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الاستجابة الميكانيكية واثرها في التحكم بمراحل أداء مهارة الدفاع من الحركة بالكرة 

  الطائرة
 فريال حاكم 
 أحلام كاظم 

 بأشراف د / هشام هنداوي هويدي

 
 

 -المقدمة وأهمية البحث : 1-1

رر الودددريق واادداليق وددهدددف المصونددون فدد  متدداب الودددريق هددو الاددبار مددا بددين الووددور ال ممدد  الوكنولددوت   إن
افلاددب  ددن وريدر وولادديق تميددلا ال مددوم ااددو ار  المادوصدمة لوحاددين اانتدداز الريالادد  وااروقدداا بدز الدد  انتددازا  

امكانياودز بالدب والدة ممكندة مدن اتدب ودأصير ظعدور الو دق وانعداا الادبار بالدب مكونا  ااناان الريالا  وااوغلاب 
يج مددن القدددر  مددز وهدد   بددار   ددن  .اددافا  الموواددوة موددر مددن ف اليددا  ركدد  الم 1511ف اليددة ركدد   إن.تعددد 

لذا يتق ان وكون  مميا  ااداا الفايولوت  صلاب بدرامج  . للاهوائية والوالة وويمة اامد العوائية الموالة الاري ة
  الودريق لونمية نظم الوالة بانوا عا مما اوؤدي الد  حددوث وغيدرا  حيويدة وفاديولوتية نويتدة وكدرار اداا لوددريبا

والتاندق الميكدانيك  ايلاداه لدز ودأ ير فد  ف اليدا  الدرك  مدن صدلاب الوال ة  مد  تادم الريالاد  صدلاب اداا الدرك  
  لعدا  لالدة بدنظم الوالدة العوائيدة واللاهوائيدة لوددها والذي يؤ ر فد  القددر  والوالدة الميكانيكيدة وادر وووب الصوو  و 

ومادوو   لمؤشدرا  الميكانيكيدة والفاديولوتية  فدة ودأ يرع  مد  اه وم ر  ووكمن اهمية البحث ف  ونميم برنامج ودريب .
 مور من صلاب اانتاز للا بين الشباق 1511اداا رك  أنتاز 

 
  -مشكمة البحث : 1-2

 ووناير ما بين الوالوين العوائية  مميةمور  1511و د  ممية ودريق مواابق  رك  الماافا  الموواوة ومنعا  
لمودددريق يحفددز الموغيددرا  الصانددة لددذا الودددريق التيددد المبندد   مدد  اااددس النددحية  .وددز اللاهوائيددة وبناددق موفاو 
.    اللاكويك بالدددم باالاددافة لمكونددا  التاددم مددن الناحيددة الميكانيكيددةوكاددتين ووركيددز حاملاددبالتاددم م ددب انوقدداب اا 

القندير  بادبق حاتدة  المادافا  ركد   د  المددربين المصوندين بوددريقلمن وبا  الو  وقدلا  مد   داور بونويتة 
 . موددر الدد  ووددوير انظمددة الوالددة بانوا عاال لا ةدوناالونددار مئالوالةالعوائيةفقو  1511ال ددداا فدد  ركدد  ماددافة 

فوبي دة الف اليدة  ,نظم الوالة العوائيدة ومنونفز والصووا  ااصير  يحواج ال داا ال  ااوصدام ان ف  بداية الابار 
وان اادوصدام  .ادر ة ومواولدة فد  ان واحدد مدن المصدومو لموالدة بمدا ووميدز بدز لنظدام وحواج ف  ادائعا ال  اشراك ا

ف  ال لادمة وكدذلك المصزون    pc , atpهوائ  من صلاب اللاانواج الوالة ف  الودريق يمر ب لاث مراحب ه  انظمة 
ندو     مد  ن وهدذا يوولدفالذي ياوصدم ااوكاتيكلايكوتين ال لامة الذي يكون حام  اللاكوبك , والنظام العوائ  

                                                   ( 241-138: 17) .الف الية وصنونية الودريق والعدف منز
  ب د  المؤشدرا  الميكانيكيدة وودا يرع  مد   لذا اروا ا الباحث درااة هذع المشكمة من صلاب ونميم برندامج وددريب 

 .مور  1511انتاز رك  و والفايولوتية 
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   -اهداف البحث : 3 – 1 
مور لد  فئة  1511ب   المؤشرا  الفايولوتيز والميكانيكية اداا رك  ماافة ماوو  الو رف  م   - 1

 . الشباق 
مور لد  فئة  1511وانتاز رك   والميكانيكية ب   المؤشرا  الفايولوتيةبناا برنامج ودريب  لوووير  - 2 

                                                                                                                                                   .                الشباق 
رك    وانتاز المؤشرا  الميكانيكية والفايولوتية ااصوبارا  القبمية والب دية ف  ب    بيندرااة الفرور  -3

 .مور لفئة الشباق  1511ماافة 
 
 -:  فرو  البحث  4 – 1 
والميكانيكية بين ااصوبارين القبم   ب   المؤشرا  الفايولوتيةف   ماوو  هناك فرور دالة احنائياه  - 1 

 . القياس الب دي لنالح  والب دي و
لنالح القياس و مور  1511ماافة رك   هناك فرور دالة احنائياه بين القياس القبم  والب دي ف  انتاز  - 2

 .  الب دي
  -:متاا  البحث  5 – 1
ف  رك  ماافة  ا ب  فئة الشباق اندية محافظة القاداية بال اق القو   -المتاب البشري : 1 – 5 – 1

 .   2118 – 2117مور لمموام  1511
 . 2118/  4/  2ولغاية  2118/  1/  26لمفور  من  -المتاب الزمان  : 2 – 5 – 1
 – الوربية الريالاية لامملامار ال اق القو  والقا ة الريالاية المغمقة ف   -المتاب المكان  : 3 – 5 – 1 

 الريالا  . كربلاا ومم ق نادي كربلاا تام ة 
 
  -الدرااا  النظرية والدرااا  المشابعة :  – 2 
  -:   الدرااا  النظرية1- 1–2

مور يرك  ماافة الابار لامن المتاب  1511ف  رك   اال دا إن  -:    مور  1511ف الية رك  ماافة 
ا بم( ماوقيما  , و م  ال داا ان يغير من وريقة الرك  وشكب التام  8( منحنيا  و )  7)     ااوب لاو اه 

 التام من كما نلاحظ نابة اروفا  وانصفا  مركز  قب . ( 73:  7)  ينااق ورير الرك  وظروف الابار
ملا ااحوفاظ بماافة الصوو  , اذ ينب ا هذا يتق  م  ال داا االلاب من فور  الويران ام ( و م  لاو  12 – 8) 

( صوو  ف  الدليقة ولووب الصوو   185 – 175وبم دب ) ام (  215 – 125موواو ووب الصوو   اد  بين ) 
الو  ووراوح بين ) وال امب الماا د  م  ذلك زاوية ميب التذ  و  .ار وعا ف  الرك  اهمية بشرو المحافظة  م  

الحنوب  م  حو  ياوويلا ال داا اصذ الفرنة الكافية لرفلا ركبوز لدر الماووا  حو  ياوويلا ( درتة  85 – 81
 .اروفا  الركبة بمد  ووب صوو  بافلاب ار ة , ان ووب الصوو  يروبو اروباواه و يقاه 

 (4  :11 ) 
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يوومق من راك   -: مور 1511هوائ  لمواابر رك  اهمية ونمية ونظيم الوالة العوائ  واللا 2 – 1 – 2
ان الودريق  .الماافا  الموواوة ونمية النظام العوائ  حو  ياوويلا المحافظة  م  الار ة ف  واو الابار 

الونفس وياا د  م  ااوغلاب اكبر لدر لما ة الشعير العوائ  ي مب  م  وحان الكفاا  الونفاية وكذلك  لالا  
وكفاا  القمق والدور  الدموية من صلاب ) زياد  حتم اللاربة والدم المدفو   قدار الدم المشورك ,, وكذلك يحان م

 العرمون ( مز ميكان ف الومرين باالاافة ال  الوناغم ال نب  والوحكم  و من القمق وصف  م دب النب  ف  الراحة
 (15  :289  ) .                                                                            

ويكون  .حالة الو ق كما يحواج الراك  ال  ونمية النظام اللاهوائ  حو  يومكن من انعاا الابار بار ة وهو ف  
وه  وم ب اكبر كمية ماوعمكة من ااوكاتين من اتب ااومرارية الودريق بوكرارا  من ال وبة الفارلة اللاهوائية 

 م  م دب ااوعلاك ااوكاتين مما يابق نقص اووريقة الحد االن   .اللاكويك   ااداا بعا دون وراكم حام
 ( 95:  14)  .الحمبف  م دب حام  اللاكويك الناوج ف  ال لالا  والذي ايمكن الزياد   نز معما زاد  شد  

ال  وبادب الوصويو انعا وحواج  فوري اك ر الورر شيو اه ف  ودريق الماافا  الموواوةالوو د وريقة الودريق 
من صلالز ا واا اكبر حتم ودريب  صلاب فور  لنير  يبين مراحب الحمب والراحة , كما ان الودريق الفوري ناوويلا 

 ( 21:  5) . الو ق من تداه ملا الب مقدار 
 
 -:   الدرااا  المشابعة  2 – 2 
                                                                                 (  8) م2111درااة شاكر الشيصم   1 – 2 – 2 

ومك ف  وووير وحمب الار ة ووركيز حام  المبنيك ف  الدم وانتاز  غارب نوان ) وا ير اااليق ودريبية مقننز من ال
( انة  16 – 14هذع الدرااة  م   ينة من اللا بين الناشئين با مار ) أتري   م (1511م و 411رك  

لكب ( ا ق  6)  واصر  لاابوة وبواللا , ولد وم وقايمعم ال  متمو وين  وتريبيوين ( ا باه  24)ونة من مك
المقنن والوقميدي اد  ال  ووور ماوو  وحمب الار ة لرك   كوم فارولد ااونوج الباحث  ان ااموق ال .متمو ة 

-2     الماوو  اك ر من ااااليق الوقميدية المقنن ف  وووير ارومك فوكذلك هناك وا ير ال.م ( 1511 –م 411) 
   -منالشة الدرااة الاابقة  :   - 2-2

  -من صلاب مرات ة الدرااة الاابقة وااو رالاعا يولاح مايم    : 
وباين  الدرااة الاابقة  ف  وناوب موغيرا  لام منعا موشابعز وااصر  غير موشابعة وه  من الناحية  – 1

 الميكانيكية .
فق  الدرااة  م  مد  وأ ير اااليق الودريق  المصومفة  م  م دب النب  والحد االص ااوعلاك أو – 2

                                          ااوكاتين .                                                                          
   -منعج البحث واتراوز الميدانية : – 3

                                                                                                                         
                                                                                                                                                      -منعج البحث : 1 – 3

المتمو ة الواحد  لملائموز وبي ة البحث , وهو ااوصدم الباحث المنعج الوتريب  بااموق الونميم الوتريب  ذو 
من صلالز الوونب ال  نوائج دليقة اذاه هو " المنعج الوحيد الذي يمكنز ااصوبار الحقيق  احد المناهج الذي يمكن 

  ( 217:  11) نة بالابق او اا ر "الصالفرو  ال لالا  
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   -  ينة البحث : 2 – 3
القو  ف  رك  الماافا  بال اق كربلاا وم اصويار  ينة البحث بالوريقة ال شوائية من ا ب  اندية محافظة 

 ( ولد وم  2115 – 2114( ا بين لمموام )  11( انة والبالغ  ددهم ) 19 – 18الموواوة وبا مار ) 
 ( 1التدوب رلم ) الوزن (  ن ورير م امب االوواا كما مولاح ف  –ال مر  –اد ال ينة ف  ) الووب وتانس افر 

 ( 1تدوب ) 
 الوزن (  –ال مر  –) الووب يبين الم الم ااحنائية لوتانس ال ينةف  

 االوواا اانحراف الصوأ الواو  

م امب 
 ااصولاف

 2.807 0.13- 1.90 0.60 67.60 الوزن

 1.067 0.00 1.84 0.58 172.50 الووب

 2.849 0.00 0.53 0.17 18.50 ال مر

مور وكما مولاح ف   1511بالموغيرا  الفايولوتية والميكانيكية وانتاز رك  وكذلك وكافؤ افراد ال ينة         
 (   .2تدوب رلم )

 ( 2تدوب ) 
 يبين وكافؤ ال ينة ف  المؤشرا  الميكانيكية والفايولوتية

 االوواا اانحراف الصوأ الواو الؤشرا 

م امب 
 ااصولاف

 3.141 0.360- 32.604 10.310 1038.071 الوالة الحركية

 3.055 0.300- 112.471 35.566 3681.904 القدر  الميكانيكية

Vo2 max 69.618 0.125 0.395 0.808 0.567 

لبب م دب النب  
 1.663 0.041- 1.174 0.371 70.600 التعد

ب د نب  م دب ال
 1.637 0.337- 3.293 1.041 201.200 التعد

 0.879 0.262 3.239 1.024 368.400 اانتاز

اانقبا  اللاغو 
 1.987 0.000 2.404 0.760 121.000 لبب التعد

اانقبا  اللاغو 
 3.388 1.800 6.186 1.956 182.600 ب د التعد

اانبااو لبب اللاغو 
 2.926 0.011 2.066 0.653 70.600 التعد

اانبااو ب د اللاغو 
 1.868 0.233- 1.197 0.379 64.100 التعد

    -ادوا  تملا الم موما  وااتعز  الماوصدمة : 3 – 3 
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                                                                                   -: ادوا  تملا الم موما   1 – 3 – 3
 .                                                                      ةناااويا -الملاحظة     -المقابلا  الشصنية     -
   -ااتعز  والواائب الماوصدمة : 2 – 3 – 3
تعاز االكورون  لقياس الووب والوزن نو   –(  8اا ة وولي  يدوية الكورونية  دد )  -ااومار  واتيب   - 

osk 31   )– تعاز لياس للاغو الدم  –(  4تعاز لياس لاغو الدم الزئبق   دد )  –(  2ية  دد ) اما ة وب
.                                                                                                           كادر  مب وب   –( 4 دد ) وم دب النب  يدوي 

  -الونميم الوتريب  : 4 – 3
الونميم الوتريب  متمو ة وتريبية واحد  , وصلالا اصوبار لبم  لدلة حالوز ليب ادصاب الموغير الوتريب   يولامن 

اصوبار الب دي , فيكون الفرر بين نوائج ااصوبار القبم  ا,  م و ر  لمموغيرا  الوتريب  , وب د ذلك يتري 
  (  247 : 9)  .والب دي ناوتاه  ن وا رهما بالموغير الوتريب  

                                                                                                                                    
    -الوتربة اااوولا ية : 5 – 3
ينة لومك لم ينة وااوتابة ال الغر  من الوتربة اااوولا ية الوونب ال  م رفة مد  ملائمة ااصوبارا   إن

ااتعز  ووفادي ااصواا الو  من المحومب حدو عا وال مب  م  ااصوبارا  ولمد  الماوغرلة اداا ااصوبار ونلاحية 
( ا بين ف  رك  الماافا  الموواوة  4الوتربة اااوولا ية  م   ينة مكونة من ) لذا فقد وم اتراا  .ولافيعا 

/ 22من يوم ااحد الموافر )ربة اااوولا ية ف  الاا ة ال اشر  نباحاه ومن غير  ينة البحث , اذ وم اتراا الوت
11 /2115  )                                                                                    3 – 6 

  -موانفا  القيااا  وااصوبارا  الماوصدمة :
  ) الاباو  ( ويوم بس  ن ورير الشريان الرلتريقة الوحث لياس م دب لاربا  القمق : اصوار البا 1 – 6 – 3 

( لمو رف  م  م دب لاربا  القمق  2(  انية  م يلارق الناوج ف  )  31البدا بحااق  دد لاربا  القمق صلاب ) 
                                    .                                         وب د التعد مباشر  ( التعد  بالدليقة الواحد  ويوم حاابز ) لب ف 
لياس لاغو الدم وم حااق لاغو الدم اانقبا  واانبااو  بوااوة تعاز  -لياس لاغو الدم : 2 – 6 – 3

 .                                                                     ب د التعد  و الزئبق  لبب
                                                                                        -:ودددددم حادددددابز  دددددن وريدددددر الم ادلدددددة الواليدددددة  -ااوكادددددتين :ليددددداس الحدددددد االنددددد  اادددددوعلاب  3- 6 – 3

METS
 .  MET 5,3 (11  :136  )=  دد     4388,2  max( +  x 8343,1مور (  1511= ) زمن ) *

 3                               س xوم حاابعا  ن وريدر القددر  = ر  -لياس القدر  الميكانيكية : 4– 6 – 3 
                                                                       ودددددددددددددم حادددددددددددددابعا  دددددددددددددن وريدددددددددددددر الوالدددددددددددددة الحركيدددددددددددددة                    -ليددددددددددددداس الوالدددددددددددددة الميكانيكيدددددددددددددة : 5– 6 –

                                                                                                           ²س xك   --------= 
 مور 1511اصويار رك   6– 6 – 3
 
                                                                                      -ااصوبارا  والقيااا  القبمية   :    7 -3

وكان  كما يم  :                                    2115/ 11/ 26ا ااصوبارا  والقيااا  القبمية ف  يوم اارب اا وم أترا
                                                 

*
  met  ( هى اختصار )meta bolic Equivalmt يم انغذائي انتكافىء وهى قياس يعبز عن قيًة تستخذو في حساب كًية ( ويعني انتًث

  0( يهيهتز / كغى / دقيقة  3 ,1الاوكسجين انتي يستههكها انجسى نكم كغى ين وسنه اثناء انزاحة وانتي تعادل ) 
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الوالة الحركية –نبااو  واا  –اللاغو الدموي ) اانقبالا   –) م دب لاربا  القمق  -ليااا  لبب التعد :  – 1
                                                                                            (                         القدر  الميكانيكية –
مور                                                                                                        1511أصوبار رك   – 2
م دب    القنوي اااوعلاك  –القمق ب د دليقة من نعاية التعد ) م دب لاربا   -ليااا  ب د التعد :  – 3

 القدر  الميكانيكية (  –الوالة الحركية  –ااوكاتين 
                                                                                         -ونميم البرنامج الودريب  :  8 – 3 

م ومدا  م  وتربوز وصبروز الميدانية وماو ينا أراا مور  1511ودريب  لف الية رك    لام الباحث با داد برنامج
الصبراا والمصونين ".ف  متاب  مم الودريق وال اق القو  . وم ونفيذ البرنامج صلاب فور  اا داد الصاص . وبواللا 

( دليقة .وكان ووزيلا الحمب 61) ( أاابيلا . ااوغرر زمن الوحد  الودريبية8(وحدا  ودريبية أابو يا ولمد  )3)
( ووصفيلاة ف  ااابو  الرابلا لغر  3-2-1( لكب دور  شعرية أي ون يد الحمب للااابيلا )1-3وفر مبداا )

وأنوع   29/11/2115( ويمة فور  البرنامج . وم ونفيذ البرنامج 91-81اااوشفاا . شد  الودريق وراوح  )
 . صوبارا  القبميةوذلك ب د أتراا اا 28/12/2115بواريخ 

   
                                                                            -ااصوبارا  والقيااا  الب دية  :  9- 3

 1/1/2116أتري  ااصوبارا  الب دية والقيااا   م   ينة البحث ب د اانوعاا من ونفيذ البرنامج الودريب  بواريخ 
 والقيااا  القبمية لذي أتري  فيز ااصوبارا وبنفس اااموق ا

 
                                                                                    -الواائب ااحنائية   :   11 – 3 

   -(وولامن  مايم  : SPSSأاوصدمز الباحث الحقيبة ااحنائية )
 الاوقمة . ( لم يوا  Tأصوبار ) –م امب ااصولاف  –م امب االوواا  –اانحراف الم ياري  –الواو الحااب   
 
 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  – 4
    - ر  النوائج ووحميمعا :  1 – 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 راد ال يناف الإحنائية يبين الم الم   (    3تدوب )   
ب م ام االوواا اانحراف الصوأ الواو ااصوبار المؤشرا  
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 ااصولاف

 3.141 0.360- 32.604 10.310 1038.071 لبم  الوالة الحركية

 12.499 1.542 145.113 45.889 1160.982 ب دي 

 3.055 0.300- 112.471 35.566 3681.904 لبم  القدر  الميكانيكية

 6.005 0.755 233.405 73.809 3886.730 ب دي 

Vo2 max  0.567 0.808 0.395 0.125 69.618 لبم 

 0.624 0.331 0.442 0.140 70.757 ب دي 

 1.663 0.041- 1.174 0.371 70.600 لبم  لبب التعدم دب النب  

 1.548 0.111- 0.966 0.306 62.400 ب دي 

 1.637 0.337- 3.293 1.041 201.200 لبم  ب د التعدم دب النب  

 0.721 0.821 1.430 0.452 198.400 ب دي 

 1.987 0.000 2.404 0.760 121.000 لبم  لتعداانقبا  لبب ا

 1.178 0.095- 1.350 0.427 114.600 ب دي 

 3.388 1.800 6.186 1.956 182.600 لبم  اانقبا  ب د التعد

 0.878 0.436- 1.563 0.494 178.000 ب دي 

 2.926 0.011 2.066 0.653 70.600 لبم  اانبااو لبب التعد

 2.812 0.998- 1.853 0.586 65.900 ب دي 

 1.868 0.233- 1.197 0.379 64.100 لبم  اانبااو ب د التعد

 1.415 1.018- 0.876 0.277 61.900 ب دي 

يظعر من التدوب أ لاع ااوااو الحاابية واانحرافا  الم يارية وألب وأ م  ليمة وم امب االوواا وااصولاف     
 القبمية والب دية افراد ال ينةنتاز لملاصوبارا  والمؤشرا  الميكانيكية والفايولوتية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (   4تدوب رلم )   
 ال ينة بالموغيرا  الميكانيكية (بين ااصوبار القبم  والب دي افرادTيبين أصوبار )
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 الموغيرا 

الواو 
الحااب  
 لمفرور

اانحراف 
الم ياري 
 ليمة    لمفرور

ماوو  
   الدالة

 الوالة الحركية
-

 م نوي 0.017 2.934- 132.469 122.911

 القدر  الميكانيكية
-

 م نوي 0.013 3.094- 209.343 204.827

 م نوي 0.000 92.809 3.921 115.080 اانتاز

القبمية والب دية لمموغيرا  الميكانيكية  من صلاب التدوب أ لاع ظعر  وتود فرور م نوية بين نوائج ااصوبارا     
- 3,94 – 2,934( المحوابة  م  الووال  ) T,ظعر  ليمة ) (  اانتاز –القدر  اليكانيكية  –)الوالة الحركية 

 ث(أكبر من التدولية البالغة )             ( ند ماوو  دالة                                                          92,819
                                                   (                              5تدوب رلم )  

 القبمية والب دية لمموغيرا  الفايولوتية (بين ااصوبارا Tيبين أصوبار )

 الموغيرا 

الواو 
الحااب  
 لمفرور

اانحراف 
الم ياري 
 ليمة    لمفرور

ماوو  
   الدالة

Vo2 max -1.139 0.117 -30.874 0.000 م نوي 

 م نوي 0.000 13.839 1.874 8.200 لبب التعدم دب النب  

 م نوي 0.014 3.055 2.898 2.800 ب د التعدم دب النب  

 م نوي 0.000 9.798 2.066 6.400 اانقبا  لبب التعداللاغو 

 م نوي 0.018 3.244 4.484 4.600 اانقبا  ب د التعداللاغو 

 م نوي 0.000 10.480 1.418 4.700 اانبااو لبب التعداللاغو 

 م نوي 0.001 4.714 1.476 2.200 اانبااو ب د التعدلاغو ال

يظعر من التدوب أ لاع وتود فرور م نوية بين ااصوبارا  القبمية والب دية لمموغيرا  الفايولوتية ) م دب 
اللاغو اانقبالا  لبب التعد –م دب النب  ب د التعد  –م دب النب  لبب التعد –اااوعلاك القنوي للاوكاتين 

 – 13,839- 31,874( المحوابة  م  الووال  )Tلاغو اانبااو  لبب التعد (حيث ظعر  ليمة )ال –
( وه  أكبر من القيمة التدولية البالغة )                (  ند ماوو  11,481 -  92,819  - 71,583

غو اانبااو  لاال–غو اانقبالا  للادالة )             (وكذلك ظعر  فرور غير م نوية ف  موغيرين هما ) ا
 ( التدوالية .Tوه  أنغر من ليمة )(  4,714  – 2,243(ب د التعد  م  الووال  ) 

 
 
   -منالشة النوائج :  2- 4  

يظعر مؤشر الوالة الحركية ان هناك فرور م نوية بين ااصوباراالقبم    (   5-4-3)  من صلاب التداوب 
أن الوالة الحركية لعا  لالة بووور الار ة  حيث أن البرنامج الودريب  والب دي وي زو الباحث الابق ف  ذلك ال  

ولالا التام وميكانيكيوز أ ناا أداا الرك  الماوصدم اد  ال  وحان  ااداا الحرك  نويتة لوحان ولالا التام 
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لحركية بأ م  لدر  ممكنز وووب ووردد لمصووا  منااق .حيث ان الار ة ف  الحنوب  م  أكبر لدر من الوالة ا
أما 2سxالكومة1/2الم ادلةالوالية : الوالةالحركية=الريالا  حاق  ي ومد  م   ننر الار ة وليمة كومةتام

مؤشر القدر  الميكانيكية نلاحظ وتود فرور م نوية بي  ااصوبار القبم  والب دي ولنالح الب دي . ان الابق ف  
وهدف الف الية الميكانيك  اا وهو لولا   دااوووير ار ة ال ذلك النفيذ التيد لمفردا  البرنامج الودريب  اا د ف 

ممكنز . حيث ان القدر  من الموغيرا  اليكانيكية المعمة لرفلا اانتاز الريالا  الذي يروبو بشكب بالب زمن ماافة ال
الموبادب بين اتزاا التام المشوركة بااداا من صلاب الوأ ير ااداا الفن  وال لالا  الو  وربو الماار الحرك  

منادر القو  المشوركة الصارتية والداصمية الحانمة من  مب تميلا أتزاا التام مما ينوج  نعا وقميب ف  زمن 
اما مؤشر الحد االن  ااوعلاك ااوكاتين يظعر فرر م نوي   الدفلا . وهذا يؤدي ال  االوناد بالتعد والول  .

ال مب العوائ  لمد  اووب  . وهذا يدب  م  فا مية لدر  ال داا  م   بين ااصوبار القبم  والب دي ولنالح الب دي
زياد  رك  أي زياد  الحد االن  ااوعلاك ااوكاتين , وواصر الدصوب ف  ال وبة الفارلة اللاهوائية .أذ ان 
هوائية الماافا  الموواوة والشد  ال الية بالودريق وظعر كفاا  الريالا  انواج الوالة صلاب ال مميا  اا

" ان ار ة القمق وزداد أ ناا  (  26 – 19:  13) والمحافظة  م  ماوو  الحد االن  ااوعلاك ااوكاتين .
                                                                                          (115 :2) .ااوكاتين" والو  واا د  م  ااوعلاك الودريق الريالا  وهذع وونااق ملا شد الوريق

أما مؤشر م دب لاربا  القمق لبب التعد ايلاا وظعر فرور م نوية ولنالح الب دي , والابق ف  ذلك ان 
الودريبا  الو  صلا   لعا ال ينة لد أد  ال  الوحان الوظيف  الذي حدث ف  التعاز القمب  الو ائ  وكذلك زياد  

دد لارباوز مما أد  ال  أنصفا  م دب اللاربا  ف  الدلية الواحد  مب  لامة القمق وأنصفا   االوناد ف   
 صلاب ول  الراحة نويتة زياد  حتم الناوج القمب  ف  كب لاربة من لاربا  القمق . ان " بو ا النب 

 (  89:  18) ) انصفا   دد اللارباوز ( ف  ول  الراحة , ي دأحد الظواهر المناحبة لمحالة الودريبية التيد  "  
القمق  ند  دائ   ريق المبرمج والماومر  اوف يؤدي ال  أنصفا  ف  م دب لاربا د. اي ان الو(  98:  6 )

ولنالح الماافا  الموواوة . أما مؤشر م دب لاربا  القمق ب د أنوعاا التعد مباشر  فقد ظعر  فرور م نوية 
الودريب  مما أد  حدوث أروفا  النب  الب دي . الابق ف  ذلك هو نويتة حنوب وكيف منوظم من تراا البرنامج 

مور أزداد  ار وز نابيا أي زياد   1511وحقير زمن أفلاب . أي كمما ألورق ال داا من نعاية الابار لرك  ب د 
شد  التعد البدن  من أتب محاولة واتيب زمن أفلاب لقولا الماافة . ان ) نويتة لمتعد ال ال  المبذوب أ ناا 

اد   دد مرا  النفس ف  الدليقة من أتب الوصمص من أكبر كمية ممكنة من  ان  أوكايد الرك  مما يؤدي ال  زي
الكاربون الذي وزداد نابوز ف  الدم وكذلك لمة وركيز ااوكاتين ف  الدم , والو  وؤدي ال  زياد  لاربا  القمق ف  

لاربا  القمق  م دب  يتة وؤ ر  م الدليقة الواحد  محاولة لدفلا أكبر كمية من الدم المؤكاد من القمق وهذع النو
. وهذا مايفار أروفا  م دب لاربا  القمق ( 357: 16) وظغو الدم والو  وؤدي ال  أروفا عما أروفا ا شديد (

أ ناا وب د التعد .                                                                                              
دم اانقبالا  واانبااو  لبب التعد ظعر  فرور م نوية ولنالح الب دي . فقد دل  اانوائج أما مؤشر لاغو ال

 م  ان تميلا أفراد ال ينة كانوا لامن الم دب الوبي   أ ناا الراحة . وهذا ما يوفر ملا أغمق ما اشار  اليز 
( مم / زئبر  129 – 115بين )  المنادر والدرااا  ال  ان " لاغو الدم لد  الريالايين يكون وبي يا , أذ وراوح

. ونويتة أداا  (  51:  1) ( مم / زئبر لملاغو اانبااو  أ ناا الراحة "  81 – 61ومابين ) لملاغو اانقبالا  
الودريبا  ذا  الشد  االب من القنوي أد  ال  وغير ف  لاغو الدم ويلاحظ أنصفالاز لد  أفراد ال ينة أ ناا الراحة 

( مم / 8( مم /زئبر وف  اللاغو اانبااو  حوال  )11صفا  ف  اللاغو اانقبالا  حوال  ), ) ويحدث م دب اان
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" وهذا الوكيف الاريلا 1زئبر وان اااومرار ف  هذا النو  من اودريق يؤدي ال  أنصفا  اللاغو ول  الراحة ( "
لارباوز وذلك ان م دب اللاغو لم ينة تاا ب د ونفيذها لمودريبا  والو  أد  ال  زياد  كفاا   مب القمق وأنصفا  

أما مؤشر لاغو الدم اانقبالا  واانبااو  ي لز  لالة بم دب لاربا  القمق .                               و الدم
وي زو الباحث ومك الفرور ال  وأ ير الودريبا  من حيث شد  ب د التعد يظعر فرور م نوية ولنالح الب دي . 

ة ألب او بنفس ماافة الابار وبالشد  المروف ة . وهذا أد  ال  حدوث " وغيرا  ااداا ف  رك  ماافا  مصومف
لاغو الدم أ ناا ال مب ال لام  وروبو بمد  ونااق ماوو  زياد  الدفلا القمب  ونقص مقاومة اريان الدم .فيزداد 

اانقبالا  أك ر من   م  زياد  اللاغواللاغو اانقبالا  ملا زياد  شد  الحمب البدن  ويكون وأ ير الدفلا القمب  
ويمكن وفاير ذلك ال  ان هناك ) صلاب فور  أداا التعد ال لام  (  262:  12) وأ يرع  م  اللاغو اانبااو  " 

لفور  لنير  أو بداية أي تعد  لام  ووالا ااو ية الدموية ,وي ن  هذا أن كمية الدم اوف ونوقب بشراين وش يرا  
.   أما مؤشر اانتاز فقد ظعر  فرور ( 91:  3) أك ر منعا أ ناا الراحة ( ال لالا  ال اممة أ ناا التعد ال لام 

م نوية ولنمح ااصوبار الب دي . وهذا باق أحوو  البروامج  م  حتم وشد  وراحة موناابة ملا لدرا  افراد ال ينة 
ماب الابار مور أذ ايمكنز أك 1511ار وز وتعدع  م  ووب ماافة رك  . حيث ان يتق  م  ال داا ووزيلا 

مور ووومق  1511بار ة واحد  حو  النعاية , لذا يتق ووزيلا التعد بشكب موفاو  ف  ااداا , ان ف الية رك  
ار ة  الية ف  بداية الابار وكذلك وحمب الار ة ف  الواو , لذا وكون  ) الومارين الماوصدمة ذا  الشد  

لمريالا  , ولدروز  م  اداا الف الية بالشد  ال الية  م  الرغم ال الية , بحيث يناحبعا وكيف ف  ااتعز  الوظيفية 
 .   (  519: 19(من وراكم حام  اللاكويك ومقاوموز لمو ق الحانب ( " 

       -اااونواتا  والوونيا  :  – 5 
   -اااونواتا  :  1 – 5  
لميكانيكية ف  ال لالا  ال اممة ف  أن صنونية الودريق من أهم ال وامب لزياد  الوالة الحركية والقدر  ا – 1

 مور . 1511ف الية 
ظعر  فرور م نوية بين ااصوباراالقبم  والب دي ولنالح الب دي ف  المؤشرا  البايوميكانيكية ) الوالة  – 2

                                     مور ( .                                                     1511أنتاز رك   –القدر  الميكانيكية  –الحركية 
ظعر  فرور م نوية بين ااصوبار القبم  والب دي ولنالح الب دي ف  المؤشرا  الفايولوتية ) م دب لاربا   – 3

 الحد االص ااوعلاك ااوكاتين ( .   –اللاغو اانقبالا  واانبااو   –القمق 
 
 
 
 
   -الوونيا  :  2 – 5  
 وحاق موومبا  هذع الف الية .   لوريبية  م  اااس الؤشرا  البايوميكانيكية الصانة بكب ف الية ونظيم البرامج ا – 1
أاوصدام المؤشرا  الفايولوتية والبايوميكانيكية ليد الدرااة كمؤشر لزياد  ااحماب الودريبية ولوقيم ااداا أو  – 2

 اانتاز . 
 شر لممحافظة  م  فا مية وكفاا   مب القمق والرئوين .                                                                           أاوصدام الحد االص ااوعلاك ااوكاتين كمؤ  – 3
                                               أاوصدام م دب النب  كمؤشر لمو رف  م  حتم الودريبا  وفورا  الراحة البينية .                                                     – 4
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