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 الملخص

ء وكذلك الفترة هدفت الراسة الحالية الى معرفة الاستجابات الفسيولوجية الناجمة عن التوقف بعد الاحما
الزمنية للوصول الى العتبة اللاهوائية عند اداء الجهد البدن  اللاهوائ  للاعب  كرة السلة .  وقد استخدم 
الباحثان المنهج الوصف  كونه المنهج المناسب لحل مشكلة البحث وتحقيق اهدافة ، وقد شملت عينه البحث 

 73سم( واوزانهم )  184.6والت  تراوحت اطوالهم )   ( لاعبين من منتخب جامعة القادسية بكرة السلة10)
(  H.R , C.Oسنه ( . اما المتغيرات المدروسة فقد شملت متغيرات العضلة القلبية )  21.3كغم ( وباعمار ) 

( وقد تم قياس العتبة اللاهوائية من خلال تركيز حامض اللاكتيك  V.C,V.Eومضادات الاكسدة ) الكلوتاثيون ، 
( دقائق عند ادائهم 4( مراحل زمن كل مرحلة )4قد ادى افراد العينة اختبار العتبة اللاهوائية المتضمن )بالدم . و 

الاحماء ومن ثم الجهد مباشر وف  ايام اخرى تم اداء نفس الجهد لكن بعد فترات توقف بعد الاحماء وه  ) 
وء ماتوصل اليه الباحث من نتائج ان ( دقيقة وف  كل مرحلة تم قياس المتغيارت المذكورة . وف  ض10،20،30

هنالك تباين ف  وصول اللاعبين للعتبة الفارقة اللاهوائية سواء بدون التوقف عن الاحماء او التوقف بازمنة 
دقيقة توقف . وقد حصل الانخفاض بمضادات  10مختلفة ولصالح اداء الجهد بودون التوقف عن الاحماء وبعد 

( كان اقل عند اداء الجهد البدن  بدون فترة للتوقف بعد الاحماء مقارنة  V.C  ،V.Eالاكسدة ) الكلوتاثيون ، 
 بالازمنة الاخرى للاعب  كرة السلة.

 مقدمة البحث ومشكلته 
يعد عل  اليسيولوق  ومايقدمه مو معلومات علمية عو كش تياصيش العلمية التدريبية مكنته مو او 

افدات تطورات وتفسينات للعملية التدريبية . ام بات عل   تكوو له المسؤولية الكبيرة والرايسية ف 
فسيولوقيا الرياضة مو العلو  الت  ارتبطت مع العلو  الاخري للتتكامش عوامش النقاح والتفسينات 
ف  المردود البدن  والوييي  للرياضييو بشكش عا  . ول  تنته  مسؤولية عل  اليسيولوق  عند 

ية واليسيولوقية بش تعدي ملك الى تفسيو المردود البدن  مو خلاش عملية تشخي  الكيالة  الوييي
عدة اقرالات والاليات الكيميااية ومو بينها مايقدمه مو فوااد فسيولوقية لما يقو  به مو تماريو 
تفضير وتهياة قبش المنافسة او التدريب   ام او همه المرفلة الت  تسمى الافمال او التسخيو لها 

اهمها هو وياة تقهيو الاوكسقيو للعضلات العاملة الى قانب رفع درقة فرارة  فوااد عديدة مو
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هما قد يكوو مو خلاش ادال  مقموعة "Bishop D (2003)اقهوة القس  الداخلية وقد يمكر 
متنوعة مو التماريو الفيوة اليسيولوقية والبيوكيميااية الت  يكوو لها ردود ف  ويادة مرونة 

تدفق الد  المرتيع إلى  العضلات تسارع التياعلات اءيضية وسرعة التوصيش العضلات واءوتار  و 
( والت  بدورها تؤ ر ف  ويادة ارتباط وفك الارتباط بيو الاوكسقيو 33:14) العصب "

والهيموكلوبيو   فضلا عو او الاهتما  بهمه العملية له دورا هاما ف  فماية الانسقة والخلايا 
( ومهاقمتة تلك الشوارد لاغشية تلك الخلايا اج الشوارد الفرة )القمر الفرنتالعضلية العاملة مو ا

العضلية العاملة وافدات ضرر فيها وملك مو خلاش ويادة الكميات الامنه مو  الد  المدفوع الى 
ارتياع ف  استهلاك " Alessio HMA &"et al"(1998)تلك العضلات خلاش فترة الافمال ويشير 

البدنية ويرتبط التمريو مع إنتاج اءوكسقيو للقمور الفرة ومع ويادة لافقة اءكسقيو المصافب 
 (. وقود علاقة مباشرة بيو التمريو و شدة وبيروكسيد الدهوو4-1ف  بيروكسيد الدهوو )

" ام او مستويات الكورتيووش وهرموو Adlercreutz H&"et al"(1986)(   واكد 255:10")
مدة وشدة التماريو وقد وقد بو  انخيال ف  نسبة التستوستيروو  التستوستيروو  وهما يتوق  على

الكورتيووش تكوو مرتبطة مع إفراط التدريب الت  تتميو بانخيال اءدال البدن  ف  رياضة معينة  /
"كما او التقاريرالت  ترد عو همه النسبة  Urhausen A&"et al"(1995)( .ومكر 28:11" )

 Gerbino A,Ward( ويري 252:20يولوقية اليعل  ف  التدريب ")تكوو مؤشرا على إلاقهاد اليس
SA, Whipp BJ(1996) .  او الافمال قبش التمريو قد يطور اءدال سيما ف  الشدة القصوي ".

الت  تقان بتاخر وقت الانهاك  والمة قد يكوو بسبب التعب اءيل قبش التمريو بسرعة . ام او 
الاعتماد على اءيل اللاهواا . والدراسات المبكرة ( اقش عند VO2امتصا  اءوكسقيو )
 Fradkin AJ &"et  ( ويري101:19) ف  التماريو ال قيلة " O2بيهرت سرعة فركة 

al"(2010)      1930" ام او تا ير الافمال على اءدال الرياض  اللافق قد ت  التفقق منم 
الرياض  قد يفسو اءدال الرياض  ". هناك وعلى نطاق واسع الاعتقاد باو الافمال قبش النشاط 

ولملك فاو علمال اليسلقة والتدريب يؤكدوو اهمية الافمال وعليه نلافي او  (144:16)
الرياضيوو يؤدوو مقموعة مو التامريو المتنوعه العامة الى قانب التماريو الت  تتعلق بالقانب 

 " Behm DG &"et al"(2001) الخا  باليعالية الممارسة او النشاط البدن  المؤدي . ويشير
والت  غالبا ما تستكمش بروتوكولات الافمال بشكش  ابت بو ديناميك  متفرك. ام وقدت الدراسات 
او الفركات  ال ابتة تمتد إلى بو تضر اءدال ف  بشواط السباق  ف  فركات القيو وغيرها مو 

مو الاتياق العالم  تقريبا  "وعلى الرغ  FIBA (2010)(. 263:12" ) اءنشطة الت  تتطلب قوة
على القيمة المييدة للافمال قبش المنافسة الرياضية  الا او هناك استرراب عو عد  وقود بة 
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معلومات فوش التا ير المييد لطوش فترة الآ ار المييدة للافمال على بدال التال   م ش همه 
 FIBA("15 .) المعلومات بمر بالع الاهمية ومصيرية ف  كرة السلة وفقا للوااح

وعلية يعد الافمال او مايقو  به الرياضيوو بشكش عا  مو تماريو للتهياة لها ابعاد فسيولوقية  
اك ر مما ه  بدنية كوو الادال البدن  للاعبيو يرتبط بمقدرة اقهوة القس  ف  توفير كش 

وب ادااه   وعليه فاو المستلومات البيولوقية اللاومة لانتاج الطاقة برية اتما  العمش العضل  المطل
ما يفصش عليه اللاعبوو مو الافمال قبش المنافسة مو تهياة لكش اقهوة القس  بات امرا  بالع 
الاهمية كونه يرتبط بقانب صف  هو فماية الاقهوة الفركية مو الاصابات المفتملة الفدوت 

دال القهد البدن  . ومو قانب اخر هو ويادة قدرة العضلات العاملة ف  اكسدة عناصر الطاقة لا
 ومماتقد  مكرة فاو لعبة كرة السلة وماتتضمنه مو فترات اربعة للعب خلاش المباريات ويشار الى او

Mohr M&"et al"(2004) "  يقب  7لاعبا ف  المباراة   يكوو مو بينه   12اليريق المة اعتمد
اح بتنييم الافمال  مو قبش بو يبقوو قالسيو على مقاعد البدلال ف  قميع اءوقات  لا يت  السم

و كاو قد مكر بو الرياضييو يمكو بو تستقيب  المدرب المة له الفق او يقرر استخدامها  وا 
فاو ملك يفت  على بعل اللاعبيو ( . 157:18بشكش بفضش للأنشطة القصوي بعد الافمال" )

مه اليترات ممكو او القلون على مسطبة البدلال ليترات متباينة بعد ادااه  لتماريو الافمال وه
تكوو الياادة اليسيولوقية المرقوة مو الافما قد تا رت بشكش سلب    ولملك فاو مشكلة البفت 
تكمو ف  معرفة الاستقابات اليسيولوقية المصافبة للتوق  عو الافمال فسب فترة قلون 

عمليات انتاج اللاعبيو على مقعد البدلال خلاش المباراة   ام او ملك ينعكن بشكش رايس  على 
فامل اللاكتيك مقابش التخل  منه والم تتقلى بشكش واضح عند مراقبة الويادة الميرطة الرير 
خطية ف  تركيو فامل اللاكتيك وهما ما يطلق عليها العتبة اللاكتيكية الت  تشكش عبئ 

 فسيولوق  وبدن  على اللاعبيو عند اقتياوه  العتبة بوقت مبكر .
 اهداف البحث :

الويىىادة فىى  معىىدش ضىىربات القلىىب والنىىاتة القلبىى  بىىدوو التوقىى  عىىو الافمىىا وبعىىد اومنىىه  معرفىىة .1
 مختلية للتوق  للاعب  كرة السلة القامعييو ) قبش القهد و خلاله ( .

بىدوو (    V.E    V.Eمعرفة مقدار الانخيىال فى  مقىدار مضىادات الاكسىدة ) الكلوتىا يوو    .2
ة القىىامعييو ) قبىىش القهىىد و ة للتوقىى  للاعبىى  كىىرة السىىلالتوقىى  عىىو الافمىىا وبعىىد اومنىىه مختليىى

 ( .بعده
السرعه ف  الوصوش الى العتبة اللاكتيكية بدوو التوق  عو الافمىا وبعىد اومنىه مختليىة للتوقى   .3

 للاعب  كرة السلة القامعييو .
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 : ييترل البافت الات  : فروض البحث
لقلب  بدوو التوق  عو الافما وبعد اومنه هنالك ويادة متباينة ف  معدش ضربات القلب والناتة ا .1

 مختلية للتوق  للاعب  كرة السلة القامعييو ) قبش القهد و خلاله ( . 
( بشىىكش متبىىايو ولصىىالح ادال    V.E    V.Eتىىنخيل مضىىادات الاكسىىدة ) الكلوتىىا يوو    .2

 للاعب  كرة السلة القامعييو . القهد البدن  دوو التوق  بعد الافمال 
 30د    20بيو الى العتبة اللاكتيكية بشكش اسرع عند التوق  عو الافمال ليتىرة ) يصش اللاع .3

 د ( للاعب  كرة السلة القامعييو .
: اسىىتخد  الباف ىىاو المىىنهة الوصىىي  لملاامتىىه طبيعىىة البفىىت وفىىش مشىىكلته وتفقيىىق  موونهج البحووث

 اهدافة .
 مجتمع البحث وعينتة  

منتخىىىب قامعىىىة القادسىىىية لكىىىرة السىىىلة للموسىىى  الرياضىىى   فىىىدد الباف ىىىاو مقتمىىىع البفىىىت وهىىى  لاعبىىىوا
( لاعبىىىىىىيو ادال الاختبىىىىىىارات تىىىىىى  4( لاعبىىىىىىا ولعىىىىىىد  اكمىىىىىىاش )14والبىىىىىىالع عىىىىىىدده  ) 2016 – 2015

  ( لاعبىىىيو ام بلىىىع متوسىىىط اطىىىواله  10اسىىىتبعاده  وبىىىملك فقىىىد بلرىىىت عينىىىة البفىىىت بشىىىكلها النهىىىاا  )
كرىى ( وقىىد تىى  اقىىرال التقىىانن  73هىى  متوسىىط )سىىنة( وقىىد بلىىع اووان 21.3(  وباعمىىار )سىى  184.6

 (1لافراد العينة وكما مبيو ف  القدوش )
 ( يبين تجانس العينة في بعض المتغيرات المؤثرة 1جدول ) 

 المتغيرات ت
الوسط 

 الحسابي
 معامل الالتواء الاختلاف الانحراف المعياري

 0.20 2.50 1.66 66.2 د /معدل ضربات القلب ض 1

 0.11 2.51 1.78 70.6 ة ملليتيرحجم الضرب 2

 0.24 4.27 0.20 4.67 د /الناتج القلبي لتر  3

 0.06 1.21 0.06 5.11 ملليتر100ملغرام/ Cفيتامين  4

 0.15 0.79 0.04 6.16 ملليتر100ملغرام/ Eفيتامين  5

 ادوات البحث ووسائل جمع المعلومات 
 . قهاو فيوفلو لقيان متريرات القلب 
 قهاوfit mat  لقيانVO2MAX. 
 (  قهاو لقيان فامل اللاكتيكlactic pro 2 ) 
  (قهاو السير المتفرك  تريدميشTreadmill ) 
  ساعة توقيت 
 (   قهاو فصش الدcenter Fuge  ) 
 .   تيوبات لفيي عينات الد 
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   (COOL  BOOX) 
   (  5فقو طبيةcc) 
   كواش  كيمياوية ( لقيان )انوي  الكلوتا يوو فيتاميو( كتاتC-E. ) 

 الاختبارات المستخدمة ف  البفت 
( :استخد  الباف او اختبار لقيان العتبة 572: 8قيان العتبة اليارقة اللاهوااية ) -اولا

اليارقة اللاهوااية والمتضمنة اربعة مرافش مو القهد البدن  تفدد المرفلة فسب استهلاك القصوة 
كانيات البدنية واليسيولوقية للاعبيو والت  ايهر للاوكسقيو للاعبيو وبملك فاو الادال سيلاا  الام

دقيقة( وبملك فاو سرعة  /كر  /ملليتير  49- 46لافراد العينة انفصر مابيو ) VO2maxاو 
 (2قهاو السير المتفرك ت  تفديدة فسب المرفلة ال انية المفددة ف  القدوش )

 ساعة (  /المتحرك )كم (  يبين اختبار العتبة الفارقة اللاهوائية على السير2جدول )

الاستهلاك الاقصى 

 للاوكسجين مليلتر/كغم/د
 المرحلة الرابعة المرحلة الثالثة المرحلة الثانية المرحلة الاولى

 13 11.2 9.6 8 او اقل 45

46- 50 9.6 11.2 13 14.5 

50- 55 11.2 13 14.5 16.1 

56 – 60 13 14.5 16.1 17.8 

61- 65 14.5 16.1 17.8 19.4 

 20.8 19.4 17.8 16.1 فاكثر 66

: لغرض تحديد المرحلة المناسبة ف  اختبار العتبة  (21) قياس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين –ثانيا 
ولذلك استخدم الباحثان اختبار يتضمن ست مراحل  VO2maxالفارقة اللاهوائية لابد من اجراء اختبار لقياس 

دقيقة وبزاوية ميل صفر تتغير سرعة الجهاز ف   18زمن الاختبار الكل   دقائق ا  ان 3للجهد زمن كل مرحلة 
 (  1نهاية كل مرحلة وكما موضح تفاصيل الاختبار ف  الشكل )  

السرع 
المراحل

7
7.58

8.5
9

9.5

1
2

3
4

5
6

السرع  المراحل

 
 بمراحلة الست  VO2max( يوضح اختبار  1الشكل ) 
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 قيان متريرات العضلة القلبية  - ال ا  
متريرات العضلة القلبية ) معدش ضربات القلب ف  الدقيقة   الناتة القلب  ( ت  اقرال فف  لقيان 

المة يعمش وفقا لتقنية البلوتوت  Physioflowف  وقت الرافة وخلاش القهد البدن  باستخدا  قهاو 
( والت  تعط  قياسات  2لواقط على صدر اللاعب وكما موضفة ف  الشكش )  6بعد ت بيت 

( على شاشة الفاسبة الت  ترتبط مع  H.R   C.Oمترير مو بينها ) (  17عضلة القلب ش )
القهاو لاسلكيا  وهمه التقنية مكنت الباف او مو مراقبت التريرات الت  تفدت ف  العضلة القلبة 
وقت الرافة الرافة وخلاش القهد البدن  ف  كش مرفلة مو المرافش الاربعة لاختبار العتبة اليارقة 

 اللاهوااية . 
 
 
 
 

 مكاو وضع الالكترودات على صدر اللاعبو  Physioflow( يوضح  قهاو 2الشكش )
 القياسات والبايوكيميائية :                                                            -رابعا 
( مو خلاش سفب عينة الد   V.C   V.Eت  الكش  عو مضادات الاكسدة )الكلوتا يوو      

( خلاش وقت الرافة وبعد القهد البدن  ) العتبة اليارقة اللاهوااية ( ام 5ccر )وريدة بمقدا
استخدمت طريقة القيان المباشر باستخدا  الكواش  الكيمايوية ) الكتات ( ام ت  التعامش معها 

 Bioمختبريا عو طرق شخ  مخت  ف  اليفوصات الكيمااية علما او الكتات ه  لشركة )
Assay system ريكية . ( الام 

 مواصيات الافمال للاعبب  كرة السلة ) افراد عينة الدراسة الفالية (
 شمش الافمال على قوايو مهميو هما كالات  :

الافمال العا  : والمة تضمو اقرال فركات عامه لتهياة اقهوة القس  ) الركل  تماريو  .1
 دقيقة . 15الاستطالة   التعقيلات ( وقد استمر هما القول لمدة 
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فمال الخا  : وقد شمش العمش بالكرات ) مناولات متنوعة بالفركة   التصويب السلم  الا .2
على السلة   التصويب بالقيو مو الفركة   عمش هقو  سريع نص  ملعب ( وقداستمر هما 

 دقيقة . 20القول لمدة 
ضية لادال بعد الانتهال مو الافمال ينتقش اللاعبوو الى مختبر اليسلقة القريب مو القاعة الريا

 القهد البدن  المطلوب بعد الاومنة الت  ت  تفديدها . 
التقربة الرايسية : بعد استكماش وتهياة كش مستلومات قا  الباف او باقرال التقربة الراسية وملك 

 على مرفلتيو وكما يل  :
ات ت  اقرال اليفوصات وقت الرافة لمتريرات العضلة القلبية وكملك مضاد –المرفلة الاولى 

 ( دوو ادال اة قهد بدن  . V.C   V.Eالاكسدة )الكلوتا يوو   
استمرة همه المرفلة لعدة ايا  وملك كونها تشمش اقرال اليفوصات الخاصة  –المرفلة ال انية 

يوما وقد  25بالمتريرات قيد الدراسة ) العضلة القلبة   مضادات الاكسدة ( ام استمر العمش لمدة 
قهد البدن  )العتبة اللاهوااية (بعد ادال الافمال الخا  بلاعب  كرة السلة شملت اقرال اختبار ال

دوو التوق  عو الافمال وبعد الانتهال مو قميع اللاعبيو ت  تكرار نين الاقرالات للاومنة 
 دقيقة (  30   20   10مختلية للتوق  بعد ادال الافمال وه  ) 

 الوسااش الافصااية 
بكش الاختبارات اليسيولوقية لاو غرل الدراسة يتمفور فوش الويادة  بعد قمع البيانات الخاصة

المياقئ ف  كميات الد  المدفوعه الى العضلات العاملة خلاش القهد وما يرافقها مو انتاج للقمور 
الفرة الت  تيهر بشكش واضح ف  مقدار الانخيال ف  تراكيو مضادات الاكسدة فاو البافت 

 وفقا للات  :تعامش مع الدرقات الخا  
  ت  استخراج اليروق ف  القي  الخا  بيو مرافش القهد الاربعة وكملك قيان وقت الرافة فيما

( وكملك هو الفاش مع مضادات الاكسدة ف  القياسيو قبش  H.R    C.Oيخ  متريرات ) 
 القهد وبعده وبعد تفديد اليروق ت  التعامش افصاايا مع تلك اليروق .

 وفامل الللاكتيك ف  اختبار العتبة اليارقة اللاهوااية فانه ت  التعامش مع بالنسبة لقيان تركي
الدرقة الخا  المستفصلة مو الاختبار بشكش مباشر كوو الررل هو تفديد فترة وصوش 

 اللاعبيو للعتبة اللاهوااية . 
 -فه  الات  : spssاما القوانيو الت  استخدمها البافت عو طريق الفقيبة الافصااية 

لاستخراج  Bonferroniللعينات المترابطة    Fالوسط الفساب    الانفرا  المعيارة   قانوو ) 
 اقش فرق معنوة (
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 عرض النتائج ومناقشتها 
 V.C( يبين قيمة الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق لمتغيرات مضادات الاكسدة  ) الكلوتاثيون ,  3جدول  ) 

 ,V.E راحة وخلال الجهد البدني بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (( بالدم وقت ال 

  
 الوسط الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 العدد

 الكلوتاثيون

 1.39986 3.5570 بعد الاحماء بدون توقف

10 

 1.84439 6.8200 دقائق 10بعد 

 2.12743 7.5960 دقيقة 20بعد 

 1.83875 10.3900 دقيقة 30بعد 

 Cفيتامين 

 05233. 1450. بعد الاحماء بدون توقف

 04473. 1930. دقائق 10بعد 

 04836. 2950. دقيقة 20بعد 

 05245. 3720. دقيقة 30بعد 

 Eفيتامين 

 06186. 1860. بعد الاحماء بدون توقف

 05724. 2090. دقائق 10بعد 

 06674. 2910. دقيقة 20بعد 

 07196. 4170. دقيقة 30بعد 

( بالدم  V.C  ,V.Eالمحسوبة للفروق لمتغيرات مضادات الاكسدة ) الكلوتاثيون ,  F( يبين قيمة  4جدول  ) 

 وقت الراحة وخلال الجهد البدني بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

  
 الدلالة F متوسط درجة الحرية مجموع المربعات

 الكلوتاثيون
 79.003 3 237.010 بين المجموعات

22.638 .000 
 3.490 27 94.225 حد الخطأ

 Cفيتامين 
 104. 3 312. بين المجموعات

46.643 .000 
 002. 27 060. حد الخطأ

 Eفيتامين 
 109. 3 327. بين المجموعات

45.355 .000 
 002. 27 065. حد الخطأ

(  V.C  ,V.Eت مضادات الاكسدة ) الكلوتاثيون , للفروق لمتغيرا Bonferroni( يبين قيمة  5جدول )  

 وتركيز حامض اللاكتيك بالدم وقت الراحة وخلال الجهد البدني بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

 
 الدلالة فرق الاوساط القياسات

 الكلوتاثيون

 بعد الاحماء بدون توقف

 001. 3.263- 10بعد 

 011. 4.039- 20بعد 

 000. 6.833- 30بعد 

 10بعد 
 1.000 776.- 20بعد 

 015. 3.570- 30بعد 

 141. 2.794- 30بعد  20بعد 

 Cفيتامين 

 بعد الاحماء بدون توقف

 218. 048.- 10بعد 

 001. 150.- 20بعد 

 000. 227.- 30بعد 

 10بعد 
 012. 102.- 20بعد 

 000. 179.- 30بعد 

 000. 077.- 30بعد  20بعد 

 Eفيتامين 

 بعد الاحماء بدون توقف

 1.000 023.- 10بعد 

 007. 105.- 20بعد 

 000. 231.- 30بعد 

 10بعد 
 026. 082.- 20بعد 

 000. 208.- 30بعد 

 000. 126.- 30بعد  20بعد 
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 (  6جدول  ) 

تغيرات معدل ضربات القلب وقت الراحة وخلال يبين قيمة الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق لم

 الجهد البدني بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

الانحراف  الوسط الحسابي    

 المعياري

 العدد

 10 3.37310 55.6000 بعد الاحماء بدون توقف وقت الراحة بعد الاحماء

 2.18327 27.1000 دقائق 10بعد 

 2.71621 14.6000 دقيقة 20بعد 

 2.97396 7.2000 دقيقة 30بعد 

 3.95109 45.5000 بعد الاحماء بدون توقف المرحلة الاولى من الجهد

 4.33205 50.9000 دقائق 10بعد 

 1.15950 31.7000 دقيقة 20بعد 

 3.56059 32.7000 دقيقة 30بعد 

 4.52278 12.3000 بعد الاحماء بدون توقف المرحلة الثانية من الجهد

 3.86437 13.4000 دقائق 10بعد 

 3.12872 36.7000 دقيقة 20بعد 

 3.62093 37.0000 دقيقة 30بعد 

 1.03280 7.2000 بعد الاحماء بدون توقف المرحلة الثالثة من الجهد

 2.78089 21.2000 دقائق 10بعد 

 2.71621 19.4000 دقيقة 20بعد 

 3.35989 20.8000 دقيقة 30بعد 

 2.97396 6.2000 بعد الاحماء بدون توقف المرحلة الرابعة من الجهد

 2.09762 5.8000 دقائق 10بعد 

 3.97213 13.0000 دقيقة 20بعد 

 3.80789 20.5000 دقيقة 30بعد 

 

 (  7جدول  ) 

وقت الراحة وخلال الجهد البدني المحسوبة للفروق لمتغيرات معدل ضربات القلب والناتج القلبي  Fيبين قيمة 

 بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

مجموع     

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

F الدلالة 

وقت الراحة بعد 

 الاحماء

 000. 879.926 4535.692 3 13607.075 بين المجموعات

 5.155 27 139.175 حد الخطأ

المرحلة الاولى من 

 الجهد

 000. 86.761 903.600 3 2710.800 بين المجموعات

 10.415 27 281.200 حد الخطأ

المرحلة الثانية من 

 الجهد

 000. 155.152 1922.167 3 5766.500 بين المجموعات

 12.389 27 334.500 حد الخطأ

المرحلة الثالثة من 

 الجهد

 000. 56.504 445.967 3 1337.900 بين المجموعات

 7.893 27 213.100 الخطأ حد

المرحلة الرابعة من 

 الجهد

 000. 35.885 479.225 3 1437.675 بين المجموعات

 13.355 27 360.575 حد الخطأ
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للفروق لمتغير معدل ضربات القلب وقت الراحة وخلال الجهد البدني بين  Bonferroni( يبين قيمة  8جدول )  

 يد الدراسة (ازمنة التوقف بعد الاحماء )ق

فرق  القياسات

 الاوساط

فرق  القياسات   الدلالة

 الاوساط

 الدلالة

د 
بع
ة 
ح
را
ال
ت 

وق

ء
ما
ح
لا
ا

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

 000. 28.500 10بعد 

ن 
 م
ثة

ال
لث
 ا
لة
ح
مر

ال

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

بدون 

 توقف

 000. 14.000- 10بعد 

 000. 12.200- 20بعد  000. 41.000 20بعد 

 000. 13.600- 30بعد  000. 48.400 30بعد 

 1.000 1.800 20بعد  10بعد  000. 12.500 20بعد  10بعد 

 1.000 400. 30بعد  000. 19.900 30بعد 

 1.000 1.400- 30بعد  20بعد  000. 7.400 30بعد  20بعد 

ن 
 م
ى
ول
لا
 ا
لة
ح
مر

ال

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

 010. 5.400- 10بعد 

ن 
 م
عة

اب
لر
 ا
لة
ح
مر

ال

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

بدون 

 توقف

 1.000 400. 10بعد 

 046. 6.800- 20بعد  000. 13.800 20بعد 

 000. 14.300- 30بعد  000. 12.800 30بعد 

 001. 7.200- 20بعد  10بعد  000. 19.200 20بعد  10بعد 

 000. 14.700- 30بعد  000. 18.200 30بعد 

 032. 7.500- 30بعد  20بعد  1.000 1.000- 30بعد  20بعد 

ن 
 م
ية

ان
لث
 ا
لة
ح
مر

ال

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

   1.000 1.100- 10بعد 

 000. 24.400 20بعد 

 000. 24.700 30بعد 

 000. 23.300 20بعد  10بعد 

 000. 23.600 30بعد 

 1.000 300. 30بعد  20بعد 

( يبين قيمة الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق لمتغير الناتج القلبي وقت الراحة وخلال  9دول  ) ج

 الجهد البدني بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

  
 الوسط الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 العدد

 وقت الراحة بعد الاحماء

 10 30377. 4.8457 بعد الاحماء بدون توقف

 10 30809. 1.2112 دقائق 10بعد 

 10 17414. 1.6382 دقيقة 20بعد 

 10 46872. 8172. دقيقة 30بعد 

 المرحلة الاولى من الجهد

 10 1.18287 3.0545 بعد الاحماء بدون توقف

 10 53398. 3.1840 دقائق 10بعد 

 10 44163. 3.3020 دقيقة 20بعد 

 10 53654. 3.4290 دقيقة 30بعد 

 المرحلة الثانية من الجهد

 10 68616. 3.3090 بعد الاحماء بدون توقف

 10 49001. 4.0700 دقائق 10بعد 

 10 52471. 4.2260 دقيقة 20بعد 

 10 48109. 4.6860 دقيقة 30بعد 

 المرحلة الثالثة من الجهد

 10 68780. 2.2460 بعد الاحماء بدون توقف

 10 64885. 3.1900 دقائق 10بعد 

 10 31057. 3.4710 دقيقة 20بعد 

 10 50147. 3.0640 دقيقة 30بعد 

 المرحلة الرابعة من الجهد

 10 44667. 1.6470 بعد الاحماء بدون توقف

 10 60579. 1.8030 دقائق 10بعد 

 10 59408. 3.9980 دقيقة 20بعد 

 10 67881. 5.2560 دقيقة 30بعد 
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المحسوبة للفروق لمتغير الناتج القلبي وقت الراحة وخلال الجهد البدني بين ازمنة  Fقيمة ( يبين  10جدول  ) 

 التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

  

مجموع 

 المربعات
 درجة الحرية

متوسط 

 المربعات
F الدلالة 

وقت الراحة بعد 

 الاحماء

 33.948 3 101.845 بين المجموعات
310.490 .000 

 109. 27 2.952 حد الخطأ

المرحلة الاولى من 

 الجهد

 257. 3 771. بين المجموعات
.545 .656 

 471. 27 12.725 حد الخطأ

المرحلة الثانية من 

 الجهد

 3.276 3 9.829 بين المجموعات
14.696 .000 

 223. 27 6.019 حد الخطأ

المرحلة الثالثة من 

 الجهد

 2.768 3 8.303 بين المجموعات
8.052 .001 

 344. 27 9.281 حد الخطأ

المرحلة الرابعة من 

 الجهد

 30.750 3 92.251 بين المجموعات
83.832 .000 

 367. 27 9.904 حد الخطأ

للفروق لمتغير الناتج القلبي وقت الراحة وخلال الجهد البدني بين ازمنة  Bonferroni( يبين قيمة  11جدول )  

 سة (التوقف بعد الاحماء )قيد الدرا

 
 القياسات

فرق 

 الاوساط
 الدلالة

 
 القياسات

فرق 

 الاوساط
 الدلالة

د 
بع
ة 
ح
را
ال
ت 

وق

ء
ما
ح
لا
ا

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

 000. 3.635 10بعد 

ن 
 م
ثة

ال
لث
 ا
لة
ح
مر

ال

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

 010. 944.- 10بعد 

 005. 1.225- 20بعد  000. 3.208 20بعد 

 159. 818.- 30بعد  000. 4.029 30بعد 

 10بعد 
 056. 427.- 20بعد 

 10بعد 
 1.000 281.- 20بعد 

 1.000 126. 30بعد  525. 394. 30بعد 

 559. 407. 30بعد  20بعد  001. 821. 30بعد  20بعد 

ن 
 م
ية

ان
لث
 ا
لة
ح
مر

ال

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

 059. 761.- 10بعد 

عة
اب
لر
 ا
لة
ح
مر

ال
 

ن 
م

هد
ج
ال

 

بعد الاحماء 

 بدون توقف

 1.000 156.- 10بعد 

 000. 2.351- 20بعد  003. 917.- 20بعد 

 000. 3.609- 30بعد  001. 1.377- 30بعد 

 10بعد 
 1.000 156.- 20بعد 

 10بعد 
 000. 2.195- 20بعد 

 000. 3.453- 30بعد  244. 616.- 30بعد 

 007. 1.258- 30بعد  20بعد  060. 460.- 30بعد  20بعد 

المحسوبة للفروق للعتبة الفارقة اللاهوائية بين مراحل الجهد الاربعه خلال الجهد  F( يبين قيمة  12جدول  ) 

 البدني لازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

مجموع     

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

F الدلالة 

المرحلة 

 الاولى

 000. 41.633 2.193 3 6.578 ن المجموعاتبي

 053. 27 1.422 حد الخطأ

المرحلة 

 الثانية

 000. 53.668 1.833 3 5.498 بين المجموعات

 034. 27 922. حد الخطأ

المرحلة 

 الثالثة

 000. 38.451 3.817 3 11.450 بين المجموعات

 099. 27 2.680 حد الخطأ

المرحلة 

 الرابعة

 000. 65.299 9.662 3 28.987 مجموعاتبين ال

 148. 27 3.995 حد الخطأ
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للفروق للعتبة الفارقة اللاهوائية بين مراحل الجهد الاربعه الجهد البدني  Bonferroni( يبين قيمة  13جدول )  

 بين ازمنة التوقف بعد الاحماء )قيد الدراسة (

فرق  القياسات

 الاوساط

فرق  القياسات الدلالة

 لاوساطا

 الدلالة

المرحلة 

 الاولى

بعد الاحماء 

بدون 

 توقف

المرحلة  444. 160.-  10بعد 

 الثاالثة

بعد الاحماء 

بدون 

 توقف

 068. 470.-  10بعد 

 000. 1.160- 20بعد  000. 830.- 20بعد 

 000. 1.330- 30بعد  000. 930.- 30بعد 

 015. 690.- 20بعد  10بعد  005. 670.- 20بعد  10بعد 

 001. 860.- 30بعد  003. 770.- 30بعد 

 449. 170.- 30بعد  20بعد  574. 100.- 30بعد  20بعد 

المرحلة 

 الثانية

بعد الاحماء 

بدون 

 توقف

المرحلة  227. 220.-  10بعد 

 الرابعة

بعد الاحماء 

بدون 

 توقف

 024. 830.-  10بعد 

 000. 1.740- 20بعد  000. 770.- 20بعد 

 000. 2.215- 30بعد  000. 890.- 30بعد 

 001. 910.- 20بعد  10بعد  001. 550.- 20بعد  10بعد 

 000. 1.385- 30بعد  000. 670.- 30بعد 

 049. 475.- 30بعد  20بعد  800. 120.- 30بعد  20بعد 

 مناقشة النتائج : 
 ، حامض اللاكتيك ، الفيتامينات أولًا : مناقشة متغيرات الكلوتاثيون

( او هناك فروقا  معنوية بيو الاومنة الت  توق  فيها اللاعبوو بها 3 4 5يبيو القدوش )        
بعد الافمال واليترة الت  ل  يكو فيها توق  )بعد الافمال مباشرة( وكانت تلك اليروقات متباينة   ام 

( 30   20( دقااق توق  بعد الافمال مقارنة بى)10)يهر الافضلية لبعد الافمال مباشرة    بعد 
دقيقة توق  بعد الافمال . ويري البافت التريرات شملت مضادات الاكسدة الييتامينية و الانويمية 
الت  شملت )الكلوتا يوو( وهما يعن  او هنالك انتاج للقمور الفرة الت  تعتبر افد القوياات غير 

ت  يكوو لتلك القوياات القابلية الكبيرة ف  اعادة التواوو الكيمياا  المتعادلة بو الرير مستقرة وال
ءواصرها الرير متونة ويت  ملك مو خلاش ارتباطها باغشية الخلايا وبملك تفدت اضرارا  ف  الخلايا 

( اللماو يرتبطاو بتلك القمور C   Eالعضلية العاملة الا او وقود دفاعات متعددة منها فيتامينات )
( 2010وتقلش مو الاضرار الت  تفدت ف  الاغشية الت  تنتة فيها ويشير) قين سعيد داي   الفرة 

"او مضادات الاكسدة ه  الآلية او المادة الت  تمنع تكويو القمور الفرة او تويلها بعد تكوينها او 
تصلح الضرر الناتة عنها وهمه المضادات تتكوو مو انيمة متكاملة ف  قس  الانساو وتشمش 

ر . كما او مضادات الاكسدة ه  المركبات او المواد الت  ا نويمات وفيتامينات ومعادو ومواد بٌخ 
يكوو عملها دفاعيا قادرا على مقاومة فعش القمور الفرة وتا يراتها الضارة. مو خلاش تفييد فعش 

لاستقرار القمر الفر وملك بوهب اليكتروو للمدار الخارق  الياقد مما يعيد القوياة الى فالة ا
( .  وتعد عملية تدفق كميات كبيرة مو الد  على شكش دفعات وبصورة مياقاة الى 9:9السابقة" )

العضلات العاملة افد الاسباب الت  تسبب انتاقا  لتلك القمور   ولملك نلافي او كمية القمور 
رات الاخري   وهما ( دقيقة بعد الافمال كانت اكبر مقارنة باليت30   20المنتقة بعد فترة التوق  )
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يعط  مؤشرا  على او همهِ اليترة للتوق  قد ادت الى دفع كميات كبيرة مو الد  وبشكش مياقئ مو 
فالة الرافة الى فالة القهد البدن  العني  والت  تكوو صادرات القلب خلاش الرافة تتلال  

عبد اليتاح  ومتطلبات القس  مو الاوكسقيو وف  هما الخصو  فقد اشار) ابوالعلا افمد
( "او التريرات الت  تفدت ف  دينامية الد   بعد انتهال النشاط البدن  واندفاع الد   2003وآخروو 

بسرعة للأعضال الت  قال منها )اعادة الارتوال( تؤدة تلك العملية الى تكويو الشقوق الطليقة 
سقيو  ف  القس  لانتاج تقريبا مو عملية المعالقة للاوك %4-2الاك ر خطورة  بالاضافة الى او 

( 2014( . اما ) بهال مفمد تق  الموسوة 24:1طاقة لاهوااية يؤدة الى تكويو شقوق طليقة" )
"فقد يمكر عند ادال التدريب البدن  توداد فاقة العضلات الى استهلاك الاوكسقيو بويادة تقدر مو 

د استهلاك الاوكسقيو اك ر مرة اك ر مو وقت الرافة وعلى مستوي العضلة الوافدة   يوي 10-20
مرة  وهمه الويادة ف  استهلاك الاوكسقيو  يصافبها ويادة كبيرة ف  التم يش الرماا   200مو 

( 22:3باستهلاك الاوكسقيو تؤدة الى ويادة الشوارد الفرة  كمخليات للأوكسقيو فاقد الالكتروو")
يمكو او تقلش انتاج القمور الفرة ). وهما ييهر بشكش واضح الاهمية اليسيولوقية للإفمال الت  

مو خلاش التدرج ف  ايصاش كميات الد  الاومة اتما  العمش العضل    بما عو ما يؤكد تراك  تلك 
القمور بشكش اكبر هو انه ممكو مراقبة ملك مو خلاش دلااش مضادات الاكسدة الت  يعبر مقدار 

درئ الا ار السلبية الت  ممكو او تفدت الانخيال فيها على او هنالك تراك  للقمور الفرة و   
بيعش انتاقها داخش الخلايا العضلية العاملة   ام يعمش هما الانوي  كدفاع عو الخلايا العضلية مو 

( مه  E"او فيتاميو ) Bowry vow &"et al" (1995)انتاج ومهاقمة القمور الفرة ءغشيتها . 
الدهنية الرير مشبعة الت  تتال  معي  قدراو  قدا إم يعمش بوصيه مادة مضادة ءكسدة الفوامل

( تنق  كمية الدهوو غير المشبعة ف  الخلايا مسببة Eالخلايا الفية منها وف  غياب فيتاميو )
بملك تهد  لقدراو تلك الخلايا الفية مما ييقدها خواصها الويييية وبالتال  موتها وكملك لييتاميو 

E) رال مو الانفلاش بسبب وقود القمور الفرة الت  تعمش ( القدرة على فيي كريات الد  الفم
او وييية القلوتا يوو ه  اوالة  Maritimeac (2003)  "( .201:13بوصيها عوامش مؤكسدة")

القمور الفرة بصورة مباشرة وكعامش مساعد ف  فعالية انوي  بيروكسيد الكلوتا يوو وكما انه عامش 
عديد مو المواد الرريبة الداخلة للقس  ويتياعش معها مساعد للعديد مو الانويمات ويرتبط بال

    (.30:17للتخل  مو اضرارها")
بما بالنسبة لمترير فامل اللاكتيك فنلافي او مقدار التراك  كاو بشكش اكبر بعد القهد         

( دقيقة . ويري البافت او هنالك علاقة عكسية بيو 30   20البدن  ليترة التوق  بعد الافمال )
كميات الاوكسقيو الواردة للعضلات العاملة وتراك  فامل اللاكتيك ف  العضلات العاملة وعليه 
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   20فبالرغ  مو وصوش كميات كبيرة مو الد  المفمش باءوكسقيو الى العضلات بعد التوق  )
خلايا ( دقيقة الا او وصوش الد  بهمهِ الكييية يخلق فالة مو عد  الاتواو الكيمااية داخش تلك ال30

ومو اهمها هو انتاج القمور الفرة وعليه فاو ملك سيؤدة الى افدات تريرات كيميااية عديدة يكوو 
بعضها عامش مساعد على ترمية تلك القمور وف  مقدمة تلك التريرات هو فامل اللاكتيك المة 

لات يتولد داخش العضلات العاملة بيعش التفلش اللاهواا  للسكر   وهما ما تتعرل له العض
المشتركة ف  الادال خلاش المنافسة بكرة السلة   وهما الامر سيؤدة الى الترير ف  الان 

( للد  وبالتال  سيؤدة الى بطل وصوش الاشارات العصبية الى الخلايا العضلية PHالهيدروقين  )
   بااضافة الى مهاقمة القمور الفرة المنتقة ءغشية الخلايا العضلية . ويمكر)فسيو فشمت

( "يت  انتاج اللاكتات  بالعضلات بسبب تفلش السكر .ومع نق  2003ونادر مفمد شلب   
الاوكسقيو الوارد للعضلات يويد انتاج اللاكتات  فيت تعدد الانقباضات يؤدي لانقبال الاوعية 
الدموية الشعرية مما يؤدة الى ويادة لاكتات بالعضلة الهيكلية .ام او الآلية المقترفة ه  او 

شفنة السالبة لقوةل اللاكتات  ترير فرق القهد الكهرباا  داخش العضلات  وفموضة العضلات ال
الناتقة عو ويادة انتاج  اللاكتات فيت يت  ملك ف  ا نال التدريب العال  الشدة  فيت يويد تركيو 
و اللاكتات بتركيو اعلى ف  العضلات مقارنة بتركيوه بالد  مما يؤدة الى نووح  اللاكتات م

العضلات ف  الوقت المة يت  فيه خروج البروتونات مو العضلات للد   مسببة خللا ف  التواوو 
( . ومما تقد  مكره يتضح بو مقدار التا ير السلب  للإفمال ييهر 49:5الفامض  القاعدة بالد ")

ق توق    ( دقاا10ف  بقش مستوي له عند ادال القهد البدن  اللاهواا  بعد الافمال مباشرة وبعد )
والسبب الرايس  ف  ملك هو او عملية تقهيو العضلات العاملة بالد  اللاو  المفمش باءوكسقيو 
بشكش تدريق  يمكو تلك العضلات مو ادال القهد البدن  المطلوب بالسرعة القصوي   دوو 

فاو فدوت اضرار سلبية تؤ ر على تركيب الخلية والتواوو الكيمياا  ف  داخلها ومو قانب اخر 
وصوش اللاعبيو الى العتبة اليارقة اللاهوااية كاو بشكش متبايو ام نلافي او ادال القهد البدن  
مباشرة بعد الافمال قد اخر وصوش اللاعبيو الى اقتياو العتبة اللاهوااية وهما يعن  او عملية 

لاتواو ف  انتاج فامل اللاكتيك تت  بنين المقدرة ف  عمليات التخل  منه وهما يات  بسبب ا
تقهيو الكمية مو الد  الكافية للعضلات العاملة الت  تعمش على غسش العضلات وتخليصها مو 
تراك  مخليات الطاقة المنتقة بدوو فدوت خلش كيمياا  ف  ترتيب توويع الاوكسقيو الوارد 

 ( دقيقة بعد الافمال 30   20   10للعضلات . وفيما يخ  ادال القهد البدن  بعد توق  ) 
 10فنلافي او الوصوش للعتبة اللاهوااية كاو بشكش يتلاا  مع طوش فترة التوق  ام نلافي او بعد 

( دقيقة قد 30 20ملموش ف  فيو بعد ) 4د ف  المرفلة ال انية مو القهد بلع فامل اللاكتيك 
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ملموش وهما يعن  اقتياوه  العتبة بوقت مبكر  4وصش تركيو فامل اللاكتيك الى اك ر مو 
( يوضح تراكيو فامل اللاكتيك ف  اختبار العتبة  2ارنة بدوو التوق  بعد الافمال والشكش ) مق

 اللاهوااية .
 ( يوضح قي  الاوساط الفسابية للعتبة اللاهوااية بدوو التوق  وبعد التوق  باومنة 2الشكش ) 

 ( : C.O , H.Rمناقشة متريرات عضلة القلب )
( او هنالك مقموعة مو المؤشرات اليسيولوقية الخاصة  6 7 8يتبيو مو القدوش )         

بعضلة القلب ومقدار استقابتها للقهد البدن  المنيم وكملك ا ر اليترة الومنية للتوق  بعد ادال 
الافمال . في  المفور الخا  بالاستقابة للقهد البدن  المنيم فقد نلافي او معدش ضربات القلب 

سقمة ومتوافقة مع طبيعة ملك القهد المة يتضمو ادااه اربعة مرافش ف  الدقيقة الوافدة قالت من
يكوو الادال فيها متريرا  مو فيت درقة الصعوبة الت  يوداد فيها واوية الميش وسرعة الركل وهما 
يلق  اعبال  اضافية على عضلة القلب ف  تقهيو العضلات العاملة واقهوة القس  بالكمية اللاومة 

اءوكسقيو مو خلاش ويادة معدش سرعة ضرباته وبالتال  يوداد ناتقة القلب  المة مو الد  المفمش ب
يم ش فاصش ضرب معدش ضربات القلب ف  فق  الد  المدفوع ف  المرة الوافدة والمة يسمى فق  

ل/ د(  180الضربة . وهمهِ الويادة ف  معدش ضربات القلب وصولا  الى معدلات اعلى مو )
تؤشر الى مقدار الاستقابة للقهد البدن  فضلا  عو او القهد البدن  المؤدي نهاية القهد البدن  

يكوو ضمو نيا  العمش اللاهواا  والمة يعتمد فيه القس  على نيا  تفلش السكر لاهواايا  
( "او كمية الد  المتدفقة مو القلب فدت مه  قدا  2005)الكلايكول ( . )صباح نقيب عبد الرفي 

كبير بفيت يت  تنييمه بصورة مستمرة  واو القهاو الوعاا  القلب  يعمش بدقة ف  القلب ومترير  
متناهية  لك  يي  بمتطلبات القس  مو الد  دقيقة بدقيقة .فعند انتقاش الشخ  مو فالة الرافة  

لتر /د( وهمه الويادة  15لتر الى 6الى فالة اقرال التمرينات  فاو كمية الد  المتدفقة  ستوداد مو )
بيرة  ف  كمية الد  فصلت  لتضمو تقهيو العضلات  الهيكلية بالد   الكاف  لسد افتياقاتها  الك

( .  بما المفور 57:6مو الاوكسقيو والعناصر الرمااية  نتيقة ويادة معدلات الايل فيها" )
ر ال ان  الخا  باليترة الومنية للتوق  بعد الافمال فقد ييهر لنا مؤشرات هامة عو مقدار الا ا
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والاستقابات لتلك اليترة   فقد نلافي او ادال القهد البدن  بعد الافمال مباشرة  بدوو اة توق  
ل/د( وهو النبل الم ال  المة يكوو نسبة تقهيو الد   120كاو بمعدش ضربات قلب )

باءوكسقيو بشكش عال  للعضلات العاملة والت  ترتيع فيه درقة فرارة العضلات العاملة للمستوي 
م ال    ام او ارتياع درقة فرارة العضلة سيساه  ف  ادال انقباضات عضلية تتس  بالقوة والسرعة ال

فضلا  عو او تقهيو العضلة العاملة بالمواد الرمااية والاوكسقيو يكوو بشكش نمومق    وعليه 
 انعكن ملك بدوره على به  متريريو هما فق  الضربة والناتة القلب  اللماو كانا ف  بعلى
مستوياتهما قبش البدل ف  ادال القهد البدن  ف  اليترة الت  تل  الافمال وهما يعن  او اليارق ف  
كمية الد  المدفوعة ف  المرة الوافدة والناتة القلب  ف  ادال القهد البدن  بعد الافمال مباشرة وبعد 

ة ف  كمية الد  المدفوعة ( دقااق كاو اقش   وهما يقلش مو مبدب ها  قدا  وهو الويادة المياقا10)
الى الخلايا العضلية العاملة والمة ييهر بشكش واضح وتدريق  فسب طوش اليترة الومنية   ام 

( دقيقة بعد 30   20بلرت الكميات الكبيرة مو الد  المدفوعة خلاش الدقيقة بعد التوق  لمدة )
معدش ضربات القلب والمتريرات الافمال وهما يعن  انه عند ادال تماريو الافمال سيؤدة الى رفع 

المرتبطة معه )فق  الضربة   الناتة القلب ( وف  نهاية همه المرفلة )الافمال( فاو هنالك فالة 
ل/د(   لكو  120نمومقية للبدل بادال الفمش البدن  بو المنافسة ؛ وه  وصوش النبل الى )

ب تبدب بالانخيال والرقوع الى عند التوق  عو الافمال فاو تلك المتريرات الخاصة بعضلة القل
الفالة الطبيعية وهما الامر سينعكن سلبا  على عملية التقهيو بكمية الد  المفمش باءوكسقيو 
بشكش مستمر وتدريق    وهما الا ر السلب  يوداد كلما اودادت اليترة الومنية للتوق  بعد الافمال 

سبة لمتريرالناتة القلب  فاو الترير ف  قي  ( دقيقة .  وبالن30و 20وهما ما يتبيو ف  اليترتيو )
المترير كانت منسقمة مع معدش سرعة ضربات القلب   ام يتا ر فق  الضربة بسرعة النبضات 
الت  تعمش بدورها على ويادة العااد الوريدة الى الاميناو ومنها الى البطيناو  وعليه فاو امتلال 

ة الد  المدفوعة خلاش المرة الوافدة . ومو نافية فقيرات القلب ستكوو اكبر   وبملك توداد كمي
اخري فاو فرانك ستارلنك فدد اليته المشهورة الت  تستند الى مبدب اليترة الومنية للارتخال   بة 
ياهرة بطل القلب الت  تعط  اليرصة الكافية لامتلال عضلة القلب بكميات كبيرة مو الد    وبملك 

مدفوعة ف  المرة الوافدة   وعليه فاو دينامية التريرات ف  فق  فمو الممكو ويادة كمية الد  ال
الضربة كانت تستند مرة على ويادة العااد الوريدة وتارة اخري على طوش اليىتىرة الومىنية لارتخىال 

كمية الد  المدفوعة ف  × البطىيو واما ما عىلمنا او الناتىة القلىب  يعتىمد عىلى )معدش ضربات القلب 
لوافدة( فهما يعن  او اة ترير ف  افد هميو المتريريو فانه سيفدت ترير ف  الناتة القلب  المرة ا

( "او كمية الد  1997سوال كاو ملك بالويادة او الانخيال ف  معدلاته . ويمكر )غايتوو وهوش  
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الت  يضخها القلب تتعيو بسرعة قرياو الد  مو الاوردة اليه ويسمى ملك بالمرتقع الوريدة. 
يضأ القلب هما الد  الوارد اوتوماتيكيا الى الشراييو القهاوية لك  يتمكو مو الدوراو مرة اخري و 

وتسمى همه المقدرة الداخلية للقلب آلية) فرانك وستارلنك ( وتعن  انه كلما كاو امتلال القلب بالد  
الد  المة يصله  اكبر ا نال الانبساط كبرت كمية الد  الت  يضخها للأبهر. اة او القلب يضأ كش

( . اما ) بهال الديو سلامة 135:7مو دوو او يسمح لتراك  كميات كبيرة منه ف  الاوردة")
( HR( "فقد يشير انه ببساطة يمكو فساب الناتة القلب  مو فاصش ضرب معدش القلب )2000

ا نال الرافة وتختل   باختلا  وضع القس   والقهد المة  SV)مضروبا بفق  الضربة )
( .  ومما تقد  مكره فاو انخيال معدش النبل والعودة الى الفالة الطبيعية بسبب 62:2يه")يؤد

التوق  عو الافمال وهما ما يفصش خلاش مباريات كرة السلة للاعبيو عندما يشترك خمسة لاعبيو 
داخش الملعب والاخريو على مسطبة التبديش فانه  بمرور ومو المنافسة ستتا ر معدلات عضلة 

ب واستقاباتها بشكش يؤ ر على العمش البيولوق  ف  القس  كوو ملك الانخيال ورقوع فق  القل
الضربة والناتة القلب  الى معدلاته الطبيعية ومو    الويادة بكميات كبيرة مو الد  المدفوع نتيقة 

    الاشتراك بالمنافسة او القهد البدن  العميق   بة النفوش بشكش مياقئ مو ناتة قلب  منخيل
الى مرتيع سيؤدة الى انتاج القمور الفرة كوو العضلة غير قاهوة الى استلا  هكما كميات على 
شكش دفعات مياقاة   وهما يؤ ر على الاتواو الكيمياا  داخش الخلية العضلية . ويؤكد )قماش 

نقاو ( "هناك آليات فسيولوقية لعمليات الافمال الت  مو المعتقد انها تفسو الا 2012صبرة   
البدن  وتتطور الكياية الميكانيكية للانقبال العضل  بويادة درقة فرارة العضلة  وكملك فاو 
الانقباضات العضلية تكوو اك ر سرعة واقوي فينما ترتيع درقة فرارة العضلات  اعلى مو درقة 

وش فرارة القس  قليلا  فيت تفدت ياهرة ف  العضلات فه  تنقبل بقوة اكبر مو انقباضها الا
بعد انقباضها لبضع مرات   واشارت دلااش البفوت او تمرينات الافمال المؤ رة قبش اليعالية 
الرياضية سو  تمكو الرياض  وتهيؤه فسيولوقيا للإنقاو الافضش طبقا الى )ويادة معدش الانقبال 

او السباق العضل   وقوته فضلا عو ويادة التوافق خلاش النشاطات الت  تليه ف  الوفدة التدريبية 
 ( .203:4و الوقاية مو الاصابات")
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات
هنالك تبايو ف  وصوش اللاعبيو للعتبة اليارقة اللاهوااية سوال بدوو التوق  عو الافمال او  .1

 دقيقة توق   10التوق  باومنة مختلية ولصالح ادال القهد بودوو التوق  عو الافمال وبعد 
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( كاو اقش عند ادال القهد البدن   V.C   V.Eضادات الاكسدة ) الكلوتا يوو   الانخيال بم .2
 بدوو فترة للتوق  بعد الافمال مقارنة بالاومنة الاخري للاعب  كرة السلة.

خلاش وقت الرافة قبش ادال القهد البدن  كاو هنالك انخياضا كبيرا ف  معدش ضربات القبش  .3
 ( دقيقة للاعب  كرة السلة . 30و  20عو التوق  عو الافمال بعد ) 

هنالك فرقا ف  كمية الد  المدفوعة خلاش الدقيقة عند ادال القهد البدن  بعد التوق  عو  .4
 ( دقيقة للاعب  كرة السلة . 30   20   10الافمال ) 

 التوصيات
الاهتما  بتقهيو اللاعبيو البدلال قبش اشراكه  بالمباراة مو فيت اعادة التفضير البدن   .1

 ليسيولوق  لتيادة الاضرار اليسلقية والبدنية للاعبيو خلاش مباريات كرة السلة.وا
امداد اللاعبيو باستمرار بمضادات الاكسدة لتقويتها ف  مواقهة انتاج القمور الفره خلاش  .2

 القهد وبعده ف  مباريات كرة السلة .
مو بينها العتبة اليارقة  اقرال ففوصات فسيولوقية  دورية لتقوي  الكيال اليسيولوقية للاعبيو .3

 اللاهوااية وتقيي  مضادات الاكسدة .
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 المصادر
الادال (.2003ابو العلا افمد عبد اليتاح .عمر شكرة عمر .طارق فسو المتول  ) .1

 . داراليكرالعرب .القاهرة.الرياض  الآمو  والشقوق الطليقة
.دار اليكر  البدن فسيولوقيا الرياضة والادال (. 2000بهال الديو ابراهي  سلامة ) .2

 .1العرب  .القاهرة. ط
(. تا ير تمرينات خاصة مع تناوش كونوي  2014بهال مفمد تق  الموسوة) .3

والكارنتيو ف  تفمش الادال وبعل المتريرات البايوكيميااية لدي لاعب  كرة اليد الشباب. 10
 بطروفة دكتوراه. قامعة القادسية .كلية التربية الرياضية.

 الفديت. دار دقلة.عماو. القوة والقدرة والتدريب الرياض (.2012) قماش صبرة فرج .4
 .  1. القاهرة .طفسيولوقيا التعب العضل (. 2003فسيو افمد فشمت ونادر مفمد شلب ) .5
 . دار المناهة.عماو.فسيولوقيا القلب والاوعية الدموية(.  2005صباح نقيب عبد الرفي  ) .6
 . 9. ترقمة صادق الهلال .طيولوقيا الطبيةالمرقع ف  الييو (. 1997غايتوو وهوش ) .7
فسيولوقيا القهد البدنيى) الاسن النيرية والاقرالات (   2009هواع بو مفمد الهواع ) .8
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تفت يرو  تدريب التفمش  (. تا ير الامداد ببعل مضادات الاكسدة 2010قين سعيد داي ) .9

اللاهواا  ف  بعل دلااش القمور الفرة والمتريرات البيوكيميااية للاعب  كرة اليد الشباب. 
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