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 ملخص البحث:

علررررى تحسرررررين مسررررتوى الإدا  للرياضررررريين بعررررد مررررردة مرررررن الترررردريب الرياضررررر ي السررررليم  عمرررررل  إن

التدريب وكي يحقرق التردريب الهردف المرجرو يجرب إن يكرون هنراك تغيررات فري داخرل جسرم الرياضر ي 

علررى مسررتوى الخليررة والجسررم ككررل وتتطلررب هررة  التغيرررات إلررى طاقررة كرري  عمررل الجسررم ويعررو  مررا 

حررررة، إن الطاقررررة تثخررررة أشرررركالا مختلفررررة يررررتم صرررررف  فرررري عمليررررات الاسررررتقلاب خررررلا  الجهررررد أرنررررا  الرا

)كيميائيرررة، حراريرررة، ميكانيكيرررة،...( وتكمرررن أهميرررة الةحررر  بوضرررع اهرررم الحلرررو  العلميرررة مرررن خرررلا  

, أعداد تدريةات باطار هرمي تسعى الةاحنة من خلالها إلى تحسرين الإنجراز فري فعاليرة الوررب النلا ري

بررررررامجهم  ضرررررمنبنرررررا  التمرينرررررات فررررري  قلرررررة اسرررررتخدام الأسرررررلوب الهرمررررريوتكمرررررن مشررررركلة الةحررررر   فررررري 

لرررةل  عمررردت إلرررى تطةيرررق تمرينرررات بالأسرررلوب الهرمررري والتعررررف علرررى تثريرهرررا فررري المؤشررررات التدريبيرررة 

 الأسررلوب الهرمرريب تمرينرراتإعررداد الةيررو كيميائيررة ومرردى انعكاسررها علررى الإنجرراز . ويهرردف الةحرر  الررى 

كيميائيرررة والإنجررراز لفعاليرررة  شررررات الةيررروالأسرررلوب الهرمررري فررري بعررر  المؤ  تمرينررراتالتعررررف علرررى اررررر و 

الورب النلا ي . استخدم  الةاحنة المرن   التجرييري بتصرميم المجمروعتين المتكافئرة ذات القياسرين 

واخترررارت الةاحنرررة مرررن نررراد  المدحتيرررة  لاعرررب ،  15 افرررراد العينرررة القةلررري والةعرررد  والةرررال  عرررددهم

% مررررن مجتمررررع 80والترررري منلرررر  نسررررةة قرررردرها  لاعررررب 12عينرررة الةحرررر  بالطريقررررة العشرررروائية وبواقررررع 

 -وقد استنتج  الةاحنة : الةح 

 إيجابيررا فرري تطرروير  .1
 
إن التمرينررات بالأسررلوب الهرمرري الترري أدوهررا المجموعررة التجريبيررة قررد أررررت تررثريرا

 سنة.  20القابليات الةيوكيميائية والإنجاز لدى  فعالية الورب النلا ي  تح  
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 ات لدم الحمرا  بين مجموعتي الةح  .توجد فروق واضحة في عدد كري .2

 التمرينات , الاسلوب الهرمي , القابليات البايةكيميائية , الوثب الثلاثي. الكلمات المفتاحية :
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The effect of using hierarchical exercises on 
some biochemical indicators and achieving the 
effectiveness of the triple jump for young men 

Zahraa Saad Azzawi 
Physical Education and Sport Sciences Department, Al-Mustaqbal 

University College, 51001 Hillah, Babil, Iraq 
zahraa@uomus.edu.iq 

Abstract: 
Proper sports training works to improve the level of performance of 

athletes after a period of training, and in order for the training to achieve 
the desired goal, there must be changes within the body of the athlete at 
the level of the cell and the body as a whole, and these changes require 
energy in order for the body to function and compensate for what is 
spent in metabolic processes during effort During rest, the energy takes 
different forms (chemical, thermal, mechanical,...) and the importance of 
the research lies in developing the most important scientific solutions 
through the numbers of exercises in a hierarchical framework through 
which the researcher seeks to improve achievement in the effectiveness 
of the triple jump, and the research problem lies in the lack of use The 
hierarchical method in building exercises within their training programs. 
Therefore, I applied hierarchical exercises and identified their impact on 
biochemical indicators and the extent of their reflection on achievement. 

mailto:zahraa@uomus.edu.iq


 

 

 

 2022 / 44العــدد :  4

 

The research aims to prepare exercises in the hierarchical style and to 
identify the effect of hierarchical exercises on some biochemical 
indicators and achievement of the effectiveness of the triple jump. The 
researcher used the experimental approach by designing the two equal 
groups with two measurements, pre and post, and the number of the 
sample was 15 players, from Al-Medhatiya Club, and the researcher 
chose the research sample in a random way, with 12 players, which 
represented 80% of the research community. The researcher concluded: 
1. The hierarchical exercises performed by the experimental group had 

a positive effect on the development of biochemical capabilities and 
achievement in the triple jump event under 20 years old. 

2. There are clear differences in the number of red blood cells between 
the two research groups. 

Keywords: exercises, hierarchical style, biochemical abilities, triple jump 
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 المقدمة :

إن التطرررررور العل ررررري الحاصرررررل فررررري مختلرررررف العلررررروم نرررررت  عنررررر  تطرررررور كةيرررررر فررررري مختلرررررف مجرررررالات 

ارب العلميررة المتعررددة، والمجررا  الرياضرر ي الحيرراة ولررم يررثتي هررةا التطررور مررن فررراا وإنمررا نميجررة التجرر

واحد من مجالات الحياة التي تستخدم هة  العلروم منرل التردريب ، الةايوميكانير  ، الفسريولوجيا 

، علرررررم الرررررنفس  وليرهرررررا مرررررن العلررررروم التررررري وهررررررتم بتحسرررررين مسرررررتوى الرياضررررر ي مرررررن خرررررلا  اسررررررتخدام 

ى تحسرررررررررين مسرررررررررتوى الإدا  التررررررررردريب الرياضررررررررر ي السرررررررررليم  عمرررررررررل علررررررررر إنأسررررررررراليب وطررررررررررق متعرررررررررددة ، 

للرياضرريين بعررد مرردة مررن الترردريب وكرري يحقررق الترردريب الهرردف المرجررو يجررب إن يكررون هنرراك تغيرررات 

فرري داخررل جسررم الرياضرر ي علررى مسررتوى الخليررة والجسررم ككررل وتتطلررب هررة  التغيرررات إلررى طاقررة كرري 

، إن الطاقرة  عمل الجسم ويعو  ما يتم صرف  فري عمليرات الاسرتقلاب خرلا  الجهرد أرنرا  الراحرة

تثخررررة أشرررركالا مختلفررررة )كيميائيررررة، حراريررررة، ميكانيكيررررة،...( الرياضرررر ي حصررررل علررررى هررررة  الطاقررررة مررررن 

خرررلا  المرررواد الغةائيرررة التررري يمناولهرررا وكرررون حاجرررة جسرررم الرياضررر ي اكثرررر مرررن ال رررخ  العررراد  الأمرررر 

ة لتطرررروير الررررة  جعررررل المرررردربين يهتمررررون بررررالبرام  التدريبيررررة الترررري تصررررمم للاعةررررين لمررررا لهررررا مررررن ضرررررور 

مسررررتوى الرياضرررريين وقرررردروهم علررررى أدا  الأحمررررا  التدريبيررررة بمررررا  سرررراهم بتحقيررررق ألرررررا  الترررردريب، 

ومسرررررررررابقات العررررررررراب القررررررررروى تعتبرررررررررر مرررررررررن المسرررررررررابقات الفرديرررررررررة التررررررررري يتطلرررررررررب الإنجررررررررراز فيهرررررررررا قابليرررررررررات 

توى بيوكيميائيررة عديرردة ، ولا يخفررا علينررا بررثنن تحقيررق الإنجرراز يررثتي مررن تظررافر الجهررود فرري رفررع مسرر

 القابليات الةيو كيميائية وتحسين مستوى الإدا  الفني .

وتكمررررن أهميررررة الةحرررر  بوضررررع اهررررم الحلررررو  العلميررررة مررررن خررررلا  أعررررداد ترررردريةات باطررررار هرمرررري 

تسرررررعى الةاحنرررررة مرررررن خلالهرررررا إلرررررى تحسرررررين الإنجررررراز فررررري فعاليرررررة الوررررررب النلا ررررري ، والوقررررروف علرررررى اهرررررم 

ووهيئررة افضررل السررةل للتغلررب علررى الصررعوبات الترري  المعوقررات الترري تحررو  مررن دون تقرردم اللاعةررين ،

 تواجههم في تحقيق الإنجاز.

  :مشكلة البحث 1-2

تناولررر  العديررررد مررررن الدراسررررات فرررري العرررراب القررروى و فرررري الأخرررر  فعاليررررة الورررررب النلا رررري دراسررررة 

القدرات الةدنية والقابليرات الحركيرة والفسريولوجية  للاعةرين  الخاصرة بالفعاليرة لتطروير مسرتوى 

وهررررةا  لإنجرررراز ، ورلررررم ذلرررر  الإنجرررراز لا يليرررري الطمرررروة فرررري مختلررررف الفئررررات العمريررررة ولكررررلا الجنسررررينا
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الواقررع الحررالي لمسررتوى الإنجرراز يتطلرررب إيجرراد حلررو  جديرردة تسرراعد فررري تطرروير الإنجرراز، ومررن خرررلا  

ومشرررراهدوها للكنيررررر مررررن للاعةررررين وكررررةل  الاطررررلا  علررررى  الفعاليررررةخبرررررة الةاحنررررة كونهررررا ممارسررررة لهررررة  

برررررامجهم  ضررررمنبنررررا  التمرينررررات فرررري قلررررة اسررررتخدام الأسررررلوب الهرمرررري لاحظرررر  نررررا جهم التدريبيررررة م

لرررةل  عمررردت إلرررى تطةيرررق تمرينرررات بالأسرررلوب الهرمررري والتعررررف علرررى تثريرهرررا فررري المؤشررررات التدريبيرررة 

 الةيو كيميائية ومدى انعكاسها على الإنجاز . 

   :أهداف البحث 1-3

 . ميالأسلوب الهر ب تمريناتإعداد  .1

كيميائيررة والإنجرراز لفعاليررة  الأسررلوب الهرمرري فرري بعرر  المؤشرررات الةيررو تمرينرراتالتعرررف علررى ارررر  .2

 الورب النلا ي.

 :فروض البحث 1-4

كيميائيررررة  لفعاليررررة الورررررب  الأسررررلوب الهرمرررري تررررثرير إيجررررابي فرررري بعرررر  المؤشرررررات الةيررررو لتمرينررررات .1

 النلا ي  .

 الإنجاز لفعالية الورب النلا ي  .الأسلوب الهرمي تثرير إيجابي في  لتمرينات .2

 :مجالات البحث  1-5

 لاعةوا ناد  الهاشمية والمدحتية لفعالية الورب النلا ي للاعةين الشةاب . المجال البشري: .1

 (. 1/4/2022) إلى ( 2/1/2022من ) المجال الزماني: .2

 ملعب ناد  الهاشمية في محافظة بابل  . المجال المكاني: .3

 :الميدانية ءاتهإجرامنهجية البحث و 

 :منهج البحث 2-1

إن طةيعرررررررة المشررررررركلة المرررررررراد دراسررررررردها هررررررري التررررررري تحررررررردد المرررررررن   المسرررررررتخدم فررررررري الةحررررررر  ، لرررررررةل  

استخدم  الةاحنة المن   التجرييي بتصميم المجموعتين المتكافئة ذات القياسرين القةلري والةعرد  

فري كتابرة الةحر  لأنر   سراعد  لملائمت  طةيعة الةح  وان استخدام تصرميم تجرييري ملائرم امرر مهرم

 في الحصو  على إجابات لفرضيات الةح  . 
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  :مجتمع البحث وعينته 2-2

حررددت الةاحنررة مجتمررع الةحرر  بمجموعررة مررن لاعيرري فعاليررة الورررب النلا رري لنرراد  المدحتيررة 

لاعرررررررررب ، واخترررررررررارت الةاحنرررررررررة عينرررررررررة الةحررررررررر  بالطريقرررررررررة  15والهاشرررررررررمية الشرررررررررةاب والةرررررررررال  عرررررررررددهم 

% من مجتمع الةح ، تم توزيعهم بنفس 80لاعب والتي منل  نسةة قدرها  12بواقع العشوائية و 

 .( 1، وكما موضح بالجدو  )الطريقة على المجموعتين التجريبية والضابطة 

 ( يبين مجتمع البحث وعينة التطبيق الرئيسة1جدول )

 عينة التطبيق الرئيسة العينة الاستطلاعية عدد اللاعبين النادي ت

 يمثلون المجموعتين التجريبية والضابطة 7 2 9 ي الهاشميةناد 1

 يمثلون المجموعتين التجريبية والضابطة 5 1 6 نادي المدحتية 2

 
 اجراءات التجانس والتكافؤ:2-2-1

هناك العديد من القياسات التي تؤرر بشكل مةاشر وليرر مةاشرر فري متغيررات الةحر  وبعرد أن 

 لمررراالترردرييي  والعمررر  كتلررةالطررو  وال إجرررا  التجررانس لقياسرراتم تررتررم التعرررف علررى هررة  القياسررات 

 الإحصرائي القرانون  اسرتخدام خرلا  مرن وذلر  التابعرةالةحر   متغيررات فري ترثرير مرن المتغيرات لهة 

   :(1)، وكما مةين في الجدو  الالتوا  معامل

 ( يبين تجانس عينة البحث2الجدول )

وحدة  متغيراتال
 القياس

الانحراف  الوسيط الوسط الحسابي
 المعياري

 الالتواء

 0.046 1.750 0.064 1.728 متر الطول 
 0.778 65.905 2.88 71.543 كغم الكتلة 

 0.347 25.13 1.540 25.68 شهر  العمر التدريبي 
 

 علرى يرد  وهرةا 3±  برين مرا تتراوة للمتغيرات الالتوا  معامل ةقيم إن (2) الجدو  نلاحظ من 

 . التدرييي العمر الكتلة، الطو ، متغيرات في متجانسون  لةح ا عينة أفراد إن
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 :البحث في المستخدمة والأدوات والأجهزة الوسائل 3_2

 وسائل جمع المعلومات: 1_3_2 

 والتجربة الملاحظة 

 الاختةار والقياس 

 الاستبيان 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  2_3_2

 .10عدد  حواجز  

 . 7حةا  مطاطية عدد 

 متر.50بطو  شري  قياس  

 .2عدد  توقي  اعةس 

 مل. 5حقن طةية سعة  

 مواد معقمة.و قطن طيي  

  .أنابيب حفظ الدم 

 تبريد.حافظة   

 . Dellنو  و 1لاب توب عدد  

 .والطو   الكتلةميزان لقياس  

 أمريكي المنشث. ELISAجهاز  

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4

 تحديد متغيرات البحث: 2-4-1

الترري اكمسرر ها مررن  ةلةاحنررخبرررة االاسمشررارة و بعررد العلميررة و والمراجررع المصررادر  مسررحمررن خررلا  

 وهي: المؤشرات الةيو كيميائية للةح تم تحديد  سنوات الدراسة والتدريسخلا  

 كريات الدم الحمرا  . .1

 كريات الدم الةيضا  . .2
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 . رلا ي فوسفات الادينوسينأنزيم  .3

 .فوسفات الكرياتين أنزيم  .4

  قياس المؤشرات البيوكيميائية: طريقة 2-4-2

بوسررررراطة فريرررررق طيررررري بمنفيرررررة الاختةرررررار ترررررم ارررررحب الررررردم مرررررن أفرررررراد عينرررررة الةحررررر    ةررررردالقةرررررل 

أدى ررررم  مرررن كرررل لاعرررب ررررم ترررم وضرررع الررردم فررري أنابيرررب حفرررظ الررردم ، سررر ي سررر ي 5متخصررر  وبمقررردار

يررة ، ووضررع مرررة رانالعينررة  أفررراداررحب الرردم مررن اختةررار الورررب النلا رري وبعرردها  تررم  أفررراد الةحرر 

الرردم فرري أنابيررب حفررظ الرردم  وبعررد ذلرر  تررم فصررل مكونررات الرردم فرري المختبررر مررن خررلا  وضررع أنابيررب 

إذ الدقيقرررة  \دور  4000 دقرررائق وبعرردد دورات  5لمرردة  Centerfugeالرردم فرري جهرراز الطرررد المركررز  

علررى  وسرطا تحترو   ةتسر ى سريرم وطةقرر عليراطةقترين طةقررة   تكونربعرد اندهرا  مردة تشررغيل الجهراز 

، رم ترم حفر  مكونرات الردم فري تحتو  على كريات الدم الحمرا   سفلى ةوطةق الدمويةالصفائ  

 (.135: 1مكان بارد )

 :التجربة الاستطلاعية2-4-3

تعتبررر التجربررة الاسررتطلاعية مررن اهررم الإجرررا ات الترري يقرروم بهررا الةاحرر  قةررل القيررام بالتجربررة 

وق بهرررا، إذ إن التجربرررة الاسرررتطلاعية تعتبرررر بمنابرررة الرئيسرررية مرررن اجرررل تحقيرررق نترررائ  صرررحيحة ومورررر

ترررررردريب عملرررررري للوقرررررروف علررررررى السررررررلةيات الترررررري تقابررررررل الةاحرررررر  أرنررررررا  أجرررررررا  الاختةررررررار حتررررررى يتفادهررررررا 

 (  ، والهدف من التجربة الاستطلاعية هو :89:  2بالمستقةل )

 استخراج الأسس العلمية للاختةارات. .1

 التعرف على كفا ة فريق العمل المساعد. .2

 معرفة مدى استعداد العينة لأدا  الاختةارات. .3

 معرفة الوق  المستغرق لتنفية كل اختةار. .4

 الوقوف على صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختةارات.  .5
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 ة:القبلي الاختبارات 2-4-4

قةررررل الةررررد  بمنفيررررة التمرينررررات علررررى عينررررة الةحرررر  أجرررررت الةاحنررررة الاختةررررار القةلرررري علررررى عينررررة 

علرررررى ملعرررررب نررررراد  الهاشرررررمية الرياضررررر ي، وذلررررر  لتحديرررررد  15/1/2022  يررررروم السرررررب  الموافرررررق الةحررررر

مسررتوى أفررراد العينررة مررن اجررل أجرررا  التكررافؤ بررين مجرراميع الةحرر  التجريبيررة والضررابطة ، كمررا تررم 

اررررحب الرررردم مررررن أفررررراد العينررررة مرررررتين قةررررل الجهررررد وبعررررد الجهررررد مررررن اجررررل قيرررراس المؤشرررررات الةيررررو 

 كيميائية.

 : افؤ العينةتك 2-4-5

من أجل ضة  المتغيرات الةحنية التي تؤرر في الةح  وحتى يمكن الانطلاق من نقطة شرو  

 (.3واحدة عمدت الةاحنة على إيجاد التكافؤ وكما مةين في الجدو )

 تي البحث(  يبين تكافؤ مجموع3الجدول )

 

وحدة  اسم المتغير ت

 القياس

 Tقيمة مج التجريبية مج الضابطة

 المحسنبة

مستنى 

 المعننية

ننع 

 ع -س ع -س الدلالة

 فوسفات الكرياتين 1
 قبل الجهد

U/L 316.42 33.458 292.32 17.850 1.184 0.264 عشنائي 

 ثلاثي فوسفات الادينوسين 2
 قبل الجهد

U/L 21.075 1.578 26.163 1.265 1.628 0.135 عشنائي 

 كريات الدم الحمراء 3

 قبل الجهد
مليل\ملين 

 تر

 يعشنائ 0.378 0.922 1.2 6.32 0.223 5.22

 كريات الدم البيضاء 4

 قبل الجهد
مليل\ملين 

 تر

 عشنائي 0.912 0.101 1.34 7.56 1.54 5.17

 فوسفات الكرياتين 5

 بعد الجهد
U/L 303.45 39.433 413.54 45.153 0.559 0.548 عشنائي 

 ثلاثي فوسفات الادينوسين 6
 بعد الجهد

U/L 19.343 1.323 24.549 1.87 0.845 0.428 عشنائي 

 ريات الدم الحمراءك 7
 بعد الجهد

مليل\ملين 

 تر

 عشنائي 0.734 0.349 1.43 7.72 0.373 7.325

 كريات الدم البيضاء 8
 بعد الجهد

مليل\ملين 

 تر

 عشنائي 0.742 0.338 1.76 7.63 1.44 5.197

 عشنائي 0.800 0.257 0.533 12.066 0.415 11.890 متر الإنجاز 9
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 :  تجربة الرئيسيةال 2-4-6

بعرررد الاندهرررا  مرررن إجررررا  الاختةرررارات القةليرررة قامررر  الةاحنرررة بإدخرررا  مجموعرررة مرررن التمرينرررات 

بالأسرررلوب الهرمررري مرررن ضرررمن البرنرررام  التررردرييي لعينرررة الةحررر  وترررم الةرررد  فررري تنفيرررة التمرينرررات يررروم 

 . 4/1/2022الارنين الموافق 

 لشكل الاتي:وكان تنفية التمرينات على ا

 . تكون تدريةات أفراد عينة الةح  التجريبية بالأسلوب الهرمي 

  يكررررون تطةيررررق التمرينررررات فرررري الجررررز  الرئيبرررر ي مررررن الوحرررردة التدريبيررررة فرررري فترررررة الإعررررداد الخرررراص

 وحدة تدريبية .  24أسابيع بواقع  8بواقع رلاث وحدات تدريبية بالأسةو  ولمدة 

 100الى90تتراوة شدة التدريب بين.% 

   ة:البعدي الاختبارات 2-4-7

بعرررد أن ترررم الاندهرررا  مرررن تنفيرررة التجربرررة الرئيسرررة قامررر  الةاحنرررة برررثجرا  الاختةرررار الةعرررد  علرررى 

على ملعب ناد  الهاشمية في محافظة بابل ، ومن  2022/ 22/3عينة الةح  يوم النلارا  الموافق 

وط مررن ناحيررة المكرران والزمرران اجررل الحصررو  علررى نتررائ  اكثررر دقررة راعرر  الةاحنررة ترروفر نفررس الشررر 

 والخطوات التي تم اتةاعها في إجرا  الاختةار القةلي.

 : الإحصائيةالوسائل  2-5

ة الحقيةررررررررة الةاحنررررررررمررررررررن اجررررررررل معالجررررررررة واسررررررررتخراج الةيانررررررررات الخاصررررررررة بالةحرررررررر  اسررررررررتخدم  

 . spss الإحصائية

 عرض النتائج و تحليلها و مناقشتها: -3

ت القبليرررررررة والبعديرررررررة لمؤشررررررررات البحرررررررث البيرررررررو عررررررررض وتحليرررررررل نترررررررائج الاختبرررررررارا 3-1

 كيميائية والإنجاز ومناقشتها :
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 سوبة( المحtالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) الأوساطيبين ( 4جدول )

 في الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث المدروسةونوع الدلالة  مستوى و 

المؤشرات البيو 
 كيميائية

وحدة 
 القياس

 مجموعةال
 

 Tقيمة البعدي القبلي
 المحسنبة

مستنى 

 المعننية

ننع 

 الدلالة

 الانحراف الوسط الانحراف الوسط
فوسفات 
قبل  الكرياتين
 الجهد

 
U/L 

 معنوي 0.017 4.546 9.786 322.14 17.850 292.32 التجريبية
 غ معنوي 0.834 0.654 19.765 330.45 33.458 316.42 الضابطة

وسفات ثلاثي ف
 الادينوسين
 قبل الجهد

 
U/L 

 معنوي 0.018 4.359 2.12 28.211 1.265 26.163 التجريبية
 غ معنوي 4.376 3.870 0.398 21.876 1.578 21.075 الضابطة

كريات الدم 
الحمراء قبل 

 الجهد

 معنوي 0.003 0.349 1.43 7.72 1.2 6.32 التجريبية مليلتر\ملين 
 معنوي 0.022 0.433 1.875 6.324 0.223 5.22 الضابطة

كريات الدم 
البيضاء قبل 

 الجهد

 معنوي 0.035 0.348 1.76 7.63 1.44 5.197 التجريبية مليلتر\ملين 
 معنوي 0.077 0.498 1.34 7.56 1.54 5.17 الضابطة

فوسفات 
بعد  الكرياتين
 الجهد

 
U/L 

 ويغ معن 0.672 0.287 48.76 492.98 45.153 413.54 التجريبية
 غ معنوي 1.441 0.466 44.878 399.65 39.433 303.45 الضابطة

ثلاثي فوسفات 
بعد  الادينوسين
 الجهد

 
U/L 

 معنوي 0.021 5.512 1.1772 26.221 1.87 24.549 التجريبية
 غ معنوي 2.522 2.221 0.998 20.324 1.323 19.343 الضابطة

كريات الدم 
الحمراء بعد 

 الجهد

 معنوي 0.023 0.290 1.23 8.92 1.43 7.72 التجريبية مليلتر\ملين 
 معنوي 0.12 0.317 1.02 7.688 0.373 7.325 الضابطة

كريات الدم 
البيضاء بعد 

 الجهد

 معنوي 0.022 0.468 0.61 8.92 1.76 7.63 التجريبية مليلتر\ملين 
غ  1.374 0.625 0.09 5.716 1.44 5.197 الضابطة

 معنوي
 معنوي 0.022 3.901 0.354 12.897 0.533 12.066 التجريبية متر الإنجاز

غ  1.192 2.275 0.015 11.921 0.415 11.890 الضابطة
 معنوي
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( أظهررررررت لنرررررا النترررررائ  أن قررررريم الوسررررر  الحسرررررابي لكرررررل مرررررن فوسرررررفات 4مرررررن خرررررلا  الجررررردو  )

لجهررد كانرر  اعلررى ، كريررات الرردم الحمرررا  والةيضررا  قةررل ا  الكريرراتين  ورلا رري فوسررفات الادينوسررين

 بالقياس القةلي للمجموعة التجريبية ولير معنوية للمجموعة الضابطة 
 
في القياس الةعد  مقارنة

، أمررررررا بعررررررد الجهررررررد فقررررررد كانرررررر  النتررررررائ  معنويررررررة للمجموعررررررة التجريبيررررررة ، وليررررررر معنررررررو  للمجموعررررررة 

 الضابطة ماعدا فوسفات الكرياتين  فقد كان معنو  .

يحترراج إلررى طاقررة وان الطاقررة فرري الطةيعررة لا تفنررى ولكنهررا تتحررو  وترررى الةاحنررة إن أ  نشرراط 

إلررررى شرررركل أخررررر لررررةا فرررران مصرررردر هررررة  الطاقررررة هرررري مركةررررات رلا رررري فوسررررفات الادينوسررررين وفوسررررفات 

الكريرررررراتين ، ولأن عملهررررررا  كرررررران بثسررررررلوب مقررررررفن ارمررررررر  بنميجررررررة إيجابيررررررة فرررررري تكيررررررف عمررررررل الأنزيمررررررات 

 المسؤولة عن تحرير الطاقة وإعادة تكوين
 
 إيجرابيها ، أن التكيرف علرى تردريب عرالي الشردة يتررك أرررا

واضح على هةا النظام ، وتتجلرى أهميرة هرة  العمليرة فري تحسرين عمليرات إنتراج الطاقرة اللاهوائيرة 

تررثرير  إلررى، ويعررود السرربب فرري زيررادة نشرراط هررة  الأنزيمررات (  31:  3)وزيررادة نشرراط أنزيمررات الطاقررة 

ة والتررري تعتبررر العامرررل الأساسرر ي فررري تحريررر الطاقرررة وإعررادة تكوينهرررا منرررل الترردريةات ذات الشررردد العاليرر

 إعررادة عمررل رلا رري فوسررفات الادينوسررين علررى  إذفوسررفات الكريرراتين و رلا رري فوسررفات الادينوسررين 

ل فررري تحريرررر الطاقرررة ويسررراعد  أنرررزيمتكررروين مركةرررات الطاقرررة ويعتبرررر فوسرررفات الكريررراتين 
ُ
مُحفرررز يررردخ

 (. 17:  4( لتكوين الرنلا ي فوسفات الادينوسين )CPفات من )على انتقا  مجموعة الفوس

يخلررق الترردريب المررنظم والمقررفن تكيفررات فسرريولوجية وكيميائيررة داخررل الخليررة وهررة  التكيفررات 

تشررررمل الأنزيمررررات الترررري تعتبررررر ذات التغيررررر الأكبررررر مررررن التغيرررررات الكيميائيررررة المرتةطررررة بعمليررررة الترررردريب 

ضر ي يررؤد  إلرى عرردة تكيفرات ومنهررا زيرادة مخررزون الطاقرة رلا رري فوسررفات الرياضر ي ، ))  الترردريب الريا

 .( 312:  5) (( %80-60% ومخزون فوسفات الكرياتين  بنسةة 60-40الادينوسين بنسةة 

وترررررى الةاحنررررة إن السرررربب فرررري زيررررادة مخررررزون الفوسررررفات  عررررود إلررررى بنررررا  الترررردريةات وتنفيررررةها 

ر وذلررر  نميجرررة الشررردد العاليرررة وفتررررات الراحرررة التررري بالأسرررلوب الهرمررري والرررة  سررراهم فررري هرررةا التطرررو 

 تسم  بإعادة الاسمشفا  وتناسب هة  التدريةات مع قابليات عينة الةح  .

أما بالنسةة لعمل المؤشرات بعد الجهد فمن خلا  عر  النتائ  التي حصل  عليها الةاحنة 

والةعررد  بالنسررةة لنلا رري مررن القيرراس القةلرري والةعررد  ظهرررت فررروق معنويررة بررين القياسررين القليرري 
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الجهرررررد المةرررررةو  مررررن قةرررررل عينرررررة الةحررررر  نميجرررررة  إلرررررىفوسررررفات الادينوسرررررين ويعرررررود السررررربب فرررري ذلررررر  

 إن إذوالتررري سرررةب  تغيررررات فررري العمليرررات الحيويرررة ل جسرررم،))  ى لاسرررتخدام التمرينرررات بشررردة  قصرررو 

ية إذ إنهرا التمرينات ذات الشدة القصوى حسن  من توظيرف وزيرادة مسرتويات الطاقرة الفوسرفات

تترررثرر بشررركل إيجرررابي بالتمرينرررات ذات الشررردة العاليرررة مقارنرررة بالتمرينرررات ذات الشررردة المنخفضرررة (( 

(6  :75 ) . 

ولكون الكنيرر مرن أجهرزة الجسرم الوظيفيرة تعمرل برثعلى مسرتوى لهرا فبري تسراعد برةل  الجسرم  

الةرررردني يررررؤد  إلررررى تغيرررررات علرررى التكيررررف للترررردريب وأمررررداد احتياجاترررر  بالطاقررررة اللازمررررة، )) إن النشرررراط 

وظيفية وكيميائية داخل الخلايا العضلية لأطلاق الطاقة اللازمة للأدا  الرياض ي ويحدث ذل  نميجرة 

زيرادة نشراط الهرمونررات والإنزيمرات ومرواد الطاقررة التري تشررترك فري عمليرة التمنيررل الغرةائي، إذ يتوقررف 

يرررات، بمررا يحقررق التكيررف لأجهررزة وأعضررا  تقرردم المسررتوى الرروظيفي للفرررد علررى مرردى إيجابيررة تلرر  التغ

 (.  45:  7)(( الجسم لكي تواجْ  الجهد والتعب الة  ينت  عن النشاط الةدني  

أمررا بالنسررةة فوسررفات الكريرراتين  بعررد الجهررد فررثن الفررروق لررم تكررن معنويررة وتعررزوا  الةاحنررة 

وقررررررر  قصرررررررير لا سررررررربب ذلررررررر  إلرررررررى إن زمرررررررن إدا  الفعاليرررررررة والوقررررررر  المخصررررررر  لإدا  التمرينرررررررات هرررررررو 

 سرررررتغرق زمنرررررا أطرررررو  لررررردخو  فوسرررررفات الكريررررراتين فررررري العمرررررل إن مصررررردر الطاقرررررة الكيميائيرررررة التررررري 

تسرررتخدمها العضرررلات هررري مركرررب رلا ررري فوسرررفات الادينوسرررين ويمكرررن أن  عتمرررد النشررراط العضرررلي 

 15 الرى10رانيرة علرى هرةا المركرب وبعرد هرةا الوقر  ي جرث الجسرم خرلا     6 إلرى 5بالفترة الأولرى مرن  

 سررررتخدم فوسررررفات الكريرررراتين لإعررررادة دورة   رانيررررة إلررررى مصرررردر أخررررر هررررو النظررررام الفوسررررفاجيني الررررة

 . ( 120:  8لغر  الاستمرار بالنشاط العضلي) ADPرلا ي فوسفات الادينوسين من مركب 

أمررررا بالنسررررةة لكريرررررات الرررردم الحمررررررا  فقررررد كانررررر  هنرررراك زيررررادة واضرررررحة فرررري عررررردد كريررررات الررررردم 

ةار الةعد  وتعزو الةاحنة السبب لارتةراط كريرات الردم الحمررا  فري عنصرر التحمرل الحمرا  في الاخت

لعضرررررلات العامُلرررررة إذ أتترررررح أن حجرررررم الررررردم وكريرررررات الررررردم الحمررررررا  زادت لررررردى 
ُ
ونقرررررل الأكسرررررجين ل

 الترررردريب إن ويعررررود ذلررر  إلرررىأفرررراد المجموعرررة التجريبيررررة بالمقارنرررة مرررع أفررررراد المجموعرررة الضرررابطة ، 

 لفترررررة الرياضرررر ي الترررردريب ممارسررررة فرررري الانتظررررام نميجررررة الرررردم فرررري تغيرررررات حرررردوث لررررىإ يررررؤدى الرياضرررر ي

: 9) كريررات الرردم الحمرررا  بفعررل الزيررادة فرري  الرردم حجررم زيررادة التغيرررات هررة  وتشررمل محررددة زمنيررة
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لردى أفرراد المجموعرة ، أما كريات الدم الةيضرا  فقرد أشرارت النترائ  إلرى وجرود فرروق إيجابيرة ( 20

 الأليراتم  فري تنشري  اهالتري سر الهرميرةويعود السبب إلرى التردريةات ارنة بالضابطة التجريبية مق

الترردريب الةرردني المرتفررع الشرردة ( إذ إن  (Lanadro مررا أكررد  وهررةاكريررات الرردم الةيضررا  لالدفاعيررة 

عن ذل  فثن زيادة كريات الدم الةيضا  كانر   ( ، فضلا  13:  10) المناعي الجهاز يؤد  إلى تنشي  

بعرد  الخلايراأدا  التمارين من بقايا ألشية  يخلف ما  لإزالةالكريات  لهة  الالدهاميةب "القدرة بسب

فتزيرد برةل   الأنسرانفري جسرم  الأو  خر  الردفا   هريكريات الدم الةيضرا   لانو  الاندها  من الإدا 

ن الجسم يقوم فث من اللاعةين ة ان  نميجة ل جهد المةةو  رى الةاحنتو (  95:  11)  مناعة الجسم

الكريرات الةيضرا  لزيرادة مناعرة الجسرم لتحمرل  أعردادعند أدا  التمرين بزيادة  احتياجات بتغطية 

  على كاهل أجهزة اللاعب الوظيفية . الملقاالتدرييي  الجهد  ما يترك

وبالنسررةة لجنجررراز فمرررن خررلا  الجررردو  )( أظهررررت النترررائ  أن قيمررة الوسررر  الحسرررابي لجنجررراز 

 بالاختةررررررار القةلرررررري للمجموعررررررة التجريبيررررررة وليررررررر معنررررررو  كانرررررر  معنويرررررر
ع
ة فرررررري الاختةررررررار الةعررررررد  مقارنررررررة

بالنسرررةة للمجموعرررة الضرررابطة ، وتررررى الةاحنرررة إن الإنجررراز مرررن المتغيررررات التررري يتطلرررب تطورهرررا إلرررى 

تطرور اللرب المؤشررات التري تسراهم فري الإنجراز وتعرزو الةاحنرة سربب التحسرن فري الإنجراز إلرى التطررور 

ؤشرات الةيوكيميائية، نميجة التنو  في تطةيق التمرينات والتي تضمن  عردة عوامرل لمسرهيل في الم

الحركة منل تمرينات الفزو  من المنحدر وتمرينات احب المطاط وتمرينات القفز بعد الهةوط من 

صرندوق ، إن التنرو  فري بنرا  التمرينرات وطررق تنفيررةها سراهم  بشركل الفعرا  فري تحسرين مسررتوى 

ز إذ يوص ي الةاحنين والخبرا  بضرورة التعامل مع الرياضيين بتغيير طررق تنفيرة التمررين مرن الإنجا

خرررررررلا  اسرررررررتحداث أسررررررراليب وطررررررررق وتمرينرررررررات جديررررررردة أو إجررررررررا  تغييرررررررر فررررررري ترتيرررررررب التمررررررررين وعررررررردد 

 (.  18:  12) المجموعات والتكرارات والشدد وليرها

 :الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات : 4-1  

 إيجابيرا فري تطروير  .1
 
إن التمرينات بالأسلوب الهرمي التي أدوها المجموعة التجريبية قد أررت تثريرا

 سنة.  20القابليات الةيوكيميائية والإنجاز لدى  فعالية الورب النلا ي  تح  

 توجد فروق واضحة في عدد كريات لدم الحمرا  بين مجموعتي الةح  . .2
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للرجلين ودقة  ة الانفجاريةدرتأثير تمرينات خاصة لتطوير الق

 (kill shootهاري للضربة الخاطفة من فوق الشبكة )الاداء الم

 بالريشة الطائرة للاعبين
 أ.م.د وجدا  سعيد جهاد

 جامعة ميسا / كلية التربية البدنية وعلنم الرياضة

 

 

 ملخص البحث:

والقررروة وتحترراج الررى دقرررة عاليررة لرررةا مهررارات الريشررة الطرررائرة مررن المهررارات التررري تمترراز بالسرررعة 

لررررةا فرررران القرررردرة  نظرررررا للسرررررعة الفائقررررة للريشررررة طلةررررات بدنيررررة ومهاريررررة عاليررررة فبرررري تحترررراج الررررى مت

 الانفجارية للرجلين تعد من المتطلةات المهمة لنجاة الادا  للاعب الريشة 

وهرررردف الدراسررررة الرررررى اعررررداد تمرينررررات بالقررررردرة الانفجاريررررة للرررررجلين والتعررررررف علررررى تاريرهررررا فررررري 

 ية للاعةين منتخب محافظة ميسان بالريشة الطائرة الادا  المهار  للضربة الخاطفة الامام

لاعرررب مررررن لاعيررري منتخررررب  12وتضرررمن اجرررررات الةحررر  الاختةررررارات القةليرررة علررررى عينرررة قوامهررررا 

لاعةرررين لكرررل مجموعرررة   6محافظرررة ميسررران بعرررد تقسررريمهم الرررى مجمررروعتين ضرررابطة وتجريبيرررة بواقرررع 

( أسرررابيع بواقررررع 4لمررردة )التمرينررررات  بعرررد اجررررا  عمليرررات التكررررافو  لهرررم ومرررن رررررم اعرررداد مرررن   لهرررة  

مرررررن القسررررم الرئيبررررر ي  دقيقررررة( 30- 35, مرررردة الوحررررردة الواحرررردة )تدريبيررررة خرررررلا  المرررردة   ة( وحررررد12)

 .د( 90للوحدة التدريبية اليومية الةالغة )

وبعد اجرا  الاختةرارات الةعديرة والمعالجرات الاحصرائية للةيانرات المستحصرلة توصرل الةاحر  

يررررة : تررررؤرر التمرينررررات النعرررردة فرررري تطررررويير القرررردرة الانفجاريررررة للرررررجلين للاعةررررين عينررررة الررررى النتررررائ  التال

الةح  وبالتالي هناك تارير في دقة الادا  للضرية الخاطفة الامامية من فوق الشةكة للاعةين عينة 

الةحررررر  ,وقرررررد اوصررررر ى الةاحررررر  بضررررررورة اسرررررتخدام التمرينرررررات المعررررردة فررررري تطررررروير القررررردرة الانفجاريرررررة 

 وكةل  استخدام تمرينات تطوير القدرة الانفجارية للرجلين في بحوث اخرى . للرجلين
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تمرينررررررات خاصررررررة , القرررررردرة الانفجاريررررررة , الضررررررربة الخاطفررررررة , الريشررررررة  الكلمررررررات المفتاحيررررررة :

 الطائرة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


