمدة على الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات الغير العاملة، وفي المقابل لا 

 و على العكس من ذلك بالنسبة للإنقباض الإيزوتوني . الإكسوتونيالعاملة في كل من النمطين الإيزومتري و 
يتم التخطيط  وإنطلاقا مما سبق يرى الطالب الباحث أن توظيف تمارين بدنية أثنا  التدريب يجب أن

لها بإحكام ويجب أن تكون متنوعة باعتمادها على مختلف أنواع الانقباضات العضلية ) ايزوتوني، ايزومتري ، 
( متبوعة براحة ايجابية مقننة ، وهذا لما لها من دور في تنمية القدرات البدنية والحركية تعود بالإيجاب إكسوتوني

 على مستوى أدا  الرياضي.  
 ات :التوصي -2-1

في ضو  ما تم التوصل إليه من نتائج وإستنتاجات وفي حدود عينة البحث يوصى ويقترح الطالب  
 الباحث ما يلي :

ضرورة مراعاة القائمون على التدريب أثنا  التخطيط وتصميم برامج التدريب ، إعتماد التنوع في أدا   -
 التمارين البدنية بأنماط عضلية مختلفة .
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الاهتمام بتكوين المدربين في هذا الجانب من التدريب الرياضي البدني ، وإقامة دورات تدريبية متخصصة  -
لتعريف المدربين بالصفات البدنية و الحركية و ور  تنميتها بإعتماد أنواع الإنقباض العضلي الإيزوتوني و 

 نظريا و عمليا.  الإكسوتونيالإيزومتري و 
ال فسيولوجيا التدريب الرياضي )الجهد ، نوع دورات تكوينية وتطبيقية للمدربين في مجبرمجة تربصات نظرية و  -

 ( الانقباض ، الراحة
إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة بإعتماد برامج تدريبية مقترحة تشمل مختلف أنماط الإنقباض  و  -

 علاقتها بالتعب و كيفية إراحتها .
وث والدراسات المماثلة على عينات ذات مستوى أعلى والتي تهدف إلى تقصي أثر إجرا  المزيد من البح -

 فاعلية هذه الأنماط الانقباضية على التعب والاسترجاع .
 إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة على تخصصات فردية وجماعية أخرى. -
 اث. إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة على فئة الإن  -
 إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة على فئات عمرية مختلفة. -
اعتماد المؤشرات الفسيولوجية ) نبض القلب، ضغط الدم، حامض اللاكتيك ( لمعرفة درجة التعب العضلي  -

 وكذا درجة الاسترجاع الوظيفي . 
ضلات الغير العاملة بعد التدريب بأنواع الإنقباض إعتماد تمرينات الإسترجاع )الراحة الايجابية( و أدائها بالع -

، أو إستخدامها حسب الظروف بعد إنتها  الجهد العضلي  الإكسوتونيالعضلي الإيزومتري و الإيزوتوني و 
 لتحسين قدرة الإسترجاع ، وعودة الرياضيين إلى الحالة الطبيعية بسرعة .  

عداد البدني على التمرينات الإيزومترية و الإيزوتونية و إلى ضرورة الإهتمام بأن تتضمن برامج التدريب و الإ -
 ية نظرا لتأثيرها على الجهاز العصبي العضلي و الجهاز الدوري تنفسي.الإكسوتونيجانب  التمرينات 

تبعا لدرجة و شدة الإهتمام بضرورة تقنين فترة الراحة البينية المثالية لإستعادة كفا ة الجهاز العصبي العضلي  -
 .الحمل المستخدم

ضرورة تعميم إستخدام التدريبات الخاصة بتنوع الإنقباض العضلي بإستخدام الأثقال للنشاط التخصصي،   -
 نظرا لفاعليتها  في تطوير القدرة العضلية .   
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 ترشيح الإختبارات(جمع المعلومات ـإستمارة )

  

 

 

 

 
 



 

 
 

 عبيةــــــــــــقراطية الشــــــــــــــــزائرية الدمـــــــــــــــمهورية الجـــــــــــــالج
 لميــــــــــحث العــــــــــــالي و البــــــــــــــــــتعليم العــــــــوزارة ال

 -مستغانم -عبد الحميد ابن باديسجامعة 
 معهد التربية البدنية و الرياضية  

 قسم التدريب الرياضي
 

 إستمارة موجهة إلى اللاعبين:
 

يشرفني أن أضع بين أيديكم هذه الإستمارة الإستبيانية راجيا منكم الإجابة عن الأسئلة بكل موضوعية و جدية، و هذا 

نظرا لأهمية هذه المعلومات في إنجاز بحث علمي ميداني  ، فتكونوا بذلك قد شاركتم في إنجازه ، و الذي يندرج 

 تحت عنوان : 

 التعب العضلي والاسترجاع الوظيفي بعد أنواع مختلفة من الانقباض العضلي مستوياتمقارنة دراسة إستطلاعية ل "

 " القدملدى لاعبي كرة 

 .الإحترام والتقدير عبارات فائق  لكم منا جزيل الشكرووفي الأخير        

 

 

 

 

 الأستاذ المشرف: الطالب الباحث: فرحاني حسين

 عون محمدــــــــأ/د :رم
 



 

 
 

 الأسئلة:

 وسائل الاسترجاع استعمال

 سونا  

 تدليك 

 دوش 

 الحالة الاجتماعية

 تعمل  

 لا تعمل 

 تناول المنشطات و المقويات

 نعم  

 لا 

 عدد الحصص التدريبية في الأسبوع

 حصص 4  

 حصص 0 

 0أكثر من 

 القيام بحصص تدريبية أخرى

 نعم  

 لا 

 نوع الغذاء

 متزن  

 غير متزن 

 كمية الغذاء

 كافية  

 غير كافية 

 



 

 
 

 عبيةــــــــــــقراطية الشــــــــــــــــزائرية الدمـــــــــــــــمهورية الجـــــــــــــالج
 لميــــــــــحث العــــــــــــالي و البــــــــــــــــــتعليم العــــــــوزارة ال

 -مستغانم -جامعة عبد الحميد ابن باديس
 التربية البدنية و الرياضية معهد

 قسم التدريب الرياضي
 

 إستمارة موجهة إلى المحكمين:
في الدراسة ، لمعرفة  ةالمستعمل اتالاختبار  هلي عظيم الشرف أن أتقدم إلى سيادتكم المحترمة لتحكيم هذ         
حقق الأهداف المرجوة ،و أحيطكم علما أن هذا في إطار إنجاز أطروحة الدكتوراه في التدريب تخدم و تتما إذا كان
 الرياضي 

                                                                                          تحت عنوان:                                                                                                                   
 التعب العضلي والاسترجاع الوظيفي بعد أنواع مختلفة من الانقباض العضلي مستوياتمقارنة دراسة إستطلاعية ل "

 " القدملدى لاعبي كرة 
و الذي و كذا تمرين الراحة الإيجابية بصفة تحمل القوة ةبالحمل الأقصى و خاص اتالإختبار  همع العلم أن هذ       

التالية ،نبض القلب ،الضغط الدموي ،نسبة حامض اللاكتيك ، ودون  الفسيولوجيةإستعمال المؤشرات  عتمد على ي
وفي الأخير تقبلوا مني فائق الإحترام و المعرفة ، شك فإن تحكيمكم للإختبار يساهم في الإرتقاء بمستوى الرياضة

 .والتقدير 
 الإمضاء أستاذ بجامعة الدرجة العلمية و اللقب الإسم

    

 الملاحظات

 

 

 الأستاذ المشرف: الطالب الباحث: فرحاني حسين

 أ/د :رمعون محمد



 

 
 

 الإشكالية: -أ

لقد لاحظ الطالب الباحث من خلال إولاعه على أدبيات فسلجة التدريب الرياضي و واقعنا التدريبي أن هناك ندرة في 
التعب الناتج و فيها الدراسات التقويمية التي توضح و تتناول المقارنة بين أنواع الإنقباضات العضلية و علاقتها بمدة دوام العمل 

إقتصار إهتمام الباحثين  إضافة إلىعدم فهم الكثير من المدربين للعلاقة بينهم ،  كذا  ، وبها جاع الخاصةبفترات الإستر  عنها و
 في عدة فعاليات هوائية و لاهوائية.و هذا في دراساتهم و أبحاثهم على المقارنة بين الراحة من حيث النوع )الإيجابية ، السلبية(

هوي لجقسم االعلى عينةمن نوادي ، و ه الدراسة في رياضة كرة القدم لإجرا  هذلنا كل هذا و غيرهمن الأسباب كان محفزا   
 ، و التي تم التطر  فيها إلى إشكالية رئيسية مفادها:سنة  02الأول )غرب( ذات الفئة العمرية أقل من 

لدى  التعب العضلي والاسترجاع الوظيفي بعد أنواع مختلفة من الانقباض العضلي مستوياتمقارنة دراسة إستطلاعية ل
 .لاعبي كرة القدم

 وللإجابة على هذا التساؤل يتوجب الإجابة على التساؤلات التالية:      
 فس الجهد أي أنواع الإنقباض العضلي )الإيزومتري،الإيزوتوني ،الإكسوتوني( الأكثر مقاومة للتعب العضلي بعد أدا  ن 

 البدني ؟
  هل هناك فرو  معنوية بين نوعي الراحة الإيجابية )المؤدات بالعضلات العاملة،المؤدات بالعضلات غير العاملة(في سرعة

 إسترجاع  المتغيرات الفسيولوجية بعد مختلفأنماوالإنقباضات العضلية قيد الدراسة ؟
  هل هناك فرو  معنوية بين نتائج المتغيرات الفسيولوجية المحصلة بعد عمل  مختلف أنماوالإنقباضات العضلية المدروسة و

 بعد نفس نوع الراحة الإيجابية؟ 
 ما نوع العلاقة الإرتباوية بين مؤشري نبض القلب و حمض اللاكتيك بعد أنماط الإنقباضات العضلية المدروسة؟ 
  البحث إلى: يهدفالأهداف: -ب
  .تحديد و ترتيب الإنقباضات العضلية)الإيزومتري ، الإيزوتوني ، الإكستوني( الأكثر مقاومة للتعب العضلي 
  ( المؤدات بالعضلات العاملة أوالمؤدات التعرف على أحسن راحة إيجابية من أجل سرعة إسترجاع المتغيرات الفسيولوجية

 اط الإنقباضات العضلية المدروسة.بالعضلات الغير العاملة( و هذا بعد أنم
  إظهار الفرو  الموجودة في نتائج المتغيرات الفسيولوجية بعد جهد بدني لمختلف أنماط الإنقباضات العضلية المدروسة وبعد

 نفس نوع الراحة .
  المدروسةكشف نوع العلاقة الإرتباوية بين متغيري نبض القلب و حمض اللاكتيك بعد أنماط الإنقباضات العضلية 

 يفترض الطالب الباحث أن::الفرضيات -ج
  العمل بطريقة الانقباض العضلي الايزوتوني هو الأكثر مقاومة للتعب العضلي ثم يليه الانقباض العضلي الإكسوتوني

 فالايزومتري.



 

 
 

 ة المؤدات بالمجاميع توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين نوعي الراحة الإيجابية ولصالح المجموعة التي إعتمدت راحة إيجابي
 العضلية الغير العاملة عند جميع أنماط الانقباضات العضلية .

  وجود فرو  ذات دلالة إحصائية في نتائج متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة بين كل من أنواع الانقباض
 ت بالعضلات غير العاملة.الايزوتوني و الإيزومتري والإكسوتوني، و هذا بعد نوع الراحة الإيجابية المؤدا

  توجد علاقة إرتباوية موجبة بين متغيري نبض القلب وتركيز حامض اللاكتيك عند الدقيقة الثالثة بعد نمط الإنقباض
 الإيزومتري، الإيزوتوني ،الإكسوتوني .

 مواصفات الإختبارات:-د
قام الطالب الباحث بمسح بعض المراجع و البحوث العربية و الأجنبية و ذلك بغرض ترشيح الإختبارات المناسبة لكل من     

 الحركة و الثبات ، كما قام بتعديل بعض الإختبارات بما يتناسب مع متغيرات البحث ، ليخلص في الأخير إلى ما يلي :
  (إختبار الحمل الإقصىMax-1 R :) 

 حمل أقصى ما يستطيع مرة واحدة.الغرض من الاختبار: 
 بار )قضيب( حديديموجه ، أقراص حديدية مختلفة الأوزان.الأدوات: 

  طريقة العمل
هذا التمرين من وضع الوقوف، مع وضع البار الحديدي على الكتفين بحيث يكون ظهر اليدين للأسفل، و  ختبريبدأ الم

القدمين على الأرض و الاحتفاظ بالصدرعاليا ،مع أخذ شهيق عميق، و من ذلك الوضع يقوم المختبر بثني الركبتين للوصول 
الرجلين كاملا  للعودة مرة أخرى إلى الوضع الابتدائي، و  إلى وضع القرفصا  بحيث يلمس ظهر الفخذ ظهر الساقثم يتم مد

 و يكون هذا باستخدام عدد من الأقراص الحديدية ذات أوزان مختلفة .،  إولا  الزفير
و هذا الأدا  يتم من خلال تحديد  (1RM)اختبار التكرار الأقصى لقياس القوة القصوى بتكرار الأدا  مرة واحدة  -  

غلب عليه لمرة واحدة ، و لقد استخدم هذا الأسلوب في القياس في العديد من الرياضات )ولسون أقصى حمل يمكن الت
6990.) 

و قبل الشروع في أدا  الاختبار، يجب أن يتم التأكد من اكتمال عملية الإحما  بأشكالها المختلفة و تكرار عدد من المجموعات 
تبدأ الزيادة في الأوزان بنسبة ،فإلى مستوى قريب من الحد الأقصى  على نفس الاختبار بأوزان متزايدة حتى تصل الأوزان

من الوزن الكلي حتى يصل اللاعب إلى عدم إمكانية التغلب على الثقل، مع الأخذ بعين الاعتبار أن فترات  62%-0%
 دقائق. 0الراحة بين التكرارات تصل إلى 

 قواهم العضلية فإن المسألة تكون أسهل، فغالبا ما تستغر  بين عند اختبار لاعبين على دراية بالحدود القصوى ل هكما أن
 محاولات يتم من خلالها التعرف على القوة القصوى. 2-6
  22محاولات و  6منهم من يحتاجون إلى  %12أن  6990أما بالنسبة للاعبين غير المدربين فيرى أندرسون و كيرني% 

 لات لتحديد الحد الأقصى لقوتهم العضلية.محاو  1يحتاجون إلى  %62محاولات،  0يحتاجون إلى 



 

 
 

و استخدام الأثقال الحرة في اختبار القوة القصوى لأفراد غير مدربين قد يؤدي إلى العديد من المشاكل لضعف مستوى 
الأدا ، لذا تستعمل أجهزة أكثر أمنا، و كذلك أحزمة للظهر، الإحما  الجيد، وقوف شخصين على جانبي البار و يتدخلان 

 (6991)محمد السيد عبد الحليم ،خيرية إبراهيم السكري، حال عدم السيطرة على الثقل من ورف المختبر.في 
 اختبار ثني الركبتين: 

 .الغرض من الاختبار: قياس تحمل القوة
الدم الالكتروني، جهاز قياس بار )قضيب( حديدي، أقراص حديدية مختلفة الأوزان، ميقاتي، قياس جهاز ضغط الأدوات: 

 النبض )الكتروني( جهاز قياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم.
 :طريقة العمل

من الحد الأقصى لما يمكن لكل رياضي حمله مرة واحدة فقط  %12حيث أن المقاومة التي يستعملها أثنا  العمل تمثل   
 . )خاص بكل رياضي((1R-max)( و هذا يتم تحديده مسبقا باختبارالحمل الأقصى 622%)

و عن مدة أدا  التمرين تكون لأوول فترة ممكنة، و بعد ذلك يتم قياس النبض مباشرة و كذلك الضغط الدموي )الانقباضي، 
د 0د ،2) بعد هااية العمل مباشرة الانبساوي( و نسب حامض اللاكتيك في الدم، و الاستمرار في ذلك لعدة فواصل زمنية

 .(0226)على محمد جلال الدين، لى أن يعود النبض إلى الحالة الطبيعية( إد4د ،0د ،2،
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



 

 
 

 :الأداء: نميز ثلاثة أنواع و هي كالآتي 
  :)و هو نفس الشي  كما تقدم ذكره في التمرين الرئيسي و لكن الأسلوب الأول: الانقباض المتحرك )الايزوتوني

أي  ، يكون بالوقوف و الجلوس، أما عن رتم الأدا  أنه لا يوجد توقف أثنا  الأدا  و خاصة عند الجلوسالأدا  
 بمجرد الوصول إلى وضعية القرفصا  يعود مباشرة إلى وضعية الوقوف و العكس.

  :)كون ° 92ية و بعد حمل الثقل المحدد، يتم تشكيل بالرجلين زاو الأسلوب الثاني: الانقباض الثابت )الايزومتري
تجند القوة كلها في تحريك الرافعة، كما أن العضلة في هذه الحالة تكون في  فهيأهاا أفضل زاوية شد يمكن اعتمادها 

وولها المثالي لإعطا  أكبر قدر من الانقباض من حيث تنظيم فتائل الاكتين و الميوزين و الجسور المتقاوعة التي تربط 
 .(0222)أبو العلا عبد الفتاح، نقباض عضلي و هذا من وجهة نظر فسيولوجيةبينهما مما يسمح بإعطا  أكبر ا

أما من جانب بيوميكانيكي فإن زاوية الشد العضلي لها دور كبير في تحديد مقدار القوة العضلية، و هذا المبدأ يمكن 
°( 92، )=°(92، )>°(92حدود الزوايا التالية: )<فالعمل العضلي يتم في ، الاستفادة منه عموما في التدريب 

و هذه الأخيرة هي أفضلهم لأن القوة تكون في اتجاه خط عمل القوة و هو الجز  المؤثر في الحركة و لا تكون هناك 
)محمد حسن قوة ضائعة في التثبيت )في اتجاه أفقي(، و العمل يكون لأوول فترة ممكنة )حتى التعب العضلي(

 .(0262بشتاوي ، أحمد إبراهيم الخواجا، 
  : )و هنا يكون العمل مختلط بين العمل المتحرك و الثابت، الأسلوب الثالث: الانقباض المختلط )الإكسوتوني

 °92فتارة تؤدي الحركة كاملة )انقباض حركي( من الوقوف إلى القرفصا  ثم العودة، و يليها العمل الثابت بتحقيق 
 ثواني، و هكذا دواليك لأوول فترة ممكنة حتى الوصول إلى التعب العضلي. 2و لمدة 

 :سعد عبد الرشيد و أخرون، من أقصى ما يمكن أن يحمله كل رياضي %12المقاومة المستعملة دوما  ملاحظة(
6991). 

 النوع الواحد من كل إنقباض:هناك نمطين من الراحة في :راحة الإيجابيةتمرين ال -
القيام بعمل بدني بسيط و هذا بعد هااية الجهد )فترة الإستشفا ( والذي يكون على الدراجة الأرجومترية  المجموعة الأولى:

وتستمر لمدة دقيقتين ، إذ يرى العديد من العلما  أن دقيقتين هو أقل زمن يكفي للإستشفا  من التعب العضلي و أقصى زمن 
 سة دقائق تسمح ببقا  العضلات محتفظة بحرارتها. هو خم

لأن المختبر يجلس على مقعد الدراجة )الأوراف السفلية (لنفس المجاميع العضلية العاملة و المتعبة و هذه الراحة هي إيجابية
لفة 02-62من عند معدل تبديل يتراوح كيلوجول /دقيقة  134.6الأرجومترية فيقوم بالتبديل ضد أقل مقاومة و المقدرة ب

بالجلوس   )الأوراف العلوية (لغير المجاميع العضلية العاملة و غير المتعبة راحة إيجابيةبوهي تقوم  المجموعة الثانية:  في الدقيقة.
عند معدل تبديل يتراوح من كيلوجول /دقيقة  134.6على الدراجة الأرجومترية فيقوم بالتبديل ضد أقل مقاومة و المقدرة ب

 ، بإستعمال الأيدي . في الدقيقةلفة 62-02



 

 
 

 

 
 

 نيثاالملحق ال

 
 قائــــمة الأســـــاتذة المحـــكمـــين

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 قائمة الأساتذة و الدكاترة المحكمين
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 وهران ت.ب.ر نطريات و مناههج ت.ب ر أ/محاضر " ب " قدور بن دهمة وار  60

 مستغانم ت.ب.ر ت.ب رنطريات و مناههج  أ/محاضر " أ " على قوراري 65

 مستغانم ت.ب.ر نطريات و مناههج ت.ب ر أ/محاضر " ب " رقيق  مداني 60

 بغداد ت.ب.ر فسيولوجيا الجهد البدني دكتوراه إناس سلمان على 61

 أسيوط ت. ر قياس و تقويم ميكانيكي دكتوراه عصام الدين شعبان على حسن 68

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 ثالثالملحق ال

  
 الوثــــــــائــــق الإداريــــــــــة

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 رابعالملحق ال

  
النتائج الخــام للتجربة الإستطـــلاعية و 

 الرئيســـــية
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإيزومتري في التجربة الرئيسيةجدول يوضح نتائج نبض القلب بعد نهاية أداء إختبار 

   د.راحة إيجابية بالعضلات العاملة6

د.راحة إيجابية بالعضلات 4

   العاملة

 بالعضلاتد.راحة إيجابية 1

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

 

  

163   107   98   91   84   

 

  

150   114   81   80   75   

 

  

153   113   81   84   67   

 

  

154   97   81   75   69   

 

  

160   112   88   81   73   

 

  

159   115   100   92   78   

 

  

160   110   85   76   68   

 

  

162   98   82   78   70   

 

  

163   110   89   84   74   

 

  

154   115   83   77   69   

 

  

158   94   86   76   72   

 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات غير 6

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 4

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   غير  العاملة

 

  

163   100   83   75   67   

 

  

160   365   86   74   70   

 

  

162   104   85   78   71   

 

  

154   108   86   74   69   

 

  

152   335   86   75   68   

 

  

161   100   81   78   72   

 

  

162   336   87   77   69   

 

  

159   98   85   76   68   

 

  

160   97   83   75   70   

 

  

157   99   19   74   67   

 

  

152   333   85   78   73   

 

  



 

 
 

 
في التجربة الرئيسي إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإيزومتريجدول يوضح نتائج نسب حامض اللاكتيك بعد نهاية أداء   

 د.راحة إيجابية بالعضلات غير6

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 4

   غير العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   غير العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 5

   غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   غير العاملة

 

  

0.1   1.5   8.8   36.8   34.3   

 

  

1.8   0.0   8.4   34.3   34.9   

 

  

0.0   0.5   36.0   34.0   34.0   

 

  

0   1.4   33.1   34.8   34.8   

 

  

0.1   0.0   33.4   34.1   33.9   

 

  

5.4   8.3   34.1   33.9   30.4   

 

  

0.4   1.4   31.5   35   34.5   

 

  

1   0.3   33.8   34.5   34.4   

 

  

5.4   8.3   34.5   33.1   34.0   

 

  

5.5   1.0   3.1   34.1   30.0   

 

  

0.3   5.9   31.4   36.0   31.4   

 

  

لةد.راحة إيجابية بالعضلات العام6    

د.راحة إيجابية بالعضلات 4

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

 

  

0   8.0   34.5   34.4   8.5   

 

  

4.8   0.1   9.1   33.4   36.0   

 

  

0.9   0.3   8.4   33.0   9.9   

 

  

1.0   1.8   36.5   34.0   9   

 

  

0.    0.9   1.8   9.5   36.3   

 

  

0.1   0.0   36.9   34.3   36.4   

 

  

1   0.9   36.0   33.9   8.1   

 

  

4.8   5.1   36.1   33.1   36   

 

  

5.8   0.1   9.4   36.8   9.1   

 

  

5.0   8   33.4   34.1   9.8   

 

  

0.0   0.5   9.9   36.0   8.1   

 

  



 

 
 

 
 الإنقباض الإيزومتري في التجربة الرئيسيةجدول نتائج الضغط الدموي الإنقباضي بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل 

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 4

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 5

   العاملة

د.راحة إيجابية 8

   بالعضلات العاملة

 

  

154   145   135   125   121   

 

  

160   142   128   122   118   

 

  

167   137   132   128   124   

 

  

162   147   139   126   125   

 

  

168   103   128   121   120   

 

  

161   139   132   127   122   

 

  

160   156   143   138   127   

 

  

167   145   136   129   127   

 

  

167   137   138   124   121   

 

  

159   148   146   138   127   

 

  

169   145   132   127   122   

 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات غير 6

   العاملة

ير د.راحة إيجابية بالعضلات غ4

العاملة     

ر د.راحة إيجابية بالعضلات غي1

العاملة     

د.راحة إيجابية بالعضلات 5

العاملةغير      

د.راحة إيجابية 8

   بالعضلات غير  العاملة

 

  

159   144   129   124   124   

 

  

167   141   132   129   125   

 

  

158   131   129   125   119   

 

  

157   129   126   122   118   

 

  

166   138   131   125   118   

 

  

168   118   137   129   125   

 

  

166   147   126   122   120   

 

  

167   139   127   122   118   

 

  

165   137   128   121   119   

 

  

165   135   129   120   120   

 

  

167   118   129   127   121   

 

  



 

 
 

 جدول يوضح نتائج الضغط الدموي الإنبساطي بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإيزومتري في التجربة الرئيسية
 

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 8

   العاملة

 
  

92   78   88   11   73   
 

  

88   85   86   18   74   
 

  

99   94   89   81   77   
 

  

94   86   81   11   74   
 

  

97   89   86   11   75   
 

  

91   85   80   15   73   
 

  

94   86   84   11   74   
 

  

90   87   85   18   73   
 

  

101   85   80   10   70   
 

  

89   86   79   15   73   
 

  

87   93   80   74   16   
 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   غير  العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   غير  العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 8

   غير  العاملة

 
  

95   86   15   72   70   
 

  

97   11   16   73   16   
 

  

95   77   14   72   01   
 

  

92   84   18   73   71   
 

  

97   82   75   74   73   
 

  

98   83   78   76   70   
 

  

93   86   84   75   71   
 

  

97   83   80   74   70   
 

  

95   80   77   73   13   
 

  

98   82   79   74   13   
 

  

94   85   80   76   11   
 

  



 

 
 

 

 في التجربة الرئيسينبض القلب بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإيزوتوني  يوضح نتائج جدول

ت د.راحة إيجابية بالعضلا6

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا1

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

  158   108   99   79   68   

 

  

163   97   88   78   75   

 

  

160   115   100   85   70   

 

  

351   98   85   83   79   

 

  

358   102   97   82   71   

 

  

161   100   85   80   75   

 

  

160   103   97   85   77   

 

  

159   100   74   73   70   

 

  

163   98   81   78   71   

 

  

157   100   90   76   72   

 

  

162   102   97   80   71   

 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   غير  العاملة

ت إيجابية بالعضلاد.راحة 1

   غير  العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   غير  العاملة

 

  

158   104   85   76   71   

 

  

164   93   81   76   68   

 

  

160   107   89   85   72   

 

  

163   96   90   79   68   

 

  

160   98   91   83   74   

 

  

163   93   85   74   70   

 

  

157   88   78   77   69   

 

  

161   94   87   71   71   

 

  

159   103   85   74   70   

 

  

158   91   80   74   68   

 

  

162   107   82   77   71   

 

  



 

 
 

 
 بنمط عمل الإنقباض الإيزوتوني في التجربة الرئيسيةجدول يوضح نتائج نسب حامض اللاكتيك بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة 

 د.راحة إيجابية بالعضلات6

   غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا1

   غير العاملة

ت إيجابية بالعضلاد.راحة 5

   غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   غير العاملة

 
  

0.4 
 

0.8 
 

34.0 
 

35.0 
 

31   
 

  

5.3 
 

8.3 
 

33.5 
 

35.0 
 

34.1   
 

  

1.0 
 

8 
 

34.1 
 

35.4 
 

33.3   
 

  

5.1 
 

0.8 
 

34.0 
 

8.9 
 

0.1   
 

  

0.3 
 

1.1 
 

34.8 
 

30.3 
 

36.5   
 

  

1 
 

8.1 
 

34.1 
 

35.4 
 

33.8   
 

  

1.9 
 

5.9 
 

34 
 

34.5 
 

33   
 

  

0 
 

1.9 
 

34.4 
 

31.3 
 

33.4   
 

  

1.0 
 

0.8 
 

34.1 
 

30.1 
 

34.1   
 

  

0.3 
 

0.5 
 

34.5 
 

30.0 
 

34.4   
 

  

1.0 
 

1.5 
 

34.0 
 

34.8 
 

9.0   
 

  

 د.راحة إيجابية بالعضلات6

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   العاملة

ت بالعضلاد.راحة إيجابية 1

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

 
  

0.5 
 

8.1 
 

34.4 
 

31.5 
 

36.1   
 

  

1.0 
 

0.1 
 

36 
 

34.0 
 

8.9   
 

  

0.0 
 

1.5 
 

34.0 
 

9.1 
 

1.0   
 

  

0.1 
 

0 
 

33.9 
 

9.1 
 

8.0   
 

  

1.1 
 

0.1 
 

34.0 
 

31.1 
 

36.0   
 

  

1.9 
 

8.0 
 

34.3 
 

31 
 

34.3   
 

  

0.4 
 

5.8 
 

34.4 
 

31 
 

9.0   
 

  

0.1 
 

1.0 
 

3.8 
 

31.0 
 

33.8   
 

  

0.4 
 

5.9 
 

9.0 
 

33.9 
 

36.4   
 

  

1.0 
 

8 
 

34.0 
 

31.1 
 

1.0   
 

  

0.5 
 

1.8 
 

33.4 
 

31.3 
 

9.1   
 

  



 

 
 

 

 الضغط الدموي الإنقباضي بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإيزوتوني في التجربة الرئيسية جدول يوضح نتائج

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 8

   العاملة

 

  

168   144   131   120   117   

 

  

167   153   132   127   118   

 

  

168   154   143   139   125   

 

  

165   162   156   132   126   

 

  

166   161   301   111   124   

 

  

161   158   300   140   147   

 

  

166   148   137   127   121   

 

  

168   159   133   125   122   

 

  

162   138   135   120   138   

 

  

159   148   131   146   118   

 

  

157   149   134   120   111   

 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   غير  العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   غير  العاملة

إيجابية بالعضلات  د.راحة8

   غير  العاملة

 

  

163   145   131   117   111   

 

  

165   166   141   141   120   

 

  

165   137   128   113   110   

 

  

157   146   130   120   112   

 

  

163   151   131   121   119   

 

  

152   147   113   122   117   

 

  

104   156   111   121   118   

 

  

167   138   129   122   120   

 

  

168   135   129   123   117   

 

  

100   137   129   122   120   

 

  

160   145   133   124   120   

 

  



 

 
 

 
 نتائج الضغط الدموي الإنبساطي بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإيزوتوني في التجربة الرئيسيجدول يوضح 

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

 
  

96   86   77   72   70   
 

  

91   87   85   79   69   
 

  

102   86   72   63   60   
 

  

110   85   70   67   67   
 

  

107   98   88   77   70   
 

  

106   97   81   75   75   
 

  

83   89   79   73   70   
 

  

91   88   79   76   74   
 

  

87   96   87   79   75   
 

  

82   94   83   78   73   
 

  

96   88   77   73   70   
 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   العاملةغير 

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   غير  العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   غير  العاملة

 
  

86   83   74   72   70   
 

  

102   89   76   69   67   
 

  

99   93   71   75   69   
 

  

94   95   15   74   71   
 

  

97   92   10   65   64   
 

  

100   90   10   75   71   
 

  

96   79   72   65   63   
 

  

99   87   74   71   70   
 

  

103   76   73   67   65   
 

  

105   78   70   69   68   
 

  

91   85   75   71   65   
 

  



 

 
 

 جدول يوضح نتائج نبض القلب بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإكسوتوني في التجربة الرئيسية

 

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 5

   العاملة

ة إيجابية بالعضلات د.راح8

   العاملة

 
  

159   106   98   81   76   
 

  

160   99   85   77   69   
 

  

161   107   85   78   70   
 

  

159   102   96   83   78   
 

  

161   104   101   88   11   
 

  

160   104   99   96   18   
 

  

159   102   94   88   14   
 

  

157   103   98   89   11   
 

  

162   104   94   87   10   
 

  

164   96   90   89   80   
 

  

163   109   100   85   77   
 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   غير  العاملة

بالعضلات د.راحة إيجابية 5

   غير  العاملة

ر د.راحة إيجابية بالعضلات غي8

العاملة     

 
  

158   95   77   70   14   
 

  

164   117   81   11   64   
 

  

105   96   80   18   86   
 

  

164   93   85   11   77   
 

  

159   98   80   70   14   
 

  

157   97   84   15   72   
 

  

158   95   77   71   11   
 

  

166   100   79   72   14   
 

  

167   97   75   70   11   
 

  

159   101   78   11   70   
 

  

154   98   85   10   72   
 

  



 

 
 

 جدول يوضح نتائج نسب حامض اللاكتيك بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإكسوتوني في التجربة الرئيسية

 

د.راحة إيجابية 6.

   بالعضلات غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   غير العاملة

 
  

0.3 
 

1.0 
 

34 
 

31.5 
 

34.5   
 

  

1.0 
 

0.8 
 

33.0 
 

33.8 
 

34   
 

  

0.1 
 

1.4 
 

31.4 
 

31.8 
 

30.0   
 

  

0.0 
 

1.0 
 

36.0 
 

36.0 
 

36.8   
 

  

0.0 
 

0.1 
 

34.5 
 

36.3 
 

8   
 

  

1.1 
 

1.9 
 

33.1 
 

34.4 
 

33.0   
 

  

5.0 
 

1.1 
 

31.4 
 

33.1 
 

36.1   
 

  

0 
 

1.3 
 

34.9 
 

31.1 
 

34.9   
 

  

0.4 
 

0.1 
 

31.0 
 

31.9 
 

31.9   
 

  

1.5 
 

1.8 
 

34.8 
 

36.0 
 

9   
 

  

0.9 
 

0.0 
 

34.3 
 

9.9 
 

0.8   
 

  

ت د.راحة إيجابية بالعضلا6

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

 
  

0.4 
 

1.0 
 

34.0 
 

31.0 
 

36   
 

  

0.0 
 

1.1 
 

33.8 
 

34.5 
 

0.1   
 

  

1.8 
 

1.4 
 

9.3 
 

31.8 
 

9.0   
 

  

1.5 
 

0.5 
 

33.0 
 

31.1 
 

0.0   
 

  

0.0 
 

1.0 
 

34 
 

31.9 
 

8   
 

  

0.1 
 

1.5 
 

30.0 
 

30 
 

8.5   
 

  

1.1 
 

5.0 
 

9.8 
 

34.5 
 

9.1   
 

  

1.9 
 

8.4 
 

33.1 
 

31.4 
 

9.1   
 

  

0.1 
 

1.5 
 

9.9 
 

33.3 
 

8.4   
 

  

1.5 
 

1.1 
 

31 
 

34.5 
 

8   
 

  

1.9 
 

0.3 
 

8.3 
 

34.5 
 

9.3   
 

  



 

 
 

 الإنقباض الإكسوتوني في التجربة الرئيسيةأداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباضي بعد نهاية الضغط الدموي جدول يوضح نتائج 

د.راحة إيجابية 6

   بالعضلات العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 8

   العاملة
 167   145   130   141   124   

 165   143   129   127   121   
 159   142   139   133   117   
 155   135   130   133   121   
 169   160   129   145   141   
 168   164   132   140   143   
 155   139   129   130   120   
 158   146   131   127   121   
 162   153   134   138   118   
 169   157   138   131   129   
 157   140   130   128   122   
د.راحة إيجابية 6 

   بالعضلات غير العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات4

   غير  العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 1

   غير  العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا5

   غير  العاملة

د.راحة إيجابية بالعضلات 8

   غير  العاملة
 169   144   123   122   111   

 158   141   125   123   120   
 157   135   133   129   123   
 166   118   127   120   119   
 155   140   135   127   125   
 158   147   128   123   119   
 167   148   134   125   118   
 168   135   126   123   121   
 165   145   129   121   119   
 167   137   127   122   118   
 157   142   132   126   119   
 



 

 
 

 جدول يوضح نتائج الضغط الدموي الإنبساطي بعد نهاية أداء إختبار ثني الركبة بنمط عمل الإنقباض الإكسوتوني في التجربة الرئيسية

 

ت د.راحة إيجابية بالعضلا6

   العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات8

   العاملة

 
  

97   85   80   77   70   
 

  

88   79   75   70   69   
 

  

89   80   77   69   68   
 

  

91   83   70   67   66   
 

  

94   88   81   76   72   
 

  

98   89   78   73   70   
 

  

99   88   87   75   72   
 

  

93   86   81   76   74   
 

  

95   87   74   68   68   
 

  

97   94   87   73   73   
 

  

98   87   81   79   74   
 

  

د.راحة إيجابية بالعضلات 6

   غير العاملة

ت د.راحة إيجابية بالعضلا4

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات1

   غير  العاملة

 د.راحة إيجابية بالعضلات5

   غير  العاملة

ير بالعضلات غد.راحة إيجابية 8

العاملة     

 
  

96   85   11   70   61   
 

  

83   77   09   60   57   
 

  

82   19   15   68   65   
 

  

79   81   18   73   65   
 

  

102   90   86   73   71   
 

  

97   80   19   72   70   
 

  

99   80   10   70   70   
 

  

88   86   15   71   69   
 

  

93   83   10   71   70   
 

  

100   86   78   70   68   
 

  

94   87   10   72   71   
 

  



 

 
 

 

  جدول يوضح قيم المتغيرات الفسيولوجية)نبض القلب ، ضغط الدم ، حامض اللاكتيك( للعينة الرئيسية )الإنقباض الإكسوتوني(في حالة الراحة

   عند الراحة الانبساطيالضغط    عند الراحة الانقباضيالضغط    الراحةحامض اللاكتيك عند    النبض عند الراحة

70   2,1   117   72   

64   2,3   119   68   

67   2,7   120   73   

70   2   115   70   

70   2,6   127   71   

70   2,4   121   69   

63   2,2   119   72   

67   2   121   70   

60   2,5   110   71   

65   2,6   129   70   

71   2,1   121   72   

62   2,3   120   70   

59   2,7   111   71   

67   2,3   121   70   

70   2,4   118   70   

67   2,5   117   69   

70   2,1   116   70   

65   2,4   115   66   

64   2,7   116   69   

66   2,2   118   71   

65   2,6   115   72   

62   2,5   118   70   



 

 
 

 
الراحة  جدول يوضح قيم المتغيرات الفسيولوجية)نبض القلب ، ضغط الدم ، حامض اللاكتيك( للعينة الرئيسية )الإنقباض الإيزوتوني(في حالة الراحة  

   عند الراحة الضغط الإنبساطي   عند الراحة الضغط الإنقباضي   حامض اللاكتيك عند الراحة   النبض عند الراحة

70   1,9   117   70   

68   2,2   118   67   

67   2,5   120   72   

68   2,7   117   71   

71   2,6   121   65   

64   2,1   126   71   

69   2,3   121   68   

71   2,1   120   70   

70   2,4   119   67   

66   1,9   114   70   

71   2,2   115   72   

65   2,3   111   70   

71   2,6   122   71   

62   2,3   120   73   

68   2,1   118   67   

70   2,4   119   70   

71   1,8   117   73   

67   2,5   119   70   

70   2,3   120   74   

66   2,1   117   72   

64   2,6   119   71   

70   2,2   120   70   



 

 
 

 
 

 الراحة  جدول يوضح قيم المتغيرات الفسيولوجية)نبض القلب ، ضغط الدم ، حامض اللاكتيك( للعينة الرئيسية )الإنقباض الإيزومتري(في حالة 

 

 النبض عند الراحة
   عند الراحة الضغط الإنبساطي   عند الراحة الضغط الإنقباضي   حامض اللاكتيك عند الراحة  

65   2   117   68   

62   2,3   118   71   

60   2,8   120   68   

63   2,4   119   70   

70   2,6   120   71   

68   2,1   119   70   

68   2,2   123   72   

67   2,4   122   69   

65   2,3   118   71   

66   2,1   119   69   

68   2,6   118   72   

64   2,3   117   70   

70   2,5   121   71   

71   2,7   115   72   

69   2,5   118   74   

66   2,2   110   70   

70   2,3   121   72   

64   2,4   120   70   

65   2   115   70   

70   1,9   117   71   

66   2,6   118   73   

65   1,8   121   70   



 

 
 

 

 عيةلابلية و البعديةلعينة الدراسة الإستطقياسات( المتغيرات الفسيولوجية في حالة الراحة ، القالقيم)جدول يوضح 

 6ق-الضغط الإنبساطي 0ق-الضغط الإنبساطي 6ق-الضغط الإنقباضي 0ق-الضغط الإنقباضي 6ق-حامض اللاكتيك عند الراحة 0ق-حامض اللاكتيك عند الراحة 6ق -النبض عند الراحة 0ق -النبض عند الراحة

71 70 2.1 2.2 118 117 71 69 

68 68 2.2 2.1 120 120 70 70 

66 68 2.4 2.3 119 119 72 71 

71 71 2.1 2.4 117 118 70 71 

69 70 2 2.1 120 120 72 70 

69 65 2.3 2.5 123 123 70 72 

64 65 2.4 2.4 118 120 72 70 

68 70 2.7 2.7 121 122 71 70 

65 66 2.3 2.2 120 119 69 68 

66 67 2.2 2.1 121 120 71 70 

70 71 2.4 2.2 121 121 68 67 

65 66 2.2 2.3 119 118 65 66 

63 67 2.1 2.2 118 117 71 70 

68 67 2.3 2.1 120 119 70 69 

70 69 2.2 2.1 120 120 70 71 

68 69 2.4 2.5 118 118 71 71 

69 67 2.3 2.4 120 118 70 69 

70 71 2.3 2.2 119 119 69 70 

 



 

 
 

 

 

عية:لاالبعديةلعينة الدراسة الإستطبلية و ي)الحمل الأقصى، ثني الركبة( القجدول يوضح نتائج اختبار  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6مدة الأداء  0مدة الأداء نوع الإنقباض البعدي. الحمل الأقصى القبلي .  الحمل الأقصى

 1.05 1.03 الإيزومتري 80 80

76 76   0.46 0.4 

82 82   0.48 0.39 

74 74   0.51 0.43 

68 68   0.45 0.52 

64 64   0.42 0.5 

 1.48 1.46 الإيزوتوني 78 78

66 66   1.5 1.52 

60 60   1.5 1.48 

84 84   1.57 1.54 

80 80   1.48 1.47 

66 66   1.54 1.53 

 1.22 1.25 الإكسوتوني 70 70

74 74   1.31 1.4 

80 80   1.2 1.17 

68 68   1.21 1.2 

76 76   1.24 1.29 

82 82   1.22 1.19 



 

 
 

عية:لالعينة الدراسة الإستط (بلية و البعديةثني الركبة والخاصة بمعدل نبض القلب )الق ختبارإجدول يوضح نتائج   

                   نبض القلب الإنقباض الإيزومتري

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

162 164 100 105 95 97 90 88 81 80 

160 158 102 109 88 86 81 79 74 75 

161 160 107 110 96 93 81 82 68 69 

162 163 99 101 85 82 75 77 69 70 

160 161 113 114 94 95 82 80 72 71 

159 158 106 111 101 98 91 89 76 77 

                   نبض القلب الإنقباض الإيزوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

159 158 105 106 97 98 79 78 68 67 

161 162 98 95 86 89 76 75 74 73 

161 162 111 110 100 99 83 82 70 70 

164 162 97 95 86 84 84 85 78 77 

161 160 102 100 96 95 85 83 71 71 

160 160 99 103 84 86 81 79 73 72 

                   نبض القلب الإنقباض الإكسوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

160 159 104 105 97 99 79 80 71 74 

161 161 99 100 86 84 75 76 69 70 

161 162 103 102 83 88 76 77 68 71 

161 159 104 107 90 91 82 81 74 76 

159 159 100 102 98 100 90 91 75 74 

162 163 101 100 98 97 92 90 77 76 

 

 

 



 

 
 

 

عية:لالعينة الدراسة الإستط (بلية و البعديةثني الركبة والخاصة بنسب حامض اللاكتيك )الق ختبارإجدول يوضح نتائج   

                   حمض اللاكتيك للإنقباض الإيزومتري

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

6.5 7.5 8.9 9.6 11.6 10.5 9.2 8.5 5.3 5.2 

4.5 3.9 6.9 7.1 5.6 6.7 4.9 5.1 4.3 4.2 

5.2 6.2 13.4 13.8 12.7 12.5 9.2 8.6 7.5 7.1 

4.1 4.5 8.5 9 8.2 7.9 6.3 5.9 5.2 4.3 

5.4 4.4 11.6 10.6 9.6 9.1 7.8 8.4 4.7 7.5 

8.4 8.8 11.5 12.6 13.6 13.8 11.6 10.3 8.7 8.6 

                   حمض اللاكتيك للإنقباض الإيزوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

7.6 7.1 14.2 14.6 15.9 15.6 12.8 13.5 9.2 9.8 

8.7 8.6 15.6 15.7 14.5 14.7 12.6 12.4 7.6 8.2 

7.9 8.2 12.7 12.4 16.8 17.4 11.6 11.3 7.8 8.3 

7.3 7.6 13.5 13.6 9.5 9.3 7.5 7.9 5.9 5.7 

7.5 7.3 12.5 12.9 14.1 14.8 9.8 10.5 7.6 7.4 

7.9 8.2 12.2 12.8 14.9 15.6 10.7 10.1 7.2 7.5 

                   حمض اللاكتيك للإنقباض الإكسوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

7.5 6.4 12.6 12.5 13.8 14.2 12.1 12.3 8.1 7.5 

6.7 6.3 11.9 11.4 14.7 14.3 12.6 12.7 7.6 7.2 

7.8 6.8 15.5 15.2 17.2 16.5 14.5 13.8 8.8 9.5 

9.1 9.4 11.6 11.3 14.1 13.4 11.3 10.4 7.9 8.4 

5.9 6.2 12.6 11.8 12.6 12.8 9.8 10.2 6.8 7.1 

9.4 9.8 12.4 11.7 14.1 15.6 11.3 12.8 8.6 9.2 

 

 



 

 
 

عية:لالعينة الدراسة الإستط (بلية و البعديةثني الركبة و الخاصة بالضغط الدموي الإنقباضي)الق ختبارإجدول يوضح نتائج   

                   الضغط الإنقباضي للإنقباض الإيزومتري

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

158 159 148 147 134 132 126 124 119 120 

159 158 139 140 126 127 121 123 120 120 

161 161 142 141 131 130 125 127 129 123 

160 161 140 138 135 137 126 127 119 118 

160 160 136 140 129 124 121 120 121 120 

159 160 139 134 131 130 126 125 118 117 

                   الضغط الإنقباضي للإنقباض الإيزوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

169 170 146 150 135 135 126 124 119 118 

167 168 153 154 135 134 126 127 119 120 

166 165 146 147 137 136 134 131 123 122 

167 168 148 146 137 137 132 133 120 120 

169 168 143 143 136 135 124 125 117 118 

165 164 143 142 137 138 126 129 119 118 

                   الضغط الإنقباضي للإنقباض الإكسوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

166 168 142 143 131 132 127 129 124 123 

165 164 146 145 127 128 124 123 120 121 

159 157 142 141 138 137 127 128 119 118 

159 157 135 136 129 128 124 125 118 117 

160 158 143 148 136 138 128 130 120 121 

159 158 147 149 134 133 127 125 116 119 

 

 

 



 

 
 

 

عية:لالعينة الدراسة الإستط (بلية و البعديةثني الركبة و الخاصة بالضغط الدموي الإنبساطي) الق ختبارإجدول يوضح نتائج   

                   الإيزومتريالضغط الإنبساطي للإنقباض 

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

98 94 79 76 73 71 72 70 70 70 

91 90 84 86 80 82 77 78 73 73 

98 97 86 82 76 78 74 75 72 71 

95 93 82 81 75 76 74 73 74 74 

96 94 83 84 78 79 73 75 70 71 

94 92 81 80 77 76 74 73 73 72 

                   الضغط الإنبساطي للإنقباض الإيزوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

98 95 86 86 75 76 72 73 70 69 

93 92 86 85 78 79 75 75 71 71 

104 103 87 87 78 78 71 70 69 68 

110 109 88 89 78 79 73 72 67 65 

106 108 86 87 77 78 71 70 72 70 

105 104 85 86 76 76 70 72 69 71 

                   الضغط الإنبساطي للإنقباض الإكسوتوني

 8للدقيقة  4القياس  8للدقيقة  3القياس  5للدقيقة  4القياس  5للدقيقة  3القياس  1للدقيقة  4القياس  1للدقيقة  3القياس  4للدقيقة  4القياس  4للدقيقة  3القياس  6للدقيقة  4القياس  6للدقيقة  3القياس 

96 98 87 86 78 79 72 73 70 69 

87 89 80 81 77 77 70 71 68 69 

90 91 81 82 75 76 73 72 69 68 

94 92 80 80 76 77 71 70 70 70 

93 95 83 84 75 75 69 68 66 67 

97 99 83 85 76 76 73 71 70 69 

 

 



 

 
 

:ثني الركبة والخاصة بمدة و زمن الأداء حسب أنواع الإنقباضات المدروسة، لعينة الدراسة الرئيسية ختبارإجدول يوضح نتائج   

 مدة الأداء الإيزوتوني مدة الأداء الإكسوتوني مدة الأداء الإيزومتري

0.56 1.23 1.45 

0.51 1.25 1.48 

0.53 1.22 1.51 

0.49 1.26 1.57 

0.55 1.28 1.52 

0.58 1.24 1.49 

0.47 1.23 1.46 

0.5 1.25 1.54 

0.46 1.2 1.48 

0.48 1.24 1.58 

0.57 1.23 1.54 

0.52 1.21 1.5 

0.54 1.26 1.52 

0.51 1.23 1.57 

0.45 1.26 1.48 

0.5 1.29 1.54 

0.49 1.24 1.47 

0.55 1.23 1.58 

0.58 1.25 1.53 

0.57 1.3 1.51 

1 1.22 1.46 

0.47 1.27 1.55 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، بيولوجية( للعينة الرئيسية )الإنقباض الإكسوتوني(في حالة الراحة جسميةجدول يوضح قيم متغيرات )

 ساعات النوم العمر التدريبي السن الطول الوزن
70 170 18 8 8 

74 172 18 6 8 

71 180 19 8 8 

68 173 19 8 8 

72 182 20 8 8 

74 172 19 8 8 

79 170 18 6 8 

80 181 18 7 8 

73 170 19 6 8 

76 171 18 7 9 

77 174 20 8 8 

73 176 18 6 9 

70 171 18 6 8 

74 170 19 8 8 

75 173 18 7 9 

76 172 18 6 8 

81 174 20 8 9 

72 168 18 7 8 

82 173 20 9 9 

72 169 18 6 8 

71 169 19 7 8 

72 170 18 7 8 



 

 
 

 ساعات النوم العمر التدريبي السن الطول الوزن
78 171 18 8 9 

70 173 18 7 9 

73 178 19 8 8 

69 176 18 6 8 

71 170 18 7 8 

73 172 20 8 8 

74 173 18 6 8 

72 171 18 7 8 

82 172 20 8 8 

70 176 18 7 8 

75 170 19 8 8 

81 180 18 7 9 

74 172 19 8 8 

77 173 18 6 9 

68 170 20 8 8 

76 173 18 6 9 

74 170 18 6 9 

73 176 19 8 9 

70 183 18 8 8 

80 170 19 8 8 

71 168 18 7 9 

73 172 18 6 9 

 ، بيولوجية( للعينة الرئيسية )الإنقباض الإيزوتوني(في حالة الراحة جسميةجدول يوضح قيم متغيرات )

 

 

 



 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، بيولوجية( للعينة الرئيسية )الإنقباض الإيزومتري(في حالة الراحة جسميةجدول يوضح قيم متغيرات ) 

   

 النوم ساعات العمر التدريبي السن الطول الوزن
74 179 18 6 9 

70 168 20 8 9 

71 170 18 6 8 

78 171 18 6 8 

75 172 19 8 8 

74 171 18 7 9 

72 180 20 8 8 

81 169 18 6 8 

70 177 19 8 9 

69 173 18 7 9 

71 171 19 8 8 

75 171 18 7 9 

67 172 18 8 8 

75 175 19 7 8 

72 172 18 6 8 

81 180 18 8 8 

79 174 18 6 8 

77 172 19 8 9 

74 170 18 6 9 

80 174 20 7 9 

72 172 18 6 9 

73 172 20 8 8 



 

 
 

 

 

 :خامسالملحق ال
  

 

 مــــلــــــخــــــص البــــــــــــــحث 

 
 

 



 

 
 

 المقدمة :    
تعتبر اللياقة البدنية في رياضة كرة القدم الحديثة حجر الزاوية  أثنا  الأدا  خلال المباريات و المنافسات ، ومن أجل الوصول   

العضلات العاملة و المميزة في نشاط كرة  إلى اللياقة المطلوبة  فهذا يعتمد إلى حد كبير على الإعداد البدني للاعب، و خاصة
يلا للحركات التي يؤديها اللاعب أثنا  النشاط الرياضي ل، وتتطلب عملية تحديد المجموعات العضلية التي يجب تقويتها تحالقدم 

الممارس فالعضلات التي يجب تقويتها تختلف من نشاط رياضي إلى أخر بإختلاف العضلات المحركة الأساسية و العضلات 
 .المقابلة و كذلك بإختلاف مفاصل الجسم التي تحدث حولها الحركات و مدى الحركة في كل منها 

يلجأ المدربون إلى ،  و رفع مستوى العضلات العاملة و القدرة العضلية و كفا ة الجهاز العصبي العضلي و من أجل تحسين
تمرينات القوة العضلية العامة و كتوي على تمرينات بدنية و مهارية  ،  تحتدريب العمل العضلي و برامج العديد من أساليب 

إشتمل على تمرينات مقننة  خاصة متنوع ه لايوجد برنامج تدريبي قد لاحظ الطالب الباحث في كرة القدم أنلو ،  الخاصة
للعضلات العاملة و الأساسية  ( كسوتونييزومتري، الإيزوتوني ،الإ )الإنقباض الإبالإنقباض العضلي الثابت و المتحرك و المختلط

ة فعالة لتحسين المهارات الحركية و في اللعبة على الرغم من أهمية هذه الأنواع من الإنقباض في تنمية القدرة و ذلك كوسيل
 وأخرى بيوكيميائية )واقوية(.ميكانيكية و فسيولوجية  نوع فيه يتميز بخصائص أن كل نو هذا كو  اللياقة الحركية و البدنية

و نتيجة هذا  التنوع في أساليب العمل العضلي، إنجر عنه ضرورة بد  الإهتمام ومعرفة مستويات التعب العضلي الناتج         
وكذا كيفية وسرعة )كما و نوعا ( ، لإستشفا  منها لعن العمل بكل أسلوب و مخلفاته من أثار التعب و أحسن الطر  

ناتج عنه و العودة إلى الحالة الطبيعية لكي يتمكن الرياضي من أدا  العمل مرة تخليص اللاعب من أثار التعب العضلي  ال
كما أن ،أصبح من الضروري التأكيد في البرامج التدريبية على كيفية إراحة العضلة مثل إثارتها وبالتالي ،أخرى و بكفا ة عالية

 مختلط(، -ديناميكي-الشدة، الحجم، نوع الانقباض العضلي )ستاتيكي ،العديد من العوامل منها بتأثر تضع و تخةهذه الأخير 
محاولة مع انب التعب العضلي ، بج ،و المتعلقةهذه المشكلة  في الخوض وهذا جلب إنتباه الطالب الباحث للتفكير  كل     

 و الراحة الإيجابيةالإنقباض العضلي مختلفة من عتبات التعب العضلي و الإسترجاع الوظيفي بعد أنماط لإجرا  دراسة مقارنة 
و التغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية المصاحبة لها ، إضافة لفات كل نوع من الإنقباض لوقوف على نتائج  ومخمن أجل ا،

 .بيعية أو القريبة منها إلى الحالة الط للعودةإلى نوع وفترة الراحة اللازمة 
 الإشكالية: 

لدى  التعب العضلي والاسترجاع الوظيفي بعد أنواع مختلفة من الانقباض العضلي مستويات مقارنةدراسة إستطلاعية ل
 وللإجابة على هذا التساؤل يتوجب الإجابة على التساؤلات التالية:     . لاعبي كرة القدم

 تعب العضلي بعد أدا  نفس الجهد الأكثر مقاومةلل توني(و أي أنواع الإنقباض العضلي )الإيزومتري،الإيزوتوني ،الإكس
 ؟البدني 



 

 
 

  هل هناك فرو  معنوية بين نوعي الراحة الإيجابية )المؤدات بالعضلات العاملة،المؤدات بالعضلات غير العاملة(في سرعة
 إسترجاع  المتغيرات الفسيولوجية بعد مختلفأنماوالإنقباضات العضلية قيد الدراسة ؟

  مختلف أنماوالإنقباضات العضلية المدروسة و  بعد عمل المتغيرات الفسيولوجية المحصلة نتائج  بينهل هناك فرو  معنوية
 بعد نفس نوع الراحة الإيجابية؟ 

 ما نوع العلاقة الإرتباوية بين مؤشري نبض القلب و حمض اللاكتيك بعد أنماط الإنقباضات العضلية المدروسة؟ 
  يهدف البحث إلى:الأهداف: 

  )تعب العضليالأكثر مقاومةللتحديد و ترتيب الإنقباضات العضلية)الإيزومتري ، الإيزوتوني ، الإكستوني. 
  ( المؤدات بالعضلات العاملة أوالمؤدات التعرف على أحسن راحة إيجابية من أجل سرعة إسترجاع المتغيرات الفسيولوجية

 العضلية المدروسة.بالعضلات الغير العاملة( و هذا بعد أنماط الإنقباضات 
  إظهار الفرو  الموجودة في نتائج المتغيرات الفسيولوجية بعد جهد بدني لمختلف أنماط الإنقباضات العضلية المدروسة وبعد

 .نفس نوع الراحة 
 كشف نوع العلاقة الإرتباوية بين متغيري نبض القلب و حمض اللاكتيك بعد أنماط الإنقباضات العضلية المدروسة 

 يفترض الطالب الباحث أن::الفرضيات 
  تعب العضلي ثم يليه الانقباض العضلي الإكسوتوني تونيهو الأكثر مقاومةللالعمل بطريقة الانقباض العضلي الايزو

 .متريفالايزو 
  توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين نوعي الراحة الإيجابية ولصالح المجموعة التي إعتمدت راحة إيجابية المؤدات بالمجاميع

 عضلية الغير العاملة عند جميع أنماط الانقباضات العضلية .ال
  متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة بين كل من أنواع الانقباض نتائج وجود فرو  ذات دلالة إحصائية في

 .، و هذا بعد نوع الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملةالايزوتوني و الإيزومتري والإكسوتوني
 توجد علاقة إرتباوية موجبة بين متغيري نبض القلب وتركيز حامض اللاكتيك عند الدقيقة الثالثة بعد نمط الإنقباض 

 الإكسوتوني .،الإيزوتوني  الإيزومتري،
 قسمت هذه الدراسة إلى بابين .  

 و تمثل في الخلفية النظرية للبحث ، حيث شمل أربعة فصول و هي كالتالي. الباب الأول :
 الفصل الأول : الإنقباض العضلي .                  
 الفصل الثاني : التعب العضلي .                  
 الفصل الثالث : الإسترجاع الوظيفي .                  
 الفصل الرابع : المرحلة العمرية و متطلبات كرة القدم .                  



 

 
 

 لميدانية .و تمثل في الدراسة ا الباب الثاني :
استخدم الطالب الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي و الذي هو عبارة عن أحد أشكال منهج البحث:- 

التحليل و التفسير العلمي المنظم، لوصف ظاهرة أو مشكلة محددة و تصويرها كميا، عن وريق جمع بيانات و معلومات 
لاستخلاص دلالتها و الوصول إلى نتائج أو تعميمات عن الظاهرة،  مقننة عن الظاهرة أو المشكلة و تصنيفها، و تحليلها،

 .من أجل التوصل إلى مبادئ و نظريات و 
و في هذا الصدد قد إعتمد الطالب الباحث على الزيارات الميدانية و المقابلة الشخصية مع بعض الخبرا  و المختصين و 

حيث سنقوم  ، هذا لجمع بيانات و معلومات تخص الظاهرة المدروسة المدربين، كما قام الطالب الباحث بتطبيق الاختبارات و
بإتباع وريقة الدراسات الإرتباوية وكذلك المقارنة حيث تستخدم الدراسة الإرتباوية لتحديد إلى أي مدى تتفق التغيرات في 

)نوع الإنقباض تغيرات عامل معين مع التغيرات في عامل آخر وأيضا للتعرف على حجم ونوع العلاقات القائمة بين الم
الباحث على فهم وريقة الطالب ، كما تساعد العضلي ، نوع الراحة و مدتها، و تأثيرها على بعض المتغيرات الفسيولوجية(

 .التفاعل بين المتغيرات
 البحث:  ةمجتمع و عين 

م للقسم الجهوي الثاني للغرب رياضيين من اختصاص كرة القدتمثّل و عينة اختارها الطالب الباحث اشتمل هذا البحث على 
سنة و التي تم  02،وهذا لفئة أقل من  061بعدد إجمالي للاعبين يقدر ب (فريقا 60وتضم  الجزائري )المجموعة الأولى

من العدد  %522.و التي تمثل نسبة  رياضي 11( و بواقع 0262-0260اختيارها بالطريقة المقصودة للموسم الرياضي )
 لاعب. 00و في كل مجموعة  العينة إلى ثلاثة مجموعات، إذ قسمت الإجمالي

و بعد مرور  06/60/0260-02و أجرى الطالب الباحث التجربة الاستطلاعية، بتاريت يوم التجربة الإستطلاعية:  
على الساعة العاشرة صباحا بالقاعة الخاصة بكمال الأجسام  22/60/0260-09أربعة أيام أعيد الاختبار نفسه في 

عة للقطاع الخاص بولاية مستغانم ، وشملت العينة رياضيين من فر  كل من بوقيرات و جديوية و سيدي لخضر  وهي تاب
 .استبعادهم و استبعاد نتائجهم تم لاعب و تحت نفس الشروط و المكان  ، ثم 64و على عينة قوامها 

، و هذا لكون (0262-0260للموسم ) فساتتم تطبيق الاختبارات في المرحلة الأولى من فترة المناالتجربة الرئيسية : 
 .أن اللاعب يكون في هذه الفترة قد وصل إلى أعلى لياقة بدنية، مما يسمح بالحصول على نتائج جيدة

 : تناول الباحث في هذه الدراسة مجموعة من الأدوات تمثلت في:أدوات البحث 
 .السابقة و المرتبطةو الدراسات المراجع العربية والأجنبية المادة الخبرية من  -
 المقابلات الشخصية ، الإستبيان ، الملاحظة . -
 الإختبارات البدنية و القياسات . -
 القياسات و الإختبارات الوظيفية والبدنية. -



 

 
 

 مواصفات الإختبارات: 
  (1إختبار الحمل الإقصى R-Max :)مل أقصى ما يستطيع مرة واحدةلح. 
 قياس تحمل القوةل:اختبار ثني الركبتين. 
 :الراحة الإيجابيةتمرين الإستشفاء. 

 القياسات الوظيفية المستخدمة في البحث: 
 .قياس حامض اللاكتيك -قياس النبض -قياس ضغط الدم -قياس الوزن -

 الإستنتاجات:  
خلال الدراسة التي قمنا بها، وفي ضو  البيانات التي تم معالجتها إحصائيا وعرضها في شكل نتائج، فقد توصل  من

 الطالب الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
 القدرة على مقاومة التعب العضليو زمن الأدا  و  وجود فرو  معنوية ودالة إحصائيا بين أنواع الانقباضات قيد الدراسة في

سرعة الوصول إلى مرحلة التعب توني، أما من حيث كان لصالح الانقباض الايزو الإستمرار في الأدا (و الذي   زمن)
 لصالح الانقباض الايزومتري . تلقد كانفالعضلي، 

 أو المختلط . التعب الناتج عن العمل العضلي الثابت يختلف عن التعب الناتج عن العمل العضلي المتحرك 
 ( توجد فرو  معنوية ودالة إحصائيا عند مستوىα≥ 2.20 بين نتائج الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات الغير العاملة )

ونتائج الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات العاملة، ولقد كانت لصالح الراحة الايجابية المؤدات بالعضلات الغير  العاملة 
 الدراسة .ومع جميع الانقباضات العضلية قيد 

  لمجموعة الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة  والانخفاض السريع لمجموعة الراحة  اتدريجيإنخفاض حامض اللاكتيك
 الإيجابية المؤدات بالعضلات العاملة  يؤكد دور العضلات غير العاملة و العاملة في تخلص الجسم من حامض اللاكتيك.

  ة المؤدات بالعضلات غير العاملة الراحة الإيجابيحدث تحسن لعودة النبض إلى حالته الطبيعية بصورة أسرع بعد استخدام 
   الراحة الإيجابية المؤدات حدث تغيير في الضغط الانقباضي والانبساوي خلال فترة استعادة الشفا  وكان استخدام

 له تأثيره الواضح في سرعة عودة الضغط إلى الحالة الطبيعية. بالعضلات غير العاملة
 متوسطات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة بين كل من  سرعة إسترجاع  قيم و وجود فرو  ذات دلالة إحصائية في

 معين. ( ، وهي متفاوتة وليست لصالح نمط إنقباضيكسوتونيالا ، ية ) الايزومتري، الايزوتوني الانقباضات العضل
  توجد علاقة إرتباوية وردية موجبة بين مؤشري معدل النبض ونسب حامض اللاكتيك وهذا في الدقيقة الثالثة بالنسبة

،في حين لا توجد هذه العلاقة بالنسبة للانقباض  ترجاعسالاللانقباضين الايزومتري والايزوتوني ما يدل على سرعة 
بالعضلات الغير العاملة وفي المقابل لا نجد المؤدات على أدا  الراحة الايجابية وهذا بالنسبة للعينة المعتمدة  كسوتونيالا 



 

 
 

علاقة ارتباوية بالنسبة للعينة المعتمدة على راحة إيجابية مؤدات بالعضلات العاملة ومع أنماط الانقباض العضلي 
 في حين تحقق ذلك مع الإنقباض الإيزوتوني.  كسوتونيالإيزومتري و الإ 

في ضو  ما تم التوصل إليه من نتائج وإستنتاجات وفي حدود عينة البحث يوصى ويقترح الطالب  التوصيات : 
 الباحث ما يلي :

الاهتمام بتكوين المدربين في هذا الجانب من التدريب الرياضي البدني ، وإقامة دورات تدريبية متخصصة لتعريف المدربين  -
نظريا   كسوتونيبإعتماد أنواع الإنقباض العضلي الإيزوتوني و الإيزومتري و الإ بالصفات البدنية و الحركية و ور  تنميتها 

 و عمليا.
برمجة تربصات نظرية ودورات تكوينية وتطبيقية للمدربين في مجال فسيولوجيا التدريب الرياضي )الجهد ، نوع الانقباض ،  -

 الراحة( 
برامج تدريبية مقترحة تشمل مختلف أنماط الإنقباض  و علاقتها إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة بإعتماد  -

 بالتعب و كيفية إراحتها .
إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة على عينات ذات مستوى أعلى والتي تهدف إلى تقصي أثر فاعلية هذه الأنماط  -

 الانقباضية على التعب والاسترجاع .
 لدراسات المماثلة على تخصصات فردية وجماعية أخرى.إجرا  المزيد من البحوث وا -
 .على فئات عمرية مختلفة و إجرا  المزيد من البحوث والدراسات المماثلة على فئة الإناث  -
اعتماد المؤشرات الفسيولوجية ) نبض القلب، ضغط الدم، حامض اللاكتيك ( لمعرفة درجة التعب العضلي وكذا درجة  -

  الاسترجاع الوظيفي .
إعتماد تمرينات الإسترجاع )الراحة الايجابية( و أدائها بالعضلات الغير العاملة بعد التدريب بأنواع الإنقباض العضلي  -

، أو إستخدامها حسب الظروف بعد إنتها  الجهد العضلي لتحسين قدرة الإسترجاع ،  كسوتونيالإيزومتري و الإيزوتوني و الإ 
 بيعية بسرعة .  وعودة الرياضيين إلى الحالة الط

تونية و إلى جانب  ضرورة الإهتمام بأن تتضمن برامج التدريب و الإعداد البدني على التمرينات الإيزومترية و الإيزو  -
 نظرا لتأثيرها على الجهاز العصبي العضلي و الجهاز الدوري تنفسي. كسوتونيةالتمرينات الإ 

تبعا لدرجة و شدة الحمل الية لإستعادة كفا ة الجهاز العصبي العضلي الإهتمام بضرورة تقنين فترة الراحة البينية المث -
 .المستخدم

ضرورة تعميم إستخدام التدريبات الخاصة بتنوع الإنقباض العضلي بإستخدام الأثقال للنشاط التخصصي،  نظرا  -
 لفاعليتها  في تطوير القدرة العضلية .   

 الوظيفي ، الإنقباض العضلي ، الراحة الإيجابية .التعب العضلي ، الإسترجاع الكلمات المفتاحية:
 



 

 
 

 ملخص البحث :

التعب العضلي والاسترجاع الوظيفي بعد أنواع مختلفة  مستوياتقارنة إستطلاعية لمعبارة عن دراسة  الأوروحة كانت هذه   
، وتهدف هذه الدراسة إلى الخوض في التعب العضلي، مع إجرا  مقارنة لعتبات  لدى لاعبي كرة القدم من الانقباض العضلي

التعب العضلي و الإسترجاع الوظيفي بعد أنماط مختلفة من الإنقباضات العضلية ، من أجل الوقوف على نتائج مخلفات كل 
يميائية المصاحبة لها ، إضافة إلى نوع الراحة نوع  من الإنقباضات العضلية قيد الدراسة ، ومعرفة التغيرات الفسيولوجية و البيوك

سنة ، و  02اللازمة للعودة إلى الحالة الطبيعية  أو القريبة منها ، و لقد أجري هذا البحث على لاعبي كرة القدم  فئة أقل من 
من  %22.0دل لاعبا وهو ما يعا 061لاعبا  من أصل  11هم لاعبي القسم الجهوي الثاني للغرب الجزائري وشملت العينة 

النسبة الإجمالية ، و تم إختيارها بالطريقة المقصودة، وتم الإعتماد في هذه الدراسة على إختبارات بدنية )إختبار التكرار 
الأقصى ، إختبار ثني الركبة ، تمرين الراحة الإيجابية المؤدى بالدراجة الإرجومترية( ،و على قياسات وظيفية )نبض القلب ، 

 ض اللاكتيك(.ضغط الدم ، حام
ولقد خلصت هذه الدراسة  إلى أن العمل بالإنقباض الإيزوتوني هو الأكثر مقاومة للتعب العضلي في حين العمل       

بالإنقباض الإيزومتري هو الأسرع وصولا إلى مرحلة التعب ،كما توصلنا إلى أن الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملة  
عودة المتغيرات الفسيولوجية )نبض القلب، حامض اللاكتيك، نسب حامض اللاكتيك بالدم( إلى   أحدثت تحسن في سرعة

الحالة الطبيعية أو القريبة منها و بالتالي التخفيف من درجة التعب والتقليل من مسبباته، وهذا بالمقارنة مع نتائج العينة التي 
لة، كما وجدنا أن مؤشري معدل النبض ونسب حامض اللاكتيك في إعتمدت على الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات العام

الدم تربطهما علاقة إرتباوية موجبة في الدقيقة الثالثة بعد الجهد البدني وأثنا  الراحة الإيجابية المؤدات بالعضلات غير العاملة  
عند الدقيقة  ترجاعيدل على سرعة الإسوهذا بعد العمل بنمط الإنقباض العضلي الإيزومتري والإنقباض الإيزوتوني، وهو ما 

 الثالثة ومثاليتها ، في حين لم يثبت ذلك مع نمط الإنقباض الإكسوتوني 
وعلى أساس ما سبق، يصبح من الضروري أن تتضمن برامج التدريب والإعداد البدني على التمرينات ذات الطابع         

و ما لها من ها المختلف على الجهاز العصبي العضلي وعلى القدرة العضلية، الإيزومتري و الإيزوتوني و الإكسوتوني نظرا لتأثير 
مع إعتماد الراحة الإيجابية و المؤدات بالعضلات غير العاملة، مع تقنين مدة فترات خصائص تؤثر إيجابيا علىى اللياقة البدنية ، 

 .الراحة البينية و هذا حسب درجة و شدة الجهد البدني 
 

الكلمات المفتاحية:            
الإنقباض العضلي ، الراحة الإيجابية . التعب العضلي، الإسترجاع الوظيفي ،   
 
 

 



 

 
 

Introduction : 

 L’aptitude physique en football est la pierre angulaire de ce sport lors des matches 

et des compétitions. Et afin d’atteindre le niveau d’aptitude physique recherché, une bonne 

préparation physique du joueur est nécessaire, notamment avec les muscles contractésles 

plus sollicités par cette discipline. 

C’est pourquoi le processus d’identification des groupes musculaires à renforcer requiert 

une analyse des mouvements accomplis par le joueur lorsqu’il pratique cette activité ; car 

les muscles à travailler diffèrent d’une activité à une autre en fonction des différents 

principaux muscles moteurs et muscles agonistes, ainsi qu’en fonction des articulations du 

corps autour desquelles s’exécutent les mouvements, mais également l’intensité de ces 

mouvements dans chacune d’elles. 

 Et dans le but d’améliorer et de booster le niveau des muscles contractés ainsi que 

la capacité musculaire et la performance du système neuromusculaire, les entraîneurs  ont 

souvent recours à plusieurs types d’exercices musculaires et à des programmes 

d’entraînements qui joignent des exercices physiques et d’habileté comme ceux du 

renforcement de la force musculaire générale et spécifique. 

À partir de là l’étudiant chercheur a observé qu’en football il n’existe pas un programme 

d’entraînement contingentaire qui englobe des exercices propres aux contractions 

musculaires statiques, dynamiques ou statico-dynamiques (contraction isotonique, 

isométrique, auxotonique) des principaux muscles contractés dans cette activité, et ce en 

dépit de l’importance de ces types de contractions dans le développement de la capacité 

physique en étant un moyen efficace dans l’amélioration des habiletés et aptitudes motrices 

et physiques. 

Cela est dû au fait que chaque type de contraction se distingue par ses propres 

caractéristiques mécaniques, physiologiques et d’autres biochimiques (énergétiques).   

 Cette variété dans les méthodes du fonctionnement musculaire a engendré la 

nécessité de commencer à s’intéresser et à connaître les niveaux de la fatigue musculaire 

générée par l’exécution de chaque méthode et de ses séquelles spécialement les marques de 

fatigue, ainsi que les meilleurs méthodes de récupération (quantitativement et 



 

 
 

qualitativement) et aussi la manière la plus rapide qui permettra au joueur de récupérer et 

de se reposer des effets de la fatigue musculaire afin de revenir à la condition physique 

initiale pour qu’il puisse rejouer une nouvelle fois avec une plus grande performance. 

Alors il est impératif de mettre l’accent dans les programmes d’entraînements sur la façon 

de faire reposer le muscle comme l’exciter par exemple. 

Par ailleurs, ce dernier est soumis et influencé par plusieurs facteurs tels que : l’intensité, le 

volume et le type de contraction musculaire (statique, dynamique, statico-dynamique). 

 Tous ces détails ont conduit l’étudiant chercheur à réfléchir sur cette question 

relative à la fatigue musculaire tout en essayant de réaliser une étude comparative des 

seuils de cette dernière et de la récupération  fonctionnelle (pulsations cardiaques, acide 

lactique, pression artérielle ‘systolique’ et ‘diastolique’) et ce après différents types de 

contractions musculaires et de repos actifs. 

Le tout dans le but d’étudier les résultats et les séquelles de chaque type de contraction 

ainsi que les changements physiologiques et biochimiques qui les accompagnent, sans 

oublier la nature et la durée du repos nécessaire pour revenir à l’état initial.  

 La problématique : 

  

 Comparer les seuils de la fatigue musculaire et ceux de la récupération 

fonctionnelle après différents types de contractions musculaires chez Les joueurs de 

football. 

 Pour répondre à cette problématique il faut tout d’abord répondre aux 

interrogations suivantes : 

 Quelle est la contraction musculaire (isométrique, isotonique, auxotonique) la plus 

résistante à la fatigue musculaire après avoir effectué le même effort physique ? 

 Existe-t-il des différences significatives entre les deux modes de repos actif (celui 

effectué par des muscles contractés ou celui effectué par des muscles relâchés) 

concernant la durée de récupération des variables physiologiques après différents 

types de contractions musculaires en cours d’étude ? 



 

 
 

 Existe-t-il des différences significatives entre les résultats des variables 

physiologiques obtenues après avoir réalisé différents types de contractions 

musculaires avec le même mode de repos actif ? 

 Quel est le type de relation de corrélation qui existe entre l’indice de fréquence 

cardiaque et celui de l’acide lactique après différents types de contractions 

musculaires étudiées ? 

 Les objectifs : cette recherche vise à : 

 Déterminer et classer les contractions musculaires (isométriques, isotoniques, 

auxotoniques) les plus résistantes à la fatigue musculaire. 

 Connaître le meilleur repos actif afin d’accélérer la récupération des variables 

physiologiques (effectuée par des muscles contractés et les muscles relâchés) et ce 

après différents types de contractions musculaires étudiées. 

 Faire apparaître les différences qui existent entre les variables physiologiques après 

un effort physique effectué avec les différents types de contractions musculaires 

étudiées et le même mode de repos.  

  Identifier le type de relation de corrélation entre l’indice de fréquence cardiaque et 

celui de l’acide lactique après les différents types de contractions musculaires 

étudiées. 

 Les hypothèses : l’étudiant chercheur propose les hypothèses suivantes : 

 Utiliser la contraction musculaire isotonique est la méthode la plus résistante à la 

fatigue musculaire, puis vient en seconde place la contraction auxotonique et enfin 

celle isométrique. 

 Il existe des différences d’ordre statistiques entre les deux modes de repos actif et 

ce en faveur du groupe qui a adopté le repos actif effectué par les muscles relâchés 

dans tous les types de contractions musculaires. 

 Il existe des différences d’ordre statistiques dans les résultats des moyennes des 

variables physiologiques étudiées entre tous les types de contractions musculaires 

(isométriques, isotoniques, auxotoniques) et ce après un repos actif effectué par les 

muscles relâchés. 



 

 
 

 Il existe une relation de corrélation entre l’indice de fréquence cardiaque et celui de 

l’acide lactique à la troisième minute dans tous les types de contractions 

musculaires (isométriques, isotoniques, auxotoniques). 

  Cette étude comporte deux parties : 

 Première partie : il représente l’arrière-plan théorique de la recherche et qui se 

divise en quatre chapitres : 

 Chapitre premier : la contraction musculaire. 

 Chapitre deuxième : la fatigue musculaire. 

 Chapitre troisième : la récupération fonctionnelle. 

 Chapitre quatrième : la tranche d’âge et les exigences du football. 

 Deuxième partie : représente l’étude sur le terrain. 

 La méthodologie de la recherche : 

 L’étudiant chercheur a utilisé l’approche descriptive via la méthode de dépistage 

qui est l’une des formes d’analyse et d’explication scientifique structurée employée pour 

décrire un phénomène ou un problème donné et le représenter quantitativement grâce à la 

collecte des données et des informations sur le phénomène ou le problème en question puis 

les classer et les analyser pour y extraire les significations qui mèneront à des résultats ou 

des généralisations et pour arriver enfin à des principes et des théories. 

 À cet égard, l’étudiant chercheur s’est basé sur des visites sur le terrain et sur des 

entretiens privés avec plusieurs experts, spécialistes et entraîneurs. De plus, l’étudiant 

chercheur a fait des tests d’application afin de récolter des données et des informations sur 

le phénomène étudié. D’ailleurs on suivra la méthode des études de corrélation et la 

méthode comparative. Ainsi, l’étude corrélative nous permettra de déterminer jusqu’à quel 

point les changements dans un facteur donné correspond avec les changements dans un 

autre facteur, et aussi pour connaître la taille et le type des relations existantes entre les 

variables (type de contraction musculaire, type de repos, sa durée et son impact sur 

certaines variables physiologiques), sans parler de l’aide qu’elle apporte à l’étudiant afin 

de comprendre l’interaction entre les variables. 

 



 

 
 

 L’échantillon de recherche : 

 Cette recherche inclue un échantillon que l’étudiant chercheur a choisi et qui 

représente des athlètes en football de la deuxième division régionale de l’ouest algérien (le 

premier groupe se compose de 12 équipes) avec un nombre total de joueurs estimé à 216, 

et ce dans la catégorie des moins de 20 ans de la saison sportive (2012-2013). 

L’échantillon comprend 66 joueurs c’est-à-dire 30.5% du nombre total. Aussi, 

l’échantillon fut divisé en trois groupes de 22 joueurs chacun.  

 La pré-enquête : 

 L’étudiant chercheur a effectué la pré-enquête les 23-24/12/2012, et après quatre 

jours le test fut répété les 29-30/12/2012 à dix heures du matin dans la salle de 

bodybuilding appartenant au secteur privé de la Wilaya de Mostaganem. L’échantillon était 

composé de 18 sportifs de Bouguirat, Jdiouiya, Sidi Lakhdar  sous les mêmes conditions, 

puis ils furent écartés ainsi que leurs résultats. 

 L’expérience principale : 

 Les tests furent appliqués au cours de la première période des compétitions de la 

saison (2012-2013), car les joueurs durant cette période atteint le top de son aptitude 

physique, ce qui permet d’obtenir de bons résultats. 

 Les outils de recherche : l’étudiant chercheur dans cette étude a utilisé une 

multitude d’outils : 

 Une bibliographie constituée d’ouvrages arabes et étrangers mais aussi d’études 

précédentes et similaires. 

 Les entretiens privés, les questionnaires et les remarques. 

 Les tests physiques et les mesures. 

 Les mesures et les tests fonctionnels et physiques. 

 Les protocoles des tests : 

 Le test 1R-Max :porter le maximum de sa capacité en une seule fois. 

 La plie des genoux :pour mesurer l’endurance de force.  

 Exercice de récupération : le repos actif. 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Bouguirat


 

 
 

 Les mesures fonctionnelles utilisées dans la recherche : 

- Mesurer le poids - mesurer la pression artérielle - mesurer les pulsations 

cardiaques - mesurer l’acide lactique. 

 Les conclusions : 

 Suite à l’étude que nous avons réalisé et à la lumière des données analysées 

statistiquement et présentées sous forme de résultats, l’étudiant chercheur est arrivé aux 

conclusions suivantes : 

 Il existe des différences significatives et d’ordre statistiques entre les types de 

contractions étudiées au sujet de la capacité à résister à la fatigue musculaire et la 

durée du maintien de la performance qui était en faveur de la contraction 

isotonique. 

 Par contre en ce qui concerne la vitesse avec laquelle on atteint l’état de fatigue 

musculaire, elle était en faveur de la contraction isométrique. 

 La fatigue issue du travail musculaire statique diffère de celle issue du travail 

musculaire dynamique et statico-dynamique. 

 Il existe des différences significatives et statistiques au seuil (α ≥ 0.05) entre les 

résultats du repos actif effectué par les muscles relâchés et celui effectué par les 

muscles contractés, et ce en faveur de la première catégorie et avec toutes les 

contractions musculaires en cours d’étude. 

 Diminution progressive de l’acide lactique du groupe de repos actif effectué parles 

muscles relâchés et baisse rapide avec le groupe de repos actif effectué par les 

muscles contractés, ce qui confirme le rôle de cesdeux types de muscles dans le 

processus d’élimination par le corps de l’acide lactique. 

 Il y’a eu une amélioration quant au retour à l’état normal de la pulsation cardiaque 

de façon plus rapide après utilisation du repos actif effectué par les muscles 

relâchés. 

 Il s’est produit un changement dans la pression artérielle systolique et diastolique 

durant la période de retour à l’état de repos. De plus l’utilisation du repos actif 

effectué par les muscles relâchés a eu un apport significatif sur la rapidité avec 

laquelle la pression artérielle est revenue à son état normal. 



 

 
 

 Il existe des différences d’ordre statistiques au niveau des moyennes des variables 

physiologiques en cours d’étude entre tous les types de contractions musculaires 

(isométriques, isotoniques, auxotoniques), de plus elles sont changeantes et 

nullement en faveur d’un  type de contraction donné. 

 L’échantillon du groupe qui a adopté le repos actif effectué par les muscles 

relâchés indique une relation de corrélation positive entre l’indice de la fréquence 

du pouls et celui de l’acide lactique à la troisième minute avec les deux 

contractions isométrique et isotonique, ce qui démontre la rapidité de récupération, 

tandis que cette relation n’existe pas avec la contraction auxotonique.  

Par contre on ne trouve pas de relation de corrélation avec l’échantillon du groupe qui 

a adopté le repos actif effectué par les muscles contractés avec les types de 

contractions musculaires isométriques et auxotoniques, alors qu’elle existe avec la 

contraction isotonique. 

 Les recommandations : 

 À la lumière des conclusions et résultats obtenus sur l’échantillon, l’étudiant 

chercheur propose et recommande ce qui suit : 

 Accorder de l’importance à la formation des entraîneurs précisément sur cet aspect 

de l’entraînement physique et organiser des sessions de formation pour faire 

connaître aux entraîneurs les attributs physiques et moteurs et la façon de les 

développer en se basant sur les types de contractions musculaires (isométriques, 

isotoniques, auxotoniques) de manière théorique et pratique. 

 Programmer des stages théoriques et pratiques et des sessions de formation à 

l’encontre des entraîneurs dans le domaine de la physiologie de l’entraînement 

sportif (effort, type de contraction, repos). 

 Réaliser plus de recherches et d’études similaires en adoptant des programmes 

d’entraînements qui englobent les différents types de contractions et leur relation 

avec la fatigue et le mode de repos. 

 Réaliser plus de recherches et d’études similaires sur des échantillons de niveaux 

supérieurs et qui visent à évaluer l’efficacité de ces types de contractions sur la 

fatigue et la récupération. 

 Réaliser plus de recherches et d’études similaires sur d’autres disciplines 

individuelles et collectives. 

 Réaliser plus de recherches et d’études similaires sur la catégorie féminine. 



 

 
 

  Réaliser plus de recherches et d’études similaires sur des tranches d’âge 

différentes. 

 Adopter les indices physiologiques (pulsations cardiaques, pression artérielle, acide 

lactique) afin de connaître le degré de la fatigue musculaire  et celui de la 

récupération fonctionnelle. 

 Opter pour des exercices de récupération (repos actif) et leurs performances via les 

muscles relâchés après un entraînement avec les différents types de contractions 

musculaires (isométriques, isotoniques, auxotoniques), ou les pratiquer selon les 

circonstances après la fin de l’effort physique dans le but d’améliorer la capacité de 

récupération et le retour rapide des sportifs à l’état initial. 

 Veiller à ce que les programmes d’entraînements et de préparation physique 

contiennent des exercices isométriques et isotoniques sans oublier les exercices 

auxotoniques qui influencent sur le système neuromusculaire et le système 

circulatoire des voies respiratoires. 

 Accorder de l’importance à réguler la période du  repos parfait afin de récupérer la 

performance du système neuromusculaire suivant le degré et l’intensité de la charge 

utilisée. 

 La nécessité de généraliser les entraînements spécifiques aux types de contractions 

musculaires en utilisant des poids propres pour chaque activité en raison de leur 

efficacité dans le développement de la force musculaire. 

 Les mots clés : 

 La fatigue musculaire, la récupération fonctionnelle, la contraction musculaire, le 

repos actif. 

 Résumé de la recherche : 

 Cette étude a pour objectif de comparer les seuils de la fatigue musculaire et de la 

récupération fonctionnelle après les différents types de contractions musculaires et de 

repos actifs afin de dégager les résultats et d’identifier les changements physiologiques et 

biochimiques qui accompagnent ces contractions et le mode de repos indispensable au 

retour à l’état physique initial ou ce qui s’en approche le plus. 

Cette recherche inclue un échantillon qui représente des athlètes en football de la deuxième 

division régionale de l’ouest algérien avec un nombre total de joueurs estimé à 216, et ce 

dans la catégorie des moins de 20 ans. 



 

 
 

L’échantillon comprend 66 joueurs c’est-à-dire 30.5% du nombre total. 

Ensuite l’étude s’est basée sur des tests physiques appliqués à l’échantillon (le test 1R-

Max, la plie des genoux, les exercices de repos actif exécuté à vélo ergométrique) ainsi que 

sur des mesures fonctionnelles (pulsations cardiaques, pression artérielle, acide lactique). 

 Cette étude est arrivée à la conclusion que l’effort effectué avec la contraction 

isotonique est le plus résistant à la fatigue musculaire, par contre celui effectué avec la 

contraction isométrique est le plus prompt à atteindre le stade de la fatigue.  

Par ailleurs le repos actif effectué par les muscles relâchés a eu un effet plus rapide sur le 

retour des variables physiologiques (pulsations cardiaques, pression artérielle, acide 

lactique) vers l’état initial ou presque, ce qui permet d’apaiser le degré de fatigue et 

d’atténuer ses causes, et ce en comparaison avec les résultats obtenus de l’échantillon qui a 

adopté le repos actif effectué par les muscles contractés. 

Nous avons également constaté que les l’indice des pulsations cardiaques et celui de 

l’acide lactique dans le sang entretiennent une relation de corrélation positive à la troisième 

minute après un effort physique et aussi durant le repos actif effectué par les muscles 

relâchés et ce avec les deux contractions musculaires isométrique et isotonique, ce qui 

démontre la vitesse de récupération à cette minute. 

Or rien n’a été prouvé avec la contraction auxotonique. 

 Sur la base de ce qu’on a vu, il est impératif à ce que les programmes 

d’entraînements et de préparation physique comprennent des exercices à caractère 

isométrique, isotonique et auxotonique vu leurs différents effets sur le système 

neuromusculaire et sur la capacitémusculaire, tout en adoptant le repos actif effectué par 

les muscles relâchés et en régulant les périodes de repos selon le degré et l’intensité de 

l’effort physique. 

 Les mots clés : 

La fatigue musculaire, la récupération fonctionnelle, la contraction musculaire, le repos 

actif. 
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Introduction: 

The football fitness is the cornerstone of the sport at matches and competitions. And to 

achieve the desired level of physical fitness, good physical preparation of the player is 

needed, especially with tight muscles most requested by this discipline. 

This is why the process of identifying muscle groups to strengthen requires an analysis of 

the movements made by the player when practicing this activity; because the muscles to 

work differ from one activity to another according to the different main engines and 

agonist muscles muscles, and depending on the joints of the body around which perform 

the movements, but also the intensity of these movements each. 

And in order to improve and boost the muscles contracted and muscle capacity and 

performance of the neuromuscular system, coaches often use several types of muscle 

exercises and workouts Programs that combine exercises physical and skill such as 

strengthening the general and specific muscle strength. 

From there the student researcher observed that in football there is no quota a training 

program that includes specific exercises to static muscle contractions, dynamic or static-

dynamic (isotonic contraction, isometric, auxotonic) major muscles contracted in this 

activity, despite the importance of these types of contractions in the development of 

physical ability by being an effective way in improving the skills and physical abilities and 

motor. 

This is due to the fact that each type of contraction is distinguished by its own mechanical, 

physiological and other biochemical (energy). 

This variety in the methods of the muscle function has generated the need to start looking, 

and to know the levels of muscle fatigue generated by the execution of each method and its 

aftermath especially signs of fatigue, as well as the best methods recovery (quantitatively 

and qualitatively) and also the quickest way that will allow the player to recover and rest of 

the effects of muscle fatigue in order to return to the original physical condition so he 

could play again again with more great performance. 

So it is imperative to focus in the training programs on how to rest the muscle as exciting 

for example. 

Moreover, it is subject to and influenced by several factors such as: the intensity, volume 

and type of muscle contraction (static, dynamic, static-dynamic). 

All these details have led the research student to reflect on this question on muscle fatigue 



 

 
 

while trying to make a comparative study of the thresholds of the latter and functional 

recovery (eg pulse, lactic acid, blood pressure systolic 'and 'diastolic') and after different 

types  

of muscle contractions and active rest. 

All in order to study the results and effects of each type of contraction and the 

physiological and biochemical changes that accompany them, not to mention the nature 

and duration of rest needed to return to the initial state. 

 The problem: 

Compare thresholds of muscle fatigue and those of functional recovery after different 

types of muscle contractions atplayers  football. 

To address this problem we must first answer the following questions: 

• What is the muscle contraction (isometric, isotonic, auxotonic) more resistant to muscle 

fatigue after performing the same physical effort? 

• Are there any significant differences between the two modes of active rest (the one done 

by contracted muscles or the one done by muscles relaxed) on the physiological variables 

recovery time following different types of muscle contractions under study ? 

• Are there any significant differences between the results of physiological variables 

obtained after performing different types of muscle contractions with the same active rest 

mode? 

• What type of correlation relationship between the index of heart rate and the lactic acid 

after different types of muscle contractions studied? 

 Objectives: This research aims to: 

• To identify and muscle contractions (isometric, isotonic auxotoniques) more resistant to 

muscle fatigue. 

• Know the best active rest in order to accelerate the recovery of physiological variables 

(performed by contracted muscles and relaxed muscles) and after different types of muscle 

contractions studied. 

• Reveal the differences between physiological variables after exercise carried out with 

different types of muscle contractions studied and the same mode of rest. 

• Identify the type of correlation relationship between heart rate and the number of lactic 

acid after different types of muscle contractions studied. 



 

 
 

 Assumptions: the student researcher offers the following assumptions: 

• Use the isotonic muscle contraction is the strongest method to muscle fatigue, and comes 

second auxotonic the isometric contraction and finally that. 

• There are differences of statistical order between the two modes of active rest and in 

favor of the group that adopted active rest done by the muscles relaxed in all types of 

muscle contractions. 

• There are differences of statistical classification in the results of the average 

physiological variables studied among all types of muscle contractions (isometric, isotonic 

auxotoniques) and after active rest done by the muscles relaxed. 

• There is a correlation relationship between the index of heart rate and that of the lactic 

acid in the third minute in all types of muscle contractions (isometric, isotonic 

auxotoniques). 

 This study has two parts: 

Part one: it represents the theoretical background of the research and is divided into four 

chapters: 

• Chapter: muscle contraction. 

• Chapter Two: muscle fatigue. 

• Chapter Three: functional recovery. 

• Fourth Chapter: the age group and the demands of football. 

Second part: represents the field study. 

 The research methodology: 

The student researcher used the descriptive approach using the screening method that is 

one of the forms of analysis and structured scientific explanation used to describe a 

phenomenon or problem and represent quantitatively through data collection and 

information on the phenomenon in question or problem and then classify and analyze it to 

extract the meanings that will lead to results or generalizations and to finally get to the 

principles and theories. 

In this regard, the student researcher based on field visits and private interviews with 

several experts, specialists and trainers. In addition, the student researcher has made 

application tests to collect data and information on the phenomenon under study. Besides, 

we will follow the method of correlation studies and the comparative method. Thus, the 

correlative study will allow us to determine how changes in one factor corresponds with 



 

 
 

changes in another factor, and also to know the size and type of existing relationships 

between variables (type of muscle contraction Type of rest, its duration and its impact on 

some physiological variables), not to mention its assistance to the student to understand the 

interaction between the variables. 

 The research sample: 

This research includes a sample that the student researcher selected and representing 

athletes in football the second regional division in western Algeria (the first group consists 

of 12 teams) with a total number of players estimated at 216, and this in the category of 

less than 20 years of the sports season (2012-2013). The sample includes 66 players that is 

to say 30.5% of the total. Also, the sample was divided into three groups of 22 players 

each. 

 The pre-survey: 

The student researcher conducted the pre-survey 23-24 / 12/2012, and after four days the 

test was repeated 29-30 / 12/2012 at ten o'clock in the bodybuilding room belonging to the 

private sector Wilaya de Mostaganem. The sample was composed of 18 athletes Bouguirat, 

Jdiouiya, Sidi Lakhdar under the same conditions, then they were removed and their 

results. 

 The main experience: 

The tests were applied during the first period of the competitions of the season (2012-

2013), as players during this period reached the top of his physical fitness, which provides 

good results. 

 Search tools: the student researcher in this study used a variety of tools: 

• A bibliography consists of Arab and foreign books but also previous and similar studies. 

• Private interviews, questionnaires and observations. 

• The physical tests and measurements. 

• The measures and functional and physical tests. 

 The test protocols: 

• The 1R-Max test: carry the maximum capacity at one time. 

• The bends of knees to measure strength endurance. 

• Recovery Exercise: active rest. 



 

 
 

 Functional measures used in research:- Measure the weight - measuring blood 

pressure - measuring heart rate - measuring the lactic acid. 

conclusions:  

• There are significant differences between order statistics and types of contractions 

studied about the ability to withstand muscle fatigue and the duration of that performance 

was for the isotonic contraction. 

 By cons regarding the speed with which it reaches the state of muscle fatigue, she was in 

favor of the isometric contraction. 

• Fatigue after the static muscular work differs from that end of the dynamic muscular 

work and static-dynamic. 

• There are significant differences and statistical threshold (α ≥ 0.05) between the results of 

active rest done by the released and that performed by contracted muscles muscles, and for 

the first category and with all the muscle contractions during study. 

• Gradual reduction of lactic acid group active rest done by muscles relaxed and rapid 

decline with active rest group conducted by contracted muscles, confirming the role of 

these two types of muscles in the process of elimination by the body of the lactic acid. 

• While there has been an improvement with respect to the return to the normal state of the 

heart beat more quickly after use of active rest done by the muscles relaxed. 

• There has been a change in systolic and diastolic blood pressure during the period of 

return to the idle state. Furthermore, the use of active rest done by the muscles relaxed had 

a significant contribution to the speed with which the blood pressure has returned to 

normal. 

• There are differences in order statistical averages of physiological variables under study 

between all types of muscle contractions (isometric, isotonic auxotoniques), more are 

changing and not in favor of a type of given contraction. 

• The sample group that adopted active rest done by the muscles relaxed indicates a 

positive correlation relationship between the index of the pulse rate and the lactic acid in 

the third minute with both isometric and isotonic contractions , demonstrating the speed of 

recovery, while this relationship does not exist with the auxotonic contraction. 

As against this, can not find a correlation relationship with the group sample that adopted 

active rest done by the muscles contracted with the types of isometric muscle contractions 



 

 
 

and auxotoniques, while it exists with the isotonic contraction. 

 Recommendations: 

In light of the findings and results obtained on the sample, the research student proposes 

and recommends the following: 

• Valuing the training of trainers specifically on this aspect of physical training and 

organize training sessions to educate coaches and physical attributes engines and how to 

develop them based on the types of contractions muscle (isometric, isotonic auxotoniques) 

theoretical and practical manner. 

• Program of theoretical and practical training courses and training sessions against 

coaches in the field of physiology of sports training (effort, type of contraction, rest). 

• Conduct more research and similar studies by adopting training programs that include 

different types of contractions and their relationship with fatigue and sleep mode. 

• Conduct more research and similar studies on samples of higher levels and are designed 

to evaluate the effectiveness of these types of contractions on fatigue and recovery. 

• Conduct more research and similar studies of other individual and collective disciplines. 

• Conduct more research and similar studies on female category. 

• Conduct more research and similar studies on different age groups. 

• Adopt the physiological indices (heart rate, blood pressure, lactic acid) in order to know 

the degree of muscle fatigue and the functional recovery. 

• Opt for recovery exercises (active rest) and their performance through relaxed muscles 

after a workout with the different types of muscle contractions (isometric, isotonic 

auxotoniques) or practice as circumstances after the end of the physical effort in order to 

improve the resilience and rewind sports to the initial state. 

• Ensure that the training programs and physical preparation isometric and isotonic contain 

exercises without forgetting auxotoniques exercises influence on the neuromuscular system 

and circulatory system of the airways. 

• Valuing regulate perfect rest period to recover the performance of the neuromuscular 

system according to the degree and intensity of the filler used. 

• The need to generalize the specific training to the types of muscle contractions using 

clean weight for each activity because of their effectiveness in the development of muscle 

strength. 

 Key words:Muscle fatigue, functional recovery, muscle contraction, active rest. 



 

 
 

 Summary of Research: 

This study aims to compare the levels of muscle fatigue and functional recovery after 

different types of muscle contractions and active rest to release the results and identify the 

physiological and biochemical changes that accompany these contractions and mode 

indispensable rest return to the initial physical condition or what approach the most. 

This research includes a sample representing football athletes of the second regional 

division in western Algeria with a total estimated number of players to 216, and in the 

category of less than 20 years. 

The sample includes 66 players that is to say 30.5% of the total. 

Then the study was based on physical tests applied to the sample (1R-Max test, plaice 

knees, the active rest periods run ergometer bike) as well as functional measures (heart 

rate, pressure blood, lactic acid). 

This study concluded that the effort made with isotonic contraction is the most resistant to 

muscle fatigue, for against that performed with isometric contraction is the quickest to 

reach the stage of fatigue. 

Also active rest done by the muscles relaxed had a faster effect on the return of 

physiological variables (heart rate, blood pressure, lactic acid) to the initial state, or almost, 

allowing to appease the degree of fatigue and mitigate its causes, and compared with the 

results obtained from the sample that passed the active rest done by contracted muscles. 

We also found that the index of heart rate and the lactic acid in the blood maintain a 

positive correlation relationship in the third minute after exercise and also during active 

rest done by the muscles relaxed and with both isometric and isotonic muscle contractions, 

which shows the speed of recovery at this minute. 

But nothing has been proven with auxotonic contraction. 

Based on what we saw, it is imperative that drives programs and physical preparation 

include character isometric exercises, isotonic and auxotonic seen their different effects on 

the neuromuscular system and the muscular capacity, while adopting active rest done by 

the muscles relaxed and regulating the rest periods depending on the degree and intensity 

of physical effort. 

 Key words: 

Muscle fatigue, functional recovery, muscle contraction, active rest 


