
 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

9571 

 
 

تأثير التدريب التكراري في تركيز أيون الحديد بالدم والقوة الانفجارية لعضلات الرجلين 
 وانجاز لاعبي الوثب الطويل لمنتخب محافظة الأنبار

 
 م. د عبدالله بحر فياض
 الرماديمدير معهد إعداد المعلمين في 

 
 الملخص

الحديد بالدم والقووة الانفجاريوة لعضولات الورجلين وانجواز       أيونهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التدريب التكراري في تركيز 
( من لاعوبي الوثوب الطويول لمنتخوب محافظوة الأنبوار . وأجريوت القياسوات القبليوة          4لاعبي الوثب الطويل . وتم إجراء الدراسة على )

سواليب العلميوة الصوحيحة المتبعوة       لعينة البحث بعد أن تم اختيار العنصر والقودرة البدنيوة ديود الدراسوة مون دبول البا وث وفو  الأ        
( و ودات تدريبيوة في الاسوبول الوا ود بطريقوة التودريب التكوراري        3( أسابيع بوادع )8بعدها تم تطبي  المنهج التدريبي المعد لمدة )

القبلية ذاتها   %( من طادة العينة القصوى  بعدها أجريت الاختبارات البعدية بالطريقة التي اتبعت في الاختبارات 099 – 09بشدة )
ثم تم جمع المعلومات والنتائج ومعالجتها إ صائيا وعرضها بجدول وتحليل نتائجها ومون ثوم منادشوتها بصويلة علميوة م وتندة إلى       

الحديود في الودم وتطووير القووة الانفجاريوة       أيوون المصادر العلمية   واسوتنتج البا وث أن التودريب التكوراري أدى إلى ا فواض تركيوز       
لرجلين والانجاز لدى عينة البحث   وأوصى البا ث باعتماد هذا المنهج لرفع م توى انجاز لاعبي الوثب الطويل واعتماد لعضلات ا

دياس المتلير البايوكيميائي والقدرة البدنية أسلوبا في التقويم الدوري لحالة الرياضوي التدريبيوة والف ولجية للوصوول بوم إلى مراكوز       
 متقدمة .
 

Summary 

This study aims at knowing the effect of the repetition training on the focus iron  ion in the blood 

and the explosive power of the muscles of the legs and the achievement of the players long jump. 

the study was carried on (4) runners from Al-Anbar team in 400 meter hurdles event, the previous 

measurements for researcher simple were carried after chose the ion and body ability from the 

researcher under the study according to the right sciences styles which were followed, then applied 

researcher methods which prepared for (8) weeks in (3) training units in a week in the same way of 

the repetition training intensity (90 – 100%) from the simple high energy. then the aftermath 

measurements were carried in the same way which followed in the previous measurements. then 

collect information and results which were treated statistical and presented in schedule and analysis 

its results and then discussion in a scientific way based on sciences results. The researcher 

concludes that the repetition training decrease the focus iron  ion in the blood and the explosive 

power of the muscles of the legs and the achievement of the players long jump in the research 

sample. the researcher recommends to use this researcher methods to raise the level of the 400 
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hurdles runners and to adopt the biochemist variables and body ability as style in circle asses the 

training and physiology condition of the Athlete to reach him for high level.  
 
 و التعريف بالبحث : 0
 المقدمة واهمية البحث : 0و  0

تعد فعالية الوثب الطويل وا دة من الفعاليات الرياضية المحببة لودى الجمهوور نظورا لموا تتمتوع بوم مون إثوارة         
بين المتناف ين   إذ غالبا ما تتقارب فروق الانجاز بين المتناف ين إلى درجوة كوبيرة دود تصول إلى سونتمد وا ود أو       

شلف   وبعيدا عن المتطلبات التي يحتاجها اللاعوب لأداء  أكثر بقليل مما يشد الجمهور إلى متابعة هذه المناف ة ب
الوثبة بصوورة دديقوة كالركضوة التقربيوة والطويران وال وقولأ إلى الأموام فانهوا تحتواي إلى لاعوب يتميوز ببنيوة دويوة              
 وعضلات مكتنزة تتميز بامتلاكها الكثير من )المايتوكوندريا( التي تعد المخزن الرئيس لإنزيمات الطادوة كثلاثوي  

  لوذل  يحتواي واثوب الطويول إلى تودريبات لاهوائيوة يللوب         (ATP , CP)فوسفات الأدنوسين والفوسوفو كريواتين   
نظام الطادة الفوسفاجيني على اغلب تمريناتها   وهذا يتطلب تمرينات على وف  طريقة التدريب التكراري الذي 

للاعوب مموا تو دي إلى زيوادة أعوداد وأ جووام      %( مون القودرة القصوووى   099 – 09توداو  سورعة أداء تمريناتوم بوين )    
بيوت الطادة وبالتالي خزن اكبر كمية من إنزيمات الطادة التي يحتاجها اللاعب عند أداء مهارة الوثب   فضلا عن 

الحديود الوذي يعمول علوى نقول الأوك وجين إلى خلايوا         أيونات الضورورية الموجوودة في الودم كو    يونمرادبة تراكيز الأ
يووة العاملووة في ج ووم الرياضووي للوورض إنتوواي أنزيمووات الطادووة الووتي يحتاجهووا كووي ي ووتطيع إنهوواء    الأجهووزة الوفيف

الم ووابقة أو التمرينووات عاليووة الشوودة   وكووذل  زيووادة دابليووة القوووة الانفجاريووة لعضوولات الوورجلين الووتي تعوود موون       
ضووي الحووديث علووى معرفووة أساسوويات إنهوواء هووذه الفعاليووة الرياضووية بأفضوول انجوواز   إذ يعتموود علووم التوودريب الريا 

التليرات الوفيفية التي تنتج عند تطبي  اللاعب تمرينات الو دة التدريبية تبعا للشدة المتبعة والتكيفوات الوتي   
تحصل لأجهزة ج م اللاعب الوفيفية خصوصا في الجهاز الدوري لما للدم من أهمية في تكوينم الذي يحتوي على 

ات التي لها دور أسواس في تنظويم عمول الأجهوزة الوفيفيوة الأخورى سوواء مون         الكثير من العناصر المعدنية والأيون
الحديد   لذا تعد دراسوة هوذا العنصور المعودني      أيونخلال تزويد الخلايا بالأوك جين الذي يصل إليها عن طري  

يجوب  في الدم من الموضوعات الحيوية للإن ان خلال مرا ل  ياتم بصورة عاموة وللرياضوي بصوورة خاصوة   إذ     
"توجيم التدريب وجهة علمية صحيحة ت دي الى نتائج جيدة ودابلية انجاز عالية دون الاساءة الى صحة الرياضي 

 . (0)بل الارتفال بالم توى الصحي للرياضي ومعرفة المعودات التي تبرز عند التدريب"

                                                           

 . 2(   ص 0081صفاء رزودي المرعب ؛ مقدمة في الكيمياء الحياتية : ) بلداد   دار الكتب للطباعة    (0)
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طويل   فضولا عون معرفوة توأثير     وتكمن أهمية البحث في دراسة تأثير التدريب التكراري في انجاز لاعبي الوثب ال
الحديد بالدم وتطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين لدى عينة البحوث   أيونهذا النول من التدريب على تركيز 

  مما دد ي اعد على تطوير مناهج التدريب وتوجيم التدريب الاتجاه الصحيح لتحقيو  الم وتويات العاليوة الوتي     
 رياضي .ت اعد في رفع م توى انجاز ال

 مشكلة البحث : 2و  0
تحتوواي فعاليووة الوثووب الطويوول إلى دوودرات بدنيووة وتلوويرات وفيفيووة وكيميائيووة عاليووة وسووريعة  والووتي توو دي         
الم شرات البايوكيميائية الموجودة في الدم دورا أساسيا فيها   لذا لا بد ان تصا ب العملية التدريبية فحوصات 

 الووة الرياضووي وفيفيووا للتعوورف علووى مقوودار التطووور الحاصوول نتيجووة        مختبريووة   ت وواعد الموودرب علووى تقووويم   
التوودريبات الرياضووية   وموون خوولال خووبرة البا ووث لا وود عوودم تركيووز الموودربين علووى اسووتخدام طريقووة التوودريب         
التكراري في مناهجهم   فضلا عون دلوة اسوتخدام الاختبوارات البايوكيميائيوة الوتي تعتمود علوى دراسوة تركيوز هوذه            

ات في الدم وكذل  القدرات البدنيوة الوتي يحتاجهوا اللاعوب والوتي لهوا الأثور الواضوح والوددي  للتعورف علوى            المتلير
م توى تطور الرياضوي   لوذا ارتوأى دراسوة هوذه التوأثيرات مون خولال إجوراء الاختبوارات الميدانيوة والفحوصوات             

بطريقوة التودريب التكوراري للتعورف      المختبرية للودوف على  قيقة هذه المتليرات عن طري  وضع منهاي تدريبي
على مدى استجابة هذه المتليرات لحمل هذه الطريقة التدريبية ومقودار توأثيره في تلو  الموتليرات وبالتوالي توأثيره       

 في الانجاز .
 هدف البحث : 3 - 0
      جلين الحديود بالودم والقوووة الانفجاريوة لعضولات الوور     أيووونتركيوز  التعورف علوى توأثير التوودريب التكوراري في

 لدى عينة البحث . وانجاز لاعبي الوثب الطويل
 فرض البحث : 4 – 0
        الحديوود بالوودم والقوووة    أيووونتركيووز هنوواف فووروق ذات دلالووة ا صووائية بووين الاختبووارين القبلووي والبعوودي في

 لدى عينة البحث . الانفجارية لعضلات الرجلين وانجاز لاعبي الوثب الطويل
 مجالات البحث : 1 - 0
 المجال البشري : لاعبي منتخب محافظة الأنبار بالوثب الطويل . 0 - 1 - 0
 . 2902/  0/  29للاية  2902/  00/  00المجال الزماني : المدة من  2 - 1 - 0
 المجال المكاني : ملعب نادي الرمادي     مختبر الطب الحديث في الرمادي . 3 - 1 - 0
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 الدراسات النظرية : - 2
 فعالية الوثب الطويل :مدخل إلى  0- 2

تعوود فعاليووة الوثووب الطويوول موون الألعوواب الرياضووية الووتي تعتموود علووى إخووراي اكووبر دوووة بأدصووى سوورعة   وهووذه   
الصووفتان البوودنيتان همووا المكونووان الرئي ووان للقوووة الانفجاريووة   لووذل  تحتوواي هووذه الفعاليووة في اغلووب الأ يووان إلى   

موا نلا ظوم في تمرينوات طريقوة التودريب التكوراري الوتي تعتمود علوى          تمرينات تحتاي إلى مدة زمنية دصيرة وهوذا  
نظام إنتاي الطادة اللاهوائي الذي تتميز تمريناتم بالشدة العالية وفدات را ة مناسبة تمتد لحين وصول اللاعوب  

لتكرار اللا   من إلى فدة التعويض الزائد التي تعد الفدة المناسبة لعودة الأجهزة الوفيفية للودت الملائم لأداء ا
الو دة التدريبية   لا سيما وان أداء هذه التمرينات يعتمد اعتمادا مباشرا على مقدار خزين )المايتوكوندريا( من 
إنزيمووات الطادووة الأساسووية والووتي لا تحتوواي إلى تفوواعلات كيميائيووة لإنتوواي الطادووة إلا دلوويلا في أثنوواء التوودريب   إذ   

الحديوود الموجووود في الوودم بنقوول   أيوووندين الأوك ووجيني الووذي سوورعان مووا يقوووم  يطلووي علووى توودريباتها فوواهرة الوو 
الأوك جين إلى العضلات العاملوة عون طريو  التونفس ال وريع الوذي ي وتخدمم الرياضوي ل ود الونقص الحاصول في            

لعضلات العضلات التي تم الاستدانة منها أو العضلات العاملة نف ها لإنتاي إنزيمات جديدة تعمل على ديام تل  ا
 . في أداء واجبها بصورة دديقة سواء في أثناء التدريب أو المناف ة 

 التدريب التكراري : 2و  2
يعتمد لاعب الوثوب الطويول بالدرجوة الأسواس علوى التودريب التكوراري الوذي يودخل ضومن نطواق نظوام إنتواي              

( بودون  CP( والفوسفو كريواتين ) ATPالطادة اللاهوائي   إذ "يعتمد هذا النظام على ثلاثي فوسفات الادنوسين )
(0)تدخل الأوك جين"

. ويتم عن طري  هذه التدريبات تطوير دابلية الج وم البدنيوة علوى تحمول أعبواء التمرينوات        
عالية الشدة والتي ت دي إلى زيادة دابلية الرياضي   فضلا عن تطوير ددرة الانجاز اللاهوائية "مون خولال تطووير    

تووووفير الطادوووة اللازموووة للقيوووام لجهوووود عوووالي الشووودة عووون طريووو  تفووواعلات التفكووو    دووودرة ج وووم الان وووان علوووى 
. ( 2)ثوان إلى دديقتين( تبعا لكمية المركبات الفوسفاتية المخزونة بالعضلات" 1البايوكيميائي التي ت تمر لمدة )

لكي ي دي اللاعوب الوثبوة   وان  اجة العداء لهذه القدرة اللاهوائية تكون منذ بداية العمل العضلي  تى نهايتم   و
بأدصى سرعة واكبر دوة فانم يجب أن يمتل  الطادة الكافية لانجاز هذا العمل ال ريع والوددي  والوتي تعتمود علوى     
مقوودار مخووزون الخليووة موون إنزيمووات الطادووة الووتي تم خزنهووا داخوول العضوولة والووتي ن ووتطيع زيادتهووا عوون طريوو           

ث تلوويرات وفيفيووة تتكيووف للعموول اللاهوووائي ممووا يزيوود المصوودر    التوودريبات اللاهوائيووة الووتي سووتعمل علووى  وودو  

                                                           

 . 24ص  (   0008دواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتم : ) الإسكندرية   منشاة المعارف   أمر الله احمد الب اطي ؛  (0)
 . 498(   ص 0002ري ان خريبط مجيد ؛ تطبيقات في عالم الف يولوجيا والتدريب الرياضي : )عمان   دار الشروق    (2)
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( في العضوولة او زيووادة أعووداد ATP,CPالاسوواس للطادووة سووواء عوون طريوو  تكثيووف وجووود المركبووات الفوسووفاتية )
 . (0)وأ جام بيوت الطادة )المايتوكوندريا( الموجودة داخل خلاايا العضلات

  الووتي تعموول علووى تطوووير نظووام إنتوواي الطادووة اللاهوائيووة   إذ  تعوود طريقووة التوودريب التكووراري موون أهووم الطرائوو 
"تهوودف هووذه الطريقووة أساسوواي إلى تطوووير القوووة القصوووى وال وورعة القصوووى والقوووة ال ووريعة وتحموول ال وورعة          

. وتتميز تمريناتها بالشدة العالية مع الأخذ بالاعتبار أن الشدة تكون ادل في تمرينوات القووة   وغالبوا    (2)القصوى"
دي مثل هذه التدريبات إلى تراكم  امض اللاكتي  في الدم نتيجة سرعة الأداء   فضلا عن ارتفال النبض بحيوث  ت 

( نبضة / دديقة أو أكثر . لذا يجب أن تتخلل فدات را ة مناسبة سواء بين التكرارات أو المجواميع  089يصل إلى )
 :( 3)يزات هذه الطريقةومن أهم ممتكون كافية لوصول أجهزة ج م اللاعب الوفيفية . 

 . مخزون الطادة في العضلات يزداد 

 . الألياف العضلية يزداد  جمها 

 . الطادة الحيوية اللاهوائية تزداد والتي تتم بعدم وجود الأوك جين 

إن هذه الطريقة من التدريب "ت اعد على تنظيم وتطوير عملية تبادل الأوك وجين بالعضولات وزيوادة الطادوة     
بالعضلات  ولها تأثير على الجهاز العصبي وسرعة  دوث التعب المركزي لأن هناف الدين الأوك جيني المختزنة 

 . (4)لارتفال م توى التمرينات من نا ية الشدة   لذا يحدث تجمع  امض اللاكتي  في الدم"
++( "Ferritinأيون الحديد ) 3 – 2

Fe: " 
ج وم الإن وان وبوالرغم مون انوم يوجود بكميوة ضوايلة إلا انوم           الحديد من العناصر المعدنية النزرة الموجودة في

( Hemoglobinيعوود موون العناصوور المهمووة لج ووم الإن ووان   فهووو يوودخل في تركيووب المووادة الصووباغية الحمووراء )    
المكونة للودم الوتي تنقول الأوك وجين مون الرئوة إلى أن وجة الج وم المختلفوة ليوتم بوسواطتم  ورق الموواد اللذائيوة               
لتوليد الحرارة اللازمة للج م   لذا فان الوفيفة البايوكيميائية للحديود هوي ددرتوم علوى نقول الأوك وجين وثنوائي        

%( مون وزن هوذه   21ية التنفس وانطولاق الطادوة   وان )  أوك يد الكاربون   فضلا عن أنّ وجوده ضروري جداي لعمل
الكميووة الضووايلة توودخل في تركيووب الهيموغلوووبين الموجووود في خلايووا الوودم الحمووراء والأوك وويد الموجووود في بيوووت    
الطادة   كذل  تدخل في تركيب بروتين خواص يشوبم في تركيبوم الهيموكلووبين يودعى الموايوكلوبين الوذي يتحود موع          

                                                           

 . 29(   ص  0080لطباعة   عمار عبد الرحمن دبع ؛ الطب الرياضي : ) الموصل   دار الكتب ل (0)
 . 20(   ص  0009محمد عثمان ؛ موسوعة ألعاب القوى : ) الكويت   دار القلم     (2)
 . 224( ص2994: )عمان   دار وائل للنشر    2كمال جميل الربضي ؛ التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين   لأ (3)
 . 222( ص 2991مهند   ين البشتاوي واحمد إبراهيم الخواجا ؛ مبادئ التدريب الرياضي : )عمان  دار وائل للنشر   (4)
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حفظم إلى أن تدعو الحاجة إليم  لاسيما للعضلات العاملة عند استعمال تمرينات تتميز بارتفال شدة الأوك جين لي
 . (0)(Ferritin%( فهو موجود بشكل  ديد مخزون يعرف بالفريتين )21تدريباتها  أما الجزء المتبقي البالغ )

%( موون مجمووول الحديوود في  09) إن الحديوود معوودن ضووروري لأج ووامنا   إذ غالبوواي مووا يحووتفد الج ووم بن ووبة      
%( أو يفقد عن طري  العرق مما ي توجب تعويضوم للحفواف    09الج م للقيام بفعالياتم الحيوية   بينما ي تهل  )

Fe)على توازنم داخل الج وم   إذ يوجود الحديود في هيموكلووبين الورئتين علوى شوكل  ديودوز         
الوذي لوم دابليوة     (2+

 ليتحول إلى أوك ي هيموكلوبين   ينتقول بعودها عون طريو  الودم إلى الأن وجة       دوية على الارتبالأ بجزياة أوك جين
العاملة التي فقدت أوك يجينها أثنواء الجهود البودني ليفرغوم فيهوا   وللحديود دودرة فائقوة علوى فقودان أو اكت واب            

Fe)الحديوودي   أيووونإلكدوناتووم   فعنوودما يفقوود إلكدونووا يتحووول إلى   
 أيووونيتحووول إلى أكت ووب إلكدونوواي   وإذا (3+

Fe)الحديوودوز 
للعموول في نظووام انتقووال الإلكدونووات بووين خلايووا  الحديوود متكيفوواي أيووون  وهووذه الخاصووية تجعوول  (2+

 (08)( كلوم   ويحتواي الج وم إلى    29( غرام من وزن ج م الإن ان الذي يوزن ) 3. "ويبلغ الحديد  والي )(2)الج م
مللود مصول دم   ور ور     099( مكروغورام/ 032و   40ملي غرام يومياي   وتبلغ ديمتوم الطبيعيوة في ج وم الإن وان )    

 . (3)( مليلرام يومياي تخري مع اللائط أو خلايا الجلد"0ج م الإن ان الطبيعي  والي )
ممارسوة التودريبات   وغالبا ما تظهر أعراض سلبية عند اختلال ن بة الحديد في ج م الرياضي خصوصا عند 

عالية الشدة   لذا يجب على الرياضي أن يتأكد من م توى الحديد في دمم مون خولال الفحووص المختبريوة لمعرفوة      
ن بتم في الدم  لان توازن الحديد يعد ضرورياي للأداء الرياضي إذ ي دي نقصوم فهوور التعوب وفقودان القودرة علوى       

معودل ضوربات القلوب وضوي  في التونفس       يو دي إلى سورعة ارتفوال    التحمل وا فواض القووة والأداء الرياضوي كموا    
وكذل  ضعف وصول الأوك جين إلى خلايا الج م وخاصة خلايا الدماغ مما ي ثر على الأداء المهاري للرياضي   
وان الزيادة في م توى الحديد ي دي إلى تح ن الأداء من خلال توصيل كمية كافيوة مون الأوك وجين إلى العضولات     

لة   ولكن هذه الزيوادة يجوب أن تكوون طبيعيوة وودتيوة   لان الرياضويين يحتواجون الحديود باسوتمرار ب وبب           العام
استهلاكم نتيجة دوره الأساس في نقل الأوك جين من الورئتين إلى العضولات والأجهوزة المختلفوة   لان "الرياضويين      

.  (4)%( من الرياضيين الآخرين"39ر لقدار )الذين يتدربون تدريبات ذات شدة عالية تزداد ا تياجهم للحديد أكث
الحديود يوميواي لأنوم     أيوون كما أنّ "التمرين ذو الشدة العالية  تى إذا كوان لمودّة دصويرة ي وجل نقصواي ملحوفواي في       

                                                           
(1) Connie, M and Others ; Exercise and Iron status : ( A M J, Clin Nutr , 1992) P 1076. 
(2) Beard, J ; Iron Biology in immune function Muscle Metabolism and Neuronal Functioning : 

(Clin J Sport Med, USA, 2001 ) P 568 .  

. (0002ار أكاديميا إندناشيونال  ) بيروت   د : 0غايتون وهول ؛ المرجع في الفيزيولوجيا الطبية   ترجمة   صادق الهلالي   لأ (3)
 . 0922ص 

(4) Brutsaert. T, and others ; Iron supplementation improves progressive fatigue resistance during 

dynamic knee extensor exercise: ( Am J Clin Nutr, Feb, 2003) P 441 . 
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. إن التدريبات التي تحتاي إلى شدة عالية تعمل على استهلاف الحديد ودد  (0)ي دي إلى تك ر كريات الدم الحمراء"
الرياضي بفقر الدم نتيجة استهلاكم للحديد لأنها ت دي إلى زيادة فاعلية الحديود علوى نقول الأوك وجين إلى     تصيب 

الأجهزة الوفيفية العاملة في أثناء الأداء   فضولا عون نقوص كريوات الودم الحموراء الوتي تتلوف وتتجودد باسوتمرار            
اختلافوات في م وتوى الحديود يجوب مرادبتهوا       ونتيجة لهذه التأثيرات فان لاعوبي الوثوب الطويول دود تحصول لوديهم      

التدريبيووة وأدائهووم في أثنوواء  للوورض تعووويض الوونقص الحاصوول في أج ووامهم ممووا دوود يوو ثر علووى م ووتوى العمليووة   
الحديود   أيوون التدريبات الرياضوية عاليوة الشودة تو دي إلى نقوص في م وتوى          إذ "ت ديالمناف ة بصورة سلبية 

(Ferritin في الج م وهذا ) النقص ي ثر على ددرة الدم في نقل الأوك جين وزيادة في معدل نبضات القلب   فضلا
 .  (2)عن إطالة ودت تح ن وتكيف الأجهزة الوفيفية بعد انتهاء الو دة التدريبية"

 القوة الانفجارية : 4 – 2
الوتي تكوون ال ورعة والقووة     تعد القوة الانفجارية ددرة بدنية تلعب دوراي مهماي بوأداء اللاعوب للمهوارات الحركيوة     

العنصر الأساس فيها وتعني "المكون الحركي الذي ينتج من الربط بين القوة العضلية وال رعة القصوى لإخراي 
. وهووي إ وودى أهووم عناصوور الإعووداد البوودني لأنهووا تعوود الأسوواس الأول لتنفيووذ الكووثير موون    (3)نمووط  ركووي توووافقي"

 كثير من الألعاب الرياضوية   وهوي تعنوى با وداث فعول مو ثر في الج وم        الفعاليات والمهارات الحركية الأساسية في
بالدفع اللحظي الفعال ضد ج م آخر كالأرض مثول لحظوة الارتقواء عنود الوواثبين   إذ تتميوز هوذه القودرة بالطوابع          
  المركب المكون من القوة القصوى وال رعة القصوى وهذا موا يحتاجوم لاعوب الوثوب الطويول بالدرجوة الأسواس        

وتعتمد القوة الانفجارية على تواف  عمل الجهازين العصبي العضلي على إخراي أدصى انقبواض إرادي مون خولال    
أدصى سرعة للعضلة أو المجموعة العضلية العاملة في أدصر ودوت ممكون ولمورة وا ودة فقوط عون طريو  الاعتمواد         

إلى أهلّية الجهاز العضولي في إنتواي دووة دصووى     على مقدار مطاطية العضلة   لذا فان مفهوم القوة الانفجارية يعود 
مرتبطووة ارتباطووا توافقيووا مووع سوورعة الأداء علووى اسووتمرار تزايوود بووذل القوووة بالحوود الأدصووى موون الت ووارل   وهووذه    
العواموول توورتبط بشووكل مباشوور بكوولا موون الو وودات الحركيووة والأليوواف العضوولية المثووارة عوون طريقهووا  إذ إن القوووة    

ديناميكية عالية يمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلية   أي تظهر من خلال ما تتميز بم الانفجارية هي دوة 
 بأعلى دوة وأعلى سرعة ممكنتين ولمرة وا دة وهذا ما يتطلبم لاعب الوثب الطويل . 

                                                           
(1) Patricia, A and Others. ; Exercise Indeed Changes in blood Minerais : ( A M J Clin Nutr, 1991 ) 

P 552 . 
(2) S.H.R. Tabatabaee and Others; Iron Status in Female Athletes Participating in Team Ball-Sports 

: ( Pakistan Journal of Biological Sciences ISSN, 10288880, Asian Network for Scientific 

Information-DOAJ, Vol. 13, part 2, 2010) P 96 . http:// www.ivsl.org .     
 . 22(   ص0004: )القاهرة   دار الفكر العربي    3( محمد   ن علاوي ومحمد نصر الدين ؛ اختبارات الأداء الحركي   لأ3)

http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/libhub?func=search&query=au:%22S.H.R.%20Tabatabaee%22&language=ar
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 و منهج البحث واجراءاتم : 3
 منهج البحث : 0و  3

الوا وودة ذات الاختبووارين القبلووي والبعوودي لملائمتووم  اسووتخدم البا ووث الموونهج التجووريبي بتصووميم المجموعووة   
 طبيعة مشكلة البحث .

 عينة البحث : 2و  3
%( 89( شكلوا ن وبة ) 1( لاعبي وثب طويل من أصل )4تم اختبار عينة البحث بالطريقة العمدية وتكونت من )

 البحث . ( يبين تجانس العمر والقدرة البدنية والانجاز لعينة0من مجتمع البحث  والجدول )
 ( يبين تجانس أفراد العينة0جدول )

 معامل الالتواء* الانحراف المعياري الوسيط الوسط الح ابي و دة القياس المتليرات
 94204وو  24029 2441 24 سنة العمر

 94283وو  04004 1 441 سنة العمر التدريبي
 04934 424308 0990448 0921448 نيوتن القوة الانفجارية

 04030وو  94920 2430 2432 مد الانجاز
 ( . 3 ±* يكون التوزيع اعتدالي اذا كانت ديم معامل الالتواء ادل من )    
 الوسائل والاجهزة والادوات الم تخدمة في البحث :  3و  3

وجهواز   والمقوابلات الشخصوية  كالمصوادر العربيوة والأجنبيوة     الوسائل المناسبة لجموع المعلوموات  تم استخدام 
 دراءة ن بة عنصر الحديد بالدم   فضلا عن الأدوات المناسبة للبحث .

 القياسات والاختبارات القبلية : 4و  3
في  (2902/  00/  00)باجراء الاختبارات القبلية يووم ال وبت المصوادف     ()دام البا ث ول اعدة فري  العمل

ال اعة الثالثة م اءا في ملعب الرمادي   ودد اعتمد البا ث في اختيارهوا علوى المصوادر العلميوة  فضولا عون اخوذ        
 (C.C 1)رأى المختصووين في علوووم التوودريب الرياضووي والف وولجة والاختبووارات  إذ تم اخووذ عينووات الوودم لقوودار        

الكيميائيووة الووتي دامووت بفصوول مصوول الوودم  ووضووعها في  افظووة مووبردة خاصووة للوورض نقلووها إلى مختووبرات التحليوول
(Serum) : ثم تحليل وإيجاد دياس المتلير البايوكيميائي ديد الدراسة في اليوم نف م   ودد تم إجراء ما يأتي 

                                                           

( )حمد   مدرس   بكالوريوس تربية رياضية   المديرية العامة للدبية في محافظة الأنبار . عامر خليفة 
 احمد عبد زويد   معاون طبي   دبلوم معهد صحة   المديرية العامة للصحة في محافظة الأنبار .    
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Feدياس تركيز أيون الحديد " 0 - 4 - 3
 : (0)" في الدم++

 معرفة تركيز أيون الحديد في الدم . هدف القياس :
 لول دياسي ومحلول سيطرة( كل على( مل من مصل الدم على نموذجين )مح941يتم معاملة ) طريقة القياس :
( مول مون المصول   توتم المعاملوة موع موواد كيميائيوة خاصوة بوأيون الحديود )كتوات(   وبعود              049 وده  أي نحتواي )  

المطيواف الضووئي   ( نوانومد بجهوواز   101( دديقوة نقورأ الامتصاصوية علوى طوول مووجي مقوداره )       29انتظار لمدّة )
(Spectro Photo Meter. ) 

 يتم اخذ نتيجة الجهاز لتدخل معالجة إ صائية وف  المعادلة الآتية : الت جيل :

 
 

       Fe Cons  =                              ×   200  Mg / 100 ml  

 

الاستمارة الخاصة بالقياسات ليعتمد كأساس لدكيز أيون الحديد يتم ت جيل الناتج النهائي لهذه المعادلة في 
 ملي لد( . 099في الدم ويقاس بالو دة )مايكرو غرام / 

 : (2)( Foot Scanاختبار القفز العمودي من منصة جهاز )  2 - 4 - 3
يعطووي نتووائج ( لقيوواس القوووة الانفجاريووة لعضوولات الوورجلين الووذي   Foot Scanدووام البا ووث باختيووار جهوواز ) 

بالنيوتن المعتمد كو دة لقياس القوة   ودد ابتعد عن دياس القوة بوالمد أو أجزائوم مثلموا كوان معتموداي سوابقا في       
اختبارات هذه الصفة البدنية والتي دد لا تعطي نتائج دديقة عند دياسها   بينما يعطي الجهاز نتوائج دديقوة جودا    

الأصولية   ودود أكود ذوي الاختصواص أن هوذا الجهواز يعود مون الوسوائل          للقوة الانفجارية ومقاسم بو ودة دياسوها   
 الحديثة والمتطورة لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين   وكانت تفاصيل الاختبار كما يأتي :

 (  .  Foot Scanالقفز العمودي من منصة جهاز )  اسم الاختبار :
 لات الرجلين .دياس القوة الانفجارية لعض اللرض من الاختبار :

(   م ووجل بيانووات الحاسوووب الملحوو  مووع 0( مووع ملحقاتووم الالكدونيووة شووكل ) Foot Scanجهواز )   الأدوات :
 الجهاز . 

                                                           
(1) International Headquarters ; Colorimetric Method of Serum Iron : (Randox Laboratories , Ltd , 

United Kingdom , 1997 ) . 

عبودالله بحور فيواض ؛ توأثير تودريبات البلايوووومدف  في بعووض الموتليرات البايوكيميائيوة والقودرات البدنيوة الخاصوة وسورعة ددووة               (2)
البدنيوة وعلووم الرياضوة      مهارة التصويب من القفوز عاليوا لودى لاعوبي كورة اليود : )أطرو وة دكتووراه   جامعوة الأنبوار  كليوة الدبيوة            

2903. )  

   A Sample 

  A Standard 
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يقوم م جل البيانات بفوتح صوفحة خاصوة لكول لاعوب في الحاسووب الخواص بالجهواز يودري           مواصفات الأداء :
ع الودوف على الجهاز يمرجح المختوبر الوذراعين أمامواي    فيها معلومات عن وزن وعمر اللاعب و جم ددمم   ومن وض

عالياي ثم أماماي أسفل خلفاي مع ثني الركبتين نصفاي ثم مرجحتهما أماماي عالياي مع فرد الركبتين بأدصى دوة للقفز إلى 
 أدصى م افة .

 شرولأ الاختبار :
 القفزة الخاصة بم .لا يقف اللاعب على الجهاز إلا بعد تجهيز وإعداد الجهاز لت جيل  .1

 يقفز اللاعب أعلى ما يمكن والنزول خاري الجهاز . .2

 عدم تحرف اللاعب فوق الجهاز إلا عند القفز خوفاي من تداخل القوى في الجهاز عند القراءة . .3
 يقوم الجهاز بقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين مقاسم بالنيوتن . الت جيل :

 

 
 (0شكل )

 ( لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلينFoot Scanيوضح جهاز )
 اختبار انجاز الوثب الطويل : 3 - 4 - 3

 . الوثب الطويلدياس إنجاز  الهدف من الاختبار :
 ملعب   استمارة ت جيل   ساعة توديت . الأدوات الم تعملة :
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وا ودة   فعنود عوال إشوارة     يبدأ كل لاعب بأداء ثلاث وثبوات مودة كول وثبوة لا تتجواوز دديقوة        وصف الأداء :
البوودء يقوووم اللاعووب بالركضووة التقربيووة والقفووز موون المكووان المخصووص لووم وفقووا للقووانون الوودولي لألعوواب القوووى       

 وتح ب الم افة بين  افة خشبة القفز القريبة من  فرة القفز وادرب نقطة إلى الخشبة وصل إليها اللاعب .

التي  ققها اللاعبون في الوثبات الثلاث   ثم نأخذ أ  ن محاولة يقوم الم جل بت جيل الم افات  الت جيل :
 لكل لاعب مقربة إلى ادرب سنتمد .

 المنهج التدريبي : 1 - 3
 الذي يتميز بالشدة العالية والحجم القليل دام البا ث بوضع منهج تدريبي على وف  طريقة التدريب التكراري

يثة   فضولا عون الاسوتفادة مون آراء ومقد وات ذوي الاختصواص في       عن طري  الاطلال على المصادر العلمية الحد
بعوودها تم تطبيوو  الموونهج التوودريبي علووى عينووة البحووث لووا يطوواب     ()مجووالي علووم التوودريب والف وولجة الرياضووية

والفدة الزمنية التي وصل إليها اللاعبون ضومن الخطوة ال ونوية للتودريب  إذ تم تطبيقوم في فودة الإعوداد الخواص         
%( من أدصى ددرة اللاعب   099% و 21استخدم البا ث في منهجم التدريبي شدة تداو  بين )القريبة من القمة   و

( تكرارا مع مدّة را ة نشطة بين المجموعات مقدارها 8 - 2(   وعدد التكرارات من )2 - 0وعدد المجموعات من )
ودد استمر تطبي  المنهج التدريبي لمدة ثمانية أسوابيع   ( ثانية . 029 - 41( دديقة وبين التكرارات مقدارها )3)

بوادع ثلاث و دات تدريبية أيام الأ د والثلاثاء والخميس من كل اسبول   تم تطبي  تمريناتم في الجوزء الورئيس   
لذا كان الوزمن الكلوي للتمرينوات الوتي نفوذتها عينوة البحوث طووال         ( دديقة من الو دة التدريبية  41بزمن مقداره )

( دديقة . وكان الهدف من هذا المنهج تطوير القوة الانفجاريوة لعضولات الورجلين مون     0989دّة المنهج التدريبي )م
خلال زيادة الشدة التي تصل أ ياناي إلى شدة المناف ة   مما ت دي إلى التكيف العالي لإكمال متطلبات المناف وة  

كواض ب ورل دصووى لم وافات مختلفوة تراو وت بوين        بأفضل م توى للاعب . وتضمن المنهج المتبع على أداء أر
( موود   وكووذل  تمرينووات القوودرة البدنيووة الووتي تضوومنت دفووزات بوووزن الج ووم باسووتخدام الحووواجز           019و      39)

والم اطب مختلفة الارتفاعات وتمرينات رمي كرات طبية وتمرينات لتقوية عضلات الوبطن   فضولا عون الوركض     
   وكوان الهودف مون هوذا المونهج هوو زيوادة القودرة البدنيوة الخاصوة للاعوبين مون             بالقفز وأداء وثبات بكلتا الرجلين

خوولال زيووادة الشوودة الووتي تصوول أ يانوواي إلى الشوودة القصوووى   ممووا توو دي إلى التكيووف العووالي لإكمووال متطلبووات         
يوة الوتي   المناف ة بأفضل م توى للاعب   وراعى البا ث في ذلو  شودة الجهود المناسوب لتودريبات القووة الانفجار      

 تتناسب مع م توى أفراد عينة البحث .
                                                           

(. أ. د رافع صالح فتحي   ف لجة   جامعة بلداد   كلية الدبية الرياضية ) 
 أ. د صريح عبدالكريم الفضلي   بايوميكاني    جامعة بلداد   كلية الدبية الرياضية .    
 أ. د جمعة محمد عوض   تدريب رياضي   جامعة الأنبار   كلية الدبية الرياضية .    
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وتم الانتهواء منوم يووم    (  2902/  00/  29)بدأت عينوة البحوث بتنفيوذ المونهج التودريبي يووم الأ ود المصوادف         
 واستخدم البا ث القانون الآتي لاستخراي الشدة :     (2902/  0/  03)الخميس المصادف 

 / الشدة المطلوبة 099× دة القصوى شدة التمرينات لتمرينات ال رعة =  الش
 099الشدة المطلوبة / × شدة التمرينات لتمرينات القوة =  أ  ن انجاز 

 القياسات والاختبارات البعدية : 2و  3
تمووت الاختبووارات البعديووة باسوولوب الاختبووارات القبليووة نف ووم  إذ تم سووحب عينووات الوودم للوورض ديوواس أيووون     

 . ( 2902/  0/  04) الحديد بالدم وإجراء الاختبارات الميدانية يوم ال بت المصادف 
 : (0)الوسائل الإ صائية 2و  3

نحراف المعياري       الن بة الماوية    اختبار )ت( الوسط الح ابي       الوسيط       معامل الالتواء       الا
 للعينات المتنافرة .

 و عرض النتائج وتحليلها ومنادشتها : 4
 عرض النتائج وتحليلها : 0و  4

 ( البيانات الخاصة بالمتليرات ديد الدراسة لأفراد عينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي .2يبين الجدول )
 (2جدول )

 المعالجات الإ صائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي لمتليرات البحث

 المتليرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 فهو ف
ديمة )ت( 
 المح وبة

 النتيجة
 ل س ل س

الحديد  أيون
(Fe

++) 
 معنوي* 24222 94841 22400 04810 024019 24032 0934222

 معنوي* 24018 024810 002422 244222 0042421 424308 0921448 القوة الانفجارية

 معنوي* 094324 94932 94382 94093 2421 94920 2432 الانجاز

 ( .9491( وم توى دلالة )3=  0 – 4( تحت درجة  رية )24313* ديمة )ت( الجدولية )
والبعودي لموتليرات البحوث    ( الخاص بالمعالجات الا صائية الخاصة بالاختبارين القبلي 2يتضح من الجدول )

(  وكانوت ديموة   24032( بوانحراف معيواري )  0934222الحديود )  يونأن ديمة الوسط الح ابي في القياس القبلي لأ
(   بينموا كانوت ديموة الوسوط الح وابي      04810( بانحراف معيواري ) 024019الوسط الح ابي في القياس البعدي )

                                                           

 . 018 – 003( ص  2999محمد صبحي أبو صالح ؛ الطرق الإ صائية : ) عمان   دار اليازوري للنشر    (0)
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( وكانوت ديموة الوسوط    424308( بانحراف معيواري ) 0921448رجلين )القبلي لاختبار القوة الانفجارية لعضلات ال
(   فيما كانت ديمة الوسوط الح وابي القبلوي    244222( بانحراف معياري )0042421الح ابي في القياس البعدي )

( 2421( وكانوت ديموة الوسوط الح وابي في الاختبوار البعودي )      94920( بوانحراف معيواري )  2432لاختبار الانجاز )
(   ونلا د أن ديم القوة الانفجاريوة لعضولات الورجلين وانجواز الوثوب الطويول كانوت دود         94093اف معياري )بانحر

سجلت تح ناي في مقدارها للاختبارات البعدية عن ديمهوا في الاختبوارات القبليوة   فضولا عون إن الدرجوة المح ووبة        
ة هوذه القويم المح ووبة بقيموة )ت( الجدوليوة      ( على التوالي  وعند مقارنو  094324   24018لاختبار ) ت ( كانت )

وجد أن ديمتهما المح ووبة اكوبر مون الجدوليوة   لوذا فوالفروق المعنويوة كانوت لصوالح الاختبوارات البعديوة لهوذين             
( 24222المووتليرين   بينمووا كانووت الفووروق المعنويووة لأيووون الحديوود الووذي كانووت ديمووة اختبووار ) ت ( المح وووبة )    

 دي  إذ سجل ا فاضا في ديمة وسطم الح ابي في الاختبار البعدي .لصالح الاختبار البع
 منادشة النتائج : 2و  4

يعووزو البا ووث ا فوواض م ووتوى أيووون الحديوود بالوودم إلى الميكانيكيووة الحقيقيووة لوونقص الحديوود وهووي الطلووب      
العاملوة إلى تعوويض    تحتواي فيوم العضولات    المتزايد لهذا الأيون نتيجة تطبي  العينوة تمرينوات عاليوة الشودة الوتي     

والاختوزال   إذ ثبوت أن "المجهوود البودني خاصوة عوالي        الونقص الحاصول في مصوادر الطادوة عون طريو  الأك ودة       
الشدة ي دي إلى إزا ة في أيض هدم كريات الدم الحمراء بن بة أكبر ب بب تحلل الهيم داخل الأوعية الدموية  وأن 

يحتواي اللاعوب إلى   و .(0)التودريب أكثور مموا هوو بوين غوير الرياضويين"        انتشار نقص الحديد بين الرياضويين في أثنواء  
كمية كافية من الحديد ي تطيع من خلالها نقل أكبر كمية من الأوك جين إلى العضلات والأجهزة الوفيفية العاملوة  

ة الجهود  لأداء متطلبات التدريب التكوراري عوالي الشودة   كموا يعوزو البا وث الونقص الحاصول في الحديود إلى زيواد          
الووذي يوو دي إلى نقووص بالحوود الأدصووى لاسووتهلاف الأوك ووجين  ممووا يتطلووب دوراي أكووبر موون خوولال تضوواعف التحلوول   
الهيموكلوبيني الأوك جيني   إذ إن "الهيموكلوبين يعود مون ال ووائل المو ثرة في ديناميكيوة الودم وان نقوص الحود         

لوتي تتصوف بامكانيوة الاتحواد موع الأوك ووجين      الأدصوى لاسوتهلاف الأوك وجين ي وبب نقوص في الصوبلة الحموراء ا       
. لان التوودريب التكووراري يوو دي إلى تلوويرات وتكيفووات وفيفيووة في (2)والانفصووال عنووم عنوودما تكووون الكميووات كووبيرة"

أجهزة الج م منها التليرات التي تحصل في الجهاز الدوري من خلال زيادة أعداد الشعيرات الدمويوة سوواء القريبوة    
لمتصلة بالعضلات العاملة وذل  لنقل أكوبر كميوة مون الأوك وجين المتفاعول موع أيوون الحديود الوذي          من الرئتين أو ا

تحتاجووم العضوولات لإكمووال الانقباضووات العضوولية ال ووريعة الووتي يحتاجهووا اللاعووب لأداء تمرينووات هووذه الطريقووة      

                                                           
(1) James, D.; The Effect of Endurance Training on Iron Metabolism: (Seminars  hematology, 

London, April , 1994 ) P 146 .  

 . 392  ص ( 0084محمد   ن علاوي وأبو العلا أحمد ؛ ف يولوجيا التدريب الرياضي : ) القاهرة   دار الفكر العربي     (2)
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موول إلى انتقووال الأوك ووجين  التدريبيووة   "فالجهوود يوو دي إلى ات ووال الشووعيرات الدمويووة بالعضوولات العاملووة ممووا يع    
 .(0)ومقدرتم على الاتحاد بالمزيد من الهيموكلوبين وزيادة ن بة تشبعم ويعزز مقدرة الدم على حمول الأوك وجين"  

وي دي نقص الحديد إلى دلة الأوك جين الواصل إلى العضلات العاملة  مما يعمل الج وم علوى زيوادة كميوة كريوات      
ان ي وواعدان علووى زيووادة نقوول الأوك ووجين وتعووويض الوونقص الحاصوول لووم في دم    الوودم الحمووراء والهيموكلوووبين اللووذ 

الرياضي  وان الزيوادة في كريوات الودم الحموراء لا تحودث إلا عنودما يتعورض الج وم لونقص الأوك وجين   كموا هوو             
ادة عودد  الحال في المناط  المرتفعة   لان الارتفال يو دي إلى دلوة ن وبة الأوك وجين في الهوواء فيعوضوم الج وم بزيو        

كريات الدم الحمراء وصبلة الدم كي ت تطيع أن تنقول أكوبر كميوة مون الأوك وجين في أثنواء الجهود   كموا أنّ نقوص          
الحديد في الدم يزيد من فاعلية بعض الهرمونات كهرمون الاريثروبوتون الوذي ي واعد في زيوادة إنتواي كريوات الودم       

يعموولان علووى نقوول اكووبر كميووة موون الأوك ووجين إلى العضوولات  الحمووراء والهيموكلوووبين عوون طريوو  نقووي العظووم اللووذان
العاملة للقيام بدورها الانقباضي عند أداء الجهد العالي الذي تتضمنم التدريبات عالية الشدة   إذ "تزداد كريوات  

ت الدم الحمراء والهيموكلوبين كونم رد فعل على نقص الأوك جين مما ي دي إلى استثارة نقوي العظوم لإنتواي كريوا    
دم حمراء وزيادة ن بة الهيموكلوبين   إذ "تحدث الزيادة في كريات الدم الحمراء ب بب نقص الأوك جين فيتحرر 

 . (2)هرمون الاريثروبوتون الم  ول عن استثارة إنتاي كريات الدم الحمراء"
توى تركيووزه ويوورى البا ووث أن دراسووة هووذا المووتلير البايوكيميووائي ذو فائوودة كووبيرة   إذ إن التعوورف علووى م وو   

والم تقبلية في ج م اللاعب    وخاصة دبل التدريبات عالية الشدة وبعدها دد ي اعدنا على معرفة تأثيراتم الآنية
إذ إن زيادتم أو ا فاضم الم تمر لم تأثيره ال لبي على م توى وصول الأوك جين إلى العضلات العاملة بصورة 

تحصل بعد أداء الجهد الرياضي التي أكثر ما تحتاي لهوذا العنصور    م تمرة وطبيعية   إذ إن هناف تليرات للحديد
البايوكيميووائي المهووم لي ووتطيع إمووداد العضوولات العاملووة با تياجاتهووا المتزايوودة موون الأوك ووجين الوولازم لأداء           
التمرينات بالم توى نف م   وان النقص الذي  صل في م تواه  دث ب بب التليرات المصوا بة لزيوادة الشودة    

جووة العضوولات العاملووة للأوك ووجين   وهووذا الا فوواض في م ووتوى الحديوود يتناسووب عك ووياي مووع زيووادة الجهوود      لحا
 المبذول لان إجهاد الج م ي دي إلى فقدان ال وائل مما ينتج عنم زيادة في تركيز الدم .

أما القوة الانفجارية لعضلات الورجلين فيعوزو البا وث تطورهوا إلى فاعليوة المنهواي التودريبي علوى وفو  طريقوة           
التدريب التكراري وما يحتويم من تمرينوات لتطووير هوذه القودرة البدنيوة والوتي أثبتوت أثرهوا الإيجوابي مون خولال            

ين استطال لاعوب الوثوب الطويول مون القفوز إلى      النتائج التي  صلت لعينة البحث   فكلما زادت دوة عضلات الرجل

                                                           

)1( Rous and Kacnar ; Sanitarily Black Development during under water swimming medicine : 

(USA, University panc press, 1978 ) P 198 .  
(2) Wilmore, J and Costeil; Physiology of sport and exercise: (Illinois, human kinetics, 1999) P 249.  
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أعلى وابعود م وافة ممكنوة   فالتمرينوات الم وتعملة ذات الشودة العاليوة كوان تأثيرهوا معنويواي في القووة الانفجاريوة             
للرجلين لأنها زادت من ددرة العضلات على الانقباض لعدل أسرل   ودد ا تووت مفوردات المونهج التودريبي علوى      

ة في القفز وغيرها من التمرينوات الوتي تخودم تطووير هوذه القودرة البدنيوة لان زيوادة شودة التودريب           تمرينات متنوع
يكون لم أثر فعال في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين بشكل مناسب مما يجعل هذه التمرينات تعد عواملاي  

ا يحتاجوم لاعوب الوثوب الطويول . كموا أدى      م ثراي في زيادة دابلية اللاعب على القفوز لأعلوى ولأبعود م وافة وهوذا مو      
الموونهج التوودريبي إلى زيووادة درجووة التوافوو  العصووبي العضوولي الووذي يحتاجووم اللاعووب لأداء وتكوورار الانقباضووات       
المركزية واللامركزية التي نحتاجها عند العمل على تطووير القووة الانفجاريوة   إذ إن "تمرينوات القفوز تعمول علوى        

العصبي والعضلي للرض أداء  ركات سريعة ودوية في اتجاهات متعاك ة موع تقليول زمون     تطوير كفاءة الجهازين
. لان الواثب يحتواي إلى إنتواي اكوبر دووة يمكون      (0)الأداء لهذه المتليرات المتعاك ة وهذا يعطيها الأفضلية في القفز"

ت وإنتواي دووة اكوبر   لوذا     أن يحصل عليها عند استخدام مجموعات عضلية كبيرة لإ داث تناس  بين عمل العضلا
فان مثل هذه التدريبات تعمل على زيادة وصول الإيعوازات العصوبية إلى الخلايوا العضولية   مموا تو دي إلى تكيوف        
هذا الجهاز على إثارة أكبر عدد من الألياف العضلية التي يحتاجها اللاعب لأداء مثول هوذه التكورارات القويوة الوتي      

لقوة ترتبط مباشرة مع عدد الألياف العضلية الموففة لأداء التقلص العضلي والحجم تتم في أدصر ودت   إذ "إن ا
الكلي لتل  الألياف  وان أعلوى شود في العضولة يمكون إنتاجوم مون خولال توفيوف أكوبر عودد مون الو ودات الحركيوة              

 . (2)وزيادة تعادب الحافز العصبي"
الذي  دث لعينة البحث يعود وفو  موا يوراه البا وث إلى      فان التطور أما بالن بة إلى نتائج انجاز الوثب الطويل

طريقة التدريب التكراري عالي الشدة الذي أدى إلى تطور القوة الانفجارية لعضلات الرجلين بصورة عامة وتكيف 
  وإن التكوورارات الووتي رافقووت الأداء في الو وودات   الأجهووزة الداخليووة للج ووم وفوو  نظووام إنتوواي الطادووة اللاهوووائي      

يبية خلقت  الة مون الآليوة للعمول القريوب مون النمووذجي   لأن "التودريب علوى الإعوادة الم وتمرة والمكثفوة            التدر
. وهووذا الووذي ا توتووم بعووض الو وودات   (3)للتمووارين ت وواعد علووى تح ووين التوافوو  بووين  ركووة الووذراعين والوورجلين"  

على وزن الج م أو وضع أوزان إضافية لج وم  التدريبية في ديام اللاعبين بأداء مهارة الوثب كاملة سواء بالاعتماد 
اللاعب مما أدى إلى تطور القوة الانفجارية للرجلين وبالتالي أثرت بصورة ايجابية على الانجواز   كموا أن تمرينوات    
الهبولأ والصعود من على المصاطب وصعود المدرجات كان لها دور كبير في تطوير وتكيف المجموعات العضولية  

                                                           
(1) Brain ,J. S ; Coach quid to sport physiology : (human training Europe, ts166 TR.U, 1986) p.74 . 

(2) Wells, C.L; Woman, Sport And Performance: (New York, Human Kinetics Publishers, 1985) 
P35  

( محمد رضا إبراهيم وآخرون ؛ تأثير تمرينات القفز العمي  على القفوز العموودي للاعوبي كورة ال ولة مون الدرجوة الثانيوة : ) بحوث          3)
 .  0982(   ص  0088   2في العراق   يمنشور   مجلة الم تمر العلمي الرابع لكليات الدبية الرياضية 
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ب بصورة متكاملوة لان مثول هوذه التمرينوات تو دي إلى زيوادة مطاطيوة الأليواف العضولية ومرونوة           لأداء مهارة الوث
المفاصل العاملة   فضلا عن إك اب اللاعبين درجة عالية من التواف  في الأداء بين عمل العضلات العاملوة جميعهوا   

 والتي ساعدت على إثوارة الجهوازين     ودد عمد البا ث إلى ربط القوة وال رعة في اغلب تمرينات منهاجم التدريبي
العصبي والعضلي   إذ استطاعت هذه التمرينات أن تكيف العضلات العاملوة علوى أداء الأحموال التدريبيوة عاليوة      
الشدة من جهة وتحفيز الجهاز العصبي علوى إثوارة الخلايوا العصوبية في تحفيوز أليواف عضولية تتناسوب وم وتوى          

رى   وهذا التناغم بين هذين الجهازين أدى إلى تواف  عصبي عضلي أثر في النهاية أداء التمرين البدني من جهة أخ
على زيادة دابلية عضلات الرجلين في إنتاي اكبر دوة انفجارية تمتلكها   لان زيادة سورعة الأداء تحودث عنود إنتواي     

تضومنها المونهج التودريبي      أكبر فعل عضلي وهذا ما أنتجتم تمرينات القفز والحجل المتكررة وبشدة عالية التي 
فالتمرينات الم تعملة التي استمرت ثمان أسابيع ساعدت عينة البحث على تطور التواف  الكلوي وكفواءة الحركوة    
التي ي تفيد منها اللاعب من خلال تطوير أدائمِ البدني مما أثرت إيجابواي أثنواء أداءه المهواري نتيجوة توافو  عمول       

موورات الإعووادة الكووثيرة تثبووت التكنيوو  الصووحيح ب وورعة وترفووع موون دابليووة القوودرة   المجوواميع العضوولية   "لأن عوودد
. كما أنّ التدريب التكراري ي دي غالباي إلى تطور ددرة الرياضي وزيادة كفاءتم العضولية ويحودث   (0)ب رعة أيضا"

دم للقيوام باموداد العضولات    تقدماي سريعاي في زيادة التفاعلات اللاهوائية  كذل  لم القدرة على زيادة عدد وفائف الو 
 العاملة بالمواد الخاصة بتحرير الطادة بأسرل ودت ممكن .

 
 و الاستنتاجات والتوصيات : 1
 الاستنتاجات : 0و  1
Feدلت النتائج على ا فاض تركيوز أيون الحديد " .0

" في الدم  عند استعمال طريقة التودريب التكوراري   ++
 . لدى عينة البحث ضمن الحدود الطبيعية لم

أدى المنهاي التدريبي على وف  طريقة التدريب التكراري إلى تطووير القووة الانفجاريوة لعضولات الورجلين       .2
 وانجاز الوثب الطويل  لدى عينة البحث .

 التوصيات : 2و  1
ب اسووتخدام طريقووة التوودريب التكووراري في تطوووير القوووة الانفجاريووة لعضوولات الوورجلين وانجوواز لاعووبي الوثوو  .0

 الطويل .

                                                           

 .  021ص  ( 0009هاره ؛ أصول التدريب   ترجمة   عبد علي نصيف : ) بلداد   مطبعة التحرير    (0)
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الحديوود بالوودم لوودى الرياضووي والعموول علووى توولافي  ووالات نقصووانم    أيووونمرادبووة الفرودووات الووتي تحوودث في  .2
 ال لبية التي ت ثر على أجهزتم الوفيفية .

ضوورورة إجووراء القياسووات البايوكيميائيووة بصووورة دوريووة موون دبوول الموودربين لتقووويم العمليووة التدريبيووة          .3
  توى .والوصول بالرياضي إلى أفضل م

 
 المصادر :

 ( . 0008أمر الله احمد الب اطي ؛ دواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتم : ) الإسكندرية   منشاة المعارف    .0
 ( .0002ري ان خريبط مجيد ؛ تطبيقات في عالم الف يولوجيا والتدريب الرياضي : )عمان   دار الشروق    .2
 ( . 0008مفهومم : ) القاهرة   دار الفكر العربي    –تطويره  –زكي درويش ؛ التدريب البليومدي  .3
 ( . 0081صفاء رزودي المرعب ؛ مقدمة في الكيمياء الحياتية : ) بلداد   دار الكتب للطباعة    .4
عبدالله بحر فياض ؛ تأثير تدريبات البلايووومدف في بعوض المتليرات البايوكيميائية والقدرات البدنية الخاصة وسورعة ددوة    .1
رة التصويب من القفز عاليا لدى لاعوبي كورة اليود : )أطرو وة دكتووراه   جامعوة الأنبوار   كليوة الدبيوة البدنيوة وعلووم الرياضوة              مها

2903. )  
 ( . 0080عمار عبد الرحمن دبع ؛ الطب الرياضي : ) الموصل   دار الكتب للطباعة    .2
)بوويروت  دار أكاديميووا إندناشوويونال    : 0صووادق الهلالووي  لأ غووايتون وهووول ؛ المرجووع في الفيزيولوجيووا الطبيووة   ترجمووة     .2
0002 . ) 
 ( .2994: )عمان   دار وائل للنشر    2كمال جميل الربضي ؛ التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين   لأ .8
 . ( 0084محمد   ن علاوي وأبو العلا أحمد ؛ ف يولوجيا التدريب الرياضي : ) القاهرة   دار الفكر العربي    .0

 ( . 0004  )القاهرة  دار الفكر العربي 3محمد   ن علاوي ومحمد نصر الدين؛ اختبارات الأداء الحركي  لأ .09
محمد رضا إبراهيم وآخرون ؛ تأثير تمرينات القفز العمي  علوى القفوز العموودي للاعوبي كورة ال ولة مون الدرجوة الثانيوة : )           .00

 ( .  0088   2ت الدبية الرياضية في العراق   يبحث منشور   مجلة الم تمر العلمي الرابع لكليا
 ( . 2999محمد صبحي أبو صالح ؛ الطرق الإ صائية : ) عمان   دار اليازوري للنشر    .02
 ( . 0009محمد عثمان ؛ موسوعة ألعاب القوى : ) الكويت   دار القلم    .03
 ( . 2991) عمان   دار وائل للنشر    مهند   ين البشتاوي واحمد إبراهيم الخواجا ؛ مبادئ التدريب الرياضي : .04
 .  ( 0009هاره ؛ أصول التدريب   ترجمة   عبد علي نصيف : ) بلداد   مطبعة التحرير    .01
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