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 المقدمة وأىمية البحث  1-1
أن تطوير مستوى التكيف وتحسين عمل أداء اعضاء واجيزة جسم الرياضي الوظيفية يتم عن طريق العلاقة  

ىي الا المباشرة لنوع وكم المثيرات التي تتعرض لو ، اذ ان مثيرات التدريب التي يتعرض ليا الرياضي ما 
سبب يؤدي الى الحصول عمى النتيجة النيائية وىي احداث التكيفات الوظيفية والكيميوحيوية التي تتوافق 
وطبيعة المنافسات ، ولمحصول عمى النتائج المثالية لابد من التخطيط بشكل سميم لبناء منياج تدريبي 

خلال مراعاة العلاقة بين الشدة والحجم يتوافق وخواص المعبة وان تقنن جرعات ىذا المنياج بشكل ملائم من 
 وفترات الراحة والمرحمة التدريبية التي يمر بيا .

وتعتبر الدائرة التدريبية المتوسطة أو فترة الاعداد ىي البوابة الرئيسية لأعداد الفريق في تحقيق المستوى 
اعداد خاص ، اعداد منافسات الامثل من خلال تكامل مستوى الرياضي عبر مراحميا الرئيسية ) اعداد عام ، 



العام ىو القاعدة التي لابد من ان تكون واسعة ومتينة ليتحمل الرياضي اعباء الحمل الخاص ( فالاعداد 
 الذي يتشكل عنده مستوى الرياضي في حين  .

أن الدور الرئيسي الذي تمعبو مرحمة الاعداد لممنافسات ىو توجيو مكونات حمل التدريب بصورة كاممة   
تمبية متطمبات المنافسة التي سوف يشترك فييا االرياضي وتتضمن تخفيض الحمل التدريبي لتحقيق احد ل

اىم الاىداف لممنياج التدريبي الا وىو ازالة آثار التعب عن الرياضيين وضمان وصوليم الى حالة التعويض 
 الزائد التي تعني اعادة ممئ مخازن الطاقة .

ان ىنالك عدة اساليب استخدمت في تخفيض الحمل  ( Gregory & Nicolas . 2006 . 45 )ويشير  
التدريبي كان ابرزىا ) الانخفاض الخطي ، الانخفاض التدريجي ، الانخفاض المفاجئ ( ولا زالت نتائج 
الدراسات لم تعطي نتائج قطعية عن افضل ىذه الاساليب في تحقيق الفائدة الافضل من الناحية الوظيفية 

ية ، ولأىمية ىذا الموضوع في تحقيق أعمى عائد وظيفي للاعبي كرة قدم الصالات اراد الباحث والكيميوحيو 
 يب الثلاث ضمن البيئة المحمية . التعرف عمى افضل ىذه الاسال

 مشكمة البحث 1-2
أن واحداً من اىم الصعوبات التي يواجييا المختصون والمدربون بشكل عام ىو تعدد اساليب ووسائل 

، وتعتبر اساليب تخفيض حمل التدريب الخاص واحدة من المجالات التي لم تتمقى القدر الكافي من التدريب 
الدراسة وذلك لعدم وجود دراسة محمية حسب عمم الباحث اضافة الى عدم وجود رؤية واضحة عن مقدار 

فترة الاعداد  الفائدة الوظيفية المتحققة عن كل اسموب بما قد يعزز بشكل اكبر افضل نسبة تطور خلال
لمرياضيين ، لذا ارتأى الباحث اجراء دراسة مقارنة بين تمك الاساليب لموقوف عمى افضل تمك الاساليب من 

 اسات الوظيفية والكيموحيوية  .  خلال القي
 أىداف البحث  1-3
 أعداد منيج تدريبي بثلاثة اساليب في تخفيض الحمل الخاص . -1
التعرف عمى الفروق في المتغيرات الوظيفية والكيميوحيوية قبل وبعد تخفيض الحمل التدريبي لممجاميع  -2

 الثلاث ونسب التطور المتحققة . 
التعرف عمى الفروق بين اساليب تخفيض الحمل ) الانخفاض الخطي ، الانخفاض التدريجي ،  -2

 الانخفاض المفاجئ ( في الاختبارات البعدية .
 فروض البحث  1-4
ان لممنياج التدريبي بثلاث اساليب في تخفيض الحمل الخاص أثر ايجابي عمى المتغيرات الوظيفية  -1

 والكيموحيوية لممجاميع الثلاث .
وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين المجاميع الثلاث في الاختبار البعدي ولصالح مجموعة  -2

 الانخفاض التدريجي .
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ىةةةةي المرحمةةةةة النيائيةةةةة لمتةةةةدريب قبةةةةل المنافسةةةةة وتتضةةةةمن  : حمةةةةة تخفةةةةيض الحمةةةةل مر   2-1-1
تخفةةةةيض حمةةةةل التةةةةدريب والةةةةذي يمكةةةةن ان يرافقةةةةو اعةةةةادة استشةةةةفاء لمصةةةةادر الطاقةةةةة والقةةةةدرات اليوائيةةةةة 
واللاىوائيةةةةة ، ان تحقيةةةةق اليةةةةدف مةةةةن ىةةةةذه المرحمةةةةة يةةةةأتي عةةةةن طريةةةةق التلاعةةةةب فةةةةي مكونةةةةات الحمةةةةل 

يةةةة عاليةةةة لمحفةةةاظ عمةةةى عمةةةى القمةةةة التدريبيةةةة و خفةةةض التةةةدريبي وذلةةةك عةةةن طريةةةق الاحتفةةةاظ بشةةةدة تدريب
الحجةةةةم التةةةةدريبي وزيةةةةادة فتةةةةرات الراحةةةةة ممةةةةا يعمةةةةل عمةةةةى انخفةةةةاض الكثافةةةةة المطمقةةةةة لحمةةةةل الوحةةةةدات 

 التدريبية .
( ان دورة الاعةةةةةةةةداد لممنافسةةةةةةةةات تسةةةةةةةةتيدف  تغييةةةةةةةةر  353،  1999ويشةةةةةةةةير ) بسطويسةةةةةةةةي احمةةةةةةةةد ، 

، راحةةةة طويمةةةة ، حجةةةم قميةةةل ( ويةةةذكر ) عمةةةاد الةةةدين ابةةةو  مكونةةةات حمةةةل التةةةدريب مةةةن خةةةلال ) شةةةدة عاليةةةة
 30( ان المةةةةدرب لابةةةةد مةةةةن تخفةةةةيض حمةةةةل التةةةةدريب خةةةةلال ىةةةةذه الفتةةةةرة ليصةةةةل الةةةةى 225،  2005زيةةةةد ،

% عةةةةةةن متوسةةةةةةط الاحمةةةةةةال التدريبيةةةةةةة فةةةةةةي الاسةةةةةةابيع السةةةةةةابقة لأن ذلةةةةةةك يسةةةةةةاعد اللاعةةةةةةب فةةةةةةي  50 –
 الحصول عمى المزيد من الراحة .

الدراسةةةةات الةةةةى ان تخفةةةةيض حمةةةةل التةةةةدريب الةةةةذي يةةةةأتي بعةةةةد فتةةةةرة ارتفةةةةاع الاحمةةةةال واجمعةةةةت العديةةةةد مةةةةن 
التدريبيةةةةة يعةةةةود عمةةةةى الرياضةةةةي بقابميةةةةة وظيفيةةةةة اعمةةةةى مةةةةن خةةةةلال ارتفةةةةاع قدراتةةةةو اليوائيةةةةة واللاىوائيةةةةة ، 

ان ىنالةةك زيةةادة فةةي  ( Marttin & Anderson , 2000 , 201-208 )فقةةد اشةةارت دراسةةة 
ايةةةام مةةةن فتةةةرة تخفةةةيض الحمةةةل لةةةدى راكبةةةي الةةةدراجات  7ي بعةةةد متابعةةةة لمةةةدة معةةةدل ضةةةربات القمةةةب القصةةةو 

الةةى حةةدوث زيةةةةةادة فةةي معةةدل  ( Hooper , 1999 , 1205-1210 )، كمةةا توصةةةةمت دراسةةة 
 )ضةةةةربات القمةةةةب القصةةةةةوي لةةةةدى السةةةةةباحين بعةةةةد اسةةةةبوعين مةةةةةن تخةةةةةةةفيض الحمةةةةةل ، أمةةةةا دراسةةةةةةة 

Jeakendrup , 1990 , 1992 ) فةةي معةةدل ضةةربات القمةةب 3لةةك زيةةادة قةةدرىا وجةةدت ان ىنا %
القصةةةوي بعةةةد فتةةةرة تخفةةةيض الحمةةةل لةةةدى راكبةةةي الةةةدراجات اثنةةةاء جيةةةد تنافسةةةي وتةةةذكر الدراسةةةة ان معةةةدل 
ضةةةربات القمةةةب القصةةةوي بعةةةد انتيةةةاء مفعةةةول مرحمةةةة التخفةةةيض كةةةان مشةةةابياً لمةةةا كةةةان عميةةةو لةةةدى افةةةراد 

 بل مرحمة تخفيض الحمل .العينة عند وصوليم الى مرحمة الذروة في التدريب ق
ان ىنالةةك زيةةادة ىامةةة حصةةمت فةةي  ( Colin Borham & others , 2006 , 48 )ويةةذكر  

% بعةةةةةةةد فتةةةةةةةرة  9.1 – 2.5اثنةةةةةةةاء الاختبةةةةةةةارات المختبريةةةةةةةة كانةةةةةةةت تتةةةةةةةراوح مةةةةةةةن  VO2MAXمسةةةةةةةتوى 
وجةةود زيةةادة   ( Neary , 2003 , 1875-1881 )تخفةةيض الحمةةل ، فةةي حةةين توصةةمت دراسةةة 

لسةةةةبعة رياضةةةةيين مةةةةن متسةةةةابقي الةةةةدراجات ذوي المسةةةةتوى العةةةةالي والةةةةذين حةةةةافظوا عمةةةةى  VO2MAXفةةةةي 
 ايام . 7عند انخفاض الحمل لدييم  VO2MAX% من  90 – 85كثافة التدريب بحدود 

وجةةود زيةةادة فةةي قةةدرة وحجةةم الاليةةاف  ( Colin Borham & others , 2006 , 49 )ويشةةير  
IIa   فةةةةي المقطةةةةع العرضةةةةي لمرياضةةةةيين 14.2خةةةةلال فتةةةةرة تخفةةةةيض الحمةةةةل وبمغةةةةت نسةةةةبة الزيةةةةادة %

 7ايةةةام ثةةةم دخمةةةوا فتةةةرة تخفةةةيض حمةةةل لمةةةدة  7الةةةذين خضةةةعوا الةةةى حمةةةل تةةةدريبي عةةةالي فةةةي التحمةةةل لمةةةدة 
 ايام .

% فةةةي مخةةةزون 17ان ىنالةةةك زيةةةادة  ( Neary , 2003 , 1875-1881 )وتةةةذكر دراسةةةة  
% زيةةةادة بعةةةد التخفةةةيض والنتةةةائج جائةةةت مةةةن  25ايةةةام مةةةن تخفةةةيض الحمةةةل و 4د كلايكةةةوجين العضةةةمة بعةةة

خةةةلال المقارنةةةة بةةةين ثلاثةةةة مجةةةاميع متسةةةاوية مةةةن متسةةةابقي الةةةدراجات خةةةلال فتةةةرة تخفةةةيض حمةةةل اسةةةتمرت 
% فةةةي كلايكةةةوجين العضةةةلات لةةةدى افةةةراد المجموعةةةة التةةةي تةةةدربت  26ايةةةام كمةةةا حصةةةمت زيةةةادة بمقةةةدار  7



اقصةةةى معةةةدل لضةةةربات القمةةةب مةةةع تخفةةةيض تةةةدريجي لحجةةةم التةةةدريب ، فةةةي % مةةةن  90 -%  85بشةةةدة 
% لةةةةةدى مجموعةةةةةة اخةةةةةرى بقيةةةةةت بةةةةةنفس الحجةةةةةم التةةةةةدريبي لكنيةةةةةا  22حةةةةةين زادت المخزونةةةةةات بمقةةةةةدار 

 خفضت من شدة التدريب .
تشةةةير ان قةةةدرة السةةةباحين بأسةةةتخدام  ( Johns , 1992 , 1141 – 1146 )دراسةةة     

% فةةةةي  5% بعةةةةد فتةةةةرة تخفةةةةيض الحمةةةةل كمةةةةا لةةةةوحظ زيةةةةادة  13سةةةةبة المقاومةةةةات فةةةةي المةةةةاء تحسةةةةنت بن
يةةةةوم مةةةةن تخفةةةةيض الحمةةةةةل ،  14 – 10المسةةةةتوى عنةةةةد اسةةةةتخدام السةةةةةباحة مةةةةع المقاومةةةةات بعةةةةد فتةةةةةرة 

عةةن حةةدوث زيةةادة فةةي قةةوة العضةةمة رباعيةةة  ( Martin , 1994 , 485 -491 )وخمصةةت دراسةةة 
 لدى مجموعة من الرياضيين . % بعد اسبوعان من تخفيض الحمل 9 – 8الرؤوس مقدارىا 

كمةةةا يةةةؤثر تخفةةةيض الحمةةةل بشةةةكل مباشةةةر عمةةةى مسةةةتويات حةةةامض اللاكتيةةةك فقةةةد دلةةةت نتةةةائج احةةةدى      
% فةةةةي نسةةةةبة حةةةةامض اللاكتيةةةةك بعةةةةد دورة حمةةةةل التةةةةدريب مرتفعةةةةة 50الدراسةةةةات عةةةةن انخفةةةةاض بنسةةةةبة 

% فةةةي حةةةامض  78الشةةةدة فةةةي حةةةين شةةةيد نفةةةس الاختبةةةار بعةةةد فتةةةرة مةةةن تخفةةةيض الحمةةةل زيةةةادة مقةةةدارىا 
 . ( Colin Borham & others , 2006 , 52 )اللاكتيك 

 أنواع تخفيض الحمل  2-1-2
ان الاسمةةةةةةةوب الاساسةةةةي فةةةةي ىةةةةذه المرحمةةةةة المحافظةةةةة عمةةةةى شةةةةدة الاداء لمحفةةةةاظ عمةةةةى المسةةةةتوى مةةةةع 
،  تقميةةةل الحجةةةم وزيةةةادة فتةةةرات الراحةةةة واليةةةةةةةدف مةةةن ذلةةةك ىنةةةا المحافظةةةة عمةةةى مسةةةتوى القةةةوة والسةةةرعة

لكةةةةةن تخفةةةةةيض الحجةةةةةم التةةةةةدريبي يةةةةةتم مةةةةةن خةةةةةلال ثلاثةةةةةة اسةةةةةاليب رئيسةةةةةية : الاسةةةةةموب الاول يتضةةةةةمن 
الانخفةةةاض بحجةةةم التةةةدريب بشةةةةةةكل خطةةةي بطةةةيء حيةةةةث يحةةةافظ عمةةةى قةةةدر اكبةةةر مةةةن حجةةةةةةةم التةةةدريب فةةةي 
ىةةةةةذه المرحمةةةةةة ، الاسةةةةةةةموب الثةةةةةاني يتضةةةةةةمن الانخفةةةةةاض بشةةةةةكل تةةةةةدريجي حيةةةةةث ينةةةةةةةةخفض فيةةةةةو حجةةةةةم 

شةةةكل اسةةةرع مةةةن الاسةةةموب الاول ، امةةةا الاسةةةموب الثالةةةث فيةةةةةةتم فيةةةو الانخفةةةةةةةاض بشةةةكل مفةةةاجئ التةةةدريب ب
 )وم     ةةةةةي 14فةةةي حجةةةم التةةةدريب وىةةةذا الاسةةةةةموب يتخةةةذ خطةةةاً مسةةةتقيما لطةةةةةةوال فتةةةرة التخفةةةيض البالغةةةة 

Gregory & Nicolas . 2006 . 45 )  . 
 معدل ضربات القمب  2-1-3
( "الشةةةةعور بالموجةةةةة الدمويةةةةة المنتقمةةةةة مةةةةن القمةةةةب الةةةةى الشةةةةريان الةةةةذي  57، 1981يعرفةةةةو )الةةةةدوري ، 

، 1983يجةةةةس فيةةةةو النةةةةبض نتيجةةةةة لةةةةتقمص العضةةةةلات القمبيةةةةة ، فةةةةي حةةةةين عرفةةةةو ) مظفةةةةر عبةةةةد ا  ،
ر ( بأنةةةةو "التغيةةةةرات الايقاعيةةةةة لجةةةةدران الشةةةةرايين نتيجةةةةة امتلائيةةةةا بالةةةةدم المنةةةةدفع مةةةةن البطةةةةين الايسةةةة 261

 أثناء انقباضو .
ويمكةةةن ان معةةةدل النةةةةبض القصةةةوي الةةةى مسةةةةتويات اعمةةةى نتيجةةةةة التكيةةةف النةةةاتج عةةةةن الاحمةةةال العاليةةةةة   

والكبيةةةرة لينتقةةةل الةةةى مسةةةتوى أعمةةةى ، فقةةةد يصةةةل المعةةةدل الةةةى خمسةةةة اضةةةعاف الحةةةد الطبيعةةةي ويةةةرتبط ذلةةةك 
اثنةةةاء الجيةةةد لةةةدى لاعبةةةي بمسةةةتوى الحجةةةم التةةةدريبي ونسةةةبة تمةةةارين التحمةةةل ، فمةةةثلًا بمةةة  معةةةدل النةةةبض 

( ضةةةربة فةةةي الدقيقةةةة ، ونتيجةةةة لةةةذلك يةةةزداد حجةةةم الةةةدم الةةةذي يخةةةرج مةةةن القمةةةب فةةةي 240الةةةدراجات الةةةى )
( لتةةةةر فةةةةي الدقيقةةةةة اثنةةةةاء الجيةةةةد ) ريسةةةةان 40-30( لتةةةةر فةةةةي الراحةةةةة الةةةةى )5-4الدقيقةةةةة مةةةةن حةةةةوالي )
 ( . 39،  2003خريبط وعمي تركي ، 

 حامض اللاكتيك 2-1-4



( ممةةةي 1تشةةةير ا مةةةب المصةةةادر الةةةى ان نسةةةبة حةةةامض اللاكتيةةةك فةةةي الةةةدم اثنةةةاء الراحةةةة تكةةةون بحةةةدود ) 
 13مممتةةةةر دم ، امةةةةا اثنةةةةاء الجيةةةةد البةةةةدني القصةةةةوي فةةةةيمكن ان تصةةةةل الةةةةى 100( ممغةةةةم/12-8مةةةةول او )

( 30-25ممةةةةي مةةةةول لكةةةةل لتةةةةر مةةةةن الةةةةدم بينمةةةةا تبمةةةة  لةةةةدى الرياضةةةةيين ذوي المسةةةةتويات العميةةةةا حةةةةوالي )
ممميتةةةةر كمةةةةا يةةةةذكر ) 100ممغةةةةرام/ 250( ، او تصةةةةل الةةةةى  34،  1997مةةةةول ) ابةةةةو العةةةةلا احمةةةةد ، ممةةةةي 
 ( .      181،  1984مد حسن . ابو العلا ، مح

( إلةةةةى أن متوسةةةط تركيةةةةز اللاكتةةةةات فةةةةي الةةةدم للاعبةةةةي كةةةةرة القةةةةدم  280، 2000ويشةةةير ) بيةةةةاء الةةةةدين ، 
اتضةةةةح ان مسةةةةتوى اللاكتةةةةات يكةةةةون اكثةةةةر تركيةةةةزاً مممةةةةي مةةةةول/لتر دم خةةةةلال المبةةةةاراة و  12-6يتةةةةراوح بةةةةين 

معةةةب فةةةي بعةةةد نيايةةةة الشةةةوط الاول فضةةةلا عةةةن نيايةةةة الشةةةوط الثةةةاني وقةةةد يعكةةةس ذلةةةك انخفةةةاض معةةةدل ال
 الجزء الاخير من المباراة

 العتبة الفارقة اللاىوائية  2-1-5
انتةةةاج حةةةامض  ىةةةي حالةةةة فسةةةيولوجية يصةةةل الييةةةا اللاعةةةب اثنةةةاء الاداء الرياضةةةي حيةةةث تزيةةةد لديةةةو سةةةرعة

اللاكتيةةةك بمعةةةدل اكبةةةر مةةةن سةةةرعة التغمةةةب عميةةةو والةةةتخمص منةةةو فةةةي الةةةدم ويحةةةدث ذلةةةك نتيجةةةة تةةةأثير اداء 
احمةةةال تدريبيةةةة اقةةةل مةةةن القصةةةوى ، ويمكةةةن تحديةةةد مسةةةتوى العتبةةةة الفارقةةةة اللاىوائيةةةة بأسةةةتخدام قياسةةةات 

ة تركيةةةةز حةةةةامض والتيويةةةةة الرئويةةةةة ونسةةةةب VO2MAAXمعةةةةدل ضةةةةربات القمةةةةب نظةةةةراً لعلاقتةةةةو بكةةةةل مةةةةن 
 ( . 230-228،  2003نصر الدين ،  اللاكتيك بالدم ) ابو العلا احمد ، احمد

  VO2المستيمك  نكمية الاوكسجي 2-1-6
ان كميةةةة اسةةةتيلاك الاوكسةةةجين يعةةةد مةةةن اكثةةةر المؤشةةةرات دقةةةة لشةةةدة وحجةةةم ا ليةةةات اليوائيةةةة فةةةي تةةةأمين 

العضةةةةمة عنةةةةد نشةةةةاطيا كتحريةةةةر الطاقةةةةة تكةةةةون الطاقةةةةة ، أذ ان العمميةةةةات الكيميائيةةةةة التةةةةي تحصةةةةل فةةةةي 
 ( . 91.  1999مرتبطة ومقترنة بنوع الجيد البدني ومدة مطاولتو ) ريسان خريبط . 

 الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين  2-1-7
أنةةو " أقصةةى قةةدرة لمجسةةم عمةةى اخةةذ الأوكسةةجين   ( Edward & Fox . 1984 . 23 ) عرفةةو

 . Astrand & & Rodahlرفو ةونقمةةةة ومةةةن ثةةةم اسةةةتخدامو فةةةي الخلايةةةا العامةةةة لمعضةةةلات" وعةةة
بأنةةةو اكبةةةر كميةةةة مةةةن الأوكسةةةجين المسةةةتيمك مةةةن الفةةةرد خةةةلال الجيةةةد البةةةدني   ( 124 . 1977

 القصوي مقاساً عند مستوى سطح البحر.
-2.5لغيةةةةةر الرياضةةةةةيين مةةةةةابين ) (VO2MAX)ويتةةةةةراوح مقةةةةةدار الحةةةةةد الأقصةةةةةى لأسةةةةةتيلاك الأوكسةةةةةجين  

( 6( لتةةةةر بالدقيقةةةةة بينمةةةةا عنةةةةد الرياضةةةةيين وخصوصةةةةاً لاعبةةةةي التحمةةةةل فةةةةيمكن ان يصةةةةل الةةةةى حةةةةوالي )3.5
أي عنةةةد  (R-VO2MAX)لتةةةر فةةةي الدقيقةةةة ويبمةةة  مقةةةدار الحةةةد الأقصةةةى لاسةةةتيلاك الأوكسةةةجين النسةةةبي 

( 90-80( مميمتر/كغم/دقيقةةةةةة ولمرياضةةةةةيين حةةةةةوالي )40عمةةةةةى الةةةةةوزن لغيةةةةةر الرياضةةةةةيين حةةةةةوالي )قسةةةةةمتو 
 ( . 74،  1989عمار عبد الرحمن ، مميمتر/كغم/دقيقة ) 

 الدراسات السابقة والمشابية 2-2
   ( Philippe & Others , 2013 )دراسة  2-2-1

)) مقارنةةةةة بةةةةين اسةةةةاليب الانتقةةةةال مةةةةن الحمةةةةل المرتفةةةةع الةةةةى تخفةةةةيض الحمةةةةل لةةةةدى السةةةةباحين          
 النخبة (( 



ىةةةذه الدراسةةةة اجريةةةت عمةةةى نخبةةةة مةةةن السةةةباحين الةةةدوليين مةةةن خةةةلال اجةةةراء دراسةةةة تتبعيةةةة لعةةةدة سةةةنوات 
بةةةةين البةةةةرامج  لبةةةةرامجيم التدريبيةةةةة مةةةةن خةةةةلال حسةةةةاب الاحجةةةةام التدريبيةةةةة وزمةةةةن الانجةةةةاز ثةةةةم الةةةةربط مةةةةا

و  1996التدريبيةةةةة التةةةةي خضةةةةعوا ليةةةةا ومسةةةةتوى الانجةةةةاز لةةةةدييم ، مةةةةدة الدراسةةةةة انحصةةةةرت بةةةةين عةةةةام 
اسةةةةابيع  3اسةةةةابيع ذات حمةةةةل تةةةةدريبي مرتفةةةةع يميةةةةو  4وكانةةةةت ا مةةةةب البةةةةرامج التدريبيةةةةة تسةةةةتخدم  2005

ال مةةةةن تخفةةةةيض حمةةةةل ، وكانةةةةت ىنالةةةةك اربةةةةع نمةةةةاذج مسةةةةتخدمة فةةةةي تشةةةةكيل الاحمةةةةال التدريبيةةةةة للانتقةةةة
الاحمةةةال العاليةةةة الةةةى الاحمةةةال المنخفضةةةة ، وكانةةةت اىةةةم النتةةةائج ان المجموعةةةة التةةةي اسةةةتخدمت الاحمةةةال 
العاليةةةةةة يمييةةةةةا الانخفةةةةةاض التةةةةةدريجي قةةةةةد جائةةةةةت بالمرتبةةةةةة الاولةةةةةى تمييةةةةةا المجموعةةةةةة التةةةةةي اسةةةةةتخدمت 

 لعالية تمييا الانخفاض المفاجئ .الاحمال ا
  ( Patrick , Donald & others , 2005 )دراسة  2—2-2

 )) أتجاىات الاكسدة في النسيج العضمي بعد تخفيض الحمل لدى متسابقي الدراجات ((      
أجريةةةت ىةةةذه الدراسةةةة عمةةةى نخبةةةة مةةةن متسةةةابقي الةةةدراجات ، ىةةةدفت الدراسةةةة الةةةى التعةةةرف عمةةةى الفةةةروق 

 15ع افرادىةةةا بةةةين ثلاثةةةة اسةةةاليب فةةةي تخفةةةيض الحمةةةل التةةةدريبي اذ تةةةم تقسةةةيم عينةةةة البحةةةث البةةةال  مجمةةةو 
متسةةةابقين اسةةةتخدمت كةةةل مجموعةةةة اسةةةموب معةةةين فةةةي  5رياضةةةي الةةةى ثلاثةةةة مجةةةاميع تضةةةم كةةةل مجموعةةةة 

% ( ، ) المجموعةةةةةة  80تخفةةةةةيض الحمةةةةةل وكالتةةةةةالي : ) المجموعةةةةةة الاولةةةةةى اسةةةةةتخدمت تخفةةةةةيض بشةةةةةدة 
%  30% ( ، ) المجموعةةةةة الثالثةةةةة اسةةةةتخدمت تخفةةةةيض بشةةةةدة  50الثانيةةةةة اسةةةةتخدمت تخفةةةةيض بشةةةةدة 

كةةةم  20ايةةةام كمةةةا اسةةةتخدم البةةةاحثون اختبةةةار قطةةةع مسةةةافة  7د اسةةةتغرقت مةةةدة تخفةةةيض الحمةةةل مةةةدة ( وقةةة
فةةي الاختبةةار القبمةةي والبعةةدي ومةةن بةةين اىةةم النتةةائج وجةةود نسةةبة تطةةور فةةي انجةةاز زمةةن الاختبةةار بمقةةدار 

% ( كمةةةةا وجةةةةةد حةةةةةدوث  50% ( والمجموعةةةةة الثانيةةةةةة )  80لةةةةدى اعضةةةةةاء المجموعةةةةة الاولةةةةةى )  0,03
والمجموعةةةةةة  0,03فةةةةةي معةةةةةدل ضةةةةةربات القمةةةةةب القصةةةةةوي الةةةةةى افةةةةةراد المجموعةةةةةة الاولةةةةةى بمقةةةةةدار  زيةةةةةادة

% ( نسةةةةبة تطةةةةور فةةةةي متغيةةةةر  50وقةةةةد حققةةةةت المجموعةةةةة الثانيةةةةة )  0,04% ( بمقةةةةدار  30الثالثةةةةة ) 
VO2MAX   0,04بمقدار . 

جراءاتو الميدانية -3  منيج البحث وا 
 التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة .استخدم الباحث المنيج :منيج البحث  3-1
اشتمل مجتمع البحث عمى لاعبي المركز التخصصي لكرة قدم الصالات :مجتمع وعينة البحث  3-2

لاعبا بعد استبعاد  18لاعباً تم اختيار  26التابع لمديرية الشباب والرياضة / وزارة الشباب والبال  عددىم 
لاعبين لعدم انتظاميم في التدريب ، وبيذا شكمت عينة  4بعاد كما تم است 4حراس المرمى والبال  عددىم 

( تجانس افراد العينة بعدىا تم تقسيم  1% من مجتمع البحث ويبين الجدول )  69,23البحث ما نسبتو 
لاعبين لكل مجموعة  لضمان تكافؤ المجاميع وكما  6العينة الى ثلاثة مجاميع بالاسموب العشوائي بواقع 

 ( . 2ل ) موضح في الجدو
 

 يبين تجانس عينة البحث(1جدول )
 النتيجة معامل الاختلاف +ع س   المتغيرات 

 متجانس 10.60 1.85 17.45 العمر/ سنة
 متجانس 6.57 11.32 172.21 الطول/ سم



 متجانس 8.23 5.41 65.70 الكتمة/ كغم

 
 يبين نتائج تحميل التباين بين المجاميع الثلاث في قياسات ) العمر ، الطول ، الكتمة ( ( 2جدول ) 

 
 المتغيرات

 قيمة ) ف ( متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات

 
 

 العمر/سنة

  0.56 2 0.11 بين المجاميع
 
0.77 

 0.72 15 10.83 داخل المجاميع
  17 10.94 المجموع

 
 

 الطول/سم

  3.38 2 6.77 بين المجاميع
 
0.28 

 11.93 15 179.00 داخل المجاميع
  17 185.77 المجموع

 
 

 الكتمة/كغم

  1.05 2 2.11 بين المجاميع
 
0.24 
 

 4.33 15 65.00 داخل المجاميع
  17 67.11 المجموع

 2.10=  2،  15بدرجة حرية  0.05درجة ) ف ( الجدولية عند مستوى دلالة 
 
 
 
 أدوات جمع المعمومات والاجيزة المستخدمة 3-3
 ادوات جمع المعمومات 3-3-1
 المقابلات الشخصية -
 المصادر والمراجع العممية-
 استمارة تفري  بيانات-
 الاجيزة والادوات المستخدمة 3-3-2
 جياز لقياس الطول والوزن . -1
 امريكي المنشأ . جياز تحميل الغازات  -2
 ياباني المنشأ . الأشرطة ) لقياس حامض اللاكتك (جياز لكتات الدم ذو  -3
 امريكي المنشأ . EMGجياز التخطيط الكيربائي لمعضلات  -4
 جياز ترادميل تركي المنشأ . -5
 الاجراءات الميدانية 3-4

                                                           

 نن هقابلة السادة : 

 حسين                              هدرب الفريقالسيد هحود  -1

 

 



 الاختبارات المستخدمة  3-4-1 
 اختبار القدرة الانفجارية ) سارجنت ( 3-4-1
)اللاكتيكي( لكوننجيام وفولكنز اختبار القدرة اللاىوائية 3-4-2  
 الغرض من الاختبار: قياس القدرة اللاىوائية اللاكتيكية 
سالتين ( -اختبار القدرة اليوائية )اختبار استراند 3-4-3  
فسيولوجيا ومورفولوجيا الغرض من الاختبار: قياس القدرة اليوائية ) ابو العلا احمد ، محمد صبحي ،  

 ( . 263 -262 – 229، 1997م ، قويالرياضة والقياس لمت
 التجربة الاستطلاعية  3-4-2

قام الباحث باجراء تجربة استطلاعية عمى اربعة لاعبين من خارج عينة البحث يوم الثلاثاء الموافق 
لغرض الوقوف عمى الصعوبات والمعوقات التي يمكن ان تواجو الباحث في التجربة الرئيسية   9/9/2014

 .صة لكل اختبار وتنظيم العمل مع افراد كادر العمل المساعد وحساب الاوقات الخا
 الحمل التدريبي 3-4-3
بعد انتياء فترة الاعداد الخاص لأفراد العينة ووصوليم لفترة تخفيض الحمل تم تقسيم العينة الى ثلاثة  

مجاميع خضعت كل مجموعة الى اسموب مختمف في تخفيض الحمل اذ خضعت المجموعة الاولى ) أ ( الى 
اسموب التخفيض اسموب التخفيض الخطي في خفض الحمل في حين خضعت المجموعة الثانية ) ب ( الى 

التدريجي وخضعت المجموعة الثالثة ) ج ( الى اسموب التخفيض المفاجئ واستمرت فترة تخفيض الحمل مدة 
 12يوم من ضمنيا يومان راحة ليكون عدد الوحدات التدريبية التي خضع ليا افراد المجاميع الثلاث  14

لاداء عالية وخفض حجم التدريب لتقميل وحدة تدريبية عمما انو تم اعتماد اسموب المحافظة عمى شدة ا
 حنيات حمل التدريب لكل مجموعة . ( يوضح من 1صعوبة الحمل التدريبي والشكل البياني ) 

 
 ( 1شكل ) 

                                                           

 كادر العول الوساعد : - 

 م.م جاسن سعد جاسن               تدريسي -1

 السيد بهاء ذياب فيصل          هدرب العاب  -2

 مجموعة أ

 مجموعة ب

 مجموعة ج



 Gregory & Nicolas . 2006 . 45 )يوضح اسموب تخفيض حمل التدريب لممجاميع الثلاثوفق نموذج 
)   
معادلة احتساب النسبة المئوية لمكثافة المطمقة لموحدة التدريبية )  وتم تقنين الاحمال التدريبية بأستخدام 

النسبة المئوية لمكثافة المطمقة = ) الحجم  ( من خلال استخدام المعادلة ) 125،  2008محمد رضا ، 
 .  1(الحجم المطمق ÷  100× الحجم النسبي (  –المطمق 

خلال يومين اذ تم اجراء اختبار سارجنت واختبار القدرة اجريت الاختبارات القبمية :الاختبار القبمي  3-4-4
 اللاىوائية في اليوم الاول وتكون اجراءات الاختبار بالشكل الاتي :

 .  كم/ساعة 8-7دقائق بسرعة  10 -5الجري عمى جياز السير المتحرك لمدة -1
عمى الساق اليمنى ) العضمة المستقيمة الامامية لمفخذ (  لكل لاعب لأداء  EMGربط اقطاب جياز -2

 اختبار القدرة الانفجارية ) سارجنت ( .
بعد الانتياء من الاختبار الاول يقوم للاعب بأداء اختبار القدرة اللاىوائية بعد تجييزه بمنظومة تحميل -3

 الغازات .
قدرة اللاىوائية يتم اختبار حامض اللاكتك بواسطة جياز التحميل دقائق من انتياء اختبار ال 5بعد مرور -4

 الميداني الذي سبق ذكره .
كانت الاختبارات في اليوم الاول تستيدف قياس القدرة اللاىوائية من خلال بعض المتغيرات وىي )) معدل -5

، حامض اللاكتيك  ( EMG )الفاعمية الكيربائية لمعضةةةةمة المستقيمة لمفخذ الايمن،  ( HR )ضربات القمب 
( LA )  العتبة الفارقة اللاىةوائية ،( OBLA ) )) بدلالة معدل ضربات القمب . 

 في اليوم الثاني يؤدي اللاعب نفس الإحماء لميوم الاول .-6
 يتم تجييز اللاعب بارتداء منظومة تحميل الغازات لأداء اختبار القدرة اليوائية .-7
الاختبار في اليةوم الثاني كانت تستيدف قياس القدرة اليوائية من خلال المتةغيرين ) حجم الاوكسجين -8

 . ( VO2MAX )، والحد الاقصى لأستيةةةلاك الاوكسجين  ( VO2 )المستيمك 
 يوم تمت اعادة الاختبارات القبمية 14بعد انتياء مدة تخفيض الحمل البالغة  :الاختبار البعدي 3-5-3

     بنفس التسمسل وتحت نفس الظروف .
 واشتممت عمى : SPSSاستخدمت الحقيبة الاحصائية :الوسائل الإحصائية  3-5
 معامل الاختلاف -1
 اختبار ت لمعينات المترابطة ) ت ( -2
 تحميل التباين  ) ف ( -3
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج -4
الاستمارات الخاصة بالفحص تم معالجة تمك البيانات من خلال استخراج بعد أن تم تفري  البيانات الخام من  

جراء اختبار ) ت ( لمعينات المترابطة واختبار تحميل التباين ) ف (  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وا 
 لممجاميع الثلاث للأختبار البعدي  .

) القدرة اللاىوائية ( بين الاختبار القبمي  عرض وتحميل نتائج  ) ت ( لبعض االمتغيرات الوظيفية 4-1
 والبعدي ولممجموعات الثلاثة 

                                                           
1
 (  1انظر هلحق )  - 



يبين قيمة ) ت ( في بعض المتغيرات الوظيفية والكيموحيوية  بين الاختبارالقبمي والبعدي ( 3جدول ) 
 ولممجاميع الثلاث
قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجاميع المتغيرات

 المحسوبة
 نسبة
 ع س ع س التطور

HR 
 ض/د

 0.02 *3.4 9.7 188.1 12.3 184.6 مج أ
.10 189.7 11.6 183.2 مج ب

4 
3.1* 0.03 

 0.04 *3.8 8.8 191.2 11.7 183.5 مج ج
LA 
 100مل مول/

0.2 8.1 0.31 7.4 مج أ
8 

2.8* 0.08 

0.2 8.3 0.29 7.6 مج ب
8 

5.3* 0.08 

0.2 8.5 0.30 7.5 مج ج
9 

3.3* 0.11 

OBLA 
 ض/د

.12 166 16.4 163 مج أ
6 

4.6* 0.01 

.11 166.5 14.6 162 مج ب
1 

3.7* 0.02 

.13 168.2 15.7 162.4 مج ج
2 

3.2* 0.03 

EMG 
 مل فولت/مل ثا

 0.05 *2.8 8.2 244.8 8.9 230.6 مج أ
 0.06 *3.1 8.3 252.7 9.1 235.3 مج ب
 0.10 *4.4 6.6 260.8 7.9 233.5 مج ج

  5بدرجة حرية  0.05* معنوي تحت مستوى دلالة 
( الى وجود فروق معنوية ذات دلالة أحصائية في جميع المتغيرات قيد الدراسة  3تشير نتائج جدول )      

بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبار البعدية وتشير نتائج نسبة التطور الى تقدم المجموعة ) ج 
ا مجموعة ) ب ( وتأتي بعدىا مجموعة ( وىي مجموعة اسموب الانخفاض المفاجئ في جميع المتغيرات تميي

 ) أ ( ، وىو ما يعني تفوق المجموعة ) ج ( عمى المجموعتين المتبقيتين في اختبار القدرة اللاىوائية . 
 
عرض وتحميل نتائج اختبار) ت ( لبعض االمتغيرات الوظيفية ) القدرة اليوائية ( بين الاختبار القبمي  4-2

 والبعدي ولممجموعات الثلاثة
 يبين قيمة ) ت ( في بعض المتغيرات الوظيفية والكيموحيوية  بين الاختبار( 4جدول ) 

 القبمي والبعدي ولممجاميع الثلاث
قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجاميع المتغيرات

 المحسوبة
نسبة 
 التطور



VO2 
 مل/د
 

.70 843.2 76.8 824.6 مج أ
7 

2.9* 0.02 

 0.06 *4.1 74 883.4 80.4 826.9 مج ب
.72 870.6 74.6 820.9 مج ج

4 
3.9* 0.05 

VO2MAX 
 مل/كغم/د
 

 0.05 *3.4 6.3 51.2 6.7 48 مج أ
 0.09 *5.3 6.2 53.2 7.1 48.5 مج ب
 0.08 *4.11 5.9 52.9 6.9 48.4 مج ج

 5بدرجة حرية  0.05* معنوي تحت مستوى دلالة 
( الى وجود فروق معنوية ذات دلالة أحصائية في متغيري  القدرة اليوائية قيد  4تشير نتائج جدول )       

الدراسة بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدية وتشير نتائج نسبة التطور الى تقدم المجموعة 
ن تمييا مجموعة ) ج ( وتأتي بعدىا ) ب ( وىي مجموعة اسموب الانخفاض التدريجي في كلا المتغيري

مجموعة ) أ ( ، وىو ما يعني تفوق المجموعة ) ب ( عمى المجموعتين المتبقيتين في اختبار القدرة اليوائية 
. 
 
    
عرض وتحميل نتائج تحميل التباين ) ف ( لبعض المتغيرات الوظيفية ) القدرة اللاىوائية ( للاختبار  4-3

 البعدي لممجموعات الثلاثة 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين قيمة ) ف ( لبعض المتغيرات الوظيفية والكيميوحيوية للاختبار البعدي (5جدول )
 لممجاميع الثلاثة 

مجموع  
 المربعات

متوسط  درجة الحرية
 المربعات

 قيمة ف
 المحسوبة

 نسبة الخطأ

HR 
 ض/د

بين 
 المجاميع

61.32 2 30.66 6.41* 0.02 

داخل 
 المجاميع

74.81 15 4.98   

LA 
 مل

بين 
 المجاميع

0.481 2 0.24 11.70* 0.01 



داخل  100مول/
 المجاميع

0.308 15 0.021   

OBLA 
 ض/د
 

بين 
 المجاميع

7.54 2 3.77 0.71 0.50 

داخل 
 المجاميع

79.34 15 5.28   

EMG 
 مل فولت/مل ثا

بين 
 المجاميع

34.33 2 17.16 6.58* 0.009 

داخل 
 المجاميع

39.08 15 2.60   

 2،  15بدرجة حرية  0.05* معنوي تحت مستوى دلالة 
( لمقدرة اللاىوائية الى وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين المجاميع  5تشير نتائج الجدول )  

 OBLA )الثلاث في الاختبار البعدي في جميع المتغيرات قيد الدراسة ما عدا متغير العتبة الفارقة اللاىوائية 
يض اعمية كل اسموب من اساليب تخفاذ لم ترتقي الفروق الى مستوى المعنوية ، وىذا يؤكد أختلاف ف (

 الحمل عن الاخر.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 6جدول ) 
 لبعض المتغيرات الوظيفية ) القدرة اللاىوائية ( للاختبار البعدي لممجموعات الثلاثة ( L.S.D )يبين قيمة 

(  L . S . Dقيمة )  المجاميع المتغيرات
 المحسوبة

 النتيجة

HR 
 ض/د

 معنوي  *0.26 م ب –مج أ 
 معنوي *0.50 مج ج –مج أ 
 معنوي *0.23 مج ج –مج ب 

LA 
 100مل مول/

 معنوي  *2.66 م ب –مج أ 
 معنوي *4.83 مج ج –مج أ 



 معنوي  *2.16 مج ج –مج ب 
OBLA 
 ض/د

  ير معنوي 0.50 م ب –مج أ 
 معنوي *2.24 مج ج –مج أ 
 معنوي *1.90 مج ج –مج ب 

EMG 
 ثامل فولت/مل 

 معنوي  *8.16 م ب –مج أ 
 معنوي *15.83 مج ج –مج أ 
  ير معنوي 7.66 مج ج –مج ب 

 2،  15بدرجة حرية  0.05* معنوي تحت مستوى دلالة 
( وجود فروق معنوية بين المجاميع الثلاث في معظم تغيرات القدرة  6يلاحظ من خلال جدول )     

 لمتغيرات  .اللاىوائية قيد الدراسة مما يدلل عمى اختلاف تأثير اسموب تخفيض الحمل في ىذه ا
اليوائية ( للاختبار عرض وتحميل نتائج تحميل التباين ) ف ( لبعض المتغيرات الوظيفية ) القدرة  4-4

 البعدي لممجموعات الثلاثة
 يبين قيمة ) ف ( لبعض المتغيرات الوظيفية والكيموحيوية للاختبار البعدي( 7جدول ) 

 لممجاميع الثلاثة
مجموع  

 المربعات
متوسط  درجة الحرية

 المربعات
 قيمة ف

 المحسوبة
 نسبة الخطأ

VO2 
 مل/د

بين 
 المجاميع

4440.26 2 2220.1 30.85* 0.000 

داخل 
 المجاميع

1079.34 15 71.95   

VO2MAX 
 مل/كغم/د

بين 
 المجاميع

19.28 2 9.64 7.00* 0.007 

داخل 
 المجاميع

20.64 15 1.37   

 2،  15بدرجة حرية  0.05* معنوي تحت مستوى دلالة 
( لمقدرة اليوائية الى وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجاميع  7تشير نتائج الجدول )      

، وىذا يؤكد أختلاف فاعمية كل اسموب من اساليب الثلاث في الاختبار البعدي في المتغيرين قيد الدراسة 
 تخفيض الحمل عن الاخر.

 ( 8جدول ) 
 المتغيرات الوظيفية ) القدرة اللاىوائية ( للاختبار البعدي لممجموعات الثلاثةلبعض  ( L.S.D )يبين قيمة 

(  L . S . Dقيمة )  المجاميع المتغيرات
 المحسوبة

 النتيجة

VO2 معنوي  *3.26 م ب –مج أ  / مل د 
 معنوي  *1.83 مج ج –مج أ 



  ير معنوي 1.43 مج ج –مج ب 
VO2MAX  
 مل /كغم/د

 معنوي  *2.00 م ب –مج أ 
 معنوي *1.73 مج ج –مج أ 
  ير معنوي 0.26 مج ج –مج ب 

 2،  15بدرجة حرية  0.05* معنوي تحت مستوى دلالة 
( وجود فروق معنوية بين المجاميع الثلاث في معظم متغيرات القدرة اليوائية  8يلاحظ من خلال جدول )     

 قيد الدراسة مما يدلل عمى اختلاف تأثير اسموب تخفيض الحمل في ىذه المتغيرات . 
 مناقشة النتائج :

يعزو الباحث الفروق المعنوية التي ظيرت في نتائج معدل ضربات القمب بين الاختبار القبمي والبعدي        
ولممجاميع الثلاث الى تنامي الامكانات الوظيفية لمقمب الناتجة عن التدريب الرياضي اذ يعمل التدريب المنظم 

(  ان  54.  2000) بياء الدين سلامة .  عمى رفع الحد الاقصى لمعدل ضربات القمب وىذا ما اشار اليو
الحد الاقصى لمعدل ضربات القمب لدى الرياضيين يتنقل من نقطة الى اخرى اقصى مع استمرار التدريب 
السميم .... وعمى ذلك فالتقديرات لأقصى معدل لمقمب لدى الرياضيين يتغير عمى الدوام مادام الرياضيون 

كما يرى الباحث ان تنامي مخزونات العضمة من مصادر الطاقة خلال فترة مستمرين في برامجيم التدريبية ، 
تخفيض الحمل قد خفض من حجم الاعباء الوظيفية عمى عضمة القمب مما سمح بزيادة الحد القصوي لعممو 

   . 
فيما يخص الفروق المعنوية التي ظيرت في نتائج اختبار حامض اللاكتيك فيعزو الباحث سبب ذلك الى 

مخزون العضةةلات من الكلايكوجين خلال فترة تخفيض الحمل وىذا ما ادى الى زيادة نسبة حامض  زيادة
ان تركيز كلايكوجين العضلات  ( Neary . 2000 .  160 )اللاكتيك في الاختبار البعدي ، وتشير دراسة 

 4ن العضلات بعد % زيادة في مخزون كلايكوجي17يزداد مخزونو بعد فترة تخفيض الحمل اذ وجد ان ىنالك 
 % زيادة بعد فترة التخفيض .25ايام من تخفيض الحمل و 
والتي دلت عمى وجود فروق معنوية بين  ( OBLA )العتبة الفارقة اللاىوائية  اما ما يخص نتائج اختبار

 يا :الاختبار القبمي والبعدي فيعزى ذلك الى تطور العوامل التي تساعد عمى تأخير زيادة حامض الاكتيك واىم
 زيادة فاعمية التمثيل الغذائي اليوائي مما يقمل من الحاجة الى التمثيل الغذائي اللاىوائي .-1
 التمثيل لحامض اللاكتيك في العضلات العاممة .-2
 انتشار حامض اللاكتيك خلال الياف العضلات الغير العاممة .-3
والعضلات الاخرى لمواجية سرعة تكوينو . ) سرعة التخمص من حامض اللاكتيك بواسطة القمب والكبد -4

 ( . 228 -227.  2003ابو العلا احمد . 
لمعضمة المستقيمة  ( EMG )ويعزو الباحث الفروق التي ظيرت في نتائج التخطيط الكيربائي لمعضلات  

الميف  لمفخذ الى تحسن العمل العضمي من خلال زيادة القوة والقدرة الناتجة من تحسن عمل الانزيمات في
  . Martin . 1994 )العضمي وزيادة الفاعمية العصبية وزيادة الكفاءة الميكانيكية والايضية وتشير دراسة 

% بعد اسبوعان من تخفيض الحمل  9-8عن حدوث زيادة في قوة العضمة رباعية الرؤوس مقدارىا  ( 234
ان قدرة السباحين بأستخدام المقاومات  ( johns . 1992 . 87 )لدى راكبي الدراجات كما اشارت دراسة 

 % بعد فترة تخفيض الحمل .13في الماء تحسنت بنسبة 



فيما يخص نتائج كمية الاوكسجين المستيمك في الدقيقة فيعزو الباحث الفروق التي ظيرت بين الاختبار  
زيادة نشاط الانزيمات القبمي والبعدي الى تحسن قابمية الالياف العضمية عمى استيلاك الاوكسجين من خلال 

( ان اسباب زيادة استيلاك الاوكسجين تعود الى  94.  2000المؤكسدة اذ يشير ) بياء الدين سلامة . 
كسجين وسرعة زيادة نشاط الانزيمات المؤكسدة في المايتوكوندريا وزيادة قدرات العضلات عمى استيلاك الاو 

ستيلاك الاوكسجين الى وجود فروق معنوية بين وتشير بيانات الحد الاقصى لأ استخلاصو من الدم . 
الاختبار القبمي والبعدي ولممجاميع الثلاث يعزوىا الباحث الى تحسن في آليات سرعة استخلاص الاوكسجين 

 من قبل العضلات العاممة ومن اىميا : 
 زيادة توزيع الدم عمى العضلات العاممة .-1
 الغذائية المخزونة في الخلايا . زيادة فاعمية الانزيمات المؤكسدة لممواد-2
 قابمية الخلايا العضمية عمى امتصاص الاوكسجين .-3
 سرعة التمثيل الغذائي في الخلايا لأنتاج الطاقة .-4
الى حدوث زيادة ىامة في مستوى الحد الاقصى لأستيلاك   ( Neary . 2003 . 123 )وتشير دراسة  

ايام  7% خلال فترة تخفيض الحمل استمرت  9,1 – 2,5ت بين الاوكسجين في الاختبارات المختبرية تراوح
 . VO2MAX% ( من  90 – 85بعد تدريبات حمل خاص تراوحت شدتيا بين ) 

( والتي اتضح من خلاليا وجود فروق معنوية بين المجاميع الثلاث في  5فيما يخص نتائج الجدول ) 
ائج المجاميع الثلاث من خلال تقدم المجموعة ) ج ( الاختبارات البعدية فيعزوىا الباحث الى الفروق في نت

مجموعة الانخفاض المفاجئ عمى بقية المجاميع في نتائج اختبار القدرات اللاىوائية عدا متغير العتبة 
الفارقة اللاىوائية اذ لم ترتق الفروق الى مستوى المعنوية ، ويعزو الباحث سبب تقدم المجموعة ) ج ( الى 

باشر في حجم التدريب مع المحافظة عمى شدة التدريب طيمة فترة تخفيض الحمل اعطت ان الانخفاض الم
فرصة أكبر لأعضاء تمك المجموعة في الاستشفاء بشكل افضل وزيادة مخزونات العضمة من مصادر الطاقة 

 بشكل اكبر من المجموعتين المتبقيتين وىذا ما ميزىا في نتائج اختبار القدرات اللاىوائية .
( الى تقدم مجموعة الانخفاض التدريجي ) ب ( عمى المجموعتين  8حين تشير نتائج الجدول ) في  

المتبقيتين في قيم كمية الاوكسجين المستيمك والحد الاقصى لأستيلاك الاوكسجين ويعزو الباحث سبب ذلك 
المجموعة ب ) الى ان الانخفاض الكبير في الحجم التدريبي لدى المجموعة ) ج (  مما جعل من اعضاء 

الانخفاض التدريجي ( يتفوقون عمييم كونيم تمتعوا بحجم اكبر من التدريب يمييم بالنتائج المجموعة ) أ ( 
ذات الانخفاض الخطي التي حافظت عمى حجم تدريبي عالي نسبياً ويعتقد الباحث ان ذلك قد يكون اثر بشكل 

 ليم  عمى فترة استشفاء ملائمة . سمبي عمى حصو 
 ستنتاجات والتوصيات الا -5
 الاستنتاجات  5-1
ان اسموب الانخفاض المفاجئ في حمل التدريب كان الافضل في تنمية القدرات اللاىوائية في حين كان  -1

 اسموب الانخفاض التدريجي الافضل في تنمية القدرات اليوائية .
 

 التوصيات  5-2



يوصي الباحث بأستخدام اسموب الانخفاض التدريجي في تخفيض الحمل كونو يرفع من مستوى القدرات  -1
 اليوائية بشكل افضل من اسموب الانخفاض المفاجئ لأنو يتمتع بحجم تدريبي اكبر لمتمارين  . 
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 ( 1ممحق ) 

 يبين حساب النسبة المئوية لمكثافة المطمقة  لممجموعة ) أ ( الانخفاض الخطي( 8جدول ) 
 الكثافة المطمقة الراحة / دقيقة المطمق/ دقيقةالحجم  الشدة الجزئية   ت
1 80% 60 6 90% 
2 85% 60 9 85% 
3 90% 60 12 80% 
4 80% 60 15 75% 
5 85% 60 18 70% 
6 90% 60 21 65% 
    راحة 7
8 70% 60 27 55% 
9 75% 60 30 50% 
10 80% 60 33 45% 
11 70% 60 36 40% 
12 75% 60 39 35% 
13 80% 60 42 30% 
    راحة 14

 يبين حساب النسبة المئوية لمكثافة المطمقة لممجموعة )ب ( الانخفاض التدريجي( 9جدول ) 
 الكثافة المطمقة الراحة / دقيقة الحجم المطمق/ دقيقة الشدة الجزئية   ت
1 80% 60 6 90% 
2 85% 60 15 75% 
3 90% 60 15 75% 
4 80% 60 24 60% 
5 85% 60 24 60% 
6 90% 60 33 45% 



    راحة 7
8 70% 60 33 45% 
9 75% 60 36 40% 
10 80% 60 36 40% 
11 70% 60 39 35% 
12 75% 60 39 35% 
13 80% 60 42 30% 
    راحة 14
 

 يبين حساب النسبة المئوية لمكثافة المطمقة  لممجموعة )ج ( الانخفاض المفاجئ( 10جدول ) 
 الكثافة المطمقة الراحة / دقيقة المطمق/ دقيقةالحجم  الشدة الجزئية   ت
1 80% 60 42 30% 
2 85% 60 42 30% 
3 90% 60 42 30% 
4 80% 60 42 30% 
5 85% 60 42 30% 
6 90% 60 42 30% 
    راحة 7
8 70% 60 42 30% 
9 75% 60 42 30% 
10 80% 60 42 30% 
11 70% 60 42 30% 
12 75% 60 42 30% 
13 80% 60 42 30% 
    راحة 14
 

  نماذج لحساب الكثافة المطمقة :
 ( لممجموعة ) أ (  6الوحدة التدريبية )  -أولاً 
 

 الحجم المطمق ÷  100× الحجم النسبي (  –النسبة المئوية لمكثافة المطمقة = ) الحجم المطمق 
 

                                 ( =60 – 21 × )100  ÷60  =65 % 
 ( لممجموعة ) ب (  6الوحدة التدريبية )  -ثانياً 

 الحجم المطمق÷  100× الحجم النسبي (  –النسبة المئوية لمكثافة المطمقة = ) الحجم المطمق 
                                ( =60 – 33  × )100  ÷60  =45  % 

 



 ( لممجموعة ) ج (  6الوحدة التدريبية )  -ثالثاً 
 الحجم المطمق ÷  100× الحجم النسبي (  –ية لمكثافة المطمقة = ) الحجم المطمق لنسبة المئو 

                                 ( =60 – 42  × )100  ÷60  =30 % 
 


