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Abstract 

The field of training has been affected in recent years by the science and technology 

revolution, as the training process has taken a form, structure and organization consistent with the 

state of the new development of the methods and means used in the training process. The trainers 

need to choose the best and latest methods that are appropriate to the specialized activity, with 

the aim of achieving and investing in the specificity of training related to the type of activity in 

order to reach a direct effect to improve the skillful, physical, functional, planning, psychological 

and mental levels. The lactic acid system is called the anaerobic glycolysis system, in relation to the 

fission of sugar in the absence of oxygen. Lactic acid is considered the final form of the fission of 

sugar. When lactic acid accumulates in the muscle and in the blood, and reaches a high level, it 

results in temporary fatigue, and this is considered a limited obstacle. The first reason Early fatigue 

Another impairment of the lactic acid system is due to the lack of molecules (ATP) that can be 

restore. The research problem lies in the fact that one of the reasons for the low level of muscular 

strength and thus affects the skillful performance during the matches is the accumulation of lactic 

acid in the player, and through the researcher's follow-up to most of the exercises designed by the 

coaches, it became clear that there is a lack of sufficient interest in the exercises related to the 

aspect of muscular strength, which is reflected on the level of performance of the players, which 

often decreases, especially at the end of the match, and the researcher believes in scientific 

research is a scientific way to develop solutions to problems in a scientific and accurate manner. 

Therefore, the researcher conducted an academic field study that includes a study of special 

exercises in reducing the percentage of lactic acid accumulation and developing some muscle 

strength for handball players. As for the research hypotheses, they included: 1: There are 

statistically significant differences between the pre and posttests of the control group that used 

the traditional program in the percentage of lactic acid accumulation and disposal and some 

muscle strength of the handball players.  2: There are statistically significant differences between 

the pre and posttests of the experimental group that used special exercises in the percentage of 

lactic acid accumulation and disposal and some muscle strength of the handball players.  

Keywords: special exercises, aspects of muscular strength, and lactic acid accumulation. 
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 تأثيخ تسخيشات خاصة في بعض اوجه القهة العزمية و تخاكم حامض اللاكتيك لجى لاعبي كخة اليج لمستقجمين

 2ا.م.د  عمي طه غفهر                      1ماجج سميسان محمد

 كخدستان /العخاق، جامعة كخميان، كمية التخبية الاساسية، ضيةقدم التخبية الخيا

 ممخص البحث

إن مجاا ا تدراا تأث راا ات ناات تدخااة تث تة أااتم وااا تم تدإذاار  تدرمةأااة  إت تر ااتث تدإمذأااة تدر تأوأااة  اا   

 ت تدإذمت  هأ    رةظأم  أرفك مع ح دة تدرط ت تدج أ  دلأخ دأث  تد خ ئا تدمخر  مة نت عمذأة تدر تأث  ن درط

 تدرمةت ل  أض ف تد اأت من تةخ دأث تدج أ م  تدح أاة وم  أر ءر مع طوأإاة تدفئاة تدإمتأاة دذمرا تث مان  ا ا 

خإت تدم توأن إدى ت رأ ت أنضا  أح ث تةخ دأث تدرت ررة خث مع تدة  ط تدر صصات   تدان وفا ف تد صا ا 

 ط وغأااة تد صاا ا إدااى راا اأت مو  اات د ترماا ء إدااى رحمأااك  تخاارام ت  ص صااأة تدراا تأث تدمتروطااة وةاا   تدة اا

تن ةظا ر حا ما تد  رأان خامت وةظا ر  و دمخار   تدمفا تو  تدوا ةت  تدا ظأفت  د ططات  تدةفخات  تداتهةت . 

( ةخوة تدى تة ط ت تدخ ت نت غأ ث تلا  خجأن   أإروت ح ما  anaerobic glycolysisتدجذ زم تد ه تئأة )

 اط ت تدخا ت  حأةما  أرجماع حا ما تد  رأان نات تدإضاذة  نات تدا ر  أصاا تداى تد  رأن تدص تم تدةف ئأاة لاة

مخر   ع دت أةرج من تدان رإاث  لرات  أإروات تدان ع ئما  محا   ت  تدخاوث تلا ا دذرإاث تدمو ات  هةا ن تع لاة 

 ر مان م ا ذة تدوحاث ( تدرت أم ان تخارإ  م وة ئفا . ATPت ت  دةظ ر ح ما تد  رأن رتجع تدى لذة تدجزأئ ث )

نت أن من أخو ث ر ةت تدمخر   تدم م تدإضذأة  و درا دت رارات عذاى تلا تء تدمفا تو تاةا ء تدمو تأا ث هات راتت ر 

ةخوة ح ما تد  رأن عة  تد عث   من   ا مر وإة تدو حث تدى تغذث تدر تأو ث تدمصممة مان لواا تدما توأن 

ث  تدما م تدإضاذأة مما  أاةإ ى عذاى مخار   أ تء ترضح هة ن لص ت و تدفرم ر تد  نت و در تأو ث تدمرإذمة و دج ة

تد عوأن  تدتو أة فا غ دو   و  ا   ص نت ةف أة تدمو تتم    تأم ةا  مان تدو حاث و دوحاث تدإذمات ها   خاأذ  

عذمأة د ضع حذ ا دذم   ا و  ا عذمت   لأك دتت ترج  تدو حث وإجتتء  تتخة أ   أمأة مأ تةأة ررضمن  تتخاة 

ذأاا ةخاوة راتت ر حا ما تد  رأان  رطا أت وإاا  تدما م تدإضاذأة  د عواأن و اتم تدأا    رمتأة ث   صة نات رم

أع ت  رمتأة ث    صة ررا اأت نات ةخاوة راتت ر حا ما تد  رأان  تدار ذص مةا   وإاا   -1هف ف تدوحث تدى :

ر حا ما تدرإاتف عذاى را اأت تخار  تر رمتأةا ث   صاة نات ةخاوة راتت  : -2.تدم م تدإضاذأة  د عوات تد اتم تدأا 

 . تد  رأن  تدر ذص مة   وإا تدم م تدإضذأة   د عوت تد تم تدأ  دذمجم عة تدرجتأوأة

: تدرإتف عذى  لادة تدفت ق تلإحص ئأة وأن تدمجم عرأن تدض وطة  تدرجتأوأة نت تدمرغأتتث لأ  تد تتخة.   – 3

 رواا تأن تدموذاات  تدوإاا و وااأن تلا إحصاا ئأة:  جاا   ناات ق تتث  لادااة   1 تماا  ناات ا تدوحااث ت اارمذث عذااى :

دذمجم عة تدض وطة تدرت تخر  مث تدوتة مج تدرمذأ و نات ةخاوة راتت ر حا ما تد  رأان  تدار ذص مةا   وإاا 

وااأن تلا رواا تأن تدموذاات  تدوإاا و  إحصاا ئأة:  جاا   ناات ق تتث  لادااة  2   .تدماا م تدإضااذأة د عواات تد ااتم تدأاا 

 صاة نات ةخاوة راتت ر حا ما تد  رأان  تدار ذص مةا   وإاا دذمجم عة تدرجتأوأة تدرت تخر  مث رمتأةا ث  

 تدم م تدإضذأة د عوت تد تم تدأ .

 ح ما تد  رأن. ضذأة,صة , ت ج  تدم م تدإرمتأة ث    :الكلمات المفتاحية 
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التعخيف البحث-1  

مقجمة البحت و اهسيته 1-1  

التقشية، إذ اتخذت العسلية التدريبية شكلا وهيكلا إن مجال التدريب تأثر في الدشؾات الأخيرة بثؾرة العلؼ و 
وتشغيسا يتفق مع حالة التظؾر الجديد للؤساليب والؾسائل السدتخدمة في عسلية التدريب، فالتظؾر العلسي والتقشي 
قد أضاف الكثير مؽ الأساليب الجديدة والحديثة بسا يتلاءم مع طبيعة الفئة العسرية للستدرب مؽ خلال سعي 

يؽ إلى اختيار أفزل وأحدث الأساليب التي تتشاسب مع الشذاط التخرري، وذلػ بيدف الؾصؾل إلى السدرب
تحقيق واستثسار خرؾصية التدريب السرتبظة بشؾع الشذاط بغية الؾصؾل إلى تأثير مباشر للارتقاء بالسدتؾى 

 السياري والبدني والؾعيفي ولخظظي والشفدي والذىشي . 

العلؾم اليامة والاساسية في مجال الرياضي ونتيجة للسعلؾمات الفديؾلؾجية  ويعد علؼ الفديؾلؾجي مؽ
 أمكؽ تظؾير التدريب وتقشيؽ الاحسال التدريبية والارتفاع بسدتؾى اللاعبيؽ .

"وان السعلؾمات والحقائق الفديؾلؾجية مؽ السعلؾمات اليامة التي تديؼ في تقشيؽ احسال التدريب اثشاء السؾسؼ 
قدرة الفرد الرياضي وتداعده على التكيف الؾعيفي اثشاء مسارسة الشذاط الرياضي ) ابؾ  تلائؼالرياضي لكي 

( .  ويعتسد على العديد مؽ الشؾاحى الفديؾلؾجية والكيسيائية التى تتؼ داخل الجدؼ بسختلف 233: 2000العلا
لعسلية التدريبية وتكؾن ىى أجزائو والتي تتزسؽ الحرؾل على الظاقة الزرورية وتعؾيض الفاقد مشيا خلال ا

 السدئؾلة عؽ ارتفاع الإنجاز للرياضييؽ. 

( نداااابة الااااى  anaerobic glycolysis"ان نغااااام حااااامض اللا تيااااػ سااااسي بشغااااام الجلكاااازة اللاىؾائيااااة )
انذاااااااظار الداااااااكر فاااااااي  يااااااااب الاولداااااااجيؽ، ويعتبااااااار حاااااااامض اللا تياااااااػ الراااااااؾرة الشيائياااااااة لانذاااااااظار الداااااااكر 

تيااااػ فاااااي العزاااالة وفاااااي الاااادم ويراااال الاااااى مدااااتؾى عاااااالي يشاااات  ماااااؽ ذلااااػ تعاااااب وحيشسااااا يتجسااااع حاااااامض اللا 
وقتاااااااي ويعتبااااااار ذلاااااااػ عائقاااااااا محااااااادودا والدااااااابب الاول للتعاااااااب السبكااااااار وىشاااااااا  اعاقاااااااة اخااااااارى لشغاااااااام حاااااااامض 

 ( 49: 1992( التي يسكؽ استعادة بشائيا") ابؾ العلا ATPاللا تيػ ترجع الى قلة الجزيئات )
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القاااااؾة العزااااالية  خرؾصااااااكااااارة الياااااد تتظلاااااب مداااااتؾى عالياااااا  ماااااؽ القااااادرات البدنياااااة و والالعااااااب الفرمياااااة ومشياااااا ال
والؾعيفيااااااة ودقااااااة الاداء السياااااااري لتحقيااااااق الانجاااااااز عليااااااو ، وان ىااااااذه القاااااادرات لا تااااااأتي عااااااؽ طريااااااق الراااااادفة 
بااااال عاااااؽ طرياااااق اتبااااااع طااااارا ووساااااائل التااااادريب الرياضاااااي التاااااي ت ىااااال الرياضاااااي للتكيياااااف ماااااع الحسااااال الاااااذي 

ة اليااااد مااااؽ الرياضااااات التااااي تقااااع فييااااا اللاعااااب تحااااد حساااال مباريااااات عاليااااة وتكااااؾن شاااادة الاداء يقااااع ولكبااااة لاااار 
عاليااااة ويراااااحب ذلااااػ مجيااااؾد لبياااار مااااؽ اعزاااااء واجياااازة الجدااااؼ واسااااتسرار ىااااذا السجيااااؾد الكبياااار خاااالال زمااااؽ 
ة السبااااااراة يااااا دي الاااااى تعااااارد اللاعاااااب للتعاااااب والاجيااااااد وعااااادم القااااادرة علاااااى مؾاصااااالة السبااااااراة باااااشفس قاااااؾة بدايااااا

عديااااادة اماااااا ليباااااؾط امكانياتاااااو البدنياااااة والسيارياااااة والؾعيفياااااة والخظظياااااة او نقااااا   لأسااااابابالسبااااااراة وىاااااذا يرجاااااع 
فااااااي الاولدااااااجيؽ الااااااؾارد مااااااؽ العزاااااالات فيتاااااارا ؼ حااااااامض اللا تيااااااػ فااااااي العزاااااالات والاااااادم مسااااااا ياااااا دي الااااااى 

 حدوث التعب.

تاااااارا ؼ حااااااامض اللا تيااااااػ فااااااي نداااااابة  تأثيرىاااااااوتكسااااااؽ اىسيااااااة البحاااااا  فااااااي اعااااااداد تسريشااااااات خاصااااااة ومعرفااااااة 
 جو القؾة العزلية في الكرة اليد.وتخل  مشو وبعض او 

 مذكمة البحث 1-2

إن تشؾيع الظرائق واساليب التدريب واختلاف تأثيراتيا يجعل اللاعبيؽ بحاجة إلى إعداد بدني يتشاسب مع 
مؽ القدارت السيسة التي ت دي  القؾة العزليةإمكانياتيؼ وقدراتيؼ الجدسية على وفق اللكبة وخرؾصيتيا، ويعد  

القؾة دور فعال في الكرة اليد ومؽ خبرة الباح  لؾنو لاعب لرة اليد سابقا. أن مؽ أسباب تدني السدتؾى 
وبالتالي ت ثر على الاداء السياري اثشاء السباريات ىي ترا ؼ ندبة حامض اللا تيػ عشد اللاعب ،ومؽ  العزلية

دريبات السرسسة مؽ قبل السدربيؽ اتزح ىشا  قرؾر بااليتسام الكافي خلال متابعة الباح  الى اغلب الت
مسا يشعكس على مدتؾى أداء اللاعبيؽ والذي يشخفض غالبا وبذكل  القؾة العزليةبالتدريبات الستعلقة بالجانب  

ل خاص في نياية السباراة ، وايسانا مؽ الباح  بالبح  العلسي ىؾ وسيلو علسية لؾضع حلؾل للسذا ل بذك
علسي ودقيق لذا اتجو الباح  بإجراء دراسة أ اديسية ميدانية تتزسؽ دراسة تسريشات خاصة في تقليل ندبة ترا ؼ 

 للاعبيؽ بكرة اليد .  القؾة العزليةحامض اللا تيػ وتظؾير بعض  
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 : اهجاف البحث : 3 – 1

  القؾة العزليةمشو وبعض   تأثير في ندبة ترا ؼ حامض اللا تيػ والتخل تأعداد تسريشات  خاصة – 1
 .للاعبي الكرة اليد

القؾة التعرف على تأثير استخدام تسريشات خاصة في ندبة ترا ؼ حامض اللا تيػ والتخل  مشو وبعض  – 2
 للاعبي الكرة اليد للسجسؾعة التجريبية .   العزلية

 تجريبية في الستػيرات قيد الدراسة .التعرف على دلالة الفروا الإحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة وال  – 3

 : فخوض البحث : 4 – 1

بيؽ الاختباريؽ القبلي والبعدي للسجسؾعة الزابظة التي استخدمد  إحرائيةوجؾد فروا ذات دلالة  - 1
 للاعبي الكرة اليد.  القؾة العزليةالبرنام  التقليدي في ندبة ترا ؼ حامض اللا تيػ والتخل  مشو وبعض 

بيؽ الاختباريؽ القبلي والبعدي للسجسؾعة التجريبية التي استخدمد  إحرائيةفروا ذات دلالة  وجؾد -2  
 للاعبي الكرة اليد. القؾة العزليةتسريشات خاصة في ندبة ترا ؼ حامض اللا تيػ والتخل  مشو وبعض 

 مجالات البحث : 1-5

 -2021يد للستقدميؽ  للسؾسؼ الرياضي )الرياضي بالكرة ال اربيلالسجال البذري:  عيشة مؽ لاعبي نادي   -1
2022.) 

 (2022/  7/ 7( لػاية )2022/  5/  8مؽ الفترة )السجال الزماني:   -2
قة  لشادي اربيل الرياضي / اربيلالقاعة فرندؾا حريري السػلالسجال السكاني:     -3   

 : مشهج البحث واجخاءاته السيجانية : 2

 :  : مشهج البحث 1 - 2

وذلػ  أسلؾب مجسؾعتي البح  الزابظة والتجريبية (استخدم الباح  السشي  التجريبي ) بترسيؼ 
صؾل الى الشتائ  , اذ ان " البح  التجريبي تػيير متعساد ومزبؾط لسلاءمتو مع طبيعة السذكلة لػرد الؾ 

عامر قشدلجي للذروط السحددة لؾاقعة معيشة وملاحغة التػييرات الشاتجة في ىااااذه الؾاقعة ذاتيااا وتفديرىااا )
1993,95)   
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 : مجتسع وعيشة البحث :  2 - 2

( ، أماا 7الستكؾناو ماؽ الأندياة ) لكرة اليادباا تكؾن مجتساع البحا  ماؽ لاعباي الادوري الشخباة للذابابي
( لاعبااا  ، تااؼ 15البااالع عااددىؼ )نااادي اربياال الرياضااي بااالكرة اليااد لاعبااي متقاادميؽ عيشااة البحاا  تكؾنااد مااؽ 

اللاعبيؽ  ( لاعبيؽ وتؼ تؾزيع 6اختيارىؼ بالظريقة العسدية وتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ تزؼ لل مجسؾعة ) 
عاااة اساااتخدمد السجسؾعاااة الأولاااى ) السجسؾعاااة التجريبياااة ( التسريشاااات الخاصاااة مجساااؾعتيؽ بظريقاااة القر  علااى

السعد مؽ قبل الباح  والسجسؾعة الثانية ) السجسؾعاة الزاابظة ( اساتخدمد الساشي  التقليادي السعاد ماؽ قبال 
 السدرب .

بعاادىا تااؼ اجااراء و  ( لاعباايؽ ، 2وتااؼ اسااتبعاد اللاعباايؽ الااذيؽ نفااذوا التجربااة الإسااتظلاعية والبااالع عااددىؼ )  
( يبيؽ عدد مجتسع البح  وعيشة البح  والسذاارليؽ 1والجدول )عسلية التجانس والتكاف  بيؽ السجسؾعتيؽ ، 

 في التجربة الاستظلاعية والسدتبعديؽ فزلا  عؽ ندبيؼ السئؾية 

السدتبعجين (  يبين مجتسع البحث وعيشته واللاعبين الحين اجخيت عميهم التجخبة الاستظلاعية ) (1ججول )
 وندبهم السئهية

 الشدبة السئهية العجد الستغيخات

 % 100 15 عيشة البحث

 %40 6 السجسهعة التجخيبية

 %40 6 السجسهعة الزابظة

 % 20 3 عيشة التجخبة الاستظلاعية

 

 : التجانذ والتكافؤ بين مجسهعتي البحث : 3 – 2

التجريبية والزابظة ( على وفق الستػيرات تؼ إجراء التجانس والتكاف  بيؽ مجؾعتي البح  ) 
 وترليز حامض اللا تيػ للاعبي الكرة اليد :  القؾة العزليةالسعتسدة في البح  ، والتي شسلد  
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 : التجانذ في متغيخات الكتمة والظهل والعسخ والعسخ التجريبي : 1 – 3 – 2

 والزااااااااابظة فااااااااي متػياااااااارات  تااااااااؼ إجااااااااراء التجااااااااانس لأفااااااااراد عيشااااااااة البحاااااااا  بسجسؾعتيااااااااو التجريبيااااااااة
( وميسة Leveneيبيؽ السعالؼ الإحرائية )) الكتلة ، والظؾل ، والعسر ، والعسر التدريبي ( والجدول رقؼ )( 

 للستػيرات السعتسدة في التجانس .  )ت( السحدؾبة ودلالة الفروا 

لمستغيخات السعتسجة خوق ( وقيسة )ت( السحدهبة ودلالة الفLeveneيبين السعالم الإحرائية )( 2الججول )
 في التجانذ

 

( أنّ ىشا  تجاندا  بيؽ أفاااراد مجسؾعتي البح  فاي متػيرات طؾل والعسر 2يتَبيّؽُ مؽ الجدول )
( 0.222( )0.851والكتلة والعسر التدريبي ويغير ذلػ مؽ خلال ميؼ الدلالة التي لاند على التؾالي )

 وىذا يدل على تجانس مجسؾعتي البح . (0.05( جسيعيا أ بر مؽ )0.788( )0.129)

 :وتخكيد حامض اللاكتيك   القهة العزميةبعض  : التكافؤ في متغيخات  2 – 3 – 2

 

 

 السعالم الإحرائية

 الستغيخات

وحجة 
 القياس

قيسة اختبار 
Levene 

درجة الحخية 
 الاولى

الحخية  درجة
 الثانية

Sig 
 

 الجلالة

 تجانذ 0.851 8 1 0.038 سشة طهل

 تجانذ 0.222 8 1 1.756 سم العسخ

 تجانذ 0.129 8 1 2.868 كغم الكتمة

 تجانذ 0.788 8 1 0.078 سشة التجريبيالعسخ 
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وندبة تخكيد  لقهة العزميةيبين السعالم الإحرائية وقيسة )ت( السحدهبة ودلالة الفخوق   (3الججول )
 حامض اللاكتيك لسجسهعتي البحث

عااااااااااااااااااااااااااااااااالم الس             
 الإحرائية

 الستغيخات

وحجة 
 القياس

قيسة )ت(  السجسهعة التجخيبية  السجسهعة الظابظة 
 السحدهبة

 مدتهى 

الاحتسالية 
SIG 

 الجلالة

 +ع -س  +ع -س

 غيخ معشهية 0.355 0.98 0.43 6.57 0.77 6.96 سشتستخ لذراعينالقهة الانفجارية ل

 غيخ معشهية 0.668 0.45 0.24 2.26 0.38 2.35 سشتستخ القهة الانفجارية لمخجمين

 غيخ معشهية 0.309 1.09 2.86 15.00 2.35 14.00 عجد القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين

 غيخ معشهية 0.784 0.28 0.89 10.60 1.30 10.80 ثانية القهة السسيدة بالدخعة )البظن(

 هيةغيخ معش 0.825 0.23 1.16 3.30 1.57 3.10  ندبة حامض اللاكتيك

 (0.05)* معشؾية عشد مدتؾى دلالة اقل مؽ 

 القااؾة العزاالية( أن الفااروا لانااد غياار معشؾيااة باايؽ أفااراد مجسااؾعتي البحاا  فااي  3يتباايؽ لشااا مااؽ الجاادول رقااؼ )
( 0.668( )0.355ونداابة ترليااز حااامض اللا تيااػ ويغياار مااؽ خاالال ماايؼ الدلالااة التااي لانااد علااى التااؾالي )

 ( وىذا يدل على تكاف  مجسؾعتي البح  .0.05سيعيا ا بر مؽ )(  والتي ج0.784(  )0.309)

 : وسائل جسع البيانات :  4 – 2

 استخجم الباحث وسائل عجة لجسع السعمهمات السظمهبة في بحثه :

 . السرادر والسراجع العربية والاجشبية 
 . استسارات الاستبانة 
 . إجراء السقابلات 
 . بظاقات تدجيل الاختبارات 
 دجيل . ت استسارات 
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 : الاجهدة والادوات السدتخجمة في البحث : 5 – 2

 : الاجهدة السدتخجمة في البحث : 1 – 5 –2

  ( حاسبة الكترونية مؽ نؾعLENOVO ( صيشية الرشع عدد )1. ) 
  ( اميرة رقسية نؾع sony  ) ( 2يابانية الرشع عدد . ) 
 ( ساعات تؾقيد يدوية Sony ياباني الرشع )  ( 4عدد . ) 
 . ميزان طبي 
 ( جياز تحليل الدم مؽ نؾع Semins  ( عدد )1  ). 

 : الأدوات السدتخجمة في البحث : 2 – 5 – 3

 ( رات يد kemppa ( عدد )20 . ) 
 . شريط مياس معدني لقياس الظؾل 
  ( نؾع 2صافرة عدد ) (Fox   ). 
  ( 10شريط لاصق بعرد . ) سؼ 
 . قظؽ طبي 
 يج الجراسة :: تحجيج متغيخات البحث ق 6 – 2

محتؾى السرادر العلسية والدراسات تؼ تحديد أىؼ متػيرات البح  قيد الدراسة مؽ خلال تحليل 
التي تدعؼ واختباراتيا ومياساتيا و والبحؾث الدابقة ، ولذلػ العؾدة للآراء العلسية القيسة في تحديد متػيرات  

 وبذكل لبير مؾضؾع الدراسة .
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 متغيخات البجنية واختبارهسا : : تحجيج  1 – 6 – 2

بساا يتفاق وأىاداف البحا  واختبارىساا البدنياة قام الباح  بتظبيق إجراء السقابلة فيسا يتعلق بستػيارات 
فاي مجاال  ()وبعد تحليل محتاؾى السراادر العلسياة ، تاؼ إجاراء السقابلاة ماع عادد ماؽ الخباراء والسخترايؽ ، 

وتاؼ الاتفااا علاى عادد ماؽ الشقااط التاي ماؽ خلالياا تاؼ إرسااء وتثبياد الفدلجة والتدريب الرياضي والكارة الياد 
إجراءات تحديد الستػيرات البدنية الاتية ) القؾة الانفجارياة للاذراعيؽ والارجليؽ والقاؾة السسيازة بالدارعة للاذراعيؽ 

ماااؽ قبااال والااابظؽ  ( ، وبعاااد اعتسااااد الاختباااارات التاااي تقااايس الستػيااارات ) قياااد الدراساااة ( التاااي تاااؼ ترشااايحيا 
  السختريؽ  :

  الاختبارات والقياسات السدتخجمة بالبحث :  : 7 - 3

 السدتخجمة بالبحث :  القؾة العزليةالاختبارات  :  3-7-1 

 القاهة الانفجاارية : ) لمحراعين (

 ( ػؼ باليديؽ إلى الأمام.3: مؽ وضع الجلؾس على الكرسي دفع الكرة الظبية )اسم الاختبار -

 مياس القؾة الانفجارية للذراعيؽ.: غخض الاختبار -

 على  الكرسي  ػؼ (، لرسي ، شريط مياس ، حزام تثبيد اللاعب 3: لرة طبية زنة ) الأدوات اللازمة -

: يجلس السختبر على الكرسي ويثبد بؾاسظة حزام لكي يسشع الجذع والغير مؽ  وصف الاختبار -
 الكرة إلى ابعد مدافة مسكشة.  الاشترا  في الأداء فسؽ وضع الجلؾس يقؾم اللاعب برمي

: يقؾم اللاعب بأداء ثلاث محاولات لرمي الكرة تحتدب أفزل السحاولات الثلاث، يكؾن  الإجخاءات -
 القياس بالستر وأجزائو.

                                                           
 مع كل من :  : تم تحديد متغيرات البدنية واختبارهما من قبل الباحث والسيد الدشرف وبالاتفاق مع الخبراء من خلال اجراء الدقابلات الشخصية   


 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية .  –ة الساحة والديدان / النور الجامع –أ . د . ياسين طه محمد علي الحجار / فسلجة التدريب الرياضي 


 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية .  –الاثقال / جامعة الصلاح الدين –أ . د . سرهنك عبدالخالق / التدريب الرياضي 


 

 وعلوم الرياضة . كلية التربية البدنية  –الكرة السلة / جامعة السليمانية  –التدريب الرياضي أ . م.د : بيباك علي خان محمد / 


 

 .كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –الكرة القدم / جامعة الحلبجة  –/ التدريب الرياضي أ . م . د . حسن هاشم عبدالله 
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 السختبر م1م   2م 3م  4م 5                                                                            

 (432-431,  1987) عبد الجبار ، وبدظؾيدي ، كرة الظبية مؽ الجلؾس على الكرسييؾضح اختبار رمي ال (1)شكل 

 القاهة الانفجاارية ) لمخجمين (

 : القفز العريض مؽ الثبات . اسم الاختبار -

 : مياس القؾة الانفجارية للرجليؽ . عخض الاختبار -

 : حفرة عريزة ، شريط مياس. الأدوات اللازمة -

اية وعشد إعظائو الإشارة بالبدء يقؾم السختبر : يأخذ السختبر وضع الاستعداد خلف البد وصف الاختبار -
 القفز العريض 

 :  الإجخاءات -

  ل مختبر يعظى محاولتان للقفز . -

 يقاس اقرب اثر يترلو السختبر . -  

 يدجل للاعب احدؽ محاولة .                                                      -   

 السختبر                                                                                                                                                          

                                                           
 م      خط البداية                                                                      1م 2م  3م  4م 5                                                          

 (400, 1995) محمد صبحي حدانيؽ ،    ح اختبار القفز العريض مؽ الثبيؾض (2شكل )
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 (310، 1995) حدانيؽ،القهة السسيدة بالدخعة ) لمحراعين (     

 (ثانية.10: مؽ وضع الإسشاد للذراعيؽ على الأرد ثشي ومد الذراعيؽ أقرى   عدد لسدة ) لاختباراسم ا

 : مياس القؾة السسيزة بالدرعة للذراعيؽ  غخض الاختبار -

 ( .1: ساعة تؾقيد عدد) الأدوات اللازمة -

البدء يقؾم   : يأخذ السختبر وضع الإسشاد بالذراعيؽ على الأرد وعشد سساع إشارة  وصف الاختبارات -
 السخبر بثشي ومد الذراعيؽ مع تثبيد أمذاط القدميؽ على الأرد

 ( ثؾاني لأداء الاختبار يدجل للاعب أقرى عدد .  10: يعظى للسختبر وقد ) الإجخاءات -

 الاختبار حامض اللاكتيك :  :2-7-2
 : ( 229, 1997أبؾ العلاء و محمد صبحي _ اختبار الدير الستحر  لكؾنجيام وفؾلكشز   )

   ميل / ساعة 8( وبدرعة    9ويتزسؽ ىذا الاختبار الجري على الدير الستحر  بأقرى سرعة وبزاوية ميل ) 
 دقائق ويتزسؽ ىذا الاختبار تحديد ترليز حامض اللا تيػ بالدم .  3لؼ / ساعة ( لسدة  12.5) 

 _ عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها3

 لمسجسهعة الزابظة وتحميمها: حامض اللاكتيكخكيد عخض نتائج  القهة العزمية و ندبة ت 3-1

 عخض نتائج القهة العزمية القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة وتحميمها: 3-1-1

 يبين السعالم الاحرائية الخاصة بالاختبارين القبمي والبعجي  لمقهة العزمية لمسجسهعة الزابظة( 4الججول )

 لإحرائيةالسعالم ا

 الستغيخات

قيسة )ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الجلالة

وحجة 
 القياس

 -س
 ع+

 -س
 ع+

 متخ 0.341 1.08 0.76 7.00 0.77 6.96 لذراعينالقهة الانفجارية ل

 متخ 0.099 2.14 0.35 2.39 0.38 2.35 القهة الانفجارية لمخجمين

 عجد 0.178 1.63 2.30 14.40 2.35 14.00 القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين

 عجد 0.099 2.14 1.81 11.60 1.30 10.80 القهة السسيدة بالدخعة )البظن(
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 (0.05)* معشؾية عشد مدتؾى دلالة اقل مؽ 

الانحراف السكياري للاختبارات ( بأن الؾسط الحدابي و  4 يتبيؽ مؽ خلال الشغر إلى الجدول رقؼ )
القبلية والبعدية للسجسؾعة الزابظة في  القؾة العزلية على التؾالي للاختبارات القبلية لاختبار رمي الكره الظبيو 

 ػؼ( باليديؽ مؽ وضع الجلؾس على الكرسي والذي يقيس متػير )قؾة الانفجارية للذراعيؽ( فقد بلػا 3زنة )
لشدبة للاختبارات البعدية فقد بلع الؾسط الحدابي والانحراف السكياري علاااى التؾالي ( ، وأما با0.77( )6.96)
( 0.341( ومؽ خلال ملاحغتيا لقيسة الدلالة البالػة )1.08( وبلػااد ميسة )ت( السحدؾبة )0.76( )7.00)

 معشؾية. عيرت فروا غير

ير )القؾة الانفجارية للرجليؽ( للاختبارات والااذي يقيس متػ أما بالشدبة لاختبار الؾثب العريض مؽ الثبات
( ، أما بالشدبة للاختبارات 0.38( )2.35القبلية فقد بلػا الؾسط الحدابي والانحراف السكياري على التؾالي )

( وبلػد ميسة )ت( 0.35( )2.39البعدية فقد بلػا الؾسط الحدابي والانحراف السكياري علاااى التؾالي )
 ( عيرت فروا غيرمعشؾية.0.099خلال ملاحغتيا لسدتؾى الدلالة البالػة )( ومؽ 2.14السحدؾبة )

ولذلػ يتبيؽ لاختبار الانبظاح السائل ثشي الذراعيؽ والذي يقيس متػير )القؾة السسيزة بالدرعة للذراعيؽ( 
، ولذلػ  (2.35( )14.00للاختبارات القبلية أنّ الؾسط الحدابي والانحراف السكياري على التؾالي قد بلػَا )
( وبلػد 2.30( )14.40يتبيؽ للاختبارات البعدية أنّ الؾسط الحدابي والانحراف السكياري على التؾالي قد بلػَا )

 ( عيرت فروا غيرمعشؾية.0.178( ومؽ خلال ملاحغتيا لقيسة الدلالة البالػة )1.63ميسة )ت( السحدؾبة )

ثؾانٍ  والذي  10رلبتيؽ أقرى عدد لسدة خلال ولذلػ يتبيؽ اختبار الجلؾس مؽ الرقؾد مؽ وضع ثشي ال
يقيس متػير )القؾة السسيزة بالدرعة لعزلات البظؽ( للاختبارات القبلية فقد بلع الؾسط الحدابي والانحراف 

( ، ولذلػ يتبيؽ للاختبارات البعدية أنّ الؾسط الحدابي 1.30( )10.80السكياري على التؾالي قد بلػَا )
( ومؽ خلال 2.14( وبلػد ميسة )ت( السحدؾبة )1.81( )11.60على التؾالي قد بلػَا )والانحراف السكياري 

 .معشؾي  ( عيرت فروا غير0.099ػة )ملاحغتيا لقيسة الدلالة البال

 القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة وتحميمها: ندبة حامض اللاكتيكعخض نتائج الاختبارات   3-1-2
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ندبة حامض الاحرائية الخاصة بالاختباريؽ القبلي والبعدي للاختبارات يبيؽ السعالؼ  ( 5الجدول )
 للسجسؾعة الزابظة اللا تيػ

 السعالم الإحرائية          

 الستغيخات  

قيسة )ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الجلالة

وحجة 
 +ع -س +ع -س القياس

  0.208 1.50 0.82  5.71 1.19  6.10 ندبة حامض اللاكتيك

 (0.05)معشؾية عشد مدتؾى دلالة اقل مؽ *

( والذي يبيؽ الؾسط الحدابي والانحراف السكياري  5يتبيؽ مؽ خلال الشغر إلى الجدول رقؼ )
الانحراف فأنّ الؾسط الحدابي و  ندبة حامض اللا تيػللاختبارات القبلية والبعدية للسجسؾعة الزابظة في 

( ، أما بالشدبة 1.19( )6.10السكياري قد بلػَا على التؾالي للاختبارات القبلية لشدبة حامض اللا تيػ )
( ومؽ خلال ملاحغتيا لقيسة الدلالة 1.50( وبلػد ميسة )ت( السحدؾبة )0.82( )5.71للاختبارات البعدية )

 معشؾية.  ( عيرت فروا غير0.208البالػة )

 لمسجسهعة التجخيبية وتحميمها ومشاقذتها:ندبة حامض اللاكتيك  القهة العزمية وعخض نتائج   3-2

 عخض نتائج  القهة العزمية القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية وتحميمها ومشاقذتها: 3-2-1

 التجخيبيةيبين السعالم الاحرائية الخاصة بالاختبارين القبمي والبعجي  لمقهة العزمية لمسجسهعة (   6الججول )

                                السعالم الإحرائية                         

 الستغيخات

قيسة )ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الجلالة

وحجة 
 ع+ -س ع+ -س القياس 

 متخ 0.027 3.42 0.34 7.36 0.43 6.57 لذراعينالقهة الانفجارية ل

 متخ 0.000 10.76 0.25 2.40 0.24 2.26 القهة الانفجارية لمخجمين

 عجد 0.033 3.21 2.12 17.00 2.86 15.80 القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين

 عجد 0.009 4.71 0.70 13.00 0.89 10.60 القهة السسيدة بالدخعة )البظن(

 (0.05)* معشؾية عشد مدتؾى دلالة اقل مؽ 
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( بأن الؾسط الحدابي والانحراف السكياري للاختبارات القبلية 6ر إلى الجدول رقؼ ) يتبيؽ مؽ خلال الشغ
والبعدية للسجسؾعة الزابظة في  القؾة العزلية على التؾالي للاختبارات القبلية لاختبار رمي الكره الظبيو زنة 

( 6.57لذراعيؽ( فقد بلػا ) ػؼ( باليديؽ مؽ وضع الجلؾس على الكرسي والذي يقيس متػير )قؾة الانفجارية ل3)
( 7.36( ، وأما بالشدبة للاختبارات البعدية فقد بلع الؾسط الحدابي والانحراف السكياري علاااى التؾالي )0.43)
( عيرت 0.027( ومؽ خلال ملاحغتيا لقيسة الدلالة البالػة )3.42( وبلػااد ميسة )ت( السحدؾبة )0.34)

 فروا معشؾية.

والااذي يقيس متػير )القؾة الانفجارية للرجليؽ( للاختبارات  لؾثب العريض مؽ الثباتأما بالشدبة لاختبار ا
( ، أما بالشدبة للاختبارات 0.24( )2.26القبلية فقد بلػا الؾسط الحدابي والانحراف السكياري على التؾالي )

( وبلػد ميسة )ت( 0.25( )2.40البعدية فقد بلػا الؾسط الحدابي والانحراف السكياري علاااى التؾالي )
 ( عيرت فروا معشؾية.0.000( ومؽ خلال ملاحغتيا لسدتؾى الدلالة البالػة )10.76السحدؾبة )

ولذلػ يتبيؽ لاختبار الانبظاح السائل ثشي الذراعيؽ والذي يقيس متػير )القؾة السسيزة بالدرعة للذراعيؽ( 
( ، ولذلػ 2.86( )15.80على التؾالي قد بلػَا ) للاختبارات القبلية أنّ الؾسط الحدابي والانحراف السكياري 

( وبلػد 2.12( )17.00يتبيؽ للاختبارات البعدية أنّ الؾسط الحدابي والانحراف السكياري على التؾالي قد بلػَا )
 ( عيرت فروا معشؾية.0.033( ومؽ خلال ملاحغتيا لقيسة الدلالة البالػة )3.21ميسة )ت( السحدؾبة )

ثؾانٍ  والذي  10ار الجلؾس مؽ الرقؾد مؽ وضع ثشي الرلبتيؽ أقرى عدد لسدة خلال ولذلػ يتبيؽ اختب
يقيس متػير )القؾة السسيزة بالدرعة لعزلات البظؽ( للاختبارات القبلية فقد بلع الؾسط الحدابي والانحراف 

الؾسط الحدابي ( ، ولذلػ يتبيؽ للاختبارات البعدية أنّ 0.89( )10.60السكياري على التؾالي قد بلػَا )
( ومؽ خلال 4.71( وبلػد ميسة )ت( السحدؾبة )0.70( )13.00والانحراف السكياري على التؾالي قد بلػَا )

 ( عيرت فروا معشؾية.0.009ملاحغتيا لقيسة الدلالة البالػة )

( يتبيؽ فيو أنّ نتائ  القؾة العزلية الستكؾنة مؽ الاختبار القبلي 6مؽ خلال عرد الجدول رقؼ )
بيؽ الاختبار  البعدي للسجسؾعة التجريبية قد أعيرت بان ىشا  فروقا  معشؾية بيؽ جسيع اختبارات القؾة العزليةو 

القبلي والبعدي ولرالح الاختبار البعدي ويعزو الباح  إن التدريب قد عسل على تظؾير قابلية اللاعبيؽ في 
عير في نتائ  الاختباريؽ القبلي والبعدي  تحديؽ أدائيؼ ومؽ ثؼ عيؾر نتيجة ىذا التحدؽ في الفرا الذي
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ولرالح البعدي، إذ إن التدريب السشغؼ والسبشي على أسس علسية في إعظاء حسل بدني يحتؾي على الذدة 
 والحجؼ والراحة .

إذ يذلر لل مؽ )عبدالسشعؼ والسفتي( " أنَ عسلية التدريب الرياضي عسلية تربؾية مشغسة تخزع 
على القؾانيؽ العلسية وتيدف إلى إعداد الرياضي إعدادا لاملا  مؽ جسيع الشؾاحي ودفعتو  للاسلؾب العلسي وتعتسد

(. اذ ي لد 36، 1999للؾصؾل الى السدتؾيات العالية مؽ خلال الاستعانة بالحسل البدني") السشعؼ والسفتي، 
بالسدتؾى الرياضي " )اللامي )اللامي( "أن تخظيط التدريب الرياضي وسيلة ضرورية وفعالة لزسان التقدم الدائؼ 

 ،2004 ،138   ) 

 سا ان السدة التي خزعد فييا عيشة البح  للتدريب لاند لافية لإحداث ىذا التظؾر والذي يدل على 
الى أن يكؾن  ان التدريب للسجسؾعة التجريبية لان مشغسا  بذكل علسي ومشاسبا  لقابليات اللاعبيؽ وقد أدى

 مدتؾى أدائيؼ افزل.

القبميااة والبعجيااة لمسجسهعااة التجخيبيااة وتحميمهااا  نداابة حااامض اللاكتيااكعااخض نتااائج الاختبااارات  3-2-2
 ومشاقذتها:

يبيؽ السعالؼ الاحرائية الخاصة بالاختباريؽ القبلي والبعدي للاختبارات ندبة الحامض  ( 7  الجدول )
 اللا تيػ للسجسؾعة الزابظة

 السعالم الإحرائية        

 يخاتالستغ

قيسة )ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الجلالة

وحجة 
 +ع -س +ع -س القياس

  0.037 3.08 0.59 5.68 1.06 6.30 ندبة حامض اللاكتيك

 (0.05)* معشؾية عشد مدتؾى دلالة اقل مؽ 

لذي يبيؽ الؾسط الحدابي والانحراف السكياري ( وا 7يتبيؽ مؽ خلال الشغر إلى الجدول رقؼ )
فأنّ الؾسط الحدابي و الانحراف  ندبة حامض اللا تيػللاختبارات القبلية والبعدية للسجسؾعة التجريبية في 

( ، أما بالشدبة 1.06( )6.30السكياري قد بلػَا على التؾالي للاختبارات القبلية لشدبة حامض اللا تيػ )
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( ومؽ خلال ملاحغتيا لقيسة الدلالة 3.08( وبلػد ميسة )ت( السحدؾبة )0.59( )5.68) للاختبارات البعدية
 ( عيرت فروا معشؾية.0.037البالػة )

( وجؾد فروا ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبلي والبعدي للسجسؾعة  7ويتبيؽ مؽ الجدول ) 
التدريبي الذي أستخدمو لتظؾير القؾة العزلية  ويري الباح  ان السشي   ندبة حامض اللا تيػالتجريبية  في 

 ان نتيجة عسل علسي صحيح مبشي على اسس التدريب الرياضي مؽ حي  مكؾناتو ولسا نعرف ان لل أداء 
بدني نتيجة تحدؽ الاجيزة الؾعيفية لسا نعرف ان الجسل الداخلي ىؾ ما يعظي اثر تحدؽ الجانب السياري للسا 

 أداء الى تحدؽ الجانب البدني و السياري والخظظي و ...... الخ تحدؽ الاداء الؾعيفي للسا

ي لد عليو )اليريري والخربؾطلي( مؽ "ان استجابات الاجيزة الداخلية للجدؼ في اثشاء التدريب  وىذا ما
حي  يتؼ على اساسيا بشاء وتؾجيو  البدني عامل مؽ العؾامل اليامة التي يجب ان يزعيا السدرب في الاعتبار،

حي  ان تأثر الشغؼ الحيؾية لافة بالسسارسة  اضة التي ىي نتاج تكيف داخلي لتلػ الاجيزة للبرام  التدريبية،الري
)اليريري والخربؾطلي، . الرياضية ىؾ نتاج تكيف داخلي لتلػ الاجيزة لتلبي حاجة الاحسال الؾاقعة علييا

1998 ،291 )    
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