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 بسم الله الرحمن الرحيم

   َهَا الَّذِيه ُّ ي ا أَ َ ىْ ي َ ل لَّهِ وَ ِ اءَ ل هَدَ الْقِسْطِ شُ نُىا كُىوُىا قَىَّامِينَ بِ آمَ

قْزَبِينَ إِنْ يَكُهْ  أَ ْ ال الِدَيْهِ وَ ْىَ وْفُسِكُمْ أَوِ ال عَلًَ أَ

لُىا  عُىا الْهَىَي أَنْ تَعْدِ بِ تَّ ا تَ لَ ا فَ هِمَ اللَّهُ أَوْلًَ بِ ا فَ ا أَوْ فَقِيرً يًّ نِ غَ

وْ تُعْزِضُىا لْىُوا أَ َ ا تَعْمَلُىنَ  وَإِنْ ت فَإِنَّ اللَّهَ كَانَ بِمَ

بِيرًا{  خَ
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 أقرار المشرفين       
 

نشيد أن اعداد ىذه الرسالة الموسومة بـ )تأثير تمرينـات تطبيقيـة باسـتخدام تكنولوجيـا الرياضـة 
لممعــاقين فئــة  تــر حــرةم 544البدنيــة وانجــاز ركــض و فــي تطــوير بعــض المؤشــرات الفســيولوجية 

B13  فــي كميــة  شــرافناإب( والمقدمــة مــن طالــج الماجســتير )اوراس عــدنان حتــروش ( قــد جــرت
التربيـة عمـوم جامعة ديالى ، وىي جزء من متطمبات نيل درجة ماجسـتير فـي  –ياضية التربية الر 

 ستوفت خطتيا استيفاءً تاماً .االرياضية وانيا قد 
 
 
 

 التوقيع                   التوقيع                          
 أ.م.د عباس فاضل الخزاعي                  زعون   الأميرعبد  يمانإ أ.د
                   3444التاريخ    /   /                          3444التاريخ    /   /    
 
 
 
 

 التوقيع   
 ليث ابراىيم جاسم ا.م.د      

 معاون العميد لشؤون الدراسات العميا
 جامعة ديالى –كمية التربية الرياضية 

                      3444التاريخ    /   /                                   
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 إقرار المقوم المغوي

 
تكنولوجيــا الرياضــة فــي اشــيد أن ىــذه الرســالة الموســومة بـــ )تــأثير تمرينــات تطبيقيــة باســتخدام 

( B13لممعاقين فئـة  تر حرة م 544البدنية وانجاز ركض و المؤشرات الفسيولوجية  تطوير بعض
أصبحت بأسموج عممي سـميم خـالم مـن ااخطـاء و ، شرافيبإقد تمت مراجعتيا من الناحية المغوية 

 والتعبيرات المغوية غير الصحيحة واجمو وقعت .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع    
   سعد خضير عباس أ.م                                                        

   الرياضيةكمية التربية –جامعة ديالى  
                /     /3444 
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 
 طمعنــــا عمــــى الرســــالة الموســــومة امناقشــــة والتقــــويم ، نشــــيد أننــــا قــــد نحــــن أعضــــاء لجنــــة ال

المؤشـرات الفسـيولوجية  تكنولوجيا الرياضة في تطوير بعض بـ )تأثير تمرينات تطبيقية باستخدام
( وقـد ناقشـنا الطالـج )اوراس عـدنان  B13لممعـاقين فئـة  تـر حـرةم 544البدنية وانجاز ركض و 

حتروش ( في محتوياتيا وفيما لو علاقة بيا ، وكانت جـديرة بـالقبول لنيـل درجـة الماجسـتير فـي 
 التربية الرياضية. 

 
 التوقيع                      التوقيع         
 براىيم جاسمأ.م.د ليث االاسم :                         أ.م.د أسماء حميد كمبشالاسم : 
 عضواً                   عضواً  

 
 

 التوقيع                                                     
 أ.د ماىر احمد عاصيالاسم :                                         

 رئيساً                           
 

ــــة الرياضــــية  ــــة التربي ــــس كمي ــــدة  –صــــدقت الرســــالة مــــن مجم ــــالى بجمســــتو المنعق  جامعــــة دي
 3444بتاريخ       /      / 

 
 التوقيع         

 أ.م.د ماجدة حميد كمبش  
 عميد كمية التربية الرياضية        
 جامعة ديالى         

           /        /3102 
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 الإهداء
  وصاحج نعمتي شكرا عمى نعمك في الدنيا والآخرةاشكر الله عز وجل خالقي 

 .  صمى الله عميو وسمم الى خير خمق الله سيدنا محمد بن عبدالله نورالظلام وخير اانام
لـــــــــــــــــــــــى وطني العزيز الذي مزقت أوصالو الحروج و   ا 

 ا بارك الله فـــــــــــــــييا سنبقى حتى المـــوت عمى ترابك
لى جميع أساتذتي الكرامو  كراما…........... ا   اقف إجلاا وا 
حساناو  لى والديَّ ...................................براً وا   ا 

 والى أمي أعطاىا الله .................... الصحة والعافية 
لىو   خواتيأ..............أخوتي و   بحبيم وتقديرىم أحاطونيمن  ا 
 

 المتواضعاىدي ثمرة جيدي 
 سأورا                                
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  ثناءشكر و 
لو  وصحبو آالحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام عمى نبينا محمد صمى الله عميو و

 وسمم . 
بعد ان يسر الله سبحانو وتعالى لي اعداد ىذه الرسالة , فمن واجب الوفاء والعرفان 

عميد المتمثمة ب جامعة ديالى-الى عمادة كمية التربية الرياضية   ثناءبالجميل ان اتقدم  بالشكر وال
. ولجنة الدراسات العميا لما قدموه لي من دعم ماجدة حميد كمبش الاستاذ المساعد الدكتورالكمية 

عبد  يمانإطوال مدة الدراسة وعرفاناً بالجميل  ان اشكر الاستاذين المشرفين الاستاذ الدكتور 
لما قدماه من جيد كبير لاغناء الرسالة  جابر والاستاذ المساعد الدكتور عباس فاضل الأمير زعون

 بالمعمومات العممية فجزاىما الله خير الجزاء . 

مساعد الستاذة والاستاذ الدكتور عامر فاخر شغاتي لاوالاحترام الى ا الثناءواتقدم بالشكر و 
الله تعالى عني  خير  معمي بأي معمومة ومشورة  فجزاى ايبخمو لم  نالذيدكتور أسماء حميد كمبش 

ستاذ الدكتور عبد الرحمن لاواتقدم بوافر الشكر والامتنان الى اساتذة السنة التحضيرية وىم ا الجزاء
ستاذ لارافد ميدي قدوري وا الدكتور ستاذ المساعدلاستاذ الدكتور عبدالستار جاسم والاناصر وا
 ستاذ المساعدلانصير صفاء وا الدكتور المساعدذ ستالاوا المطيف عبد الدكتور ماىر المساعد
لتفضميم  ظاىر عبد اليادي عبد الله الدكتور ستاذ المساعدلاواخميل إسماعيل رجية  الدكتور

 ورعايتيم العممية الكريمة .
قدموه من المناقشة لما  واتقدم بخالص الشكر والامتنان الى لجنة السمنار والمجنة العممية ولجنة

 معمومات عممية تخدم البحث وتجعمو يرتقي بشكل  جميل.
ويخص الباحث بالشكر الاستاذ المساعد الدكتور قيس جياد والاستاذ المساعد الدكتور عائد  

لجيودىما والمدرس الدكتور ظافر ناموس جبار كريم عمو  لمدرسدكتور علاء خمف واال المدرسو 
 مادة العممية.الكبيرة التي أغنت ىذا البحث بال

باسم  مساعد مدرسدكتور محمد وليد والالمدرس الوليد جميل و  مدرسالى ال ثناءوأتقدم بالشكر وال
 ابراىيم لجيودىم الخيرة. 
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 أوراس

 لمدرس المساعدالدكتور كامل عبود وا الاستاذ المساعد تقدم بالشكر والامتنان الى الاخاو 
لي  اً سند اعمي بأي معمومة ومشورة وكانو  والم يبخم نرجاء عبد كريم الذيالمدرس عماد كاظم و 

 حتى انياء الرسالة فجزاىم الله تعالى عني خير الجزاء.
لو ومحمد ناصر وقحطان لاالى زملاء الدراسة )عمر عبد ا ثنائيولابد لي ان اسجل عظيم شكري و 

ا يادي وميا ورشالوعمر رشيد وغزوان واحمد عباس واحمد محمود وراشد وحيدر وغسان وعبد 
 الله ان يوفقيم جميعا" . وميسم  ( واحيي فييم روح التعاون سائلاً 

 ةكما واتقدم بالشكروالامتنان الى الاخوان الاعزاء فريق العمل  المساعد لما ابدوه من مساعد 
 .(عمي خمف وحسن عمي عباس وىم كل من )عمران ثناءتستحق الشكر وال

 الاسددتاذ المسدداعد الدددكتور احمددد العدداني و المسدداعد الدددكتورالاسددتاذ  ثندداءويتقدددم الباحددث بالشددكر وال
 المنتخب السديدلممعاقين والى مدرب  الى الاتحاد العراقي المركزي لالعاب القوىو  سعد محمد دخيل 

 لاجدراء الاختبدارات وتطبيدق التمريندات عمدى عيندة البحدثلدي فدي  مومسداندتي مفدي دعميد فراس رحيم
بطدددال فعاليدددة ركدددض  ألافدددراد عيندددة البحدددث المتمثدددل ب ثندددائيشدددكري و وكدددذلك الله خيدددر الجدددزاء  ىمفجدددزا
 .  التمرينات التطبيقيةلالتزاميم في تنفيذ الاختبارات و  B13فئو  عاقينمتر لمم 011

التي أغنت ىذا  ةلما ابدوه من مساعد مكتبة كمية التربية الرياضيةوالامتنان الى  كما واتقدم بالشكر
 .(خزعل ورشاوىم كل من) محمد عباس وعادل عمى  البحث بالمادة العممية

ووفاء مني وعرفانا بحق الصبر والرعاية والتضحية يتقدم الباحث بالشكر والامتنان الى والدي 
الحبيب ووالدتي الحبيبة اطال الله في عمرىما واخوتي احمد ومحمد واخواتي الاعزاء فبفضل 

وني من العطاء الكثير وكانوا بحق شركائي في دعواتيم الصادقة وصمت الى ما أنا فيو فقد منح
 معاناتي فميم مني كل الحب والاعتزاز. 

وفي الختام اشكر كل من اسيم في اعداد ىذه الدراسة وكل من فاتني سيوا ذكر اسمو سائلا    
 الله عز وجل ان يوفقيم انو السميع المجيب ونعم المولى والنصير والله ولي التوفيق .
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 الرسالةممخص 
" تأثير تمرينات تطبيقية باستخدام تكنولوجيا الرياضة في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية 

 "  B13لممعاقين فئة  تر حرةم 544البدنية وانجاز ركض و 
 

 أشراف                                                 الباحث                    
 زعون الأميرعبد  يمانإأ.د                                        نان حتروش    دأوراس ع

 أ.م.د عباس فاضل الخزاعي                                                                   
 -عمى خمسة أبواج ىي : لرسالةشتممت اا

 الباج ااول :
 تحمددددل الخدددداصملالتطبيقيددددة  مريندددداتتالالايجددددابي وتكمددددن أىميددددة البحددددث فددددي معرفددددة تددددأثير 

البدنيدة والانجداز فدي ركدض و فدي تطدوير بعدض المؤشدرات الفسديولوجية  بأستخدام تكنولوجيا الرياضدة
ومددا ليددا مددن  وتقددويم الحالددة الوظيفيددة لمرياضدديينسدداعدة المدددربين عمددى برمجددة عمميددم متددر لم 011

   .. تأثير عمى تطوير الإنجاز الرقمي لمرياضيين
 :مشكمة البحث 

لتطدوير الانجداز تكنولوجيدا الرياضدية  باسدتخدام تطبيقيدةتمرينات  قمة تكمن مشكمو البحث في
   B13متر حرة لممعاقين 011في فعالية ركض  المتحقق
  : اىداف البحث ىي     
الفسولوجية المؤشرات تطوير بعض في تمرينات تطبيقية باستخدام تكنولوجيا الرياضة  اعداد-0
 ( .B13لممعاقين فئة )حرة متر 011 البدنية في فعالية ركض و 
تطوير بعض في التعرف عمى تاثير التمرينات التطبيقية باستخدام تكنولوجيا الرياضة  -3

 .(B13لممعاقين فئة ) حرة متر 011البدنية و الانجاز لركض و الفسيولوجية المؤشرات 
 والبعدي في متغيرات الدراسة.التعرف عمى الفروق بين الاختبارين القبمي -2
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 أما فروض البحث فكانت :
 لرياضة في بعض المتغيراتتكنولوجيا ابين تمرينات التطبيقية باستخدام  معنويةوجود فروق  4

ولصالح الاختبارات القبمية والبعدية بين  B13متر حرة لممعاقين فئة  011في فعالية  البدنية
  .الاختبار البعدي

المؤشرات تكنولوجيا الرياضة في بعض بين تمرينات التطبيقية باستخدام معنوية ق وجود فرو  -3
ولصالح الاختبارات القبمية والبعدية بين  B13متر حرة لممعاقين فئة  011في فعالية  ولوجيةيالفس

  .الاختبار البعدي
الاختبارات  ولصالحمتر 011في الانجاز الاختبارات القبمية والبعدية بين  معنويةوجود فروق  -2

 .البعدية
 أما مجاات البحث :

 مثمدددوني ( B13فئدددة ( عددددائين مكفدددوفين ) سدددتةوىدددم )شدددتممت  عمدددى المجدددال البشدددري المتمثدددل افقدددد 
فدددي حدددين كدددان المجدددال المكددداني ممعدددب   3102-3103لمموسدددم بالعددداب القدددوى المنتخدددب الدددوطني  

ولغايددة  3102  /3/ 2 المدددة مددنسددتغرق المجددال الزمدداني ابينمددا  الشددعب الدددولي وممعددب الجادريددة
01/0/3102 . 

 الباج الثاني :
أساسددية ىددي فعاليددة ركددض  متعددددة حتددوى ىددذا البدداب عمددى الدراسددات نظريددة التددي تتضددمن محدداورا

يددا والمتغيددرات البدنيددة )تحمددل السددرعة , وتحمددل متطمباتاليددة و متددر ومميددزات متسددابقي ىددذه الفع 011
, وقددد تطددرق الباحددث الددى التدددريبات معدداقين واىدددافيم وتصددنيفيم الو الفسدديولوجية  القددوة( والمؤشددرات

 .والانجاز  الفسمجيالرئيسة لتطوير تحمل القوة وتحمل السرعة والتكيف 
 الباج الثالث :

جراءاتدو الميدانيدة , إذ تدم اسدتخدام المدنيج التجريبدي لملائمتدو احتوى ىذا الباب عمى منيج البحدث و ا
والدددذي يقددديس  (fitmatepro)كجيددداز فدددي البحدددث  وارات المسدددتخدمثدددم الاختبدددمدددع طبيعدددة البحدددث , 

اسدددتيلاك للاوكسدددجين   اقصدددىو السدددعرات الحراريدددة ومؤشدددر كتمدددة الجسدددم والعتبدددو الفارقدددة اللاىوائيدددة 
VO2max اسد الذي يقيس نسبة لاكتيك اسد فدي الددم والاختبدارات  لاكتيكالحامض  لقياس وجياز

(متددراً واختبددار تحمددل السددرعة ركددض  011البدنيددة كانددت اختبددار تحمددل القددوة ركددض بددالقفز لمسددافة )
(متددراً واعددداد تمرينددات تطبيقيددة وفددق تكنوجيددا الرياضددة لتطددوير الانجدداز كمددا اسددتخدم  311لمسددافة )
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الشددددددة واسدددددتخدم الباحدددددث الحقيبدددددة مدددددنخفض ومرتفدددددع تكدددددراري الو  الفتدددددري التددددددريب تددددديالباحدددددث طريق
 .لمعالجة البيانات  SPSSالاحصائية 

 الباج الرابع :
متدر وتحميميدا ومناقشدتيا 011نجاز ركض اختبارات البدنية والفسيولوجية و حتوى ىذا الباب نتائج الاا

 من خلال الجداول الاحصائية .
 الباج الخامس :

 .:ونذكر من اىمياحتوى ىذا الباج عمى ااستنتاجات ا
جراء استخدام تحمل السرعة وتحمل القوة لافراد عينة البحث مستوى حدوث تطور في  -0

 التمرينات التطبيقية المعدة لعينة افراد البحث .
 .حدوث تحسن في مستوى حامض اللاكتيك لافراد عينة البحث -3
مؤشر كتمو الجسم وصرف السعرات الحرارية لافراد عينة ختباري قياس احدوث تحسن في  -2

 .البحث
حدوث تحسن في زمن ظيور العتبة الفارقة اللاىوائية مما يؤكد تحسن التحمل الخاص كذلك  -0

 متر 011لافراد عينة البحث والذي انعكس عمى انجاز ركض تحسن اقصى استيلاك للاوكسجين 
 رياضة .من خلال استخدام الباحث لمتكنموجيا ال

 التى توصل الييا الباحث اوصى بااتي: استنتاجاتبناءً عمى ا
منتخب تدريب الضرورة استخدام البرنامج التدريبي الذي وضعو الباحث بشكل مقنن عمميا في  -0

 متر 011الوطني العراقي لممكفوفين بركض 
 ضرورة تطوير التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوى لذوي الاعاقة ابصرية -3

 عمى افراد عينو البحث. والاستفادة من التمرينات الخاصة التى استخدميا الباحث
 B13للاعاقة البصرية فئة  عدائي لابد من استخدام تكنموجيا الرياضة في تدريبات واختبار -2

 لتطوير مستوى الانجاز.
وفي  استخدام جياز لاكتيك اسد في الدم لقياس الجيد في الدم ميدانياً في أثناء التدريب -0

 الاختبارات لأنيا تعطي نتائجاً دقيقة تساعد المدرب عمى معرفة شدة التدريب.
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 34 فروض البحث 4-5
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 33 الباب الثاني 
 34 السابقةنظرية والدراسات  ودراس 3
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 الباج الأول

 التعريف بالبحث:-4
 و:توأىميالبحث مقدمة 4-4

يشيد عالم اليوم تطورا عمميا وتقنيا ىائلا في مختمف مجالات الحياة , ويُعد التطور  
ىي بلا  في الرياضة العممي معيارا يقاس بو تقدم الدول وتطورىا , فالدول التي تمتمك العمم والتقنية

طبيقاتيا شك الدول الأقوى في الانجاز الرياضي , وىذا يفسر الاىتمام الكبير بالأبحاث العممية وت
 .لمرياضة ةق في المجال العممي والتقني خدمإذ أخذت الدول تتسابق فيما بينيا من اجل التفو 

 مجالاتالإحدى  متعددةتحت لوائيا من العاب رياضية تعد رياضة المعاقين وما تضمو و 
واسعة النطاق مبنية عمى أساس البحث ونيضة عممية  المستوى في تطورالتي شيدت  الرياضة

التي تعد الطريق الصحيح  المقننة وادوات القياس المناسب والاعتماد عمى الاختباراتي العمم
اليادفة الى دمج الفرد بالمجتمع وزيادة تفاعمو والاىتمام بو  لموصول الى أعمى المستويات الرياضية

المعاق فيي " الوسيمة المثمى والأفضل لسرعة عودة  …من جميع النواحي البدنية والنفسية والعقمية
الى مجتمعو وتآلفو مرة أخرى معو ونجاحو كفرد منتج من أفراد ىذا المجتمع مندمجا فيو متفاعلا 

 ." (0)معو
والمتمثمة )بالمظمة الرياضية, السمم الرياضي,الاشرطة ذات  لذا فان  لمتكنولوجيا الرياضية

دور ميم في تطوير المتغيرات  (.الحواجزالمقاومات المختمفة ,الشواخص ,شريط الرشاقة
 اذل وتحقيق الانجاز في الالعاب الرياضية ومنيا فعاليات الساحة والميدان , والبدنية الفسيولوجية

يستمزم اعتماد الأسس العممية المبنية عمى أساس التقويم الدقيق, لما تحققو لنا من تحديد لقدرات 
وفقاً ومواضع القوة ومحاولة تعزيزىا  اجيورصد موضع الضعف ومحاولة علااللاعبين المعاقين 
وسائل تدريب حديثة وعدم اعتماد عمى تدريبات  لإبراز عة التقدم في مستوياتيملنوع المعبة, ومتاب

م ا. ومن ىنا تتجمى أىمية البحث ومن خلال استخدتقميدية فقط في تطوير تحمل الخاص
 الفسولوجية مؤشراتالبعض لتطوير  يبيةفي تمرينات تطبيقية وضمن برامج تدر  ةتكنولوجيا الرياض

 .B13لاعاقة لفئةلذوي ا ةمتر حر  011نجاز ركض اوانعكاسيا عمى  البدنيةو 

 
                                                 

 32,ص0544, دار ىلال للأوفيس ,  0, طقواعد الطبيعية لرياضة المعاقينأسامة رياض احمد , واحمد عبد المجيد أمين ,ـ  1
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 مشكمة البحث 4-3
تعد الرياضة لممعاقين وسيمة لمدمج بالمجتمع وليست غاية وعندما يصل الرياضي المعاق الى      

مستوى جيد يؤىمو لمدخول في رياضة المنافسة عمينا ان نكون جادين في رسم خطو تدريبية 
 .ز الافضللانجاالى اباستخدام كافو الوسائل المتاحة وصولًا 

 محافظة ديالى تمكن عمى رياضة المعاقين فيمشرفة  ةالباحث كرئيس لجن عملمن خلال 
متر  011في فعالية  B13من تشخيص بعض نقاط الضعف لدى اللاعبين المكفوفين من فئة 

في تمرينات التطبيقية في  تكنولوجيا الرياضةاستخدام  قمة لخاصالتحمل ا والتى تمثمت فيحرة 
 دفعمما  محددة تقميديةعمى استخدام تدريبات  دواقتصاالمدربين  من قبلتطوير التحمل الخاص 

 التدريب حسب ما تتطمبو الفعالية والتصنيف تكنولوجيا الرياضة في استخدامتنويع الى الباحث 
 لممكفوفين البدنيةو  ةالفسيولوجي ؤشراتالمتطوير بعض في ب مساىمةالو  لمعالجة ىذه المشكمة

 .الرياضي ومن ثم انعكاسيا عمى الانجاز (B13فئة)بمتر حرة  011 ركض فعاليةب
 
 
 :اىداف البحث 4-4

 الفسولوجيةالمؤشرات تمرينات تطبيقية باستخدام تكنولوجيا الرياضة لتطوير بعض  اعداد-0
 ( .B13متر حرة لممعاقين فئة )011ركض  الانجازالبدنية و و 
التعرف عمى تاثير التمرينات التطبيقية باستخدام تكنولوجيا الرياضة تطوير بعض  -3

 ( .B13متر لممعاقين فئة ) 011المتغيرات البدنية والفسيولوجية و الانجاز لركض 
 التعرف عمى الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات الدراسة.-2
 
  فروض البحث 4-5

 لرياضة في بعض المتغيراتتكنولوجيا ابين تمرينات التطبيقية باستخدام  معنويةوجود فروق  4
ولصالح الاختبارات القبمية والبعدية بين  B13متر حرة لممعاقين فئة  011في فعالية  البدنية

  .الاختبار البعدي
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المؤشرات تكنولوجيا الرياضة في بعض بين تمرينات التطبيقية باستخدام معنوية ق وجود فرو  -3
ولصالح الاختبارات القبمية والبعدية بين  B13متر حرة لممعاقين فئة  011في فعالية  ولوجيةيالفس

  .الاختبار البعدي
ولصالح الاختبارات متر 011في الانجاز الاختبارات القبمية والبعدية بين  معنويةوجود فروق  -2

                       .البعدية
 
 
 : مجاات البحث 4-6
 متر  011ركض المنتخب الوطني لممعاقين المكفوفين عينة من لاعبي  : المجال البشري 0-1-0
 ( .B13)فئة
      01/0/3102ولغاية  2/3/3102 المدة من:  المجال الزماني 0-1-3
ممعب كمية التربية جامعة بغداد,–مختبرات كمية التربية الرياضية : المجال المكاني 0-1-2

 . مركز الفنار الدولي لمياقة البدنيةالشعب الدولي , ,ممعب(جادرية)الرياضية 
 
 
 تحديد المصطمحات:  4-7

وىم الافراد الذين يعانون من قصر او طول البصر او الحول او    B1) :3(فئة  -0
لافضل العينين عمى مقياس  ( 31/01عيوب بصرية وتكون درجة الابصار تتراوح ما بين )

 (0) .سنمن للابصار
يا لتقويم وفحص ذوي عمالوىي الادوات والاجيزة الفنية التي يتم است الرياضة : تكنولوجيا -3

الاعاقة بالجانب البدني والفسمجي والميكانيكي كذلك لتطوير الجانب المياري والبدني والى ذلك 
 (3).في مجال التعميم والتدريب

 

                                                 
1
 . 34ص. 3443، مطبعة يثرج .بغداد،  رياضة المعاقينايمان عبد اامير ،احمد محمد العاني ، ـ  
2
 .9-8، ص3448ة،مركز الكتاج لمنشر. القاىرة، استخدام تكنموجيا في التربية الخاصامل سويدان ،ومنى الجزار ،ـ  
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 الدراسات النظرية والسابقة: -3
 الدراسات النظرية : 3-4
 :ااعاقة 3-4-4

الجسدمية او العقميدة او النفسدية او  هشدخص فقدد نصديبا مدن قدوا عمى اندوينظر الى المعاق غالبا        
الاجتماعيدة , والانسدان الدذي يفقدد  ووالقيام بمسؤوليات ووبين رعاية نفس وبعضا منيا الى درجة تحول بين

 ونفسدد هتجددا وبمسددؤوليات ونصدديبا مددن قدرتددة الجسددمية او العقميددة دون ان يددؤثر ذلددك تددأثيرا كبيددرا عمددى قيامدد
لاعاقدة ىدي أمدر نسدبي فقدد اعاقدة لمفدرد , فالا يشكل  وفالضرر في حد ذات معوقاً  يعدالاخرين قد  هاوتج

  (0) .يكون الفرد معوقا في عمل ما وغير معوق في عمل  اخر
تجاىدات الافدراد المعداقين االاعاقدة يكدون لدو تدأثير سديء وكبيدر فدي  والاثر النفسي الذي تترك أن       

 ومدن ثدمو  صدحاءالى الزيادة في حساسيتيم وشعورىم بأنيم أقل شأنا مدن أقدرانيم الاوميوليم مما يؤدي 
  (3) يفقدىم الثقة بأنفسيم .

يقصددددد بالمعدددداقين ىددددم الافددددراد الددددذين لدددددييم قصددددور نتيجددددة مددددرض عضددددوي أو عقمددددي أو حركددددي        
وادث ممدا يعجدز أوحسي و قد يرجع ذلك الى اسباب وراثيدة أو مكتسدبة كمدا يحددث نتيجدة أمدراض أو حد

 ةالفددرد عددن أداء متطمباتددة الاساسددية ممددا يددؤثر عمددى النمددو الطبيعددي لددو أو قدرتددو عمددى التعمدديم أو مزاولدد
عاقددة واحددده ويعدداني الددبعض الاخددر مددن االعمددل أو تكيفددو الاجتمدداعي  ونجددد أن الددبعض قددد يعدداني مددن 

العقميدددة أو الحسدددية أو  وكفائتدددالمعددداق بأندددو الفدددرد الدددذي فقدددد جدددزءا مدددن يعدددرف  عاقدددات متعدددددة , وبدددذلكا
تصددبح تمددك الاعاقددة مزمنددة أيددا كانددت درجتيددا , ممددا  والحركيددة سددواء كددان ذلددك بددالميلاد أو بالاكتسدداب 

 (2).في حياتو الاخرينللاعتماد عمى  ةيجعمو غير قادر عمى القيام بالعمل وفي حاج
ختصدددين بيدددذة الشدددريحة مدددن وىنددداك العديدددد مدددن التعددداريف لممعددداق حسدددب الييئدددات والمنظمدددات والم    

 المجتمع نذكر بعض منيا .

                                                 
 . 20, ص.2993، دار الحكمة ، جامعة البصرة ،  الألعاب الرٌاضٌة للمعوقٌنمروان عبد المجيد ابراىيم : ـ  1
سعد محمد دخيل :تأثير منيج تدريبي مقترح لتطوير صفتي) تحمل السرعة وتحمل القوة ( عمى وفق نظامي الطاقة اللاىوائية الفوسفاجيني ـ  2

( عمى الكراسي المتحركة لفئة الشباب, أطدروحة دكتوراه , m011واللاكتيكي لبعض القدرات البدنية والكيميائية لمستوى انجاز فعالية جري )
 . 4, ص,  3113التربية الرياضية, جامعة بغداد , كمية 

 .24, ص.2991،دار الفكر العربً،القاهرة،2،طالتربٌة الرٌاضٌة والتروٌح للمعاقٌن حممي ابراىيم , ليمى السيد فرحات :ـ  3
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 هالعقمي يؤدي الى تدني في مسدتوى ذكداء هىو" شخص يعاني من نقص أو بطء في نمو  المعاق       
 .(0)الاجتمدداعي فلا تتناسب قدراتة العقمية ولا تتوافق مع مستدوى عمره الزمني"  وومستوى تكيف

م فقددد عددرف  0531الجمعيددة العامددة للامددم المتحددده عددام  وأقرتددعددلان حقددوق المعدداقين الددذي اأمددا      
بأنددددو" كددددل شددددخص لايسددددتطيع أن يكفددددل لنفسددددو كميددددا أو جزئيددددا ضددددروريات الحيدددداة الفرديددددة أو  المعدددداق

 25العقميددو أو الجسددمية " ,  كمددا أن قددانون تأىيددل المعدداقين  هالاجتماعيددة نتيجددة نقددص فطددري فددي قددوا
: "كدل شدخص أصدبح غددير قادرعددمى الاعتمداد  المعداق يدة عمدى أنالثان وقد ندص فدي مادتد 0531 ةلسن

 ةعدن ذلدك نتيددج وخدر أو الاسدتقرار فدديو , أو نقددصت قدرتدداأو القيدام بعمددل  وعمدم ةعدمى نفسو في مزاول
   (3).لدقصور عدضوي أو عدقمي أو حسي أو نتيجة عجز خمقي منذ الميلاد "

: "كددل شددخص يصدداب بقصددور جزئددي أو  وأمددا وزارة الشددؤون الاجتماعيددة فقددد عرفددت المعدداق بأندد       
و مكانياتداالجسمية أو النفسية أو العقمية الى المدى الذي يحدد من  وسة أو قدراتاكمي مستمر في أي ح

 .(2)غيرالمعاقين " من ولا يستطيع تمبية متطمبات حياتة في ظروف آقران اذلمتعمم أو التأىيل أو العمل 
   -انواع ااعاقة : 3-4-3

مددن  متعددددة تضددح أن ىندداك أنددواعاطددلاع الباحددث عمددى المصددادر والمراجددع العمميددة اومددن خددلال      
 الاعاقات سعى الى التطرق الييا بصورة عامة وكانت كالأتي :

 -الإعاقة الجسمية : .4
    -ااعاقة الحسية : .3
 -ااعاقة العقمية : .4
   -ااجتماعية:ااعاقة  .5
 -ااعاقة الحركية : .6
 -ااعاقة السمعية : .7
 -ااعاقة المغوية : .8
   -ااعاقة البصرية )المكفوفون(: .9

                                                 
 . 24ص  , السابق المصدرحممي ابراىيم , ليمى السيد فرحات : ـ  1
 24ذكره , ص السابقالمصدر حممي ابراىيم , ليمى السيد فرحات : 2
, المنظمة العربية لمتربية والثقافة والعموم , سمسمة الدراسات الاجتماعية في التدريب رعاية وتأىيل المكفوفينمنى صبحي الحديدي : ـ  3

 0, ص 0525الاجتماعي , القاىرة , 
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 (3()0) -ااعاقة البصرية )المكفوفون(: 3-4-3-4
قصددور بصددري ذو درجددة مددن الحدددة بحيددث تعرقددل مددن قدددرة الطفددل او الفددرد عمددى  الاسددتفادة مددن      

لاقراندددددو الاسدددددوياء ويشدددددمل ىدددددذا المصدددددطمح ذوي الاعاقدددددة البصدددددرية الكاممدددددة المنددددداىج التربويدددددة المعددددددة 
  .)المكفوفين( ولايشمل صفات البصر

 -:وينقسم الى ثلاث فئات
وفييددا يعدداني الفددرد مددن عجددزه عددن الابصددار بشددكل تددام  ( :B11الاعاقددة البصددرية الكميددة فئددة ) -0

لحددة الابصدار ولمعدين الافضدل  عدن مقيداس سدنمن للابصدار . .(31/311بدرجدة تتدراوح تقدل عدن )
 .ويسمى الكفيف

وىم الافراد الذين يعانون من ضعف قدرتو عمى    (B12) :فئة الاعاقة البصرية المتوسطة  -3
لافضل العينين عمى مقياس سنمن  . .( 31/31 – 31/01الابصار لدرجة تتراوح ما بين )

 .للابصار
الافراد الذين يعانون من قصر او طول البصر  وىم   (B13) :فئة  الاعاقة البصرية البسيطة -2

لافضل العينين عمى  ( 31/01او الحول او عيوب بصرية وتكون درجة الابصار تتراوح ما بين )
 .مقياس سنمن للابصار

 
 (4) أىمية واىداف رياضة المعاقين 3-4-4

لممعاق وفدي جميدع مراحمدو العمريدة واندواع اعاقتدو لانيدا  جداً  ضرورياً  أمراً  تمرينات البدنيةتعد       
الوسيمة الضرورية لممحافظة عمى الصحة العامة ومعالجتو من كافة الامراض المتفشية فدي عصدرنا 
الحاضدددر . عممدددا" ان الانشدددطة الرياضدددية تحقدددق قددددرا" متميدددزا" مدددن القدددوة والصدددحة والنشددداط البددددني 

عدد مدن افضدل اندواع التحددي للاعاقدة بحدد ذاتيدا لدذا تدرى رياضدة والعقمي المتميز , وان ىذا الامدر ي
المعاقين تمثمة برياضة الانجداز الرياضدي عمدى المسدتوى الددولي والاولمبدي .وكدذلك يجدب معرفدة ان 
الرياضددة المتنوعددة عمددى حددد سددواء تعمددل عمددى ايجدداد التددوازن النفسددي والتكيددف الاجتمدداعي وتحقيددق 

قيق نجاحو في التعامل مع البيئدة والمجتمدع وان ممارسدة الانشدطة الذات لممعاق مما يساعد عمى تح
                                                 

1
 .4-3, ص  المصدر السابقمنى صبحي الحديدي : ـ  
2
 .34ص. مصدر السابق ذكره ايمان عبد اامير ،احمد محمد العاني ، ـ  
3
 .00, ص  مصدر السابقسعد محمد دخيل :ـ  
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الرياضدية تعمدل عمدى زيددادة كفداءة الانظمدة الحيويددة لتزويدد بالطاقدة وتحسددين مسدتوى عناصدر المياقددة 
البدنيددددة وزيددددادة القدددددرة النفسددددية ولمتحمددددل وان ممارسددددة الرياضددددة لممعدددداق يجددددب ان تتمتددددع بسددددلامتو 

ك تحقيددق المسددتوى الانجددازي ومرحمددة التنددافس الدددولي لمرياضددي المعدداق والمحافظددة عميددو ثددم بعددد ذلدد
.وكددذلك تعددد ممارسددة الرياضددة ذات اىميددة قصددوى لممعدداقين وبنحددو يفددوق اىميتيددا للاصددحاء وعمددى 
وجو العموم فدأن اىدداف الرياضدة لممعداقين تماثدل اىددافيا للاصدحاء فضدل" عدن كونيدا ذات اىدداف 

يدددددة وتأىيميدددددة لممعدددداقين , يمكدددددن تمخددددديص اىدددددداف المعددددداقين فيمدددددا علاجيددددة وبدنيدددددة ونفسدددددية واجتماع
 -:(0)ييأت

 (3) يم :مااستفادة من الرياضة كعامل علاجي  -أوا":
ممارسدددة الرياضدددة لممعددداقين وسددديمة طبيعيدددة لمعددلاج عمدددى ىيئدددة تمريندددات علاجيدددة تأىيميدددة ,  دتعدد    

  مثدددلسدددتعادة المياقدددة البدنيدددة لممعددداق ,ة لمعدددلاج الطبيعدددي بدرجدددة كبيدددرة فدددي امددديموكأحدددد المكوندددات ال
استعادتو لمقوة العضمية , الميارة , والتوافدق العضدمي العصدبي, والتحمدل الخداص والسدرعة والمروندة 

استعادة كفائتو ولياقتو العامدة فدي الحيداة وكمدا تسديم وان ىدذه التمريندات تسداعد المعدوق فدي  من ثمو 
فددي بدايددة المراحددل التأىيميددة مثددل مرحمددة مابعددد التغمددب عمددى مددا يصددادفو مددن ارىدداق عضددمي خدداص 

 الخروج من الجبس والبتر والشمل العصبي .
 

 (2) -ااستفادة من الجوانج اايجابية النفسية لمرياضة الترويحية : -ثانيا":
لرياضة المعاقين جوانب ايجابية عميقة تفوق كونيا علاجا" بدنيا" ليم وانما ىي طريقة           

ووسيمة استرجاع عنصر الدافعية الذاتية والصبر والتحدي لمعاقة والرغبة في اكتساب الخبرة والتمتع 
 الصحيح بالحياة .

روتين والممل مابعد الاصابة ايجاد التوازن النفسي واعادتو لممعاقين والتغمب عمى الالى  تعدوىي 
والعوق . وكذلك ىي تقوم بغرس عناصر الاعتماد والثقة بالنفس والانضباط وروح المنافسة 

 اخراج المعاق من عزلتو التي فرضيا عمى نفسو في المجتمع . من ثمالصحيحة و 

                                                 
 .33ص , م3111, القاىرة , دار النشر العربي , رياضة المعاقين للاسس الطبية والرياضيةأسامة رياض:ـ  1
2
تدرٌبٌة فً تطووٌر سور ة اتسوتجابة اكير ٌوة ودقوة اودات واكتلطٌوة كن بوً تونس تأثٌر منهج تدرٌبً باستخدام وسائل  :خـلفقٌـس جٌـاد  ـ 

 36،ص2002أطسّصخ دكتْزاح ،كل٘خ التسث٘خ السٗبض٘خ ،ربهعخ ثغداد. ,اك راسً اكمتير ة"متقدمٌن
3
 13.،صمصدر اكسابق اكذ ره:سعد ميمد دخٌل ـ 
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إعادة تأقلم المعاقٍن فً المجتمع. -ثالثا  

 (1)
 

تعِ٘ل اظتفبدتِن ّافابدتِن للوزتواب ثبًتمابهِن فاٖ هبٗعاؤ ثابلع د  فٖاذ تعبُن السٗبضخ ٌُب    

ّهْاُجااَ ًّعااجخ  َالوٌِاأ الوعٌااٖ ثتاادزٗت الوعاابا سلاأ هوبزظااخ هٌِااَ ظاابث خ اّ ردٗاادح طج ااب لوْ٘لاا

ُااٖ هااي افُااداي الٌج٘لااخ لسٗبضااخ الوعاابق٘ي فزراابسِن الاأ الوزتوااب ّقجااْلِن كاا فساد  ٍاسبقتااخ ُّاار

سجد اللط٘ف( اى هوبزظخ الوعابق٘ي للسٗبضاخ تصلماِن هاي التفف٘اس فاٖ  ّٗؤكد )هضود هسغْة فِ٘ن.

هزاابا العزااص ّافًعااصاا سااي الوزتوااب ّت اإْ سماا تِن، ّتعااد هااي ا سواابا ا ظبظاا٘خ التااٖ تْلااد 

.المداقخ ّالسّس السٗبض٘خ
(2)

 

 

تىسٍع رٌاضت المعاقٍن. -رابعا  
(3)

 

ّتِااادي زٗبضاااخ الوعااابق٘ي ٌُاااب الااأ الٌِاااْو ثبلعااابة الوعااابق٘ي ًّ اااس الوعسفاااخ ثلعجااابتِن           

 ّقْاًٌِ٘ب. 

 
 (4) -:التأثيرات الفسيولوجية لمتدريج الرياضي لممعاقين  3-4-4-4

ان التدريب بصفة عامة ذات قواعد عممية ضمن مفيوم انظمة الطاقة وكيفية وضع ىذه     
او اللاكتك اسد والنظام اليوائي وان من اىم التاثيرات   (ATP-CP )التمارين عمى اسس انتاج 

 -ىي :
 .مستوى اصابتو  عادة تأىيل الجياز العضمي والتدريب العضلات السميمة ما فوقا .0
ية والعصبية سوتكبيرالوحدات الحركية " تنمية المسارات الح يالجياز العصباعادة تاىيل  .3

 .الجديدة 
 والجياز الدوري . عادة تأىيل القمبا .2
 ياز التنفس .جعادة تأىيل ا .0

                                                 
 33،صالعبثقالومدز ،  :قٌـس جٌـاد خـلف -1
هضود اًْز سجد اللط٘ف الجساهذ السٗبض٘خ ّاحسُب فٖ ادهبد الوعْق٘ي فٖ الض٘بح العبهخ ،اتضبد ُ٘ئخ زسبٗخ الفئبد الصبصخ  -2

 .54،ص1994ّالوعْق٘ي ،ثضْث ّهؤتوساد افتضبد،ال بُسح ،هبزض ،
 32،صذكسٍ العبثقالومدز ،  :قٌـس جٌـاد خـلف -3
 14،صذكسٍ العبثقالومدز ،  :سعد ميمد دخٌل  -4
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ومن اجل الوصول الى المياقة البدنية العامة والخاصة وتنمية الاجيزة الوظيفية يجب اعتماد      
التدريب  ةوبشكل عممي وان الفرق بين المعاق والاصحاء في آلي فتري وتكرارياسموب التدريب 

في نوعية التمرينات من تدريبات التحمل القوة وتحمل السرعة وغيرىا من الصفات التي   ةً وخاصت
 نوعية الاعاقة .خر وحسب اتختمف من معاق الى 

 
 -:التحمـل الخاص مفيـومو ـ وأنواعو 3-4-5

لمتحمل العام الذي يرتبط بجوىر الفعالية التي يتدرب عمييا يعد التحمل الخاص مكملًا 
اللاعب , فمكل فعالية متطمبات بدنية خاصة بيا تختمف باختلاف طبيعة الفعالية وطبيعة المنافسة 
, إذ إن متطمبات الألعاب الجماعية تختمف عن متطمبات الألعاب الفردية وكل من أنواع ىذه 

لييا وبالضرورة فان فعاليات السرعة تحتاج إلى تطوير خاص الألعاب ليا أسس عامة تستند إ
 لقدرات بدنية تختمف عن تمك التي يتم تطويرىا في الفعاليات التي تمتاز بالتحمل .

( بأنيا " مقدرة اللاعب / اللاعبة عمى الاستمرار في أداء  0554فقد عرفو )مفتي إبراىيم ,
 ( 0).يور ىبوط في مستوى الأداء "الأحمال البدنية التخصصية بفاعمية ودونما ظ

( بأنو " قدرة الفرد لتحقيق متطمبدات مرتبطدة بندوع تخصصدو 0555وقد عرفو )عصام عبد الخالق , 
فو كل مدن )أبدو العدلا يتعر الى  عمدو  (3).بدون اليبوط في مستوى الأداء وبفعالية وتحت ظروف المنددددافسة "

مواجيددة التعددب عنددد أعمددى مسددتوى وظيفددي  فددي( بأنددو " مقدددرة اللاعددب 3112,  أحمددد وأحمددد نصددر الدددين
وكدذلك يجدب  ( 2).لمتمثيل الغذائي اليوائي الذي يمكن للاعب أن يحققو فدي نشداطو الرياضدي التخصصدي "

بددالتغيرات الكيميائيدددة التددي تحددددث داخددل العضدددلات وكممدددا  وثيقددداً  معرفددة ان التحمدددل الخدداص يدددرتبط ارتباطدداً 
وأمددا كفايددة ىددذه التغييددرات امكددن الاسددتمرار فددي أداء الجددري السددريع مددع تددأخر ظيددور مراحددل التعددب زادت 

)ماتفيف(عرفدددو بأندددو قابميدددة الرياضدددي عمدددى مقاومدددة التعدددب فدددي ظدددروف الأحمدددال التدريبيدددة عندددد تحريدددك أو 
ى فددي الألعدداب لمتحشدديد القصددوى ولا سدديما لقدددرات أجيزتددو العضددوية الداخميددة لتحقيددق نتددائج عاليددة  المسددتو 

  (0)والفعاليات الرياضية المختارة.
                                                 

 ، القاهرة ، دار الفكر 1، ط  التدرٌب الرٌاضً الحدٌث ، تخطٌط وتطــــــــبٌق وقٌادةمفتً إبراهٌم حماد : ـ  1

 .  106، ص  1998العربً ،      
 ، الإسكندرٌة ، دار المعارف ، 9، ط  التدرٌب الرٌاضً ، نظـــرٌات ـ تطــــــــــبٌقاتعصام عبد الخالق : ـ  2

 . 150، ص  1999    
  211،   ص  2003، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  ٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌةفســــــــبو العلا أحمد ، أحمد نصر الدٌن : ـ  أ 3

(4) 
www.ivsl.ovg.Matveyav: L :Fundamental of sport Training ; Moscow, 1989, p280.
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وىددذا مددا اشددار اليددو )محمددد حسددن عددلاوي ( بددان " التحمددل الخدداص يسددتخدم الانشددطة جميعيددا غيددر ان 
رات الفيسدولوجية والبدايو كيميائيدة والنفسدية فدي كدل ندوع مدن أندواع النشداط البددني تختمدف بداختلاف يالتغي

   (0)".طبيعتو ونوعو 
السددائدة فددي تحسددين مسددتوى التحمددل الخدداص ىددي الرفددع المسددتمر لمحمددل بوصددفيا صددفة الصددفة     

العضددوية تكددون  ةمميددزة ليددذا النددوع مددن التدددريب فددلا بددد ان نشددير الددى التغيددرات الحاصددمة فددي الاجيددز 
وىدذا يعندي اكبر كمما كان اشد أو أطول . وىنا نجد شده وتحمل العمل العضمي يتم بتوزيع معاكس 

اقصر لقطع المسافة المطموبة ىذا ولابد لنا ان نؤكدد ان الجاندب  مدةكانت ال نجاز كبيراً كمما كان الا
التربددوي كددالارادة مددثلا تكددون ميمددة فددي عمميددة تدددريب التحمددل الخدداص .لاسدديما عنددد العمددل بنسددب 
متوسطة من الجيد ,اذ ان مثل ىذا العمل يؤدي الدى تعدب نفسدي وجسدمي لديس كبيدرا" ولكندو يحتداج 

 ( 3) رادة بشكل اعتيادي .الى الا
من الاراء حول مفيوم التحمل الخاص تتشابو بشكميا العام وقد تختمف نوعا الكثير ىناك          

بذكر بعضيا فمقد عرفو )محمد حسن علاوي ( عمى انو ما في مضمونيا الخاص ,واكتفى الباحث 
وقد عرفيا )مفتي (2).الفرد عمى الاحتفاظ بكفاءتو البدنية طوال مده أداء النشاط المعين " ة" قدر 

نيا "مقدرة اللاعب واللاعبة عمى الاستمرار في أداء الأعمال البدنية  والتخصصية أإبراىيم( عمى 
 Osallnبينما عرف التحمل الخاص من قبل ) ( 0).بفعالية دونما ظيور ىبوط في مستوى الأداء "

 .( عمى انددددو "  الكفاح ضد مقاومة التعب1972
 أنواع التحمل الخاص 3-4-5-4 

عددة طبقددداً لمتطمبات الددجيد البدني والحركي في متنواع اإن التحمددل الخدداص ينقسددم إلى 
كددل رياضدددة من الرياضدددات التي تختمف من رياضة إلى أخرى , فالاختلاف في الجيد البدني 
يتمثل في اختلاف معدل بذل الجيد في بعض الرياضات , بينما يكون ثابتاً في بعضيا الآخر , 
كما يختمف طبقاً لممتطمبات الحركية , الذي يتمثل في تباين الميارات الحركية من ميارات ذي 

 ( 1)حركة وحيدة إلى ميارات ذي حركة متكررة وغيره .

                                                 
1
 .691( ص 6991اكقاهرة , دار اكمعارف ,  : ),  لم اكتدرٌب اكرٌاضً ميمد يسن  نويـ  
 .012 - 012( ص6911, )اكموصل , دار اك تب كلطبا ة ,  اكتدرٌب اكرٌاضًرٌسان خربٌط مجٌد  , ـ  2
3
 . 691ص ,اكسابق ذ ره اكمصدر: ميمد يسن  نويـ  
 .106, ص  0554,  السابقالمصدر مفتي إبراىيم حماد : ـ  4
 . 106, ص  0554,  السابقالمصدر د مفتي إبراىيم حماد :  1
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)بفيفر , يذكر عويس الجبالي نقلًا عن ية ل تتبع دورات المنافسات الرياضومن خلا 
  (0)( إلى أن المنافسات الرياضية تتبع التصنيفات الآتية :0540
 .دقائق 4في الأداء فييا لأكثر من : وتشمل الأنشطة التي يتم الاستمرار التحمل مدةً طويمة .0
 ( دقائق .2 – 3التحمل مدةً متوسطة : ويشددمل الأنشدطة التي تتراوح زمن الأداء فييا من ) .3
 . تينثانية إلى دقيق 01التحمل مدةً قصيرة : وتشمل الأنشطة التي يتراوح زمن أدائيا من  .2

وبما أن التحمل الخاص مكون خاص من مكونات القدرات البدنية , إذ يتكون من صفتين   
و)عصام عبد  .(0535وعميو فقد تم تقسديم التحمل الخاص من قبل )محمد حسن علاوي , 

 (2( )3) عمى ما يأتي : .(0555,  الخالق
 تحمددددددددل السددددددددددددرعة . .0
 تحمدددددددل الدقددددددددددددددددوة . .3
 تحمدددددددددددددددددددددددل الأداء . .2
 تحمل التوتر العضمي الثابت . .0

بشدة عالية وشبو عالية يكون لزاماً عمى  متر حرة011 الفعاليةداء ىذه أ الى نظراً 
يحافظ عمى سرعتو طوال مسافة ىذه المسابقة , لذلك يكون التدريب عمى الرياضي أن 

  (0)تطوير القدرات البدنية بيذا الاتجاه .
وعميو يجب تأكيد تطوير قدرة تحمل السرعة الخاصة في التدريب لما تمتمكو من أىمية في 

 بصورة خاصة .الكثير من الفعاليات الرياضية بصورة عامة وفي الأركاض القصيرة والمتوسطة 
 -:تحمـل السرعة  3-4-5-4-4

إن تحمل السرعة صفة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة وأن ىذه الصفتين من 
الأمور الضرورية في جميع الفعاليات الرياضية الفردية والجماعية وتعد تحمل السرعة احد أنواع 

روف العمل المستمر بتنمية مقدرة التحمل . فيي تعني " قدرة الفرد عمى الاحتفاظ بالسرعة في ظ
                                                 

 . 244 – 387,ص  G.M.S  ,2001, حموان , دار  2, ط  التدريب الرياضي , النظددددددددرية والتطدددددبيقد  عويس الجبالي :  0
 . 175د  173 ,  ص 1979, القاىرة , دار المعددددددددارف ,  6, ط  عمم التددددددددددددددريب الرياضيد محمد حسددددددن علاوي :  3
  . 012 – 011, ص  0555,  السابقمصدر د عصام عبد الخالق :  2
4
 تضدٗد أًعت فتسح زاصخ سلٔ ّفق هعدا الٌجض للتدزٗت التفسازٕ ّت ح٘سُب فٖ تضول العسسخ الصبصخ ـ إظساء فؤاد صبلش : 

 . 69ص  ،2002زٗبضخ ثٌبد ربهعخ ثغداد، ظٌخ اطسّصخ دكتْزاٍ كل٘خ تسث٘خ  متر 411وتركيز حامض اللاكتيك بالدم وانجاز ركض 
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% من مقدرة الفرد عمى التنفس  011د  31مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالية شدتو من 
اللاىوائي لاكتساب الطاقة ". وتعني مقاومة أجيزة الفرد العضوية لمتعب تحت حالات الشدددة 

 (0)القصوى .

( عمى إنيا " قدرة الفرد عمى أداء عمل بدني مميز بسرعة coldy  ,0542ويوضحيا )  
 (3)عالية ولمدة زمنية مستمرة ". 

( فتعني " قابمية تحمل التعب تحت Hare  ,0551أما مفيوميا من وجية نظر الألماني )   
وتتم  (2)ظددروف حمل قصوى مع توفير الطاقة الضدددرورية عن طريق النظام اللاوكسجيني " 

حاجة إلى ىذه الصفة البدنية في الفعاليات الرياضية التي تكون فييا الحركات ثنائية أو متشابية ال
مثل:الركض, والسباحة, والدراجات. وفي الحركات غير الثنائية, مثل الألعاب الفرقية كالقدم, 

ريع بحركات والسمة, واليد . والألعاب الفردية مثل الملاكمة والجمناستك لما تحتاج إليو من لعب س
متغيرة ومتكررة بشدة عالية طوال مدة المباراة فتحمل السرعة تعني " استمرار أداء النشاطات عالية 

  (0)الشدة بسيولة ودون تأثير بعض المتغيرات الخارجية عمى مستوى الأداء ".
مة أو ( بأنيا " المقدرة عمى استمرار أداء الحركات المتماث0554وقد عرفيا )مفتي إبراىيم ,   

طويمة بسرعات عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة  لاوقاتاغير المتماثمة وتكرارىا بكفاءة وفاعمية 
 (1)الأداء ".

إن ىذه الصفة ضرورية جداً للأركاض القصيرة والمتوسطة لما تتصف بو ىذه الأركددداض    
متر , وبسرعة تحت  311جيد بدني بسرعة قصوى للأركداض القصيرة مثل سباقي من أداء 

متراً. وكذلك الأركاض المتوسطة مثل  011القصوى للأركاض السريعة الطويمة مثل سباق 
( متر , إذ لا يمكن الاحتفاظ بالسرعة القصوى مدة قطع مسافات ىذه الأركدددداض 0111 ,411)
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ي الذي يتطمب وىذا ما أكده )ماتييف( عندما عرفيا بأنيا " قابمية مقاومة التعب في العمل العضم
 (0)سرعة عالية مثل الركض القصير وركض المسافات المتوسطة ".

تييئة اللاعب لأداء جيد بدني بشدة عالية لأطول مدة زمنية لذا فان ىذه الصفة تعمل عمى    
ممكنة بالكفاية نفسيا تحت ظروف نقص عالٍ للأوكسجين , إذ كمما كانت شدة الأداء عالية 

بشكل أسرع لان كمية الأوكسجين الموجودة لا تتناسب مع الجيد المبذول , لذا استنفذ الأوكسجين 
يحصل نقص الأوكسجين عالي فيتحول الجسم إلى الكلايكوجين المخزون في العضلات والكبد 

 لمحصول عمى الطاقة لأجل استمرار الأداء وىنا يكون العمل من دون وجود الأوكسجين .
تييأ الرياضي لمجيد الشديد وزيادة قابميتو عمى تحمل صفة تحمل السرعة " فإن وعميو 

وكذلك تعني " قدرة الرياضي عمى مقاومة التعب مع حمل شبو قصوى إلى  (3)نقص الأوكسجين ".
قصوى بشدة من الإثارة وبصورة رئيسة إنتاج الطاقة اللاىوائية , وفي الحركات المتشابية تعني 

أو كبح عمى الرغم من ظيور علامات التعددب وفي  بدون تقميللية انتقا انجاز سرعة حركية
الحدددددددركات غير المتشابية مثل الألعاب التنافسددية مثل الملاكمة والمصارعة , والجمناستك يعني 

 (2)القابمية عمى عدم قطع حركات سريعة مره بعد مره عمى الرغم من طول مدة استغراق المنافسة ".
تنمية ىذه الصفة البدنية تعطي اللاعب القدرة عمى مواصمة أداء  أن من ذلك نستدل عمى

جيد بالسرعة القصوى أو شبو قصوى لأطول مدة زمنية ممكنة لأنيا تتكون من صفتين ىما 
 التحمل والسرعة . 

من ىنا نستنتج بان تحمل السرعة عنصراً ميماً في الكثير من الفعاليات الرياضية وعمى          
وبما تتطمبو نوع الفعالية الرياضية ومن اجل الوصول إلى مستوى عالٍ من الانجاز نسب مختمفة 

 وتحقيق ىدف الوصول إلى الفوز في المنافسات .
 

                                                 
1
 . 1979) تسروخ ( ، ثغداد ، هطجعخ س ء ،  تطْٗس الوطبّلخسجد سلٖ ًم٘ف ، قبظن صعي صع٘ي : ـ  

manual Book , –Track and field a basic coaching J .M . Ballesteros and J . Alvarez :  -2  
      No . 1 Spain , 1979 . p . 11 . 
3
- German college for physic calture , Introduction in to general theory an Methodology of sports 

training and competition.German Democratic Republic p . 60 
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 -:تحمّل القوة 3-4-5-4-3
 تحمّدددددددل, أو التحمدددددددل القدددددددوةيفضدددددددل بعدددددددض خبدددددددراء التربيدددددددة الرياضدددددددية اسدددددددتخدام مصدددددددطمح      

القوة. ويعني من وجية نظرىم مقدرة الفرد عمى الاستمرار فدي بدذل  تحمّلالعضمي)كبديل( لمصطمح 
جيدددد متعاقدددب مدددع وجدددود مقاومدددة عمدددى المجموعدددات العضدددمية المسدددتخدمة وقدددد عرّفيدددا )ىددداره( القدددوة 

"بأنيدددا القددددرة عمدددى مقاومدددة التعدددب أثنددداء المجيدددود العضدددمي المسدددتمر الدددذي يتميّدددز  تحمّدددلالمميدددزة بال
"أمدددا )قاسدددم المنددددلاوي واخدددرون( عدددن (0).ية فدددي بعدددض أجزائدددو ومكوناتدددوبارتفددداع درجدددة القدددوة العضدددم

القددوة ليسددت مقيّدددة لتحسددين السددرعة فحسددب وانمددا تسدداعد الددراكض ايضدداً عمددى  أنفدد( 0542)وايددت 
وىدي ايضداً عدن قددرة مركبدة  تأخير مرحمة ىبوط السرعة التي تحدث في الأمتار الأخيرة من السدباق

وتبعاً لمدى ثقل ىذه او تمك القدرة تنشأ قدرة خاصة مستقمة بدذاتيا, وتكدون , تحمّلايضاً من القوة وال
القدوة أندو "القددرة  تحمّدلأمدا )أبدو العدلا( يدرى فدي   (3).ىذه القدرة ميمة لكل من التددريب, والمنافسدات

عمددى احتفدداظ بمسددتوى عددالٍ مددن القددوة لأطددول مدددة زمنيددة ممكنددة فددي مواجيددة التعددب وأداء اكبددر عدددد 
تكرارات التمرين الانقباض العضدمي الثابدت لمواجيدة مقاومدة خارجيدة بمسدتوى عدالٍ مدن القدوة ممكن ل

 لأطول مدة زمنية ممكنة. 
 
 -:م حرة544المتطمبات الأساسية لركض  3-4-6

م و 011م من اقوى سباقات العاب القوى لان مسافتيا أطول من مسافة 011يعد سباق 
تتطمب من العداء قدراً ىائلًا من السرعة والتحمل  م )أي أطول مسافة ركض قصيرة ( اذ311

والقوة فضلًا عن متطمبات قوة الإرادة والعزيمة والقدرة عمى مواصمة الكفاح وتحمل التعب 
 (0).حيث صنفت ىذه الفعالية ضمن فعاليات السرعة الطويمة الأمد(2)الشديد

رعة أقرب ما تكون لمسرعة م حرة السباق الوحيد الذي يتم فيو الركض بس011يعد سباق     
 اذة من بداية السباق حتى نيايتو القصوى اذ ليس بالإمكان ان يركض فيو المتسابق بأقصى سرع

في العضلات  يككتاللاتؤثر الشدة العالية عمى القدرة في الاستمرار بالأداء بسبب تراكم حامض 

                                                 
1
، 1999 س، ، ال بُسح ، هسكص الفتبة لل1ٌ، ط التدزٗت السٗبضٖ ّالتفبهل ث٘ي الٌمسٗخ ّالتطج٘قسبدا سجد الجم٘س سلٖ: ـ  

 .99ص
2
 .46، ص1993، ال بُسح ، هسكص الفتبة للٌ س، ًمسٗبد التدزٗت السٗبضٖ)تدزٗت ّفعْ٘لْر٘ب ال ْح(الع٘د سجد الو مْد:  ـ 
 .335, ص0551, دار القمم, الكويت,موسوعة العاب القوىمحمد عثمان : محمد عثمان : ـ  3
 .031م( ,ص 3111ر, دار الفكر , عمان)والمضا والتحميمية والفنية في فعاليات الميدانالاسس الميكانيكية قاسم حسن حسين,ايمان شاكر: ـ  4
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المجموعات العضمية بالاستمرار العاممة وزيادة الحموضة فييا مما يؤثر بشكل سمبي في مقدرة 
"تعد (عامر فاخر وأسماء كمبشويتفق مع ىذا الرأي كل من) ,  بالعمل فتخفض كفاءة الأداء فييا

سباقات العدو وىنالك نوعان من المتسابقين والمتسابقات في ىذا  اشدمتر حرة من  011مسافة 
 السباق.
 متر  011الى  311المتسابق ىو الذي يعدو السباق -0
  (0).متر 411ويركض  011لمتسابق ىو الذي يمتاز بقوة التحمل ىو الذي يعدو مسافة ا -3

لذلك تتطمب ىذه الفعالية قدرات بدنية خاصة تناسب وشدة أدائيا فالقدرات البدنية المركبة      
( تعد من أىم ىذه الصفات اذ ان مطاولة السرعة تساعد العداء عمى القوة تحملالسرعة, تحمل)

المحافظة عمى سرعتو طول مسافة السباق عمى الرغم من ظيور علامات التعب نتيجة تراكم 
في العضلات اما مطاولة القوة فإنيا تجعل العداء يبقى محافظاً عمى القوة لعمل  يككتاللاحامض 

اء عمى الرغم من ارتفاع شدتو. ويتفق مع ىذا الرأي كل من) العضلات طول مدة استغراق الأد
غيره  منم حرة يتميز بعناصر بدنية خاصة تميزه 011قاسم وايمان شاكر( الذين أكدوا ان عداء 

 ( 3).منو مطاولة سرعة ومطاولة قوة عالية من العدائين اذ يتطمب

وعمى ىذا الأساس يجب ان يكون ىناك توزيع فني لممتسابق عند أدائو ليذه الفعالية فضلًا    
عن ان يكون التركيز عمى التدريب ىذه الفعمية ان تكون التمارين ذات الشدة عالية مقاربة لنوع 

 المسابقة.
 -:م حرة544المراحل الفنية في سباق  3-4-7

م لا يمكدددن أن يعددددو فيدددو 011أن نتجاىميدددا وىدددي أن سدددباق ىنددداك حقيقدددة واضدددحة لا يمكدددن         
المتسددددابق بأقصددددى سددددرعة مددددن أول السددددباق حتددددى نيايتددددو إذ تددددؤثر الشدددددّة العاليددددة عمددددى القدددددرة فددددي 
الاسددتمرار فددي الأداء كمددا أنر اسددتمرار العمددل بالشدددة العاليددة يددؤدي إلددى تركيددز حددامض اللاكتيددك فددي 

ا ممّا يؤثّر بطريقة سدمبية فدي قددرة ىدذه المجموعدات العاممدة العضلات العاممة, وزيادة الحموضة فيي
كتيدك فدي الددم عمى الاستمرار في العمل, فتنخفض كفاءة الأداء فييدا وتعدد نسدبة تركيدز حدامض اللا

التددي تدددّل عمددى قدددرة الفددرد عمددى الاسددتمرار فددي الأداء ويعنددي ذلددك أن الفددرد  ةالرئيسددمددن المؤشددرات 

                                                 
 .31م( ,ص 3115, ) موسوعة العاب الساحة والميدان لمبنات: عامر فاخر شغاتي , والاخرينـ  1
 .335ص, مصدر نفسومحمد عثمان : ـ  2
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الدذي تظيددر عنددده النسدبة بصددورة أقددل تكددون عندده المقدددرة أكبددر عمددى الاسدتمرار فددي الأداء مددن غيددره 
 الذي تظير نسبة تركيز ىذا الحامض عالية وتؤدي أيضاً 

الزيدادة فدي نسدبة تركيدز حدامض اللاكتيدك إلدى جانددب زيدادة نسدبة الحموضدة إلدى انخفداض قددرة الدددم 
يدتم الدتخمص مندو. ممدا سدبق يتضدح لندا أن عمميدة  اذالدرئتين اوكسيد الكاربون إلى  عمى سحب ثاني

ة الفنية ىندا عمدى أربدع مراحدل رئيسد مة لذلك تنقسم المراحليعدو السباق بأقصى سرعة تصبح مستح
 (0)-:ىي

 -البدء:أ ـ مرحمة 
وىي مرحمة البداية التي يتم فييا الانطدلاق مدن مكعبدات البدايدة عندد صددور الإشدارة, ويكدون        

م, إذ تقددل أىميددة البدايددة نسددبياً فددي 011التركيددز فددي ىددذه المرحمددة اقددل منددو بعددض الشدديء فددي سددباق 
 (3) .ويحق لمعداء البدء السباق من الوقوف او من الجموس م011م عنيا في سباق 011سباق 

 -:ج ـ مرحمة التدرج بالسرعة
والتدى تتدراوح م إذ يدتم التددرج فدي السدرعة 311م و 011وتشابو ىذه المرحمة مثيمتيدا فدي سدباق      

, ويحدداول اللاعددب فددي ىددذه المرحمددة ( ليصددل الددى مرحمددة التددردد و)ثبددات السددرعة (21-01مددا بددين )
مع الابتعداد عدن التصدمّب باسترخاء  يركض عمى الرغم من الشدة المرتفعة المستخدمة في الأداء أن

 .العضمي
 -:ج ـ مرحمة عدو المسافة

وفدددي ىدددذه المرحمدددة يحددداول المتسدددابق المحافظدددة عمدددى مسدددتوى السدددرعة التدددي توصدددل الييدددا فدددي       
المرحمدددة السدددابقة مدددع المحافظدددة عمدددى الاسدددترخاء , والابتعددداد عدددن التشدددنج العضدددمي, ويدددتم فدددي ىدددذه 

نفسددو فددي السددباق إذ يظيددر لددو بوضددوح مكانددو بالنسددبة لبقيددة زملائددو المرحمددة تقيدديم موقددف اللاعددب 
 .المتسابقين

 
 -:السرعة تحمل د ـ مرحمة

يتحدددد  اذقريبدداً وتعددد أىددم مراحددل السددباق م الأخيددرة مددن السددباق ت41وتبدددأ ىددذه المرحمددة فددي الددد     
عمدى مسدتوى الأداء فدي ىدذه المرحمدة وخصوصدداً  بندداءً , وترتيدب المتسدابقين نجدازالمسدتوى, وزمدن الا

                                                 
1
 .230، صالومدز ًفعَهضود سخوبى: ـ  
2
 .0221اكمر زي كنكعاب اكقوى  كلمعاقٌن " دورة تي ٌمٌة كلدرجة اكثاكثة كلمعوقٌن " اكعراق , بلداد اتتياد اكعراقً ـ  
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)اللاعدددب(  اذا تسددداوت مواصدددفات المراحدددل السدددابقة, وتظيدددر ىدددذه المرحمدددة الكفددداءات الفرديدددة, وقددددرة
تثبددت قدددرة لاعبددي المسددتوى العددالي )) عمددى الاسددتمرار فددي الأداء فددي حالددة غيدداب الأوكسددجين كمددا 

 (0)(.كبر من أقرانيم من اللاعبينعمى التخمص من حامض اللاكتيك في الدم بكفاية ا
 
  (3)النظام اللاوكسجين اللاكتيكي:ـ 3-4-8

مخزونة لتوليد واعادة الطاقة الدرات المواد الغذائية الوحيدة التي يتم استخدام يتعد الكاربوى
(  ثلاثي فوسفات الادنيوسين بطريقة لااوكسجينية وتتحول ىذه المواد بعد عممية (ATPبناء 

او عمى صورة كلايكوجين  في الدم صورة في شكل سكر الكموكوز أيسرالتمثيل الغذائي الى 
وتعني عممية تحمل الكموكوز  ةمباشر طاقة شكل  و عمىمخزون في الكبد والعضلات لاستخدام

لاىوائية او الجمكزة اللااوكسيجينة اذ يدخل  سكر الكموكوز او الكلايكوجين لبد الجمكزة ا اً لاىوائي
 حيوية لانتاج طاقة .الكيميائية السمسمة من التفاعلات 

التدي تسدتمر الدى العاليدة و شددة ذات اليستعمل ىذا النظام لاداء الالعاب والفعاليات الرياضدية 
 والتزحمدق عمدى الجميدد واكثدر العداب الجمناسدتك (011,311)( مثدل ركدض ث 21) يصل تقريباً حد 

بتحريددر  ( ث01-4)دنظددام الفوسددفاجيني يتبعددو بعددالفالطاقددة اللازمددة لددلاداء تتحددرر اولا" عددن طريددق 
الطاقو عن طريق نظام اللاكتك : وىو النظام الدذي يقدوم بتحميدل الكلايكدوجين المخدزون فدي الخلايدا 

( محددررا" طاقددو لاعددادة تكددوين ثلاثددي فوسددفات CPياتين  )كر و العضددمية والكبددد بدددلا" مددن تحميددل فوسددف
 قمددة وبسددبب( P( مددع الفوسددفات ) ADP( مددن ثنددائي فوسددفات الادينوسددين   ) ATPالادينوسددين  )

سددم حددامض اأثندداء تحميددل الكلايكددوجين يتكددون ناتجددا" عرضدديا" يطمددق عميددو  (O2)وجددود او غيدداب  
 سسدالااوكسدجينية وليدا علاقدة بتغييدر السكر بطريقدة لااللاكتك وىو مادة كيميائيو ناتجة من تحميل 

تددددخل انزيمدددات التفاعدددل العكسدددي اساسدددا" فدددي  (2).يدددؤدي الدددى التعدددب مدددن ثدددمالييددددروجيني لمعضدددمة و 
سرعة تكوين حامض اللاكتيك  ويرى) أنيس الراوي وشاكر نصديف ( " ان عمميدة اكسددة البايروفيدك 

تجمدع جزيئدات يسيم في الحصول عمدى حدامض اللاكتدك ) اذ يتكدون حدامض اللاكتدك عنددما يرتفدع 
يسداعد عمدى نقدل مكافدأت الاختدزال  (LDHaseفي السايتوبلازم فدي العضدمة , فدانزيم ) اليايدروجين

                                                 
1
 .231، صالعبثقهمدز هضود سخوبى: ـ  
2
 .12، ص  اكسابقمصدر ظعد هضود دخ٘ل :ـ  
3
 . 69ص .0221طلبة اكد توراه( , مياضرات فً مادة تختبارات  اتجهزة اكوظٌفٌة ,) كلدراسات اكعلٌا , يسٌن  لً اكعلًـ  
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.ويمثل اتحداد اليددروجين (0).البايروفين ليذا يتكون حامض اللاكتك " (FADH)( الى NADHمن )
 (H  مددع ) لتحمددل السددكر وبمجددرد  الايضدديةعمميددة الجددزء مددن  خزندداً مؤقتددا" لمطاقددة وىددوم كفيدددالباير

تكدددوين حدددامض اللاكتيدددك بالعضدددمة فسدددرعان مايبددددأ انتشددداره بسدددرعة الدددى الددددم ثدددم يدددتم تحويمدددو الدددى 
دة تحميدل الكموكدوز ( ىددو مددن احدددى نتدائج عمميدد  lactate acidان حدامض اللاكتيدت) (3).لاكتيدت
تعتمدد  اذركيدزه فدي العضدمة الددم يقدل عدن تفي سديتوبلازم الخميدة وتركيدزه فدي Glycolsis) )لاىوائيدا"

كمية اللاكتيت في الدم عمى معدل تكوين حدامض اللاكتيدك فدي العضدمة وعمدى معددل الدتخمص مندو 
( امددا اللاكتيددت فيددو احددد امددلاح حددامض C3H6. وان التركيددب الكيميددائي لحددامض اللاكتيددك ىددو )

 .وتحدث تراكم بسبب ان الطاقة التوليدية اكبر من التصريفية لميايدروجين اللاكتيك
ويذكر ) ىيثم عبدد الدرحيم الدراوي ( : د " ان تركيدز حدامض اللاكتيدك فدي الددم يختمدف نسدبتو بحسدب 
ندددوع وطبيعدددة النشددداط الممدددارس ولمتددددريب العضدددمي دور محددددد فدددي انتددداج حدددامض اللاكتيدددك خدددلال 

سدرعة اي بتكون النتيجة النيائيو بان نسدبة التركيدز بشدكل كبيدر تصدل اليدو المجيود العضمي الشاق 
اخدر مددرب عميدو  شدخصير عندما يقوم شدخص مدا بنشداط بددني غيدر متددرب عميدو مقارندة بظانو ي

وان اي زيدددادة فدددي نسدددبة  PH)واثنددداء التمدددارين العنيفدددو يتجدددو الددددم الدددى الزيدددادة فدددي حموضدددة الددددم )
 ( 2).تمية لزيادة في كمية حامض اللاكتيك في الدم وارتفاع النسبةالحموضة في البول نتيجة ح

بحاجدو الدى زيدادة " متر يتطمب منيم تحسين التحمل الخاص لدييم فيدم 011 -311فعدائي ركض 
قدددرتيم عمددى تحمددل التعددب الندداتج عددن زيددادة حددامض اللاكتيددك او الددتخمص منددو او تقميددل تجمعددو اذ 

اللاكتيددك المتددراكم فددي الدددم والعضددمة يعتمددد عمددى شدددة وحجددم ( " ان مسددتوى حددامض كوتددويددرى )  
ويقددددر مستدددوى اللاكتيددك أسددد فددي جسددم الانسددان فددي (0)."التدددريبي وحجددم العضدددلات العاممدددةالحمددل 

مميميتدددر دم ان مسدددتوى تركيدددز حددامض اللاكتيدددك يعدددد مؤشدددرا" ممغددرام (  02-5)حالددددة الراحدددة مدددابين 
لمعضددلات العاممددو فددي ميمددا" لمعرفددة مسددتوى شدددة التدددريب المسددتخدم فضددلا" عددن التكيددف الددوظيفي 

مسدددتوى تركيدددز حدددامض اللاكتيدددك فدددي الددددم مدددن  الدددى أنويشدددير محمدددد عثمدددان  " (1)". الجيدددد البددددني
كانية وقدرة الفرد الرياضدي عمدى الاسدتمرار فدي الاداء المؤشرات الاساس التي تعطي مدلولا" عمى أم

                                                 
1
 .626-620( ص 6911,) ترجمة( ) بلداد , مطبعة اكتعلٌم اكعاكً,  موجز اك ٌمٌات اكيٌاتٌةأنٌس اكراوي , شا ر نصٌف , ـ  
2
 .021( ص6996,) اكموصل , مطبعة اكتعلٌم اكعاكً ,  لم اكفسلجةميسن يسن  داي , فؤاد شمعون ينا , ـ  
3
تقوٌم اكبرامج اكتدرٌبٌة  لى وفق بعض اكمؤشرات اك ٌمٌاوٌة واكفسلجٌة كدى ت بً  رة اكطائرة فً اكعراق , أطروية هٌثم  بد اكريٌم اكراوي , ـ  

 .61( ص 6991د توراه غٌر منشورة ) جامعة بلداد ,  لٌة اكتربٌة اكرٌاضٌة ,

.Mcsraw Hill lance duringexereise PhysiologyReguiation of Acid BasbaKOTTK.Power.Edeard .t.Howly:
-4

companies,U.S.A.,2001,P.216. 
5
 671.ص اكسابقمصدر  ابواكعن ايمد  بد اكفتاح,ـ  
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مما يعني ان الفرد الذي يظيدر عندده مسدتوى تركيدز حدامض اللاكتيدك اقدل تكدون عندده المقددرة اكبدر 
وان أفضدل  (0).يدر عندده تركيدز الحدامض بمسدتوى عدالظعمى الاستمرار في الاداء من غيره الذي ي
ن العضددمو اولا" ثددم بواسددطة الدددم ثانيددا" وبواسددطة الادرار قيدداس لمسددتوى اللاكتيددك اسددد الددذي يؤخددذ مدد

يبددددأ بدددالتعريف الدددى الددددم او دقيقدددة الدددى دقيقتدددين تقريبدددا اللاكتيدددك اسدددد فثالثدددا" وتأشدددر مصدددادر عديددددة 
بعدد الجيدد البددني ويدذكر )محمدد حسدن عدلاوي( ان اقصدى مسدتوى  ويفضل قياسو بعد خمس دقدائق

نداء الحمدل العضدمي , وعنددما تكدون مددة اسدتمرار الجيدد البددني لتركيز اللاكتيدك لايظيدر فدي الددم اث
لذلك فان الوصدول الدى اقصدى تركيدز اللاكتيدك فدي الددم يتطمدب دقدائق ( دقيقة2-0)قصيرة لاتتجاوز

انتياء الجيد كما ان تساوي مستوى تركيز اللاكتيك في العضلات والددم يتطمدب مددة زمنيدة  بعد عدة
عممددا"ان كميددة اللاكتيددك المنتجددة مددن قبددل العضددلات العاممددة تعددود   3 .)دقيقددة  01-1)لاتقددل عددن 

 :2الى ثلاثة عوامل اساس ىي
 شدة الحمل البدني . -0
 حجم الحمل البدني . -3
 حجم العضلات العاممة . -2
 
 العتبة الفارقة اللاىوائية :  3-4-9

عمى حالة معينة مدن استخدام مصطمح العتبة الفارقة اللاىوائية في مجال التدريب الرياضي 
توقيدددت ظيورىدددا لددددى  فددديلبددددني , وىدددذه الحالدددة تختمدددف التعدددب يصدددل الييدددا اللاعدددب اثنددداء الاداء ا

اللاعبين تبعاً لحالتيم التدريبية والوظيفية التي وصموا الييا نتيجدة عمميدات التددريب المختمفدة , وىدي 
الحمددل البدددني فقددط تددؤدي الددى فددي كددل الاحددوال تدددل عمددى زيددادة الحمددل البدددني , اذ ان زيددادة شدددة 

الراحددة القميمددة البينيددة التددي تقددع بددين تكددرارات  اوقدداتظيددور حالددة العتبددة الفارقددة اللاىوائيددة , كمددا ان 
مدن الراحة سوف تعيدق عمميدات الاستشدفاء و  أوقاتالاداء تؤدي الى ظيورىا ايضاً وذلك لان قصر 

 0ة( .تتيح الفرصة لظيور حالة العتبة الفارقة اللاىوائيثم 

                                                 
1
 .61( ص  6992,  02: ) اكقاهرة , اكعدد  نشرة اكعاب اكقوىميمد  ثمان ـ  
2
 .81ص مصدر اكسابق ,ميمد  ثمان ,  - 
3
 .618-612( ص 0222: ) اكقاهرة , دار اكف ر , , فسٌوكوجٌا اكتدرٌب اكرٌاضً ميمد يسن  نوي ,ابو اكعن  بد اكفتاح  - 
4
  56ص.  1999 . التوخ٘ل الضْٕ٘ للطبقخ فٖ الوزبا السٗبضٖ .ثِبء الدٗي ظ هخ  - 
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وقددد تعددددت المفدداىيم والتعدداريف الخاصددة بدراسددة ظدداىرة العتبددة الفارقددة اللاىوائيددة مددن قبددل البدداحثين 
م ( انيددا تعنددي 0554والعدداممين بمجددال فسدديولوجيا التدددريب الرياضددي , فقددد عرفيددا ) مفتددي ابددراىيم 

 0تكوين حامض اللاكتيك في الدم . ءالعتبة اللاكتيكية , أي بد
من)مددداثيوس وفدددوكس( بأنيدددا "شددددة الحمدددل او اسدددتيلاك الاوكسدددجين مدددع زيدددادة سدددرعة وعرفيدددا كدددل 

( بأنيدددا "النقطدددة العميدددا لانكسدددار التيويدددة  0540-التمثيدددل الغدددذائي اللاىدددوائي" بينمدددا عرفيدددا )لامدددب
   3الرئوية" .

قدددال امددا ابددو العدددلا احمددد فقددد عرفيدددا "بأنيددا زيدددادة شدددة الحمددل البددددني الددذي يزيددد عنددددىا معدددل انت  
حددامض اللاكتيددك مددن العضددلات الددى الدددم بدرجددة تزيددد عددن معدددل الددتخمص منددو" او ىددي المحظددات 

الدتخمص  مددةالتي يتجمع فييدا حدامض اللاكتيدك بدرجدة مضداعفة او اكثدر مدن مضداعفة ممدا يدؤخر 
   2منو" .

ؤشددرات مددع بعددض الم فمدن خددلال ىددذه التعدداريف تبددين ان العتبددة الفارقددة اللاىوائيدة ليددا علاقددة ارتبدداط
تركيددز حددامض اللاكتيددك فددي الدددم , وحجددم ومعدددل التيويددة  الفسدديولوجية الاخددرى التددي تشددمل نسددبة

 .الرئوية , ومستوى الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين ,ومعدل القمب 
%  51- 41يبدا ظيور العتبة الفارقة اللاىوائية عندما يصل استيلاك الاوكسجين الى حوالي اذ 

تيلاك الاوكسجين لدى اللاعب , اما عند غير اللاعبين تظير عند مستوى من الحد الاقصى لاس
% من الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين , وتظير عند لاعبي الانشطة الرياضية  21- 11

تظير لدييم عند مستوى  اذالتى تعتمد عمى السرعة والقوة او القوة بمستوى اقل من لاعبي التحمل 
ستيلاك الاوكسجين , ويعزو سبب الفرق بين لاعبي التحمل % من الحد الاقصى لا 31-31

تنتج  اذلدى كل منيم لات ضفي العولاعبي السرعة الى اختلاف نسبة الالياف البطيئة والسريعة 
ياف ىو النوع الذي تغمب لالالياف البطيئة كمية اقل من حامض اللاكتيك , وىذا النوع من اللا

 0.مل وبذلك يقل انتاجيم لحامض اللاكتيك لدى لاعبي التح في العضلات نسبتو
 يددذكر محمددد عمددى احمددد نقددلًا عددن,  لاىوائيددةلاولتفسددير اىميددة ارتفدداع مسددتوى العتبددة الفارقددة 

 اتلتددر 1لدددييم  Vo2max)مدداك دوجددال( فيددذكر انددو لددو كددان ىندداك اثنددين مددن الرياضدديين مسددتوى الددد 
                                                 

1
 .   119. ص همدز ظبثق الركسٍهفتٖ اثساُ٘ن صوبد .  
2
 . 324ص .  2000ال بُسح :  داز الففس العسثٖ .  فعْ٘لْر٘ب التدزٗت السٗبضٖ.. اثْ الع  اصود  ّهضود صعي س ّٕ  - 
3
.  22. الوزلاخ الفمال٘خ ل تضابد الادّلٖ فلعابة ال آْ للِاْاح . العادد طج٘ ابد ًمان الطبقاخ فاٖ تادزٗجبد الوماوبز. اثْ الع  اصود سجاد الفتابس  

   36م. ص992.اال بُسح: هسكص التٌو٘خ افقل٘وٖ 
4
 325، ص 1924 .العبثقهمدز . اثْ الع  اصود  ّ هضود صعي س ّٕ 
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 Vo2max% مدن الدد 41/دقيقة عند السباحة بسرعة تتطمب مدنيم اسدتيلاك اوكسدجين عندد مسدتوى 
اللاىوائية تعادل او اكبر من ىذه النسبة سيكون قادراً عمدى , فان الرياضي الذي لديو العتبة الفارقة 

 0 .اطول . وذلك بسبب قمة كمية العضلات العاممة  مدةالمحافظة عمى سرعتو 
 

 -:السعرات الحرارية :-3-4
عمددى الطاقددة الكميددة لمجسددم عددن  السددعرات الحراريددةمددن خددلال اطددلاع الباحددث راى ان اعتمدداد قيدداس     

طريق تحديد الاغذية التي استخدميا الرياضي عمى مدى عدة ايدام ومدن ثدم قيداس اسدتيلاك ىدذا الغدذاء 
,بالرغم من ان ىذه الطريقة استخدمت بشكل واسع فدي ذلدك الوقدت,الا ان ىدذه القياسدات مدةخلال ىذه 

 وبيذه الطريقة لا تمثل حقيقة النتائج بدقة لتحديد الطاقة المصروفة في جيد معين. 
العضدددلات العاممدددة )الاليددداف( خدددلال الجيدددد لا يمكدددن ان تقددداس  قبدددل اذ ان الطاقدددة المسدددتخدمة مدددن   

كن ىناك طرائق مختبرية اوميدانية غير مباشرة يمكن ان تستخدم لقياس الطاقدة الكميدة بصورة مباشرة ول
مجسددم خددلال الراحددة وخددلال الجيددد ,وان عدددد كبيددر مددن ىددذه الطرائددق اسددتخدمت منددذ بدايددة لالمصددروفة 

او القياسددات الفسددمجية القددرن التاسددع عشددر وطرائددق اخددرى جديدددة والتددي بدددات تسددتخدم الان فقددط  فددي 
 يب الرياضي.التدر 

  اوا : مقياس السعرات الحرارية المباشر:
%( تقريبا من الطاقة المصروفة الناتجة خلال التمثيل الغذائي لمكموكوز والدىون تستخدم 01ان )  

% تخرج كحرارة او تتحول الى حرارة والطريقة الوحيدة لقياس معدل وكمية 21والباقي  ATPلانتاج 
 الطاقة الناتجة ىو قياس كمية الحرارة الناتجة.

 ساسية لمحرارة ىي السعرة.واستخدموىذه الطريقة تسمى بالطريقة المباشرة كون وحدة القياس الا  
قياس الحرارة الناتجة من جسم اللاعب او المختبر  في ىذا القياس غرفة مقفمة للاختبار اذ يتم ىنا

باستخدام الماء وبعض التوصيلات والانابيب اذ تنتقل الحرارة من الجسم الى جدران الغرفة عن 
 (3).طريق التوصيل والاشعاع

 
 

                                                 
1
 .  53م . ص2002. ال بُسح : الوسكص العسثٖ للٌ س . 1فعْ٘لْر٘ب السٗبضخ ّتدزٗت العجبصخ دهضود سلٖ اصود ال ط .  

2
Jack H. Wilmore &Othars.energy expenditure and fatigue.In Book"Physiology of Sport and Exercise.Human 

Kinetics.U.S.A.2008. P.100. 
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 :ثانيا : مقياس السعرات الحرارية غير المباشر
تعتمد ىذه الطريقة عمى عممية التمثيل الغذائي لمكربوىيدرات )الكموكوز( الذي يتحول الى طاقة   

 وثاني اوكسيد الكاربون وماء كما في المعادلة:
 التحمل الاوكسجيني لمكلايكوجين                                         

)جموكوز(  C6H12O6                        CO2 + H2O +Energy  )طاقة( 
   

اذ يتم قياس الطاقة المصروفة عن طريق تحميل الغازات من خلال قياس كمية الاوكسجين     
 المستيمك وثاني اوكسيد الكاربون الناتج او الخارج عن طريق الزفير.

ان الاستيلاك الاوكسجيني يعكس قيمة الطاقة الناتجة بشكل دقيق وان الطاقة الناتجة    
وكسجينية كما في الالعاب الاوكسجينية او ذات الطابع الاوكسجيني بحيث يكون % ا011تكون

داخل الرئتين معادلا الى معدل الطاقة الناتجة داخل  CO2و  O2معدل تبادل الغازات بين 
انسجة الجسم,اذ نستطيع بذلك قياس الطاقة المصروفة من خلال قياس الغازات التنفسية وتسمى 

 (0).باشرةىذه الطريقة بغير الم
 (VCO2)مباشر يقيس كمية ثاني اوكسيد الكاربون المنتجة  غيراذ ان المقياس الطاقوي     

وتعني المعامل  (RER)والنسبة بين ىاتين القيمتين تسمى  (VO2)وكمية الاوكسجين المستيمك 
 كما في المعادلة:  Respirtory Exchange Ratioالتنفسي 

RER  =  VO2  %  VCO2 
Vo2max  -(:  الحد الأقصى استيلاك الأوكسجين )  3-4-44

وتقددددير القابميدددة  لتقدددويم الحدددد الأقصدددى لاسدددتيلاك الأوكسدددجين أحدددد الوسدددائل الميمدددة يعدددد  
 التنفسية لمجسم وكذلك الجياز الدوري وتحديد الكفاءة البدنية من القدرة الأكسجينية .

الحدددد الاقصددددى لاسدددتيلاك الأوكسدددجين افضددددل مؤشدددر فسددديولوجي عمددددى كفددداءة الجيدددداز  يعدددداذ    
 (3).الدوري التنفسي وقدرة الفرد عمى الاداء الاوكسجيني

 متعدددددددة عمميدددداتلفالحددددد الاقصددددى لأسددددتيلاك الاوكسدددددجين يسددددتمد اىميتددددو مددددن كوندددددو ناتجددددا      
فسدديولوجية ىامددة فددي الجسددم , تنقسددم الددى عمميتددين اساسدديتين ىمددا عمميددة توصدديل الاوكسددجين الددى 

                                                 
1
Jack H. Wilmore &Othars.OP.cit, 2008. P.101. 

2- Franck , Karch , Willamd , Mcardle : Nutrition Weight Control and Exercises , LEA , PHiladelphia , 1988 , P. 

62 .  
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العضدددلات ويشدددترك فدددي ىدددذه العمميدددة كدددل مدددن الجيددداز التنفسدددي والجيددداز الددددوري والددددم , والعمميدددة 
الثانيددة ىددي عمميددة اسددتيلاك الاوكسددجين بالعضددلات وىددي العمميددة الاكثددر اىميددة وتعتمددد عمددى مددا 

التدريب في تركيب العضمة لكي تسدتطيع ان تمدتص اكبدر كميدة مدن الاوكسدجين وتسدتيمكيا يحدثو 
نتيجدددة زيدددادة مدددا بيدددا مدددن المدددايكموبين والمايتوكونددددريا والشدددعيرات الدمويدددة والانزيمدددات . لدددذلك فدددان 
مقيدداس الحددد الاقصددى لأسددتيلاك الاوكسددجين يعددد مقياسددا متكدداملا لأىددم الاجيددزة الحيويددة المشددتركة 

 (0).لاداء وىي الجياز التنفسي والجياز الدوري والدم والعضلاتفي ا
إذ  " يشدددير الحدددد الأقصدددى لاسدددتيلاك الأوكسدددجين إلدددى قددددرة الجسدددم اليوائيدددة إذ تقدددوم بيدددذه  

المسدددددؤولية ثدددددلاث أجيدددددزة رئيسدددددة فدددددي الجسدددددم ىدددددي الجيددددداز التنفسدددددي والجيددددداز الددددددوري والجيددددداز 
 (3).العضمي

لدددددذلك يعدددددرف الحدددددد الأقصدددددى لاسدددددتيلاك الأوكسدددددجين " بأندددددو أقصدددددى قددددددرة لمجسدددددم عمدددددى أخدددددذ    
 (2)" .الأوكسجين ونقمو ومن ثم استخدامو في الخلايا العاممة ) العضلات (

وكمددددا يعددددد " الحددددد الأقصددددى لاسددددتيلاك الأوكسددددجين أفضددددل مؤشددددر فسدددديولوجي عمددددى كفدددداءة  
 (0).داء اليوائي "الجياز الدوري التنفسي وقدرة الفرد من الأ

ن زيدددادة حصدددة العضدددلات العاممدددة مدددن اسدددتيلاك الأوكسدددجين ستسددداعد ىدددذه أيدددرى الباحدددث  
العضلات من العمل بكفاءة جيدة من خلال إنتاج وتحرير الطاقة اللازمة لأداء العمل العضدمي إذ 

بصدورة  لا يمكن أداء أي جياز أو نشاط عضمي بدون الطاقدة وان عمميدة إنتداج الطاقدة تمدك تعتمدد
أساسية عمى وجود الأوكسجين الذي يعدد العامدل الأبدرز فدي إنتاجيدا عندد تنداول واسدتيلاك الددىون 

 والكاربوىيدرات والبروتينات كمصدر لمطاقة . 
ن نمو وزيادة الكتمة العضمية يؤدي إلى زيادة فدي اسدتيلاك الأوكسدجين ومدن ثدم أويتضح "  

منيدا  متعددة لذي تختمف قيمتو أو درجاتو وفقاً عوامليزداد الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين وا
يسددتيمك حجمدداً  الحجددم ان الشددخص الكبيددرو  (1).التدددريب ,  والعمددر ,  والجددنس  , وحجددم الجسددم "

                                                 

 . 78، ص 3443، القاىرة ، مركز التنمية ااقميمي ،  القوىنشرة العاج . بياء الدين سلامة : 4
 .   485، ص 9::4، القاىرة ،  4، ط طرق قياس الجيد البدني في الرياضة. محمد نصر الدين رضوان .  3

3  Edword . L. . Fox , Sport physiology. second edition   C . B . S . College publishing . 1984 .p23.  
، الحد الأقصى استيلاك الأوكسجين والقدرة اللاىوائية عند اعبي خطوط المعج المختمفة في كرة القدم ، رسالة ماجستير غير الناصر محمود عبد  5

 :3،ص  4::4منشورة ، الجامعة الأردنية ، عمان ، 
 .383، ص3449الفكر العربي،:القاىرة،دار 4.طالخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةبياء الدين سلامة؛ 6
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كبيدددراً مدددن الأوكسدددجين أثنددداء الراحدددة أو النشددداط البددددني لزيدددادة حجدددم كتمتدددو العضدددمية . ان مؤشدددر 
(VO2max يعتمدددد عمدددى كميدددة مايسدددتيمكو الرياضدددي مدددن الاوكسدددجين )ولكدددن ىدددذه خدددلال الجيدددد ,

الكمية تتداثر بعددة عوامدل منيدا نفسدية او عوامدل التكنيدك فضدلًا عدن العامدل الدوراثي , اذ وجدد بدان 
تداثير  فضدلًا عدنالقصوى لأستيلاك الاوكسدجين يقدع تحدت التداثير الدوراثي  نسبة عالية من القابمية

وعنددد تقسدديم قيمددة الحددد الاقصددى لأسددتيلاك الاوكسددجين المطمددق عمددى وزن  (0).رياضدديالتدددريب ال
.والدددذي يعرفدددو (3)الجسدددم نحصدددل عمدددى الاسدددتيلاك الاوكسدددجيني النسدددبي ووحدتدددو مممتر/دقيقدددة/كغم

)بياء الدين سلامة( عمى انو "اقصى كمية اوكسجين مستيمكة في الدقيقة بدالمممتر لكدل كيمدو غدرام 
لدددك بقسدددمة الحدددد الاقصدددى لأسدددتيلاك الاوكسدددجين المطمدددق بدددالمممتر عمدددى وزن مدددن وزن الجسدددم وذ
وىنددداك عددددة طرائدددق لقيددداس الحدددد الأقصدددى لاسدددتيلاك الأوكسدددجين منيدددا (2)". الجسدددم بدددالكيمو غدددرام

الطريقددة المباشددرة والتددي تعتمددد عمددى قيدداس مباشددر للأوكسددجين المسددتيمك خددلال أداء جيددد البدددني 
  (Fitmate pro)متددرج او متصداعد إلدى حدد اسدتنفاذ الجيدد منيدا بواسدطة جيداز المياقدة البدنيدة 

يدددداس الجديدددددة لقيدددداس الحددددد الاقصددددى والمعتمدددددة فددددي اغمددددب وحسددددب اختبددددار بددددروس,وان وحدددددة الق
وىدددو مختصدددر لمكددداف  التمثيدددل الايضدددي  (MET)المصدددادر الاجنبيدددة الحديثدددة ىدددي وحددددة الميدددت 

(Metabolic Equivalent) . 
اذ ىددو المقيدداس الحيددوي لمجمددوع النشدداط الددذي يقددوم بددو الجسددم او كميددة الاوكسددجين المسددتيمكة     

كمعدددل )لقيدداس الشددغل المنجددز مقاسددة بددالمتر / دقيقددة(, والميددت مصددطمح  والتددي يعبددر عنيددا عددادة
يسددتخدم غالبددا فددي الناحيددة العمميددة لمتعبيددر عددن الاوكسددجين المطمددوب لمشددغل خددلال اختبددار الجيددد 

 (0).عمى جياز التريدميل او الدراجة الثابتة
 
 
 

                                                 
1- Herbert A. Derries : physiology of Exercise , Brown Company publishers , U.S.A.1986. P.153 .  

، اطروحرت دكترىرا   رٍرر محروحرت منشرىرة ، جامعرت ب رذاد ،  دراست فعالٍاث الاداء وبعض المؤشراث الىظٍفٍت للاعٍبً كررة الدرذ . سعذ منعم الشٍخلً: 2

 . 46، ص 2222كلٍت التربٍت الرٌاضٍت ، 

 .  232، ص8811، الداهرة ، دار الفكر العربً ، فسٍىلىجٍا الرٌاضت بهاء الذٌن سلامت :  .3
4
 American College of Sports Medicine: Lippincott Williams & Wilkins. Guidelines for exercise testing and 

prescription, ed 7, Baltimore, 2005.  
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 (0) -:مؤشر كتمة الجسم 3-4-44
( بأنددددو نسددددبة williams-0551الجسددددم نقددددلا عددددن )( مؤشددددر كتمددددة 0555يعددددرف )ممحددددم ودغددددش ,

الطول الى الوزن ومعادلتو الرياضية ىي حاصل قسمة وزن الجسم بالكيمو غرام عمى مربع الطدول 
 بالمتر

 ويستخدم ىذا المؤشر لتصنيف الاشخاص فضلا عن صمتو بصحتيم البدنية ودرجةالسمنة لدييم.
ان المؤشدددر علاقدددة معنويدددة مدددع دىدددن  (عمدددىnorman, 0542( و )311ويؤكدددد كدددل مدددن )خميدددل ,

الجسم وذلك من خلال الطول والوزن لتحديد العتبة الفارقة لمدىن التى تدؤدي الدى خطدورة الاصدابة 
بددالامراض , والعيددب الوحيددد فددي اسددتخدام مؤشددر كتمددو الجسددم انددو قددد تعددد نتيجددة الاشددخاص ذوي 

الصددحية تددزداد عندددما يتجدداوز العضددلات الضددخمو بدددنيا فددي حددين انيددم ليسددوا كددذلك وان الاخطددار 
 (3) مؤشر كتمة الجسم .

-31( انددو اذا كدان مؤشددر كتمددة الجسددم لددى افددراد العينددو ىددو )norman, 0542فدي حددين يددذكر )
( يكونون في مجموعة المنخفضة الخطورة فيما يتعمق يتطور او نمو الامراض المرافقدة لمسدمنو 21

,وامددراض المددرارة ,وداء السددكر ,ويجددب ايضددا وفددرط ضددغط الدددم الشددرياني  (2).مثددل امددراض القمددب
التشددجيع عمددى اسددتخدام المعالجددة الاقددل خطددورة مثددل تقييددد او حصددر السددعرات الحراريددة والتمددرين 

% فدوق الدوزن 011( )اكثر مدن 01البدني ,اما الافراد الذين يكون لدييم مؤشر كتمو الجسم فوق )
لمبدانددة , امددا بالنسددبة لتحديددد الزيددادة فددي  (يكونددون بدرجددة خطددر عاليددة لتطددوير الامددراض المرافقددة

-31( انددو اذا كددان مؤشددر كتمددة الجسددم يتددراوح مددابين )norman,0542الددوزن او البدانددة فيددذكر )
( فيدذا يعندي البداندة او 21( فيذا يعني ان ىنداك زيدادة فدي الدوزن فدي حدين عنددما يكدون فدوق )21

 (0).السمنة
 
 

                                                 

 وسن سعيد رشيد: اطروحو ،تاثير منيج ىوائي في بعض متغيرات الدم المناعية وصور الدىون ومكونات الجسم لدى المشاركات في برامج الرشاقة 4
 68-67،ص3446والصحة، 

 93-88،ص344،العدد الثاني ،السنو ااولى،دائرة صحة نينوى ،سنو خميل ،بييج ياسين : السمنو ،مجمة الفتح  3
3
 Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first Edition.AliffleBrown.USA 

4
 Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first Edition.AliffleBrown.USA 
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ار الدى المدديات المتفدق عمييدا عالميدا لقيداس مؤشدر كتمدة ( الدذي أشد311وىذا ما يتفق مع )خميل ,
 (0) (0الجسم لمبالغين وكما موضح في الجدول)

 
 (0جدول ) 

 يبين المديات المتفق عمييا عالميا لقياس مؤشر كتمة الجسم لبالغين
 

BMI دليل كتمة الجسم 
 المدى القبول 30,5- 04,1
 زيادة الوزن 35,5- 31
 السمنة 25,5 –21

 السمنو المفرطة 01
 

 (3):تكنولوجيا الرياضة 4-3-43
يشدددددددديد العددددددددالم الآن ثددددددددورة ىائمددددددددة فددددددددي التكنولوجيددددددددا والتقدددددددددم العممددددددددي الواسددددددددع , بحيددددددددث أصددددددددبح  

التنددددددافس بددددددين الدددددددول يرتكددددددز أساسددددددا عمددددددي القدددددددرات والإمكانددددددات العمميددددددة والتكنولوجيددددددة , لددددددذلك 
كدددددددان لابدددددددد أن تتكددددددداتف الجيدددددددود ويسدددددددتيقظ لددددددددييا النشددددددداط والفكدددددددر العممدددددددي فدددددددي معركدددددددة التقددددددددم 

  تواكب تمك الثورة التكنولوجية اليائمة العممي لكي تستطيع أن
وىددددددي الادوات والاجيددددددزة الفنيددددددة التددددددي يددددددتم اسددددددتعماليا لتقددددددويم وفحددددددص اذاً تكنولوجيددددددا الرياضددددددة   

ذوي الاعاقدددددددددة بالجاندددددددددب البددددددددددني والفسدددددددددمجي والميكدددددددددانيكي كدددددددددذلك لتطدددددددددوير الجاندددددددددب الميددددددددداري 
 (2)والبدني والى ذلك في مجال التعميم والتدريب.

وىندددددددداك ادوات واجيددددددددزة عديدددددددددة فييددددددددا مقاومددددددددات متعدددددددددد وىددددددددي ليسددددددددت عاديددددددددة ومنيددددددددا المظمددددددددة 
الرياضدددددددية  وحبدددددددال المطددددددداط وسدددددددمم والحدددددددواجز ذو الارتفاعدددددددات منخفضدددددددة ليدددددددا المقاومدددددددات فدددددددي 

                                                 

 93-88،ص مصدر السابقخميل ،بييج ياسين :  4
(2) 

www.ivsl.ovg.Matveyav: Company for the processing of Internet sports equipment sklz.
 

3
 .9-8، صمصدر سابق الذكرهامل سويدان ،ومنى الجزار ،ـ  
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وىددددددي ليسددددددت ادوات اعتياديددددددة وىددددددي عبددددددارة عددددددن اجيددددددزة .إضددددددافة إلددددددى مقاومددددددة سددددددرعة التدددددددريب 
بدددددراءات اقتددددراح وىدددددذا يعنددددي ان الرياضدددددة تطدددددورت  وادوات تقننددددت عمدددددى شددددكل اسدددددس عمميددددة فييدددددا

 . sklzبدددددددددددددددددددددددددددددددات تسددددددددددددددددددددددددددددددتخدم ضددددددددددددددددددددددددددددددمن معددددددددددددددددددددددددددددددايير معينددددددددددددددددددددددددددددددو مثددددددددددددددددددددددددددددددل شددددددددددددددددددددددددددددددركة 
   (0):فوائد استخدام تكنولوجيا الرياضة في مجال التدريجاواً: 

                         الاىتمدددددددددددددددام يجعدددددددددددددددل المتددددددددددددددددربين محدددددددددددددددور العمميدددددددددددددددة التدريبيدددددددددددددددة.           -أ
بتحديددددددد مجددددددالات الأىددددددداف التدريبددددددة, , وطددددددرق وأسدددددداليب التدددددددريب زيددددددادة اىتمددددددام المدددددددرب   -ب

 .                                المناسددبة
 مراعاة الفروق الفردية بين المتدربين  بيدف الوصول إلي مستوي عالي من الانجاز  -ج 

 الاىتمددددددددام بتفريددددددددد التدددددددددريب باسددددددددتخدام وسددددددددائط التكنولوجيددددددددا التدريبيددددددددة والتددددددددي تسدددددددداعد كددددددددل -د 
 . التدريبي عمي اكتساب الخبرات المختمفة وتغير اسموب دربم
  

 :معوقات تكنولوجيا الرياضة في مجال التربية الرياضيةثانيا : 
عدم وجود ساعات مخصصة لتدريس مادة تكنولوجيا الرياضة  في بعض كميات التربية -أ

   الرياضية
 رياضة دروس تكون تكنولوجيا ال عدم معرفة طلاب كميات التربية الرياضية لكيفية تصميم-ب

   . بوسائميا جزءاً متكاملًا فييا مع بقية نظام الدرس
عدم اىتمام معمم التربية الرياضية بذل الوقت والجيد لتحضير دروسو بوسائل تكنولوجية -ج

  متعددة
عدم تشجيع المسئولين لمعمم التربية الرياضية عمي ابتكار بعض الوسائل التكنولوجية -د

 .                     اضيةالري
عدم قيام أعضاء ىيئة التدريس بكميات التربية باستخدام وسائل تكنولوجيا الرياضة أثناء -ه

  . التدريس مما أدي إلي عدم تعويد الطالب عمي استخداميا

 

 

 

                                                 
(1) 

www.ivsl.ovg.Matveyav: Wilmore &Othars.OP.cit. sklz. 



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

47- 

 لسابقةاالدراسات  3-3
 (0):3448سعد محمد دخيل  دراسة 3-3-4

 عنوان الدراسة:ـ
تدريبي مقترح لتطوير صفتي ) تحمل السرعة وتحمل القوة (عمى وفق نظامي الطاقة اللاىوائية تأثير منيج )

( عمى m400الفوسفاجيني  واللاكتيكي لبعض القدرات البدنية والكيميائية لمستوى انجاز فعالية جري )
 .(الكراسي المتحركة لفئة الشباج 

 
 ىدفت الدراسة الى :ـ

متدر  011معرفة نسبة التطور في مستوى القدرات الوظيفية والبدنية وفق نظدامي الطاقدة فدي فعاليدة جدري  -أوا":
 عمى الكراسي المتحركة .

التعرف عمى تأثير المنيج التدريبي عمى وفق نظامي الطاقة في تطوير مستوى الانجاز في فعالية جدري  -ثانيا":
 وبعض القدرات البدنية الخاصة . متر011
عمددى متددر 011معرفددة الفروقددات بددين تدددريبات التحمددل الخدداص وفقددا" لنظددامي الطاقددة  فددي فعاليددة جددري  -ثــا":ثال

 الكراسي المتحركة .
عمددى الكراسددي المتحركددة الفوسددفاجيني متر 011معرفددة نسددبة تطددور عمددل نظددامي الطاقددة فددي فعاليددة جددري  -رابعددا":

 .اللاىوائي واللاكتيكي اللاىوائي 
 : تنتاجات التي توصمت الييا الباحث* اما من اىم ااس

ان تدريب تحمل السرعة يعمل عمى تعبئة الطاقة اللاكتيكية اللاىوائية وتحسن زمن عمل النظام وتأخير  -
 مظاىر التعب المبكر .

ان التدريبات وفق انظمة الطاقة ذات العلاقة الوثيقة بتدريبات التحمل الخاص وىما مؤثرات في تطوير  -
 عمى الكراسي المتحركة . متر011المستوى الوظيفي والبدني لقدرات عدائي فعالية جري 

تطور مستوى الانجاز المعتمد عمى تدريبات تحمل السرعة وتحمل القوة وفق انظمة الطاقة المييمنة في  -
 عمى الكراسي المتحركة . متر011فعالية جري 

 

  
                                                 

1
 .السابقمصدر  :سعد محمد دخيل ـ  
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 (0)-:3103 غسان بحري شمخي دراسة 3-3-3

وبدالة بعض   (Fitmate pro)عمى وفق الطاقة المصروفة باستخدام  جياز  تقويم الحالة التدريبية) 
 (متر  لممتقدمين 6444المؤشرات الوظيفية وانجاز ركض 

 
 ىدفت الدراسة الى :ـ

وبعدض  (Fitmate pro)تقدويم الحالدة التدريبيدة عمدى وفدق الطاقدة المصدروفة مدن خدلال اسدتخدام جيداز -أوا":
 المؤشرات الوظيفية لعينة البحث.

 متر لممتقدمين من عينة البحث. 1111تاثير تقويم الحالة التدريبية في انجاز ركض  -ثانيا":
. 

 * اما من اىم ااستنتاجات التي توصمت الييا :
 :(VO2max.HR.EE)بالنسبة لممؤشرات الوظيفية خلال الجيد ف -

توى ىدذا في مؤشدر الحدد الاقصدى لاسدتيلاك الاوكسدجين يسدتنتج الباحدث ان ىنداك تطدورا معنويدا فدي مسد
المؤشر وفي اغمب المراحل او القياسات مما يدل عمدى ان البرندامج او المدنيج التددريبي المسدتخدم والدذي 
عدل من لدن الباحث اثر تاثيرا ايجابيا في تطور ىذا المؤشر لممجموعتين الاولى والثانية نتيجة لحصول 

الحيويددة الاخددرى لعينددة البحددث قيددد  التنفسددي وبدداقي الاجيددزة –تكيفددات ايجابيددة فددي عمددل الجيدداز الدددوري 
 الدراسة.

بين المجموعتين ولصالح (VO2max)وجد الباحث فروقا معنوية في مؤشر القابمية الاوكسجينية  -
المجموعة الثانية ويستنتج الباحث من ذلك ان التدريبات الاوكسجينية )المطاولة( لممجموعة الثانية كانت 

 ..ذات تاثير افضل عمى مستوى ىذا المؤشر
من خلال نتائج مؤشر معدل ضربات القمب استنتج الباحث وجود فروقات بقيم ىذا المؤشر بين اغمب  -

القياسات لعينة المجموعة الثانية واكثرىا كان تطورا ايجابيا بمستوى ىذا المؤشر لم يجدىا في المجموعة 
 .الاولى

 
 
 

                                                 
1
وبدلالة بعض المؤشرات   (Fitmate pro)عمى وفق الطاقة المصروفة باستخدام  جياز  تقويم الحالة التدريبية: غسان بحري شمخيـ  

 2012اطسّصخ دكتْزاح ،ظٌَ  ، متر  لممتقدمين 1111الوظيفية وانجاز ركض 
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 -:السابقة والدراساتالتشابة وااختلاف بين الدراسات الحالية اوجة  3-3-4
من خلال اطدلاع الباحدث عمدى الدراسدات المتدوافرة وجدد ان اقدرب الدراسدات الدى بحثندا ىدي  

الدراسات المذكورة انفاً اذ تتفق الدراسة الاولى مع دراستنا من خلال تحمل الخاص وعلاقتدو 
اذ يتشددابيو مددع الباحددث فددي جزئددي التحمددل الخدداص ) تحمددل السددرعة وتحمددل القددوة  بالانجداز,

متددر مددع اخددتلاف نوعيددة 011بشددكل عددام ( وكددذلك كانددت الدراسددة عمددى المعدداقين وفعاليددة  –
 .العوق بين الدراستين السابقة والحالية

لقيددداس بعدددض  (Fitmate pro)امدددا الدراسدددة الثانيدددة فقدددد اتفقدددت معيدددا باسدددتخدام جيددداز
لمعدددائين  ةقابسددال الدراسدداتلمؤشددرات الفسدديولوجية مددع اخددتلاف الرياضدديين اذا كانددت عينددو ا

 . B13اما دراسة الباحث فمذوي الاعاقة لممكفوفين  المعاقينغير 
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 -:منيج البحث واجراءتو الميدانية -4
 -:منيج البحث 4-4

"أكثر الوسائل كفاية في أن طبيعة المشكمة وأىداف البحث ىي التي تحدد نوع المنيج المستعمل 
المجموعة الواحدة  والباحث المنيج التجريبي ذ استخدملذلك . (0)الى معرفة موثوق بيا"الوصول 

حثيا ىي وان طبيعة المشكمة المراد ب ″كونو المنيج الملائم لحل مشكمة البحث وتحقيق أىدافو,
 التي تحدد منيجية البحث.

 
 -:مجتمع وعينة البحث  4-3

التي يدرسيا الباحث ,أي أنو جميع الأفراد أو  جميع مفردات الظاىرة" ان مجتمع البحث يعني
  (2) ."الأشخاص أو الأشياء الذين يكونون موضوع مشكمة البحث

من  %31( يشكمون نسبةB13معاقين فئة) (2)تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وىم 
 .(B13)فئة من  مجتمع البحث بعد استبعاد للاعبين بعد اصابتيم

عبر يتطمب الأحصاء المعممي بأن تكون البيانات كمية ومتجانسة لذا قام الباحث بإجراء التجانس 
 ( يبين ذلك :3لمتغيرات المبحوثة في الأختبارات القبمية والجدول )ا
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1
 .403م،ص1925،)تسروخ( هضود ًج٘ل )ّاخسّى(، ال بُسح ،هفتجخ افًزلْ الومسٗخ،  العلوٖ فٖ التسث٘خ ّسلن الٌفطهٌبُذ الجضج دْٗ ثْلد ، فبى دال٘ي ؛  -
2
 323، ص1993، داز الضفوخ للطجبسخ ّالٌ س، ثغداد،  طسائق الجضج العلوٖ ّهٌبُزَّر٘خ هضزْة ، - 
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 (3جدول )

 عينة البحث في الأختبارات القبمية  تجانسيُبين 

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط الوسط ن الاختبارات

 1.311 - 1.210112 3.04511 3.05303 2 قياس حامض اللاكتيك أسد
 2 30.122 30.0 0.1132 1.224 (BMI)مؤشر كتمة الجسم 

 0.521 - 001.012 0011.11 0002.42 2 صرف السعرات الحرارية
 3.014 - 3.204230 00.301 25.10042 2 العتبة الفارقة اللاىوائية

أقصى أستيلاك للأوكسجين 
(VO2 max) 2 13.522 13.011 3.0134 1.102 

 1.003 - 0.540 20.30 20.00 2 اً ( متر 364ركض )
 1.112 - 3.12115 33.1 33.222 2 متراً (464ركض بالقفز لمسافة )

 0.134 - 2.23442 12.52 11.331 2 متر(544)ركض الإنجاز
 
 
 

 تجددانس( ممددا يدددل عمددى  2 +( أن قدديم معامددل الالتددواء جميعيددا كانددت محصددورة بددين ) 3يُلاحددظ مددن الجدددول )       
نيا ضمن المنحنى افراد   الطبيعي .التوزيع عينة البحث في المتغيرات المشار إلييا في الجدول وا 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

53- 

                   الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث : 4-4
 :الوسائل واادوات المستخدمة  4-4-4
 .شبكة المعمومات الانترنيت المصادر والمراجع العربية والأجنبية .0
 الملاحظة والتجريب. .3
 .*المقابلات الشخصية  .2
 **.والبدنية والانجاز مؤشرات الفسيولوجيةاستمارة تحديد ال .0
 الاختبارات والقياس. .1

 ة بالبحث:ممالأجيزة والأدوات المستع 4-4-3
 .أجيزه لقياس المتغيرات الفسيولوجيا -0    
 .شريط قياس  -3    

 .(8( صافرة  دد )62سا ة توقٌت نوع  اسٌو ٌابانً اكمنشأ  دد) -2
 .( 2جياز حاسوب آلي ) بانتيوم  -0
 .المظمة الرياضية -1
 .الشواخص -2
 .السلالم الأرضية -3
 .أشرطة مطاطية -4
 *** ( إيطالي المنشأ.Fitmate proجياز ) -5

 الوزن.ميزان طبي لقياس  -01
 قة.صاشرطة لا -00
 .جياز السير المتحرك -03
 ****.جهاز قٌاس حامض اللاكتٌك -02

                                                 

 
 (2(اًمس هلضق )*)

 (1(اًمس هلضق )**)

 (6(اًمس هلضق ) ***)

 (5(اًمس هلضق ) ***)
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 البحث:  ب المستخدمة ااختبارات 4-5
           : البدنية ااختبارات 4-5-4
 (0).من البداية العالية اً متر  364اختبار ركض  4-5-4-4

 متر. 011قياس صفة مطاولة السرعة الخاصة بعدائي ركض -الغرض من الاختبار   .0
متدر , ويددتم  011لايقدل عددن  محيطددومجدال ركددض قدانوني بيضددوي الشدكل الأدوات اللازمدة:  .3

 011تكددون نيايددة ىددذه الاختبددار فددي نفددس نيايددة مسددافة الددد  اذ اً متددر  311تحديددد بدايددة مسددافة 
 مؤقتين. –مطمق  –متر.ساعات توقيت 

ويأخدذ وضدع التييدؤ   وصف الاختبار: يقف المختبر خمف خط البداية من وضع الوقوف ,  .2
 , وعند سماع الإشارة ينطمق بأقصى سرعة ممكنة لقطع المسافة والوصول الى خط النياية.

ثانيدددة بواسدددطة  0/011التسدددجيل: يدددتم تسدددجيل الدددزمن المسدددتغرق لقطدددع المسدددافة الدددى اقدددرب   .0
 زمن يسجمو المؤقتين قلأ يحسبو ثلاث مؤقتين 

 (3).من البداية العالية اً متر  464اختبار ركض بالقفز لمسافة  4-5-4-3
 متر .  011الغرض من الاختبار: قياس مطاولة القوة لعدائي  .0
 –مطمددق  –سدداعات توقيددت  –متددراً  041الأدوات اللازمددة: مجددال ركددض بطددول لايقددل عددن   .3

 مؤقتين. 
وصددف الاختبددار : يقددف المختبددر خمددف خددط البدايددة والقدددمان متباعدددان قمدديلًا ومتوازيتددان ,  .2

مشطا القدمين خط البداية مدن الخدارج , ثدم يأخدذ المختبدر وضدع تييدؤ ) بثندي بحيث يلامس 
الدركبتين قمدديلا والميددل بالجددذع إلددى الأمددام مددع مرجحددة الددذراعين لمخمددف, وعنددد سددماع الإشددارة 

بقدوة عمدى امتدداد الجدذع لددفع الأرض تتبادل مرجحة الدذراعان مدع رفدع الدركبتين امدام اعمدى ,
مدداً عمددى أحددد القدددمين وتبددادل الدددفع بالقدددم الأخددرى وىكددذا إلددي نيايددة بالقدددمين بقددوة لموثددب أما

 المسافة.
 ثا 0/011التسجيل : يتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع المسافة بواسطة ميقاتين إلى اقرب  .0

 
                                                 

كمية التربية الرياضة ,تأثير تدريب المطاولة الخاصة عمى مميزات الخطوة في الركض القصوي الطويل الأمد نسبياً سممان عمى حسين: رسالة ماجستير,  -8
 03صم ,  3113سنوجامعة بابل ,

 03ص السابقمصدر سممان عمى حسين:  -2
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 (0)-:متر 544اختبار انجاز ركض  4-5-4-4
  : متر . 011قياس إنجاز ركض اليدف من ااختبار 
 : الأدوات المستعممة 

 . ممعب ساحة وميدان 
 . ساعات توقيت يدوية 
 . استمارات تسجيل 
 . فريق عمل مساعد 
 . صافرة 

 
 : وصف الأداء 

  مكانو خمف  عداءيأخذ الستمارة التسجيل ,سم أول لاعبين في اايبدأ الاختبار عند سماع
وضع البداية من  عدائينيأخذ ال اذعدداز )خذ مكانك(خط البداية وذلك عند سماع إي

 ثم إيعاز )تحضر( . او من الوقوف الجموس
  متر  011لمسافة  ركضفي مجال  عداءيركض ال اذيبدأ السباق عند سماع إشارة البدء

 وعند وصول اللاعب خط النياية يتم إيقاف الساعة .
 : التسجيل 

بالدقائق والثواني إلى زمن كل لاعب في استمارة تسجيل معدة ليذا الغرض  تسجيل يتم        
 أقرب عشر من الثانية .

 
 
 
 
 
 

                                                 
1
نجاز ركض  آلاء فؤاد صالح الويس ,رسالة ماجستير - د  03متر لعدائين بأعمار  011,تأثير تمرينات الييبوكسيك في تطددددددددوير تحمل السددددددرعة الخددداص وا 
 30,ص   2009كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد,,سنة 04
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 :      لوجيةو الفسي المؤشرات 4-5-3
     (0) .*) اكتك أسد( في الدم  كتيكاختبار انزيم حامض اللا  4-5-3-4

الي لحد التعب وأعطاء بأداء مجيود ع يناللاعبمن بسحب الدم د تم قياس اللاكتيك أس
( دقائق تعد مدة جيدة ومناسبة لغرض سحب 1( دقائق " إذ إن مدة )1راحة لمدة ) مدةاللاعب 

الدم بعد الانتياء من التمرين. حتى تعطى فرصة لحامض اللاكتيك لمخروج من العضمة الى 
 نبدأ بوضع المثقاب بالجياز الثاقب ثم يوضع المثقاب عمى جانب أحد الاصابع (3).مجرى الدم "

ثم يتم ضغط الثاقب وبعد دخول المثقاب بع السبابة من جانب يد اليسرى واستخدم الباحث اص
مايكرومتر( يتم وضعيا  1ليخترق سطح الجمد تستخرج عينة من الدم مايقارب حجميا )

مباشرةً عمى شريط قياس حامض اللاكتيك وىو موضوع في حجرة القياس الخاصة بالجياز 
عينة الدم قد لامست السطح المعرض من (وىذا يعني ان حجم صافرة بعدىا يصدر صوت) 

ثانية(بعدىا  0ولغاية  21الشريط وبدأت عممية القياس والتي سوف تبدا بالعد التنازلي من )
 . وحدة قياس)مممي مول ( حامض اللاكتيكبقياس ستظير القراءة الخاصة 

 
 :(2)(*)( Fitmate Proبجياز ) الفسيولوجيةقياس المتغيرات   4-5-3-3 

 ىوائيدةلاالة قالعتبة الفار و سعرات الحرارية الو مؤشر كتمو الجسم يستخرج المؤشرات الفسيولوجية وىي 
وتسدتخرج ىدذه المتغيدرات البحدث  اثناء الجيد لدى افراد عينةالحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين. و

أذ  مختبدرلم( , مدن خدلال جيداز السدير المتحدرك Fitmate Proبالطريقة المباشرة باستخدام جياز )
فدددي البدايدددة وقبدددل اداء الاختبدددارات بقيددداس متغيدددر الدددوزن والطدددول لمعيندددة  *(*) يقدددوم الفريدددق المسددداعد

دخدددال المعمومدددات الخاصدددة بكدددل عدددداء الدددى الجياز)المعمومدددات تبقدددى موجدددودة فدددي ذاكدددرة أ وكدددذلكو 
وغيرىددا  الزمنددي الاختبددارات( مثددال ذلددك اسددم العددداء والطددول والددوزن والعمددر ةمدددالجيدداز حتددى انتيدداء 

                                                 

لصبصاخ لف٘ف٘اخ ق٘بظاَ ّالزِابش الوعاتصدم ّك٘ف٘اخ ( ٗتموي الولضق شسس هاْرص لف٘ف٘اخ ق٘ابض اًاصٗن صابهض اللجٌ٘ات ) فكتات أظد(ّالماْز ا5) أًمس الولضق* 

 هي قجل د.سبئد صجبس افكبدٗو٘خ افّلوج٘خ العساق٘خاظتعوبلَ.
1
( فٖ LDH) التضول الصبص ّأحسٍ فٖ ت خ٘س ظِْز التعت ّتسك٘ص ًعجخ صبهض اللجٌ٘ت ّأًصٗناظتصدام توسٌٗبد ثدً٘خ لتطْٗس شٌٗت هصُس خلف التو٘وٖ: -

 90،صم 3100 ،اطسّصخ دكتْزاٍ ،كل٘خ التسث٘خ السٗبضخ ربهعخ ثغداد،العلخالدم لدٓ فسجبد كسح 

Exercise intensity training diet & lactate Gollnick.P.D., W. Bayly, &D.R. Hodgson.  - 
2

340.              -334-: mcd. Sci. sports exercise , 1986, p.p.p.332concentration in  muscle and blood 

3
 .52ص همدزالعبثق ،غعبى ثضسٕ شوصٖ:  -

 (6اًمس هلضق زقن *) *
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 ضدربات معددلبربط الحدزام الخداص ربط التوصيلات الخاصدة بالجيداز تدتم عمميدة القيداس بدوبعدىا ي
عمددى صدددر العددداء وبعدددىا يصددعد العددداء عمددى جيدداز السددير المتحددرك ويمددبس القندداع الخدداص  القمددب

لاوكسددجين( الحددد الاقصددى لاسددتيلاك ا و ىوائيددةلاالالعتبددة الفارغددة و سددعرات الحراريددة باختبددار الجيد)
يتنفس العدداء مندو فقدط ويدتم تطبيدق اختبدار بدروس المقدنن مدع ملاحظدة تشدغيل  اذويتم احكام القناع 

 (0) .بعددد دقيقددة مددن بدددء اليرولددة لمعددداء لغددرض تصددحيح الاخطدداء والاحمدداء (fitmatepro)جيدداز 
مددن خلاليددا الجيدداز القددراءات الخاصددة  الافتراضددية التددي يعطددي ( دقيقددة وىددي المدددة15والتددي تبمدد  )

 (3):وىي حيث يعطي الجياز تقريرا عن المتغيرات الاتية
 ووحدة قياسيا . (fitmatepro)في جياز ( يبين المتغيرات الفسيولوجية2جدول )
 وحدة القياس القراءة الرمز

T د الزمن 

BMI 3كغم/ م مؤشر كتمة الجسم 

AT دقيقة مليمول العتبو الفارقة اىوائية / 

D.C سعرة الحرارية/ساعة سعرات الحراريةال 
 اثناء ااداء)فترة الجيد(

Vo2mx مميمتر / دقيقة/كغم عضمي الحد ااقصى للاستيلاك ااوكسجين 

( عمى كل فرد من العينة, 0 كما في الجدول ) (Bruce Test)وتم تطبيق اختبار بروس المقنن
ع جياز السير الشدة من خلال زيادة سرعة وارتفامن خلال الركض المستمر بزيادة مراحل 

 .الجيد)التعب( دالمتحرك حتى استنفا
 
 

                                                 
8
 Fitmateفً تحىٌر مؤشراث اللٍاقت المرتبحت بالصحت بذلالت جهاز )ت تأثٍر تمرٌناث هىائٍت باستخذا  إٌداعاث مىسٍدٍت متنىع ذي.زٌنت ابراهٍم مه 

Pro) ( سنت42-35للنساء باعمار )55،ص2288ب ذاد،كلٍت التربٍت الرٌاضٍت، ،رسالت ماجستٍر رٍر منشىرة ،جامعت. 
2
،جامعت دٌالى،كلٍت التربٍت الحوامل لمنساء غيرالشحميو  شحميوالمكون البعض المتغيرات الوظيفية خاصة عمى  اتثير تمرينأت .ىبة قاسم حمادي 

 .66،ص2288الرٌاضٍت،
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 عند استخدام جياز BruceTest)مراحل او منياج اختبار بروس )( 0) يبين جدول
  (3) (0)(Treadmill)السير المتحرك 

 (5جدول )
 يبين مراحل اختبار بروس عند استخدام السير المتحرك

The Bruce Treadmill Test Protocol 

 المستوى
Level 

 الوقت)بالدقائق(
Time (mins) 

 السرعة كم / ساعة
Speed (km/hr) 

 درجة اارتفاع
Grade (%) 

1 0 2.74  10 

2 3 4.02  12 

3 6 5.47  14 

4 9 6.76  16 

5 12 8.05  18 

6 15 8.85  20 

7 18 9.65  22 

8 21 10.46  24 

      
 
 

                                                 
1
-Robert.A.Robergs&Scott O.Roberds.2000.p330. 

 
2
 .63ص ، العبثقهمدز غعبى ثضسٕ شوصٖ:  
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 التجربة ااستطلاعية : 4-6
وىي دراسة أولية يجرييا الباحث عمى عينة صغيرة لمتأكد من صلاحية الاختبدارات والوقدوف 
عمى الأخطاء التي تقابمو أثناء إجراء الاختبارات لأجل تلافييا ويعرفيا قاسم المنددلاوي بأنيدا "تددريبا 

تقابمددددو أثندددداء إجددددراء الاختبددددارات  عمميددددا لمباحددددث لموقددددوف بنفسددددو عمددددى السددددمبيات والايجابيددددات التددددي
 (0).لتفادييا"
اجراء التجربة الاستطلاعية عمى عينة من لاعبين من المجنة البارالمبية الى الباحث  عمد اذ

جادرية  فيفي ممعب الشعب وكمية التربية الرياضية  B13الفرعية في ديالى  لممكفوفين فئة 
 . 3102-3-4ولغاية  3102 -3 -2 الموافقمن يوم الاربعاء  العممية ثلاث أيام إبتداءً  استغرقتو 

الاربعاء باجراء الاختبارات البدنية )تحمل قوة, تحمل سرعة( ويوم  في يوم الباحث عمد إذ
قياس حامض  ( وجيازFitmate Proالخميس تم اجراء اختبارات الفسيموجية عمى جيازين )

 -نجاز . وأظيرت التجربة الاستطلاعية مايأتي:اللاكتيك وأما يوم الجمعة القيام باختبار الا
 .قدرة المختبرين واستعدادىم لاجراء الاختبارات 
 .معرفة الوقت المستغرق لكل اختبار بعدد محاولاتو 
  .التعرف عمى صلاحية الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث 
  جيملائمة الاسموب المتبع في اجراء قياس الفسيمو ( بقياس جيازFitmate Pro مستوى )

 تركيز نسبة حامض المبنيك )لاكتيك أسد(أولاً ومن ثم تطبيق الاختبارات والقياسات المختبرية.
  عمى اداء مياميم في اثناء اجراء الاختبارات وفريق العمل المساعد كفاءة الفريق الطبي

 وتطبيقيا.
 
 
 
 
 

                                                 
1
 .103(،ص1929:)الوْصل،هطبثب التعل٘ن العبلٖ،الاختباراث والدٍاس فً التربٍت البذنٍتقبظن الوٌدفّٕ ّآخسّى؛ ((
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 : ااجراءات الميدانية لمبحث 4-7
 -ااختبارات القبمية : 4-7-4

الموافق  (ثلاثاء والاربعاء والخميس)الايام  ثةثلالمدة تم اجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث 
اليوم الاول للاختبارات البدنية  مساءً (عمى التوالي وذلك الساعة الثالثة 03-02-00/3/3102)

في اليوم و  في الثالثة مساءاً عمى ممعب الشعب الدولي)تحمل سرعة وتحمل قوة ( اذ تم الاختبار 
( وجيازقياس حامض Fitmate Proجيازين )عمى  الاختبارات الفسيولوجيةالثاني تم اجراء 

 ةمتر حر 011الانجاز تم اختبار اليوم الثالث في في كمية التربية الرياضة /الجادرية و  اللاكتيك
المكان  الظروف الخاصة بالاختبارات منتثبيت  الىالباحث  عمدعمى ممعب الجادرية , وقد 

من اجل تحقيق الظروف نفسيا او مايشابيا بقدر  المساعد والزمان واسموب الاختبار وفريق العمل
 الامكان عند اجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث .

 
 : التجربة الرئيسة 4-7-3

لافراد عينة البحث بعد الاطلاع عمى مجموعة من المصادر  ةيتم وضع التمرينات التطبيق
والمراجع الخاصة بموضوع البحث وبعد عرضو عمى السادة المشرفين وبعد اجراء التعديلات 

( ولمدة ثمانية اسابيع 02/3/3102)  وافقالمالسبت تطبيق التجربة الرئيسة  يوم  بدء اللازمة تم
 الخميس( زمن الوحدة الواحدة –الاثنين –)السبت  أسبوعيا ( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات30)

   الاعداد الخاص للاعبين ذوي الاعاقة البصرية فئة مدةوفي دقيقة  41 -21يتراوح مابين 
B13 باستخدام تكنولوجيا الرياضة والمتمثمة )بالمظمة الرياضية, السمم الرياضي,الاشرطة ذات

(  لتطوير تحمل السرعة وتحمل القوة  .الحواجزالمقاومات المختمفة ,الشواخص ,شريط الرشاقة
الشدة  المرتفعو  منخفضال التكراريو  الفتريعينة البحث كما استخدم الباحث طريقة التدريب لافراد 

اذ استخدم والتدرج بالشدة التدريبية وفي حال وجود عائق لمتدريب يتم التعويض لموحدة التدريبية ,
ا بالتعاقب حتى الباحث تحمل السرعة في اليوم الاول من الاسبوع الاول ثم تحمل القوة بعدىا وىكذ

سي فقط وكان قسم التحضيري من احماء عام وتمارين اء منيج التدريبي وفي القسم الرئيانتي
كون ىناك تمارين تيدئة وركض في ختام الوحدة ت,سويدية وتعجيلات حسب الجزء الرئيسي 

 خفيف.
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 -:ية لعينة البحث ااختبارات البعد 4-7-4
-02الموافدق  والاحد والاثنين تمام الساعة الرابعة مساء يوم السبتتم اجراء الاختبارات البعدية في 

 ايام  وبنفس ظروف الاختبار القبمية قدر الامكان تقريبا". ثلاثةولمدة  00-01/0/3102
 
 
 -: الوســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــائل الإحصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــائية 4-8
 لمعالجة البيانات . SPSS ستخدم الباحث الحقيبة الإحصائيةأ لقد

 معامل الالتواء -
 الوسيط -
 الوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري -
 لمعينات المرتبطة Tاختبار  -
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 الباج الرابع   
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا .-5
 عرض النتائج وتحميميا . 5-4
 لعينة البحث وتحميميا. المتغيرات البدنية  عرض نتائج اختبارات 5-4-4
 وتحميميا تحمل السرعة نتائج اختبار عرض 5-4-4-4
 وتحميميا تحمل القوة عرض نتائج اختبار 5-4-4-3
 لعينة البحث  المتغيرات البدنية  نتائج اختبارات مناقشة 5-4-4-4
 لعينة البحث وتحميميا. المؤشرات الفسيولوجية عرض نتائج اختبارات 5-4-3
 وتحميمياقياس حامض اللاكتيك  عرض نتائج اختبار 5-4-3-4
 وتحميمياقياس مؤشر كتمة الجسم  عرض نتائج اختبار 5-4-3-3
 وتحميمياقياس صرف السعرات الحرارية  عرض نتائج اختبار 5-4-3-4
 وتحميمياقياس زمن ظيور العتبة الفارقة اللاىوائية  عرض نتائج اختبار 5-4-3-5
 وتحميميا Vo2maxاقصى استيلاك للاوكسجين  عرض نتائج اختبار 5-4-3-6
 لعينة البحث  المؤشرات الفسيولوجية نتائج اختبارات مناقشة 5-4-3-7
 عرض نتائج اختبار اانجاز لعينة البحث وتحميميا. 5-4-4
 لعينة البحث اانجاز نتائج اختبار مناقشة 5-4-4-4
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: -5
البحدددث تدددم إجدددراء المعالجدددات  عيندددة لافدددراد القبميدددة والبعديدددةإجدددراء الأختبدددارات الدددى الباحدددث  عمددددبعدددد أن 

عدددرض وتحميدددل  يأتيدد, وفيمدددا التوصدددل إلددى الأىدددداف و  المصدداغة فيدددو ةلمتحقددق مدددن الفرضددد الإحصددائية بغيدددة
 النتائج بالأشكال البيانية والجداول , ومن ثم مناقشتيا .

 : ومناقشتيا عرض النتائج وتحميميا 5-4
 وتحميميا : المتغيرات البدنية  اختباراتعرض نتائج 5-4-4
 وتحميميا : السرعةتحمل عرض نتائج اختبار  5-4-4-4
كان وسطيا الحسابي في الاختبار  السرعة تحمل( أن عينة البحث في نتائج أختبار 1يتبين من الجدول ) أذ

وسطيا الحسابي ( , وفي الاختبار ألبعدي أصبح 0.540( وانحرافيا المعياري )ثا20.0242القبمي )
( 3.30( , وبم  فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )0.320( والانحراف المعياري )ثا20.454)

 .( 1.220والانحراف المعياري لمفرق )
 (1جدول )

لة المعنوية يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلا
 اً ( متر 311فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار ركض )

وحدة  ااختبار
 القياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

 الدالة
 ع+ س   ع+ س  

ركض 
(311) 

 اً متر 
 دال 4.444 9.765 4.745 3.35 4.875 44.9:9 95:.4 45.4494 ثا

 (     4.46(    ومستوى دالة )6= ) 4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عنددد 4.210وبعددد حسدداب قيمددة )ت( المحسددوبة باسددتخدام قددانون )ت( لمعينددات المترابطددة والتددي كانددت )  
,  (1.11)( وىددي أصددغر مددن1.111) نسددبة الخطددأ ( , وبمغددت قيمددة1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

كمدا ىدو موضدح عدي وىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار ألب
 (.0بالشكل )
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 (0شكل )

 اً ( متر 311يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج أختبار ركض )
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 وتحميميا : تحمل القوةعرض نتائج اختبار  5-4-4-3
كان وسطيا الحسابي في الاختبار  تحمل القوةتبار ( أن عينة البحث في نتائج أخ2يتبين من الجدول )

( , وفي الاختبار ألبعدي أصبح وسطيا الحسابي 3.1212( وانحرافيا المعياري )ثا33.222القبمي )
( 0.222( , وبم  فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )0.0003( والانحراف المعياري )ثا30)

 ( ,0.1234والانحراف المعياري لمفرق )
 (2جدول )

ين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة يب
 ( متر011المعنوية فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار ركض بالقفز لمسافة )

وحدة  ااختبار
 القياس

 يااختبار ألبعد ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

الدا 
 لة

 ع+ س   ع+ س  

ركض بالقفز 
لمسافة 

 اً ( متر 011)
 دال 4.436 4.473 4.4439 4.444 4.5453 34 3.4767 33.444 ثا

 (      وحدة القياس )ثا(4.46(    ومستوى دالة )6= ) 4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عندد 2.023وبعد حسداب قيمدة )ت( المحسدوبة باسدتخدام قدانون )ت( لمعيندات المترابطدة والتدي كاندت )   
, (1.11)( وىددي أصددغر مددن 1.131) نسددبة الخطددأ( , وبمغددت قيمددة 1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

بعددددي فدددي نتدددائج وىدددذا يعندددي وجدددود فدددرق دال إحصدددائيا بدددين الاختبدددارين القبمدددي والبعددددي ولصدددالح الاختبدددار أل
 . (3وكما ىو موضح بالشكل ) اً ( متر 011ركض بالقفز لمسافة )لأختبار 
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 (3شكل )

 اً ( متر 011يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج أختبار ركض بالقفز لمسافة )
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 :لافراد عينة البحثمناقشة نتائج الاختبارات البدنية  4-0-0-3

 تحمل السرعة  اختبار ركض

( تحمددل السددرعة إن ىنالددك فروقدداً  معنويددة بدددين  0)وشدددكل( 1أظيددرت النتددائج التددي عرضددت فددي الجدددول )
الدددى  فدددرقالالباحدددث سدددبب ىدددذا  يعدددزوالاختبدددار البعددددي و  نتدددائجالاختبدددارين القبمدددي والبعددددي ولصدددالح  نتدددائج

المستخدمة في المنيج التددريبي التدي وضدعت خدمدة لنظدام الطاقدة الاسداس الدذي يعمدل التطبيقية التمرينات 
دوامدو مدن  مددة( الدذي تكدون ATP)عمى تطوير تحمل السدرعة وىدو نظدام الطاقدة اللاكتيكدي لاعدادة بنداء ال

داء حمدل بددني بدرجدة معيندة مدن لا يند(, وتم التدرج في المكوندات الخاصدة بالعمميدة التدريبيدة للاعبد0-3)
فدي قددرتيم عمدى قطدع مسدافات قصديرة  المكفدوفين ينالسرعة والتحمل , ويظير تحمل السرعة بالنسبة للاعب

لفعاليددددة  الخدددداصعددددداد مرحمددددة الافددددي لإن تحمددددل سددددرعة (0).دة ولمدددددة طويمددددة نسددددبيا ً عدددددمتوسددددريعة لمددددرات 
حتداج اللاعدب الدى تحمدل الاداء الخداص يإذ  الانجدازواحد من اىم اىداف التدريب لموصول الدى  متر011

 بالسرعة والقوة في ظروف بالغة الصعوبة من الجيد.
 تحمل القوةركض اختبار 

الاختبدارين القبمدي  نتدائج( بوجود فروقاً  معنوية بدين 3( و) 2أظيرت النتائج التي عرضت في الجدولين )
نوعيدة التمريندات المعددة ليدذا الغدرض  الباحدث السدبب الدى وعز يالاختبار البعدي و  نتائج والبعدي ولصالح

من قبل الباحث كون ىذه التمرينات ىدفت الى تطوير عممية التكيف عمدى اداء الواجبدات الحركيدة بدرجدة 
معيندددة مدددن القدددوة لمددددة اطدددول فدددي مواجيدددة التعدددب ويدددرتبط ذلدددك بحددددوث بعدددض التدددأثيرات التدددي تكدددون فدددي 

وعمددل الجيدداز العصددبي والاخددر مددرتبط بتطددور وتنميددة نظددم انتدداج الطاقددة  اتجدداىين أحدددىما مددرتبط بكفدداءة
كمددا كانددت لمتمرينددات الموضددوعة مددن قبددل الباحددث والمتنوعددة فددي زمددن اداءىددا وتكرارىددا والشدددد  اللاىوائيددة

وفتددرات الراحددة ونسددبة العمددل الددى الراحددة وذلددك خدمددة لمصددفات المددراد تطويرىددا ادت بالنتيجددة الددى ظيددور 
تمتدع يوبناءاً عمى ماتم ذكدره سدابقاً يجدب ان  ,ذي حصل من خلال الاختبارات البدنية والفسمجيةالتطور ال

واجددو متطمبددات اداء عاليددة الشدددة ولمدددة طويمددة نسددبياً , يجددب يبتحمددل عددالٍ كونددو  متددر حددره 011 لاعددب
ى مسددتوى " ان يتميددز بالقدددرة عمددى التكددرار لاكبددر عدددد ممكددن كددذلك المحافظددة عمددوعمددى كددل لاعددب ولاعبدد

 (3).الاداء خلال المنافسة والجياز العصبي يقع عميو العب  الاكبر من تحمل القوة"

                                                 
1
 .192-191م،ص 2003،مصذرالسابقاثْ الع  اصود سجد الفتبس ، أصود ًمس الدٗي ظ٘د،  - 

2
 .301،ص (6991اكقاهـرة , دهر اكف ر اكعربً اكتدرٌب اكرٌاضـً اكيدٌث , )  هضود صجضٖ صعبً٘ي؛ - 
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ضدمن المدنيج التدددريبي  التطبيقيدةأيضداً سدبب ىدذا التطدور فدي تحمددل القدوة الدى التمريندات  رجح الباحدثيدو 
تمكننددا مددن وضددع التمرينددات بصددورة صددحيحة فيددي لاتقددل عمددى  الددذيتكنموجيددا الرياضددة التددي كددان ضددمن 

   .تطوير التحمل
 
 لعينة البحث وتحميميا :المؤشرات الفسيولوجية  عرض نتائج اختبارات 5-4-3
 عرض نتائج اختبار قياس حامض اللاكتيك أسد لعينة البحث وتحميميا : 5-4-3-4

قياس حامض اللاكتيك أسد كان وسطيا الحسابي  ( أن عينة البحث في نتائج أختبار3يتبين من الجدول )
( , وفي الاختبار ألبعدي أصبح 1.210( وانحرافيا المعياري )مل/مول3.05303في الاختبار القبمي )
( , وبم  فرق الأوساط الحسابية فيما 1.2441( والانحراف المعياري )مل/مول4.2202وسطيا الحسابي )
 .( 1.1135معياري لمفرق )( والانحراف ال0.025بين الاختبارين )

 (8جدول )
يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة 

 المعنوية فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار قياس حامض اللاكتيك أسد

وحدة  ااختبار
 القياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

 الدالة
 ع+ س   ع+ س  

قياس 
حامض 
اللاكتيك 

 أسد

مممي 
 دال 4.444 7.649 :4.663 :4.57 4.4996 9.7744 4.465 8.4:348 مول

 (       4.46(    ومستوى دالة )6= ) 4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عندد 2.114وبعد حسداب قيمدة )ت( المحسدوبة باسدتخدام قدانون )ت( لمعيندات المترابطدة والتدي كاندت )   
, (1.11)( وىددي أصددغر مددن 1.110) نسددبة الخطددأ( , وبمغددت قيمددة 1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

الاختبدار ألبعددي فدي  نتدائجالاختبارين القبمي والبعددي ولصدالح  نتائجوىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين 
 .(2( كما ىو موضح في الشكل )حامض اللاكتيك)نتائج أختبار قياس 
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 (2شكل )

 يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج أختبار قياس حامض اللاكتيك أسد
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 لعينة البحث وتحميميا : (BMI)عرض نتائج إختبار قياس مؤشر كتمة الجسم  5-4-3-3
كان وسطيا  (BMI)( أن عينة البحث في نتائج أختبار قياس مؤشر كتمة الجسم 4يتبين من الجدول )      

( , وفي الاختبار ألبعدي 0.1132( وانحرافيا المعياري )كغم/م30.122الحسابي في الاختبار القبمي )
( , وبم  فرق الأوساط الحسابية 1.5213( والانحراف المعياري )كغم/م30.211أصبح وسطيا الحسابي )

 ( 1.0033( والانحراف المعياري لمفرق )1.0422فيما بين الاختبارين )
 
 (4جدول )

يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة 
 (BMI) بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار قياس مؤشر كتمة الجسمالمعنوية فيما 

 وحدة ااختبار
 القياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

 الدالة

 ع+ س   ع+ س  

قياس 
مؤشر كتمة 

 الجسم
(BMI) 

/ كغم  
 دال 4.439 4.464 4.4583 4.4944 748:.4 34.464 4.4484 34.644 3متر

 (       4.46(    ومستوى دالة )6= ) 4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عنددد 2.110وبعددد حسدداب قيمددة )ت( المحسددوبة باسددتخدام قددانون )ت( لمعينددات المترابطددة والتددي كانددت )  
, وىددذا (1.11)( وىددي أصددغر مددن 1.134) نسددبة الخطددأ( , وبمغددت 1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

يعنددي وجددود فددرق دال إحصددائيا بددين الاختبددارين القبمددي والبعدددي ولصددالح الاختبددار ألبعدددي فددي نتددائج أختبددار 
 .  (0كما ىو موضح في الشكل ) (BMI)قياس مؤشر كتمة الجسم 
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 (0شكل )

 (BMI) قياس مؤشر كتمة الجسميوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج أختبار 
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 عرض نتائج اختبار صرف السعرات الحرارية لعينة البحث وتحميميا : 5-4-3-4
( أن عينة البحث في نتائج أختبار صرف السعرات الحرارية كان وسطيا الحسابي 5يتبين من الجدول )   

( , وفي الاختبار ألبعدي أصبح 001.012( وانحرافيا المعياري )سعرة0002.42في الاختبار القبمي )
( , وبم  فرق الأوساط الحسابية فيما 012.322( والانحراف المعياري )سعرة0133.22وسطيا الحسابي )
 ( 20.220( والانحراف المعياري لمفرق )25.1بين الاختبارين )

 (5جدول )
وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق 

 المعنوية فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار صرف السعرات الحرارية

 وحدة ااختبار
 قياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

الدا 
 ع+ س   ع+ س   لة

صرف 
السعرات 
 الحرارية

 دال 4.437 :4.46 44.745 6.:4 447.844 4488.44 444.567 4447.94 سعرة

 ساعة( أثناء الأداء )فترة الجيد( \(      وحدة القياس )سعرة حرارية4.46(    ومستوى دالة )6= ) 4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عندد 2.115وبعد حسداب قيمدة )ت( المحسدوبة باسدتخدام قدانون )ت( لمعيندات المترابطدة والتدي كاندت )   
, وىددذا (1.11)( وىددي أصددغر مددن 1.132)نسددبة الخطددأ ( , وبمغددت 1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

الاختبار ألبعددي فدي نتدائج  نتائجالاختبارين القبمي والبعدي ولصالح  نتائج يعني وجود فرق دال إحصائيا بين
 .(1كما ىو موضح في الشكل )أختبار صرف السعرات الحرارية 
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 (1شكل )
 لعينة البحث في نتائج أختبار صرف السعرات الحراريةلافراد يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي 

 
 
 

 
 
 
 
 

0

200

400

600

800

1000

1200

1400

1600

1800

 الاختبار القبلً الاختبار البعدي



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

74- 

 العتبة الفارقة اللاىوائية لعينة البحث وتحميميا:عرض نتائج اختبار زمن ظيور  5-4-3-5
ختبار زمن ظيور العتبة الفارقة اللاىوائية كان ا( أن عينة البحث في نتائج 01يتبين من الجدول )   

لبعدي ا( , وفي الاختبار 3.204( وانحرافيا المعياري )ثا25.103وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )
( , وبم  فرق الأوساط الحسابية فيما 3.504( والانحراف المعياري )ثا03.134أصبح وسطيا الحسابي )

 ( 2.230( والانحراف المعياري لمفرق )3.123بين الاختبارين )
 (01جدول )

يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة 
 فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار زمن ظيور العتبة الفارقة اللاىوائيةالمعنوية 

 وحدة ااختبار
 قياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

 الدالة
 ع+ س   ع+ س  

زمن ظيور 
العتبة 
الفارقة 
 اللاىوائية

 دال 4.444 :4:.3 7.435 8.648 3.504 03.134 3.204 25.103 ثا

 (  4.46(    ومستوى دالة )6)=  4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عندد 3.505وبعد حسداب قيمدة )ت( المحسدوبة باسدتخدام قدانون )ت( لمعيندات المترابطدة والتدي كاندت )   
( وىددددددي أصددددددغر مددددددن 1.122)نسددددددبة الخطددددددأ ( , وبمغددددددت قيمددددددة 1( ودرجددددددة حريددددددة )1.11مسددددددتوى دلالددددددة )

الاختبددار  نتددائجالاختبددارين القبمددي والبعدددي ولصددالح  نتددائج وىددذا يعنددي وجددود فددرق دال إحصددائيا بددين,(1.11)
 .(2كما ىو موضح في الشكل )ألبعدي في نتائج أختبار زمن ظيور العتبة الفارقة اللاىوائية 
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 (2شكل )

 ختبار العتبة الفارقة اللاىوائيةالعينة البحث في نتائج  لافراد يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي
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 لعينة البحث وتحميميا : (VO2max)عرض نتائج اختبار أقصى أستيلاك للأوكسجين  5-4-3-6
كان  (VO2max)ختبار أقصى أستيلاك للأوكسجين ا( أن عينة البحث في نتائج 00يتبين من الجدول )   

الاختبار ( , وفي 3.012( وانحرافيا المعياري )مل/كغم/د13.522وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )
( , وبم  فرق الأوساط 3.103( والانحراف المعياري )مل/كغم/د13.01لبعدي أصبح وسطيا الحسابي )ا

 .( 3.200( والانحراف المعياري لمفرق )0.303الحسابية فيما بين الاختبارين )
 (00جدول )

)ت( المحسوبة والدلالة يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة 
 (VO2max)المعنوية فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار أقصى أستيلاك للأوكسجين 

 وحدة ااختبار
 قياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

الدا 
 لة

 ع+ س   ع+ س  

أقصى 
أستيلاك 
للأوكسجين 

)max2(VO 
 

مممي 
 \مول 
 د\كغم

 دال 4.448 0.013 3.200 0.303 3.103 13.01 3.012 13.522

 (     4.46(    ومستوى دالة )6= ) 4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عندددد 0.013وبعدددد حسددداب قيمدددة )ت( المحسدددوبة باسدددتخدام قدددانون )ت( لمعيندددات المترابطدددة والتدددي كاندددت )
, (1.11)( وىددي أصددغر مددن 1.113) نسددبة الخطددأ( , وبمغددت قيمددة 1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

لبعددي فدي االاختبدار  نتدائجالقبمي والبعددي ولصدالح الاختبارين  نتائجوىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين 
 .(3كما ىو موضح في الشكل ) (VO2max)ختبار أقصى أستيلاك للأوكسجين انتائج 
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 (3شكل )
ختبار أقصى أستيلاك للأوكسجين اي والبعدي لعينة البحث في نتائج يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبم

(VO2max) 
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 :المؤشرات الفسيولوجيةمناقشة نتائج  4-0-2-6

( أن ىنالك فروق معنوية بين الاختبارين القبمي 2) شكل( و  3أظيرت النتائج التي عرضت في الجدول) 
ان السبب في رى الباحث يو د في اختبار قياس حامض اللاكتيك أسوالبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

ضمن المنيج التدريبي والموضوعة طبقاً   يعود الى طبيعة التمرينات المعطاة والمستخدمة ظيور الفروق
من الفسيولوجية  المؤشراتكانت ذات اىمية كبيرة في تطوير  اذ لممبادئ والاسس العممية والفسيولوجية

ساعدت عمى تطوير القدرات  التطبيقية فالتمرينات الرياضي, أجل تحقيق أفضل مستوى ممكن من الاداء
ير )بياء الدين سلامة لذلك يش, إحداث تغيرات بيوكيميائية ميمةوكسجينية اللاكتيكية عن طريق اللا

ن"من الممكن ان ينتج عن انخفاض تركيز لاكتات الدم في أثناء التدريب معدل منخفض أ( إلى 3111
 (0).من ظيور لاكتات الدم ومعدل متزايد من التخمص منو"

د.( 01مول /لتر( في زمن أقل من)ممي  3.1رى الباحث ان بالامكان الوصول الى ىذا المستوى )يو   
بزيادة شدة الجيد البدني وجعل التمرينات تؤدى بشدد قصوية مختمفة,فتدريبات تحمل )اللاكتيك أسد( 
تيدف الى تطور قدرة العضمة عمى تحمل الجيد البدني المعتمد عمى نظام الطاقة اللاىوائي من خلال 

تحمل القوة وتحمل السرعة,لذلك فعند زيادة )اللاكتيك  تحمل الكموكوز وانتاج حامض اللاكتيك أي تدريبات
أسد( في العضلات الى الحد الاقصى لايستطيع الفرد الاستمرار بالعمل العضمي او الاداء لمدة طويمة , 
الا ان التدريب العممي الصحيح يعمل عمى تحسين كفاءة الرياضي وقدرتو عمى الاستمرار بالاداء عمى 

 كتيك أسد( .الرغم من زيادة )اللا
( في الدم PH( ان التدريب الرياضي لايؤدي الى انخفاض معدل ال)Stanliey1996كما يذكر )

Hوالناتج عن زيادة تركيز حامض اللاكتيك بسبب تجمع أيونات الييدروجين )
( وذلك لان المنظمات +

ت عمى تأخر الوصول التمرينات المعطاة ساعد (3).الحيوية تقوم بعمل التوازن بين أيونات الييدروكسيل
الى مستوى العتبة الفارقة اللاىوائية اللاكتيكية بفعل التكيف الحاصل عمى وفق تطور ىذا النظام )نظام 
الطاقة اللاىوائي(. ويعد التدريب الفتري من أفضل الطرائق التدريبية المستخدمة لتطوير الامكانات 

إذ إن اداء التمرين او الحمل التدريبي لمرة واحدة لايؤدي الى حالة التكيف الفسيولوجي,  (2).اللاكتيكية

                                                 
1
 .212م،ص2000،ال بُسح ،داز الففس العسثٖ، 1،طفسٍىلىجٍا الرٌاضت والاداء البذنًثِبء الدٗي إثساُ٘ن ظ هخ ؛ - 

 inten rrelation during moderatecoucose and lactate l.; GStanliey, w.c. wish eski,j.A-
2

 

858.               -. 850P,P1996,  :; human Metabolism sity exercise      

3
 .463م،ص2003،مصذر السابقاثْ الع  أصود سجد الفتبس؛   -
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وانما تكرار الاحمال التدريبية يؤدي الى ردود افعال واستجابات لينتج عنيا مايسمى بالتكيف بالنسبة 
 للاجيزة الفسيولوجية المراد تطويرىا.

( أن ىنالك فروق معنوية بين الاختبارين القبمي 0) لشك( و  4أظيرت النتائج التي عرضت في الجدول)  
في اختبار قياس مؤشر كتمة الجسم اذ ادى البرنامج الغذائي المستخدم والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

الى تحديد كمية الطاقة الداخمية الى الجسم بينما ادى البرامج اليوائي الى زيادة كمية الطاقة المستيمكة 
كمية الطاقة الداخمية الى الجسم ونتيجة لذلك صرفت الطاقة عمى حساب مخزون الجسم بمدى اكبر من 

  (0).من الدىن المخزون مما أدى الى فقدان الوزن
جدددداميع , لمتمرينددددات جدولددددة أوقددددات الراحددددة بددددين التكددددرارات والم امتمددددإلددددى أن كددددذلك عددددزو الباحددددث يو 

القياسية لكافة الألعداب الرياضدية ومنيدا ألعداب القدوى يدتم وصول إلى الإنجاز وتحسين الأرقام تالمستخدمة, 
من خلال التنسيق بين العوامل الأساسية في التدريب الرياضي, ومن خلال الشدة والحجم والراحدة, فتحقيدق 
عدددداممين دون الآخددددر لا يددددؤدي إلددددى تطددددور الأجيددددزة الوظيفيددددة, ولا يمكددددن الوصددددول إلددددى التكيددددف والإرتقدددداء 

كده )مفتي إبراىيم("بأن ضبط حمل التددريب الرياضدي ومددة الراحدة بالزيدادة أو النقصدان بالمستوى وىذا ما أ
 (3).ييدف لموصول لمدرجة المناسبة للاعبين والمطموبة للإرتقاء بمستواىم"

الانتظددددام فددددي التدددددريب يددددؤدي إلددددى ثبددددات القابميددددة  ))أن  ( Astranedكمددددا يؤكددددد )اسددددتراند 
يصددل إلددى حدددوده القصددوى عنددد النددبض  VO2maxأن ))كمددا يؤكددد أبددو العددلاء   (2)((كسددجينيةو الأ
أن يصدددل لمحدددد الأقصدددى لاسدددتيلاك الأوكسدددجين قبدددل  للاعدددب( ن/د , حيدددث ممكدددن 041-051)

 (0).((رئويةالوصول إلى الحد الأقصى لمتيوية ال
 
 
 
 
 

                                                 

Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first Edition.AliffleBrown.USA -
1

  
  012( ص 3101:)القاىرة,دار الفكر العربي, 0ط التطبيقات العمميةالتدريج الرياضي مفتي ابراىيم؛ - (3)

(3)- Astrand, per- olof: text book of Work Physiology, an G.M.C Grew, Hill printed U.S.A., 1977, p. 
321. 

 .32, ص0543أبو العلا أحمد عبد الفتاح: بيولوجيا الرياضة. ط , القاىرة , دار الفكر العربي ,  - (0)
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 لعينة البحث وتحميميا :( متر 400ركض )عرض نتائج اختبار الإنجاز  5-4-4
( أن عينة البحث في نتائج أختبار الإنجاز كان وسطيا الحسابي في الاختبار 03يتبين من الجدول )   

( , وفي الاختبار ألبعدي أصبح وسطيا الحسابي 2.234( وانحرافيا المعياري )ثا11.331القبمي )
( 0.123( , وبم  فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )2.310( والانحراف المعياري )ثا10.302)

 ( 1.530والانحراف المعياري لمفرق )
 (03جدول )

يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة 
 الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج اختبار الإنجازالمعنوية فيما بين 

 ااختبار
 وحدة
 القياس

 ااختبار ألبعدي ااختبار القبمي
 )ت(  ع ف ف  

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

 الدالة
 ع+ س   ع+ س  

 دال 1.100 2.525 1.530 0.123 2.310 10.302 2.234 11.331 ثا الإنجاز

 (     4.46(    ومستوى دالة )6)=  4 –درجة الحرية ن      7* ن =     
 

( عنددد 2.525وبعددد حسدداب قيمددة )ت( المحسددوبة باسددتخدام قددانون )ت( لمعينددات المترابطددة والتددي كانددت )  
, (1.11)( وىددي أصددغر مددن 1.100)نسددبة الخطددأ ( , وبمغددت قيمددة 1( ودرجددة حريددة )1.11مسددتوى دلالددة )

 ختبدار ألبعدددي .الا نتددائجالاختبدارين القبمددي والبعددي ولصدالح  نتدائجوىدذا يعندي وجددود فدرق دال إحصدائيا بددين 
 .(4كما ىو موضح في الشكل )
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 (4شكل )
 يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث في نتائج أختبار الإنجاز

 

 -:م حرة544مناقشة نتائج اختبار ركض  5-4-4-4
م حدرة إذ 011لاختبدار ركدض ( 4وشدكل )( 03 من خلال مدا تدم عرضدو وتحميمدو فدي الجددول )    

أظيدددرت النتدددائج بعدددد الانتيددداء مدددن المدددنيج التددددريبي لقدددد ظيدددرت ىنددداك فروقدددات معنويدددة مدددن جدددراء 
العمميدات الإحصددائية التدي جددرت للاختبدارين القبمددي والبعددي جددراء ىدذه الاختبددارات وجددت أن ىندداك 

المقتدددرح الدددذي وضدددعو  التمريندددات التطبيقيدددةتطدددوراً فدددي مسدددتوى صدددفة )التحمّدددل الخددداص( مدددن خدددلال 
وىددذا التحسددين  B13لممكفددوفين فئددة م حددرة  011الباحددث ممددا أدى إلددى التحسددين فددي إنجدداز ركددض 

لددذا يددرى الباحددث تطددور  بتكنموجيددا الرياضددة وضددعة عمددى وفددقتددم جددراء تددأثير المددنيج التدددريبي الددذي 
أىميدددة كبيدددرة فدددي تحسدددين مسدددتوى الإنجددداز  تكمونوجيدددا الرياضدددةل ندددرى أن مسدددتوى الإنجددداز ومدددن ىندددا

آنفدداً ومدددن ىندددا تكمددن أىميدددة التددددريب فددي تحقيدددق افضدددل المدددذكورة الرقمددي وىدددذا مثبدددت فددي الجدددداول 
إنجددداز ممكدددن ورفدددع المسدددتوى الرياضدددي )إن التددددريب واسدددتخدام أندددواع الراحدددة المثمدددى بدددين التكدددرارات 

 .البحث في تطبيقيا وحدة التدريبيةوكذلك جدية عينة   (0)يؤدي إلى تطور مستوى الإنجاز(

                                                 
(1)

 .50، ص1924،دار الإصلاح الدمام, وتنميتيا, السعودية, المياقة البدنية,عناصرىا هضود سبطف ا ثضس ّهضود ظع٘د:   
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 الباج الخامس  
 ااستنتاجات 6-4
 التوصيات 6-3
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 ااستنتاجات 6-4
 بناءا عمى النتائج التى توصل الييا البحث استنتج الاتي:

جراء استخدام تحمل السرعة وتحمل القوة لافراد عينة البحث مستوى حدوث تطور في  -0
 التمرينات التطبيقية المعدة لعينة افراد البحث .

 .حدوث تحسن في مستوى حامض اللاكتيك لافراد عينة البحث -3
اختباري قياس مؤشر كتمو الجسم وصرف السعرات الحرارية لافراد عينة حدوث تحسن في  -2

 البحث.
حدوث تحسن في زمن ظيور العتبة الفارقة اللاىوائية مما يؤكد تحسن التحمل الخاص كذلك  -0

 متر 011لافراد عينة البحث والذي انعكس عمى انجاز ركض تحسن اقصى استيلاك للاوكسجين 
 الرياضة . لتكنموجيا  الاستفادةمن خلال 

 
 التوصيات  6-3 

 الباحث اوصى بالاتي:بناءا عمى توصيات التى توصل الييا 
تدريب ضرورة استخدام البرنامج التدريبي الذي وضعو الباحث بشكل مقنن عمميا في  -0
 متر 011منتخب الوطني العراقي لممكفوفين بركض ال
ضرورة تطوير التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوى لذوي الاعاقة ابصرية والاستفادة -3

 دميا الباحث عمى افراد عينو البحث.من التمرينات الخاصة التى استخ
 B13للاعاقة البصرية فئة  تكنموجيا الرياضة في تدريبات واختبار عدائي الاستفادة من -2

 لتطوير مستوى الانجاز.

فً التدرٌبات والفعالٌات والألعاب التً تتسم بالشدة العالٌة  تطبٌقٌةضرورة استخدام تدرٌبات -4

وتستمر مدة طوٌلة وطوٌلة نسبٌاً والتً ٌحدث فٌها نقص أوكسجٌن عالٍ مثل كرة القدم صالات ، 

 والٌد ، والملاكمة ، والسكواش ، والتنس .

 

فً الدم مٌدانٌاً فً أثناء التدرٌب وفً  الجهدلقٌاس فً الدم  لاكتٌك اسداستخدام جهاز  -5

 الاختبارات لأنها تعطً نتائجاً دقٌقة تساعد المدرب على معرفة شدة التدرٌب.
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 المصادر والمراجع
 

 المصادر العربية وااجنبية
 المصادر العربية -أواً:
  القرآن الكريم 
الويس ,رسالة ماجستير ,تأثير تمرينات الييبوكسيك في تطددددددددوير تحمل آلاء فؤاد صالح  - 

نجاز ركض    2009جامعة بغداد,,سنة 04د  03متر لعدائين بأعمار  011السددددددرعة الخددداص وا 
ابو العلا احمد عبد الفتاح . طبيقات نظم الطاقة في تدريبات المضمار. المجمة الفصمية  - 

 م.0554,. القاىرة: مركز التنمية الاقميمي  33للاتحاد الدولي لالعاب القوى لميواة . العدد 
ر , القاىرة , دار الفك فسدددددددديولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا أحمد , أحمد نصر الدين :  -

 .2003العربي , 
 .0543, القاىرة , دار الفكر العربي .0,ط  بيولوجيا الرياضة. ابو العلا احمد عبد الفتاح -
, القاىرة , دار النشر  المعاقين للاسس الطبية والرياضيةأسامة رياض:رياضة  -

 م.3111العربي,
, دار  0, طالمعاقينقواعد الطبيعية لرياضة أسامة رياض احمد , واحمد عبد المجيد أمين , -

 .0544ىلال للأوفيس , 
إسراء فؤاد صالح : تحديد أنسب فترة راحة عمى وفق معدل النبض لمتدريب التكراري وتأثيرىا  -

متر ,  411في تحدددمل السرعة الخاص وتركيز حامض اللاكتيك في الدم وانجاز ركدددددددض 
 . 3110معة بغداد , أطدروحة دكتوراه , كمية التربية الرياضية لمبنات , جا

الاتحاد العراقي المركزي للالعاب القوى  لممعاقين " دورة تحكيمية لمدرجة الثالثة لممعوقين "  -
 .3111العراق , بغداد 

,مركز الكتاب لمنشر. استخدام تكنموجيا في التربية الخاصةامل سويدان ,ومنى الجزار , -
 .3113القاىرة, 

( ) بغداد , مطبعة التعميم الكيمياء الحياتية ,) ترجمةموجز أنيس الراوي , شاكر نصيف ,  - 
 .(0544العالي, 

 .3103, مطبعة يثرب .بغداد,  رياضة المعاقينايمان عبد الامير ,احمد محمد العاني ,  - 
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 , .0544, القاىرة , دار الفكر العربي ,  فسيولوجيا الرياضةبياء الدين سلامة :  -
 . 0555.  الحيوي لمطاقة في المجال الرياضيالتمثيل بياء الدين سلامة .  -
 . 3111,  دار الفكر العربيالقاىرة ,  ,0ط, فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني: بياء الدين سلامة  -
 . 3113, القاىرة , مركز التنمية الاقميمي , نشرة العاب القوى  بياء الدين سلامة : -
:القاىرة,دار الفكر 0.طلفسيولوجيا الرياضة الخصائص الكيميائية الحيويةبياء الدين سلامة؛ -

 .3114العربي,
مياضرات فً مادة تختبارات  اتجهزة اكوظٌفٌة ,) كلدراسات اكعلٌا , طلبة حسين عمي العمي ,  -

 . 0221اكد توراه( 
,دار الفكر 0,طالتربية الرياضية والترويح لممعاقينحممي ابراىيم , ليمى السيد فرحات :  -

 .العربي,القاىرة
خميل ,بييج ياسين : السمنو ,مجمة الفتح ,العدد الثاني ,السنو الاولى,دائرة صحة نينوى  -

 .311,سنو 
,)ترجمة( محمد نبيل  مناىج البحث العممي في التربية وعمم النفسديو بولد , فان دالين ؛  -

 م.0541)واخرون(, القاىرة ,مكتبة الانجمو المصرية, 
 ( .0544, )الموصل , دار الكتب لمطباعة ,  الرياضيالتدريب ريسان خربيط مجيد  ,  -
زينب مزىر خمف التميمي:استخدام تمرينات بدنية لتطوير التحمل الخاص وأثره في تأخير  -

( في الدم لدى لاعبات كرة LDHظيور التعب وتركيز نسبة حامض المبنيك وأنزيم )
 .م 3100 اطروحة ,كمية التربية الرياضية جامعة بغداد,السمة,

زينة ابراىيم ميدي. تأثير تمرينات ىوائية باستخدام إيقاعات موسيقية متنوعة في تطوير  -
( 01-21( لمنساء باعمار )Fitmate Proمؤشرات المياقة المرتبطة بالصحة بدلالة جياز )

 .3100سنة,رسالة ماجستير غير منشورة ,جامعة بغداد,كمية التربية الرياضية,
تدريبي مقترح لتطوير صفتي) تحمل السرعة وتحمل القوة ( دخيل :تأثير منيج سعد محمد  -

عمى وفق نظامي الطاقة اللاىوائية الفوسفاجيني واللاكتيكي لبعض القدرات البدنية 
( عمى الكراسي المتحركة لفئة الشباب, m011والكيميائية لمستوى انجاز فعالية جري )

 3113د , أطدروحة دكتوراه , كمية التربية الرياضية, جامعة بغدا
سعد منعم الشيخمي: دراسة فعاليات الاداء وبعض المؤشرات الوظيفية للاعيبي كرة القدم ,  -
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 3111اطروحة دكتوراه  غير مطروحة منشورة , جامعة بغداد , كمية التربية الرياضية , 
سممان عمى حسين: رسالة ماجستير, تأثير تدريب المطاولة الخاصة عمى مميزات الخطوة  -

 .3113القصوي الطويل الأمد نسبياً,سنوفي الركض 
, القاىرة , مركز  نظريات التدريب الرياضي)تدريب وفسيولوجيا القوة(السيد عبد المقصود:  -

 0553الكتاب لمنشر,
, القاىرة , 0, ط التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير عمي:  -

 .0555مركز الكتاب لمنشر, 
 .م(  3115, ) موسوعة العاب الساحة والميدان لمبنات: واخرون,  شغاتي عامر فاخر -
( , بغداد , مطبعة علاء  تطوير المطاولة ) ترجمةعبد عمي نصيف , قاسم حسن حسين :  -

 ,1979 . 
عبد الناصر محمود , الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين والقدرة اللاىوائية عند لاعبي  -

خطوط المعب المختمفة في كرة القدم , رسالة ماجستير غير منشورة , الجامعة الأردنية , 
 . 0550عمان , 

ية , دار , الإسكندر  9د تطددددددددددبيقات , ط  التدريب الرياضي , نظدددرياتعصام عبد الخالق :  -
 .0555المعارف ,

 G.M.S, حموان , دار  2, ط  التدريب الرياضي , النظددددددددرية والتطدددددبيقعويس الجبالي :  -
 ,2001 . 

عمى وفق الطاقة المصروفة باستخدام  جياز  تقويم الحالة التدريبية: غسان بحري شمخي -
(Fitmate pro)   متر  لممتقدمين  1111وبدلالة بعض المؤشرات الوظيفية وانجاز ركض

 .3103,سنو 
الاسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات الميدان قاسم حسن حسين,ايمان شاكر:  -

 م( 3111, دار الفكر , عمان)والمضار
:)الموصل,مطابع التعميم الاختبارات والقياس في التربية البدنيةقاسم المندلاوي وآخرون؛ -

 (0545العالي,
تأثٌر منهج تدرٌبً باستخدام وسائل تدرٌبٌة فً تطوٌر سر ة اتستجابة  :خـلفقٌـس جٌـاد  -

أطسّصخ دكتْزاح  ,اكير ٌة ودقة اودات واكتلطٌة كن بً تنس اك راسً اكمتير ة"متقدمٌن
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 .2002،كل٘خ التسث٘خ السٗبض٘خ ،ربهعخ ثغداد.

التعميم العالي , ,) الموصل , مطبعة عمم الفسمجةمحسن حسن عداي , فؤاد شمعون حنا ,  -
0550). 

 الجساهذ السٗبض٘خ ّاحسُب فٖ ادهبد الوعْق٘ي فٖ الض٘بح العبهخهضود اًْز سجد اللط٘ف: -

،اتضبد ُ٘ئخ زسبٗخ الفئبد الصبصخ ّالوعْق٘ي ،ثضْث ّهؤتوساد افتضبد،ال بُسح ،هبزض 

،1994. 
, القاىرة , دار المعددددددددارف ,  6, ط  عمم التددددددددددددددريب الرياضيمحمد حسددددددن علاوي :  -

1979. 
 .1996, القاىرة , دار المعددددددددارف ,  عمم التددددددددددددددريب الرياضيمحمد حسددددددن علاوي :  -
: ) القاىرة , دار  فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ,ابو العلا عبد الفتاح ,  - 

 (.3111الفكر , 
 .( 6991, ) اكقاهـرة , دهر اكف ر اكعربً  اكتدرٌب اكرٌاضـً اكيدٌث ؛ حسانين صبحي محمد -
 , 0551, دار القمم, الكويت,موسوعة العاب القوىمحمد عثمان:  -
 ( 0551,  30: ) القاىرة , العدد  نشرة العاب القوى :محمد عثمان -
. القاىرة : المركز العربي 0ج فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد عمي احمد القط .  -

 م . 3113لمنشر . 
, القاىرة ,  0, ط طرق قياس الجيد البدني في الرياضةمحمد نصر الدين رضوان .  -

0554. 
, دار الحكمة , جامعة البصرة ,  الألعاب الرياضية لممعوقينمروان عبد المجيد ابراىيم :  -

0553. 
, القاىرة  1, تخطيط وتطددددددددبيق وقيادة , ط  التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيم حماد :  -

 1998, دار الفكر العربي , 
, القاىرة , دار الفكر  0, ط التدريب الرياضي التطبيقات العمميةمفتي إبراىيم حماد :  -

 3101العربي , 
, المنظمة العربية لمتربية والثقافة والعموم , رعاية وتأىيل المكفوفينمنى صبحي الحديدي :  -

 . 0525سمسمة الدراسات الاجتماعية في التدريب الاجتماعي , القاىرة , 
, الدوحة , الراية  2, ط فسيولوجيا التدريب بكرة القدم موفق مجيد المولى , عمي خميل :  -
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 . 1997لمنشر والتوزيع .
 شحميوالمكون البعض المتغيرات الوظيفية خاصة عمى  اتثير تمرينأت .ىبة قاسم حمادي -

 3122،جامعة دٌالى،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،لمنساء الحوامل غير الشحميو 

ىيثم عبد الرحيم الراوي , تقويم البرامج التدريبية عمى وفق بعض المؤشرات الكيمياوية  -
جامعة بغداد  والفسمجية لدى لاعبي كرة الطائرة في العراق , أطروحة دكتوراه غير منشورة )

 (0552, كمية التربية الرياضية ,
, دار الحكمة لمطباعة والنشر, بغداد,  طرائق البحث العممي ومناىجووجية محجوب ,  -

0552. 
وسن سعيد رشيد: اطروحو ,تاثير منيج ىوائي في بعض متغيرات الدم المناعية وصور  -

 .3111حة, الدىون ومكونات الجسم لدى المشاركات في برامج الرشاقة والص
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

91- 

 

 
- American College of Sports Medicine: Lippincott Williams & Wilkins. 

Guidelines for exercise testing and prescription, ed 7, Baltimore, 2005. 
- Astrand, per- olof: text book of Work Physiology, an G.M.C Grew, Hill 

printed U.S.A., 1977. 

- Bompa . T .O : Theory and Methodology of  training  , second print , 

Kendall . Hunt publishing company .Dubuque . Lowe , 1985 

- Coldy and others : Metholoding of training , Meskow , 1986 
-Edword.L.Fox,Sport physiology. second editionC.B.S.College 

publishing . 1984 . 
-Franck , Karch , Willamd , Mcardle : Nutrition Weight Control and 

Exercises , LEA , PHiladelphia , 1988 

-Gollnick.P.D., W. Bayly, &D.R. Hodgson. Exercise intensity training 

diet & lactate concentration in  muscle and blood: mcd. Sci. sports 

exercise , 1986 

- German college for physic calture , Introduction in to general theory an 

Methodology of sports training and competition.German Democratic 

Republic  

-Hare d : Principle of Sports training , Berlin , Sportvelage , 1990 

-Herbert A. Derries : physiology of Exercise , Brown Company 

publishers , U.S.A.1986 

-J .M . Ballesteros and J . Alvarez : Track and field a basic coaching 

manual Book No . 1 Spain , 1979 

- Jack H. Wilmore &Othars.energy expenditure and fatigue.In 

Book"Physiology of Sport and Exercise.Human Kinetics.U.S.A.2008 

- KOTTK.Power.Edeard .t.Howly:Reguiation of Acid Basbalance 

duringexereise Physiology.Mcsraw Hill companies,U.S.A.,2001.  

- Norman L, 1986.Manual of Endocrinology and Metabolism, first 

Edition.AliffleBrown.US 

- Robert.A.Robergs&Scott O.Roberds.2000. 

-Stanliey, w.c. wish eski,j.A.; Glucose and lactate correlation during 

moderate inten sity exercise:; human Metabolism 

- www.ivsl.ovg.Matveyav L:Fundamental of sport Training ; Moscow,  

1989. 



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

90- 

 
 
 
 
 
 
 

 الملاحق
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 (4)الممحق 
 سماء السادة ذوي الخبرة وااختصاص في مجال التدريج الرياضي والعاج القوى أيبين 

 الذين تمت مقابمتيم

 ت
المقب 
 مكان العمل الاختصاص اسم  العممي

 جامعة بغداد _كمية التربية الرياضية فسمجة تدريب عامر فاخر شغاتي  أ.د  .0
 كمية التربية الرياضية بنات-بغدادجامعة  ب رياضيتدري سماء حميد كمبشأ أ.م.د  .3

 كمية التربية الرياضية-جامعة بغداد فسمجة تدريب احمد العاني أ.م.د  .2
 كمية التربية الرياضية-جامعة ديوانية فسمجة تدريب رويح  رحيم أ.م.د  .0
 الاتحاد العراقي المركزي لالعاب القوى فسمجة تدريب سعد محمد دخيل أ.م.د  .1
 مديرية انشطة الرياضية -جامعة بغداد تدريب بايموجيا حسينعايد صباح  أ.م.د  .2

 كمية التربية الرياضية-جامعة ديالى عمم نفس كامل عبود أ.م.د  .3
 كمية التربية الرياضية-جامعة ديالى فسمجة تدريب علاء خمف حيدر م.د  .4
 كمية التربية الرياضية-جامعة ديالى تدريببايو  وليد جميل ابراىيم م م.  .5

 كمية التربية الرياضية-جامعة ديالى فسمجة تدريب عماد كاظم م.م   .01
 الاتحاد العراقي المركزي لالعاب القوى مدرب فراس رحيم دبموم  .00

 
 
 
 
 
 
 
 



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

93- 

 
 (3الممحق )

 بسم الله الرحمن الرحيم
 جامعة ديالى     

 كمية التربية الرياضية 
 الدراسات العميا  

 استبانةم/ 
 ................................................... المحترمالاستاذ 

 السلام عميكم ورحمة الله وبركاتو
تأثير تمرينات تطبيقية باستخدام تكنولوجيا الرياضة في تطوير في النية إجراء البحث الموسوم " 
كونكم " , ولB13لممعاقين فئة  ترم 544البدنية وانجاز ركض و بعض المؤشرات الفسيولوجية 

من ذوي الخبرة والاختصاص في عمم التدريب الرياضي والفسمجة وقد حرص الباحث عمى 
استشارتكم في تحديد أىم  الاختبارات لقياس التحمل الخاص وبعض المؤشرات الفسيولوجية ذات 
العلاقة الأكبر في موضوع البحث , يرجى تفضمكم في ابداء الرأي حول اختيار ىذه الاختيارات 

( ازاء الدرجة التي ترونيا مناسبة )) وبحسب حث اعلاه وذلك بوضع علامة )في الب
أي دراج إ( ويمكن 1( عمماً إن أعمى درجة لمتقييم ىي )1-1اختصاصكم(( والتي تتراوح بين )

 . ميماً اختبار ترونو ضرورياً و 
 وااحترام ثناءشاكرين تعاونكم معنا مع فائق ال

 ااسم :
 المقج العممي :

 الجامعة :
 التوقيع :

 طالج ماجستير
 اوراس عدنان حتروش              
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 .البدنية وبعض قيد البحثو  المؤشرات الفسيولوجيةاستمارة استبيان لبيان اىم ااختبارات لقياس بعض 

 

 الاختبارات البدنية
 والمؤشرات الفسيولوجية

 الاختبارات
 الدرجة

1 1 

جية
ولو

فسي
ت ال

بارا
لاخت

ا
 

    حامض اللاكتيك أسيد
    مؤشر كتمو الجسم
    سعرات الحرارية

    ىوائيةلاالالعتبة الفارغة 
الحد الاقصى للاستيلاك الاوكسجين 

VO2max 
   

 ضغط الدم العبلٖ ّالْاطئ

    الضد

    HRهعدا ضسثبد ال لت 
    اللصّرخ فٖ الدم

    تضل٘ل الدم
    الِ٘وْغلْث٘ي

    أختجبز المغط ّالٌجض
نية
البد

ت 
بارا

لاخت
ا

 

 تحمل السرعة
   من الطائر اً متر  311كض ر 

    اً متر  411كض ر 
   )دقائق(5كض ر 

 تحمل القوة
   اً متر  011ركض بالقفز 
   اً متر  011ركض بالقفز 
   اً متر  011ركض بالقفز 

   متر 011 الانجاز الانجاز
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 البدنيةو  لقياس بعض المؤشرات الفسيولوجيةاىم ااختبارات 
 المرشحة من قبل الخبراء. قيد البحث 

 

 الاختبارات البدنية
 والمؤشرات الفسيولوجية

 الاختبارات
 الدرجة

1 1 

جية
ولو

فسي
ت ال

بارا
لاخت

ا
 

    حامض اللاكتيك أسيد
    مؤشر كتمو الجسم
    سعرات الحرارية

    ىوائيةلاالالعتبة الفارغة 
الحد الاقصى للاستيلاك الاوكسجين 

VO2max    

نية
البد

ت 
بارا

لاخت
ا

 

   من الطائر اً متر  311كض ر  تحمل السرعة
   اً متر  011ركض بالقفز  تحمل القوة
 الانجاز
   متر 011 الانجاز 
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 (4ممحق ) 

 دريبينموذج التصميم الت

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 التكرار الشدة التفاصيل والتاريخ

الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

الملاحظا
 ت

الاول
 

السبت
02/3/

3102 

 تدريبات السرعة
متر  311الركض لمسافة 

 من الوقوف

41
% 

2 3-2 
 دقيقة

2 1 
 دقيقة

 

الأثنين
04/3/

3102 

 تدريبات قوة القفز
 القفزمددددددددددع رفددددددددددع الددددددددددركبتين-

 بالتعاقددددددددددب عمددددددددددى الددددددددددرجمين
 باستخدام حبل المطاط 

متر مع الزميل  21لمسافة -
 . يةل المطاطاحبالباستخدام 

  

41
% 

1 
1 

 دقيقة
3-2 

2 
 
3 

3-2 
 دقيقة
3 

استخدام 
حبل 
 مطاطي
 

 لخميسا
30/3/

3102 

 تدريبات تحمل سرعة
متددددر  211الددددركض لمسددددافة 

 مدددددددددددددددددددددددددددددددددددددن الوقدددددددددددددددددددددددددددددددددددددوف 
 

51
% 1 

2-1 
   0 دقيقة 
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بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 التكرار الشدة التفاصيل والتاريخ

الراحة 
بين 
 التكرار

 المجاميع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

 الملاحظات

الثاني
 

 السبت
32/3/

3102 

 تدريبات قوة القفز
 011لمسافة ركض بالقفز 

متر بالتعاقب عمى الرجمين 
 ) يمين ويسار ( 

41
% 2 

2 
  دقيقة 1 3 دقيقة

 لاثنينا
31/3/

3102 

 السرعةتدريبات 
متر  21الركض لمسافة 

 باستخدام المظمة من وقوف 
متر  311الركض لمسافة -

 من وقوف 

51
% 

2 
 

 
2 

3 
 دقيقة

 
 
2 

3 
 

 
0 

 دقيقة 1
 

 
2-0 

يتم التأكيد 
عمى مقاومة 
سحج المظمة 
لجسم اللاعج 
لمخمف 

وااستمرار 
بااندفاع 
 للإمام

 الخميس
34/3/

3102 

 قوة تحمل تدريبات 
 رفددددددددددددع ركبتددددددددددددين بالتعاقددددددددددددب

متددددددددددر عمددددددددددى  01لمسددددددددددافة 
 الددددددرجمين ) يمددددددين ويسددددددار (

  باستخدام السمم
ركدددض عمدددى حدددواجز بدددالقفز 
مددددددن الجانددددددب رجددددددل واحدددددددة 
امدددددددددددددددددددددا)يمين او يسدددددددددددددددددددددار( 

 01باسددددددددددددددددتخدام حددددددددددددددددواجز 
 حاجز 

51
% 

1 
 

 
 
3-2 

1 
 

 دقيقة
 
3-2 

3 
 

 
 
3 

2 
 

 دقيقة
 
1 

استخدام 
 حواجز



 B13للمعاقين فئة  تر حرة م 044وانجاز ركض  والبدنية المؤشرات الفسيولوجية بعضفي تطوير الرياضة  االتكنولوجيتمرينات تطبيقية باستخدام  تأثير 

 
 

 

98- 

 
 دريبينموذج التصميم الت

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 والتاريخ

 التكرار الشدة التفاصيل
الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

الملاحظا
 ت

الثالث
 

 السبت
3/2/

3102 

 تدريبات السرعة
متدددددر  41الددددركض لمسدددددافة 

دام خباسدددددددددت الوقدددددددددوفمدددددددددن 
 المطاط مع الزميل 

51
% 

2 2 
 دقيقة

3 01 
 دقيقة

استخدام 
الحبال 
 المطاطية

 ثنينالا
0/2/

3102 

 القوة تدريبات تحمل
 رفددددددددع ركبتددددددددين بالتعاقددددددددب-

متدددددددددر عمدددددددددى  01لمسدددددددددافة 
 الددددرجمين ) يمدددددين ويسدددددار (

  باستخدام السمم
ركددددددددددض عمددددددددددى حددددددددددواجز -

بدددددالقفز مدددددن الجاندددددب رجدددددل 
واحددددة امدددا)يمين او يسدددار( 

 01باسددددددددددددددتخدام حددددددددددددددواجز 
 حاجز 

51
% 

1 
 

 
 
3-2 

1 
 
 دقيقة
 
3-2 

3 
 

 
 
3 

2 
 
 دقيقة
 
1 

استخدام 
السمم 

واستخدام 
 الحواجز

 خميسال
3/2/

3102 

 تدريبات السرعة
متدددددر  31الددددركض لمسدددددافة 

باسدددددددددتخدام  الوقدددددددددوفمدددددددددن 
 شريط لاسق مع الزميل 

51
% 2 

2 
 3 دقيقة

01 
 دقيقة

استخدام 
الاشرطة 
 لاسقة
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99- 

 
 دريبينموذج التصميم الت

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 والتاريخ

 التكرار الشدة التفاصيل
الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

الملاحظا
 ت

ا
لرابع

 

 السبت
5/2/

3102 

 قوة  تحمل تدريبات
متددددددر  21الحجددددددل لمسددددددافة 

 فوق حواجز عمى الرجمين 

41
% 1 

1 
 3 دقيقة

01 
  دقيقة

ثنينالا
00/2/

3102 

 السرعةتحمل تدريبات 
متددر  211الددركض لمسددافة 

  الوقوفمن 

51
% 2 

2 
 3 دقيقة

01 
  دقيقة

خميسال
00/2/

3102 

 قوة  تحمل تدريبات
لمسددددددددافة  الددددددددركض بددددددددالقفز

 متر  311

41
% 2 

2 
 3 دقيقة

1 
  دقيقة
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011- 

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 التكرار الشدة التفاصيل والتاريخ

الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

الملاحظا
 ت

الخامس
 

السبت
02/2/

3102 

 تدريبات السرعة
متر  311الركض لمسافة 

 من الوقوف

51
% 

0 3-2 
 دقيقة

3 1 
 دقيقة

 

الأثنين
04/2/

3102 

 تدريبات قوة القفز
 القفزمددددددددددع رفددددددددددع الددددددددددركبتين-

 بالتعاقددددددددددب عمددددددددددى الددددددددددرجمين
 باستخدام حبل المطاط 

متر مع الزميل  21لمسافة -
 . يةل المطاطاحبالباستخدام 

  

41
% 

1 
 
 
1 

1 
 
 دقيقة
 
3-2 

2 
 
 
3 

3-2 
 
 دقيقة
 
3 

استخدام 
حبل 
 مطاطي
 

لخميسا
30/2/

3102 

 سرعة تدريبات تحمل
متددددر  211الددددركض لمسددددافة 

 مدددددددددددددددددددددددددددددددددددددن الوقدددددددددددددددددددددددددددددددددددددوف 
 

51
% 1 

3-2 
 3 دقيقة

1 
  دقيقة
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010- 

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 التكرار الشدة التفاصيل والتاريخ

الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

 الملاحظات

السادس
 

السبت
32/2/

3102 

 تدريبات قوة القفز
 011لمسافة ركض بالقفز 

متر بالتعاقب عمى الرجمين 
 ) يمين ويسار ( 

51
% 0 

1 
 3 دقيقة

01 
  دقيقة

ثنينالا
31/2/

3102 

 السرعة تحمل
متر  21الركض لمسافة 

 باستخدام المظمة من وقوف 
متر  311الركض لمسافة -

 من وقوف 

51
% 

2 
 

 
2 

3 
 دقيقة
 
2 

3 
 

 
0 

1 
 

 دقيقة
 

يتم التأكيد 
عمى مقاومة 
سحج المظمة 
لجسم اللاعج 
لمخمف 

وااستمرار 
بااندفاع 
 للإمام

 الخميس
34/2/

3102 

 قوة تحمل تدريبات 
 رفددددددددددددع ركبتددددددددددددين بالتعاقددددددددددددب

متددددددددددر عمددددددددددى  01لمسددددددددددافة 
 الددددددرجمين ) يمددددددين ويسددددددار (

  باستخدام السمم
ركدددض عمدددى حدددواجز بدددالقفز 
مددددددن الجانددددددب رجددددددل واحدددددددة 
امدددددددددددددددددددددا)يمين او يسدددددددددددددددددددددار( 

 01باسددددددددددددددددتخدام حددددددددددددددددواجز 
 حاجز 

51
% 

1 
 

 
 
3-2 

1 
 

 دقيقة
 
3-2 

3 
 

 
 
3 

3-2 
 

 دقيقة
 
3-2 

استخدام 
 حواجز
 والسمم
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012- 

 
 دريبينموذج التصميم الت

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 والتاريخ

 التكرار الشدة التفاصيل
الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

الملاحظا
 ت

السابع
 

السبت
21/2/

3102 

 السرعةتحمل تدريبات 
متدددددر  41الددددركض لمسدددددافة 

دام خباسدددددددددت الوقدددددددددوفمدددددددددن 
 المطاط مع الزميل 

51
% 

2 2 3 01 
استخدام 
الحبال 
 المطاطية

 ثنينالا
0/0/

3102 

 تدريبات تحمل القوة
 رفددددددددع ركبتددددددددين بالتعاقددددددددب-

متدددددددددر عمدددددددددى  01لمسدددددددددافة 
 الددددرجمين ) يمدددددين ويسدددددار (

  باستخدام السمم
ركددددددددددض عمددددددددددى حددددددددددواجز -

بدددددالقفز مدددددن الجاندددددب رجدددددل 
واحددددة امدددا)يمين او يسدددار( 

 01باسددددددددددددددتخدام حددددددددددددددواجز 
 حاجز 

51
% 

1 
 

 
 
3-2 

1 
 
 دقيقة
 
3-2 

3 
 

 
 
3 

2 
 
 دقيقة
 
1 

استخدام 
السمم 

واستخدام 
 الحواجز

خميسال
0/0/

3102 

 تدريبات السرعة
متدددددر  31الددددركض لمسدددددافة 

باسدددددددددتخدام  الوقدددددددددوفمدددددددددن 
 شريط لاسق مع الزميل 

51
% 3 

1 
 3 دقيقة

01 
 دقيقة

استخدام 
الاشرطة 
 لاسقة
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013- 

 
 دريبينموذج التصميم الت

بوع
لاس

ا
 

اليوم 
 والتاريخ

 التكرار الشدة التفاصيل
الراحة 
بين 
 التكرار

المجام
 يع

الراحة 
بين 
المجام
 يع

الملاحظا
 ت

الثامن
 

 السبت
2/0/

3102 

 قوة  تحمل تدريبات
متددددددر  21الحجددددددل لمسددددددافة 

 فوق حواجز عمى الرجمين 

41
% 1 

1 
 3 دقيقة

1 
  دقيقة

 نينثالا
4/0/

3102 

 السرعةتحمل تدريبات 
متددر  211الددركض لمسددافة 

  الوقوفمن 

31
% 2 

2 
 3 دقيقة

3-2 
  دقيقة

 خميسال
00/0/

3102 

 قوة  تحمل تدريبات
لمسددددددددافة  الددددددددركض بددددددددالقفز

 متر  311

31
% 2 

3-2 
 3 دقيقة

3-2 
  دقيقة

 
افـراد عينـة البحـث لـذوي ااعاقـة : تم تطبيق مفردات ىذا المنيـاج فـي الفتـرة المسـائية عمـى  ملاحظة

 .ةمتر حر  544لركض ،  B13البصرية لفئة 
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014- 

 
 (5ممحق ) 

 فريق العمل المساعد
 

 مكان العمل اختصاص الاسم   ت
 رياضيةجامعة مستنصرية . كمية التربية  فسمجة تدريب عامر فاخر شغاتي أ.د   .0
 كمية التربية الرياضية–جامعة بغداد  فسمجة تدريب معاقين احمد العاني  أ.م.د  .3
 اتحاد المركزي العاب القوى لممعاقين فسمجة تدريب سعد محمد دخيل أ.م.د  .2
 مديرية الانشطة الرياضية -جامعة بغداد تدريب بايموجيا عائد صباح حسين د م.  .0
 كمية التربية الرياضية -جامعة ديالى فسمجة تدريب علاء خمف د م.  .1
 كمية التربية الرياضية–جامعة ديالى  تدريب وليد جميل ابراىيم م.م  .2

3.   
عبد مجيد ميدي 

 صالح
اتحاد المركزي العاب عضو في  لاعب سابق

 القوى لممعاقين
 لممعاقين مدرب المنتخب الوطني مدرب رحيم فراس دبموم  .4
 كمية التربية الرياضية -جامعة ديالى مدرب عمران عمى عباس بكمريوس  .5

 كمية التربية الرياضية -جامعة ديالى مدرب محمد ناصر كامل بكمريوس  .01
 المجنة البارالمبية الفرعية في ديالى لاعب حسن عمي خمف   .00
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015- 
 (5ق )ــملح

 ٌىضح صىر لجهاز حامض اللبنٍك )لاكتك أسذ(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٍ 

 

  

  

 (1المْزح )
 تْضش رِبش ق٘بض صبهض ال كت٘ت

الرقم التسمسل لمجياز توضح  (2المْزح )
 والموضوع أعمى حجرة البطاريتين

( تْضش صزسح الجطبزٗت٘ي قجل 3المْزح )

 ّضعِوب فٖ داخل الضزسح

 (4المْزح )

 تْضش ال سٗط الفبصص
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016- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 (6المْزح )
 تْضش ال سٗط الودزد

 (5المْزح )
 تْضش ال ساءح الصبصخ ثبل سٗط الفبصص

 

 

 (3المْزح )
 تْضش ال ساءح الصبصخ ثبل سٗط الودزد

 (2المْزح )
 اللاكتيكالعمبة الخاصة بشرائط قياس حامض  تْضش
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017- 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (9المْزح )
تْضش ا شسطخ الصبصخ ث ٘بض صبهض 

 ال كت٘ت هب ال سٗط الودزد الصبص ثِوب

 

 (10المْزح )
شسٗط ق٘بض صبهض ال كت٘ت ُّوب تْضش أًوْذربى هي 

 هْضْسبى داخل الغ ي الوعدًٖ الصبص ثِوب

 

 

 (11المْزح )
تْضش شسٗط ال ٘بض ثعد فتش الغ ي 

 الوعدًٖ الوض٘ط ثِب

 (12المْزح )
 الزِبش الخبقتتْضش 

 (13المْزح )
تْضش الزِبش الخبقت هب الوخ بة 

 قجل ّضعَ فٖ داخلَ
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018- 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (تْضش صزن الدم الصبزد ثْاظطخ الزِبش الخبقت12المْزح )                             

 

  

 

 (14المْزح )
 تْضش الزِبش الخبقت ّقد ّضب ثداخلَ الوخ بة

 (15المْزح )
 الوخ بةتْضش الزِبش الخبقت ّقد ّضب ثداخلَ الوخ بة هب ظضت غطبء زأض 

 (16المْزح )
 تْضش الوخبقت قجل افظتصدام ّثعدٍ

 (13المْزح )
 الإبر(تْضش العلجخ الصبصخ ثبلوخ بة )
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019- 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (33الصورة )
 توضح القراءة الخاصة بتركيز حامض اللاكتيك

 
 

 
 

 
 

                     

 

 

 (05الصورة )
 توضح أماكن اخذ عينة الدم

 (31الصورة )
 توضح شريط القياس وىو موضوع في الجياز مع 

 
 

 (30الصورة )
توضح شريط القياس مع قطرة الدم وقبل 

 ثانية من ظيور القراءة
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001- 

 (7ممحق )
  (Fitmate pro )جياز يبين 

المتخصصة بصناعة الايطالية  (Cosmed)احد منتجات شركة  (Fitmate pro)يعد جياز   
المرفق معو, وىي من الشركات الأجيزة المختبرية الرياضية والطبية وعمى وفق الاوراق او الكتالوج 

الموثوق بيا عمى المستوى العالمي وتنتج الكثير من الأجيزة المختبرية الحديثة, وىذا المنتج من 
 احدث الأجيزة المصنعة عمى المستوى العالمي وىو أحد ثلاثة خطوط إنتاجية ىي:

Fitmate Basic -1 .)جياز فت ميت ااساسي( : 
Fitmate Med -2  .) جياز فت ميت الطبي( : 
Fitmate Pro -3 . جياز فت ميت المحترف( والذي استخدمو الباحث في البحث(  :  

"وكددل واحدددد مدددن ىددذه الأجيدددزة لدددو خصوصدددية فددي اسدددتعمالو وأكثرىدددا اسددتعمالًا فدددي مجدددال التربيدددة    
ة الأمريكيدة ( معتمدة عمدى آخدر التوصديات لمكميدSetting( وان برمجتو )Fitmate Proالبدنية ىو)

 ".   American college sport medicine-ACSMلمطب الرياضي 
يقيس الجياز مجموعة من المؤشرات الوظيفية بالطريقة المباشدرة خدلال اختبدار الراحدة واختبدار      

الجيدد اىميدا معددل التمثيددل الايضدي والحدد الاقصدى لاسددتيلاك الاوكسدجين, ويجدب اسدتعمالو تحددت 
 ذي خبرة, ويجب عدم تجاوز التعميمات الخاصة بالقياسات.إشراف شخص مؤىل و 

 (Cosmed – 2009)عن شركة  (Fitmate pro)الجياز 
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000- 

 :من الاجزاء الاتية  (Fitmate pro)  ويتكون جياز
 انج. 4حجم  (LCD)شاشة عرض ممونة  -0
 . (Key Board)لوحة مفاتيح  -3
 وتوصيلات اليواء. (Data Cable)كيبل معمومات  -2
 طابعة ليزرية داخمية. -0
 ممحقات اخرى وىي : -1
خاص بالنبض يعمل كتعريف لمبموتدوث المدرتبط بدالحزام  (USB)* جياز استقبال وارسال اشارات  

 الذي يرتديو المختبر.
 * اقنعة خاصة بكل من مؤشر معدل التمثيل الغذائي والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين.   
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Summary of the message in English 

"The impact of practical exercises using the technology of sports in the 

development of some physical and physiological indicators and 

accomplish ran 400 meters freestyle for disabled class B13" 
 

          Researcher                                                              supervision 

Oras Adnan .H                                     A.M.D. Iman Abdul Amir Zon             

                                                                     A. M. Dr. Abbas Fadel. A 

The letter included five sections are:- 

Chapter One: 
The importance of research to find out the impact of positive exercise applied to 

carry your technology using sport in the development of some physiological 

indicators, physical and achievement in ran 400 yards to help the coaches on the 

programming of their work and evaluate the functional status of the athletes and 

their impact on the development of achievement for digital athletes  

Research problem: 

The research problem lies in the lack of practical exercises using the technology 

to develop sporting achievement made in effectively ran the 400 meters 

freestyle for disabled B13 

     Research objectives are: 

1-Preparation of practical exercises using the technology in the development of 

sport some indicators Alfssologih and the physical effectively ran the 400 

meters freestyle for disabled category (B13.) 

  2- Understand the impact of practical exercises using the technology of sport 

in the development of some physical and physiological indicators and 

achievement ran the 400 meters freestyle for disabled category (B13.) 

  3-Get the differences between pre and post tests in the study variables3 

The research hypotheses were: 

 ،1-There is a significant difference between practical exercises using the 

technology in some sports physical variables in the effectiveness of the 400-

meter freestyle for disabled class B13 between pre and post tests and in favor of 

the post test. 

2-The presence of significant differences between the practical exercises using 

the technology in some sports physiological indicators in the effectiveness of 

the 400-meter freestyle for disabled class B13 between pre and post tests and in 

favor of the post test. 
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3-The presence of significant differences between pre and post tests in the 400 

meters achievement and in favor of a posteriori tests.. 

 

 

The areas of research: 

Included the area of human goal they (six) runners Blind (Class B13) represent 

the national team athletics for the season 2012-2013 while the spatial domain 

Shaab Stadium International Stadium Jadiriya while took the field temporal 

duration of 06.02.2013 until 15/4 / 2013. 

 

Part II: 

Contains this section studies the theory which includes several axes basic 

effectiveness ran 400 meters and features racers this event and requirements and 

variables physical (bearing speed, bearing strength) and physiological 

indicators, the disabled and their goals and classification, has touched 

researcher to training key for the development of bearing force and carry speed 

and adaptability Alveslgi and achievement  

Part III: 

Contained a section on research methodology and procedures field, as was the 

use of the experimental method for suitability with the nature of the search, then 

the tests used in research as a (fitmatepro), which measures the calories and 

body mass index and the threshold distinguishing anaerobic and maximum 

consumption of oxygen VO2max and a device for measuring lactic acid lion 

which measures the percentage Lactic lion in the blood and physical tests the 

endurance test force ran by jumping to a distance of 150 meters and a tolerance 

test speed ran for a distance of 250 meters and preparing exercises applied 

according Tknoggio sport for the development of achievement as the researcher 

used my way of training interval and Recurring low and high intensity, the 

researcher used the bag statistical SPSS to address data. 

Part IV: 

This section contains the results of physical and physiological tests and 

completion of 400 meters and ran analyzed and discussed through statistical 

tables. 
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Part V: 

This section contains the following conclusions.: 

1-An evolution in the level of carry speed and carrying power to members of 

the research sample by the use of practical exercises designed to sample 

members of the search. 

2-An improvement in the level of lactic acid to members of the research 

sample. 

3-An improvement on a test measuring the body mass index (BMI) and caloric 

exchange for members of the research sample. 

4-An improvement in the time of the appearance of distinguishing anaerobic 

threshold, which confirms improve your endurance as well as improved 

maximum oxygen consumption of the members of the research sample, which 

was reflected in the achievement ran 400 meters through the use of Technology 

researcher sport. 

 

Based on the conclusions reached by the researcher recommended the 

following: 

1-The need to use the training program developed by the researcher 

scientifically codified in the training of the Iraqi national team for Blind 

Barakd the 400 meters 

2-The need to develop your stamina (bearing speed and bearing forces to 

with disabilities Abesria and take advantage of special exercises used by 

the researcher on the sample search. 

3-To be the use of technology in sports training and test for visual 

impaired runners B13 class to develop the level of achievement. 

4-Use a to lactic lion in the blood to measure the voltage in the blood on 

the ground during training in the tests because they give inaccurate coach 

helps to know the intensity of training. 
 
 


