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س خخدام جهد لا ُوائي مذىرر لدى بـظ لاؾبي الأًـاب اًفركِة من ظَبة كلَة اًتربَة اًرياضَة بجامـة ضيـاء  تحدًد مؤشر اًخـب بإ

Determine of fatigue index by using repeated anaerobic effort among some team games players from Faculty of 

physical Education students, Sana'a university 

Determiner l’index de la fatigue en étulisant un effort anaérobicrepetitif chez les joueurs de sport collectifs de faculté 

EPS universile Sanaa 
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 المَخص :

س خخدام جهد لا ُوائي مذىرر( لدى بـظ لاؾبي الأًـاب  لى مؤشر اًخـب )بإ ُدفت الدراسة الحاًَة اًخـرف اإ

)ًد، سلة، ظائرة( من ظَبة كلَة اًتربَة اًرياضَة خامـة ضيـاء، ونذا اًخـرف ؿلى دلالة اًفروق  اًفركِة

س خخدام المنهج اًوضفي وذلك لملائمخَ ًعبَـة  الاإحطائَة في مؤشر اًخـب بين لاؾبي الأًـاب اًفركِة، وتم اإ

لة عمدًة، 12الدارسة، وحىوهت ؾَية الدراسة من ) لى زلاث ( لاؾب تم اخذَارهم بعرً والذٍن كسموا اإ

هخؼام وجشارك في الميافسات، وكد ثضميت 4لٍوؿات بواكؽ ) ( لاؾبين ًكل ًـبة. اًـَية المخخارة حتمرن بإ

س خعلاؾَة ؿلى زلازة لاؾبين أأحدُلٌ لاؾب هرة ًد، والأخر لاؾب هرة سلة حراءات الدراسة اإحراء تجربة اإ ، اإ

خذبار لرض ثلِيم اإ (، فلد أأكمَت FI، ومؤشر اًخـب )Rast)الجِد اًلاُوائي ) واًثاًر لاؾب هرة ظائرة، وً

حلٌء ) خذبار الجِد اًلاُوائي بـد اإ ؿلى مضلٌر، والذي حىون  ( زواني11اًـَية برثوهولات اًروظ، وتم ثعبَق اإ

ؾعاء فترة راحة لمدة )35( روضات سرًـة ًلعؽ مسافة )6من ) ( زواني ًلرض الاسدشفاء بين 11( متر مؽ اإ

  -بـد الاإىتهاء من الاإخذبار تم حساب اًيخائج بواسعة المـادلة اًخاًَة:اًروضات، و 

 3/ اًزمن 2المسافة xاًلدرة اًلاُوائَة )واط( = اًوزن 

وثبين هخائج الدراسة زيادة زمن اًروضات من اًروضة الأولى وحتى اًسادسة بسبب اًِبوط في اًخحمي 

دشفاء الممخدة ًـشر زواني، وبًرغم من وحود فروق اًلاُوائي وزيادة مؤشر اًخـب هدِجة كصر مدة الاإس 

ة في مؤشر اًخـب لدى المجموؿات اًثلاث اإلا أأنها ًُست ؿاًَة بسبب اًيلص الحاد لمرهب زلاثي  مـيوً

وصي اًباحثون  ( ، اًلازم ًلاس تمرار في اًروظ بيفس اًىفاءة واًسرؿة.ATPأأدًيوسين اًفوسفات ) وً

 ب.اًلاؾبين بهدف ثأأخير ػِور اًخـ بًخحمي اًلاُوائي )تحمي اًلانخات( لدى بضرورة الاإُتمام
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 اًفركِة.

RESEME : 

Cette étude a pour but de savoir l’indice de fatigue (en utilisant l’effort unaérobic répétitif) 

chez quelques joueurs de sports collectifs (handball, basketball, volleyball ) parmi les étudiants 

de la faculté de l’éducation physique { l’université de Sanâa, ainsi que la signification des écarts 

statistiques de l’indice de fatigue chez les joueurs des sports collectifs. La méthode descriptive a 

Mots-cles :  
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 الملدمة وأأهمَة اًبحر:

لى ثوافر ًَاكة بدهَة ؿاًََ لدى  تمخاز الأًـاب اًفركِة وىرة  اًَد واًسلة واًعائرة بأأوشعتها الحرهَة المخـددة اًتي تحخاج اإ

َ ُذٍ الأًـاب من مهارات هجومَِ ودفاؾَة مذيوؿة. نلٌ حتميز ُذٍ الأًـاب بؾتماد كاًبَة حركاتها ؿلى  لاؾبيها هؼراً لما تحوً

(. وتمثي اًلدرات اًلاُوائَة ؾيصراً ُاماً ٌَيجاح في اًـدًد من الأًـاب Adamcyzyk , 2011اًلدرة اًلاُوائَة )

اًفركِة اًتي ثخعَب من اًلاؾب أأخراج أأكصى كدرة ؾضََة لدًَ في أأكي زمن ممىن بلاؾتماد ؿلى مخزون اًـضلات من 

ي اًلوة الاهفجارًة (. وجسمى كدرة اًرياضي, Wilmore & costill 1994زلاثي أأدًيوسين اًفوسفات )  ؿلى تحوً

(. واًلدرة Astrand & Rodahl , 1986واًعاكة اإلى كوة في حالة ؿدم وحود الأهسجين بًلدرة اًلاُوائَة )

 Astrand & Rodahl , 1986 (Mc Ardleاًلاُوائَة مـَار مهم في الأداء اًرياضي لأهواع مخخَفة من اًرياضات)

et al.  2001; Fox et al. ,1993;   ، وحرحؽ أأهمَة اًلدرات اًلاُوائَة لدى لاؾبي هرة اًَد واًسلة واًعائرة اإلى

الحركات المخخَفة اًتي ًلوم بها اًلاؾب كاًوزب اًـمودي واًـدو اًسرًؽ واًروظ واًخوكف المفاحئ واًلدرة الاهفجارًة 

ا من الحركات واًتي ثخعَب جمَـِا كدرة لا ُو   ,.Heimer et alائَة ؿاًَة ومهارات اًضرب اًساحق واًطد وكيُر

1988 ; Verma & et al. , 1979;  Ayed , 1989)) 

;Mc Gown et al. , 1990;  Marion & BoresKie , 1989)   ،ضة  (  1995أأبو ؾرً

été utilisée puisqu’elle est adaptée { la nature de l’étude. L’échantillon de l’étude est composée 

de (12) joueurs, qui ont été sélectionnés volontairement, et ont été séparés en trois groupes 

chacun contient (04) joueurs pour chaque sport. 

L’échantillon choisi pratique régulièrement et participe aux compétitions, et la procédure de 

l’étude comprend une étude expérimentale sur trois joueurs ;  un joueur de handball, un joueur 

de basketball et un joueur de volleyball. Afin d’évaluer le test de l’effort aérobic (Rast), et 

l’indice de fatigue, l’échantillon a accompli un protocole de jogging, et un test d’effort aérobic a 

été effectué après un réchauffement de (10) secondes sur un parcours, qui comprend 06 

courses rapides pour un trajet de (35) mètres en reposant (10) secondes pour la récupération 

entre les courses. A la fin du test, les résultats ont été calculés suivant l’équation suivante : 

La capacité aérobic (Watt) = le poids x le trajet2/le temps3 

Les résultats de l’étude ont montré un progrès au temps de course { partir de la première 

course jusqu’au sixième { cause de la diminution de l’endurance aérobic et l’augmentation de 

l’indice de fatigue vu la courte durée de course prolongée { 10 secondes. Malgré la présence des 

écarts moraux dans l’indice de fatigue chez les trois groupes mais ils ne sont pas assez élevés { 

cause de manque aigu de Adénosine Triphosphate  (TAP) nécessaire pour poursuivre le 

jogging avec la même capacité et vitesse. Les chercheurs recommandent l’obligation de prendre 

soin { l’endurance aérobic (endurance de Lactate) chez les joueurs afin de traîner l’apparition 

de la fatigue. 
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شير اًلدومي ) لى ثباٍن ظرق 1999وٌ لى أأن الاخذلاف في هخائج دراسات اًلدرات اًلاُوائَة ًـود في الأساس اإ ( اإ

ب اًتي تخخَف من مجتمؽ لأخر.اًلِاس واخذلا  ف ػروف مـُشة اًلاؾبين واًـوامي المرثبعة بـمََة اًخدرً

ـخبر اًخـب اًـضلً  ذ يخخَف اًخـب بخذلاف  Muscular  Fatigueوً وحِة مرهبة ومذـددة الأوخَ، اإ ػاُرة فس َوً

ـضلً ومدة دوامة )اًبَم هوع اًـمي اًـضلً )ثابت أأو مذحرك(، نلٌ يخخَف ثبـاً لاخذلاف درخة وشدة اًـمي اً

شير كبؽ )1994وأ خرون،  ذهر 1999(. وٌ ( اإلى وحود ؿلاكة مباشرة بين اس تهلاك مطادر اًعاكة وحدوث اًخـب. وً

( أأن ثأأزيرات اًخـب ؿلى الجِاز اًـضلً حكمن في ؿدم اًلدرة ؿلى الاحذفاظ أأو حىرار الاهلباضات 1997مجَد )

 ثضـف حالة الأداء ولا ٍىون اًشخص كادراً ؿلى امحاافؼة ؿلى مس خوى اًشدة اًـضََة بيفس كوتها المـخادة، وبًخالي

 المعَوبة أأو حىٌَم الأداء ومجبراً ؿلى رفظ الاس تمرار في الأداء.

لى خاهب ذالك ٌسبب اًخـب ثليرات بَومِكاهَىِة مثي انخفاض كوة اًساكين     وانخفاض   al et (Nicol (1991,اإ

 .Mizrahi et al( وثليرات في هَنماثَىِة اًروظ )Rodacki et al. , 2001ودي )في اًلدرة ؿلى اًلفز اًـم

هخاج حامظ اًلانخَم )2000,  (.Bangsbo , 1997( وزيادة في اإ

لَي من سرؿة الاهلباض اًـضلً، نلٌ ًلَي من درخة اًخوافق  ؤثر اًخـب اًـضلً بشكل ؿام في اًلوة الميخجة وً وً

 اًـضلً اًـطبي واًخوازن وزمن رد اًفـي واًس َعرة الحرهَة والأداء المِاري.

هخاج اًعاكة  لة اإ ر ؿدة اخذبارات ًخلدٍر كوة وسـة ظاكة اًـضلات اًَِكلَة بعرً بطورة لا ُوائَة، ومن وكد تم ثعوٍ

يجات  واخذبار  Wingate test (Bar – Or, 1987 ; Spencer et al. , 2006)أأهم ُذٍ الاخذبارات اخذبار وً

 ( واخذبار راست Nummela et al. ,1996(  واخذبار اًلفز اًـمودي )Nedeljkovic et al. ,2007مارحريا )

RAST(Zacharogainnis et al. 2004 ; Draper & Whyte , 1997 لا أأن ا من الاخذبارات، اإ (، وكيُر

( يمخلك أأفضََة ؿلى بلِة الاخذبارات ًىوهَ لا يحخاج اإلى أأجهزة أأو أأدوات كاًَة اٍثمن، RASTاخذبار راست )

خىون اخذبار راست ) لى سِولة اس خخدامَ. وً ( متر 35( روضات سرًـة ًلعؽ مسافة )6( من )RASTبلاإضافة اإ

( زواني، وبلِاس وزن الجسم بًىَِوحرام ومـرفة المدة اًزمٌَة ٌَروظ ًتم اس خخراج 10اء لمدة )ًخخََِا راحة اسدشف

 اًيخائج ؾن ظرق ثعبَق المـادلات اًخاًَة:

المسافة xاًلدرة اًلاُوائَة )واط( = اًوزن  -
2

/ اًزمن 
3

  

 أأدنى كدرة( / اًزمن اًكلي   –مؤشر اًخـب )واط/ثاهَة( = )أأؿلى كدرة  -

لى سـي اًباحثين في ثعبَلَ ؿلى ؾَية من ظَبة كلَة اًتربَة اًرياضَة خامـة ضيـاء وثبرز أأهمَ ة اًبحر الحالي اإ

الملٌرسين لأًـاب هرة اًَد واًسلة واًعائرة محاولة من اًباحثين في اًوكوف ؿلى مس خوى مؤشر اًخـب لديهم بس خخدام 

 جهد لا ُوائي مذىرر.

 مشكلة اًبحر:

فراد واًلاؾبين أأزياء ثأأدًة أأي جهد بدني، حِر ًلود اًخـب اإلى حدوث ثـد ػاُرة اًخـب حالة  ًومِة ملازمة ًلأ

ب اًرياضي الاإلمام اًكامي بهذٍ اًؼاُرة ًلرض  انخفاض في الأداء، الأمر الذي ٌس خوحب ؿلى اًلائمين ؿلى اًخدرً

ا اًسَبَة ؿلى مس خوى أأداء اًلاؾبين.  اًخلََي من أأثارُ
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رى اًباحثون أأن اًخـب  َ اًكلمة من مـنى، بي يمىن اؾخبارٍ مؤشر ًوضول وٍ بحد ذاثَ ًُس ػاُرة سَبَة بكل ما تحوً

بِة  ب اًخخعَط الجَد ٌَـمََة اًخدرً لى الحدود اًلطوى لاإمكاهَاثَ، الأمر الذي ًخعَب من اًلائمين ؿلى اًخدرً اًلاؾب اإ

 من أأخي وضؽ حَول مٌاس بة ًخحسين الأداء وثأأخير ػِور اًخـب.

 حر:أأُداف اًب

لى:  يهدف ُذا اًبحر اًخـرف اإ

مؤشر اًخـب لدى لاؾبي الأًـاب اًفركِة )ًػد ، سػلة ، ظػائرة( مػن ظَبػة كلَػة اًتربَػة اًرياضػَة خامـػة  -1

 ضيـاء.

دلالة اًفروق الاإحطائَة في مؤشر اًخـب بين لاؾبي الأًـاب اًفركِة )ًد ، سله ، ظائرة( مػن ظَبػة كلَػة  -2

 اًتربَة اًرياضَة خامـة ضيـاء.

 جساؤلات اًبحر:

 يحاول اًبحر الحالي الاإخابة ؿلى اًدساؤلات اًخاًَة :

ما مس خوى مؤشر اًخـب لدى لاؾبي الأًـاب اًفركِة )ًد ، سلة، ظائرة( من ظَبة كلَة اًتربَػة اًرياضػَة  -1

 خامـة ضيـاء؟

حطائَة في مؤشر اًخـب بين لاؾبي الأًـاب اًفركِة )ًد ، سلة ،  -2 ظائرة( من ُي ثوخد فروق ذات دلالة اإ

 ظَبة كلَة اًتربَة اًرياضَة خامـة ضيـاء؟

 مجالات اًبحر:

  ملاؾب كلَة اًتربَة اًرياضَة بجامـة ضيـاءالمجال المكاني:  -1

لاؾبوا الأًـاب اًفركِة )ًد ، سلة ، ظائرة( من ظَبة كلَة اًتربَة اًرياضَة بجامـة ضيـاء  المجال اًبشري: -2

 (2115 – 2114ٌَـام الجامـي 

 .2115 – 2114اًفطي الدراسي الأول من اًـام الجامـي اًزمني: المجال  -3

 مذليرات اًبحر: 

 المخلير المس خلي : هوع اٌَـبَ وله زلاث مس خويات )ًد ، سلة ، ظائرة( -1

 المخلير اًخابؽ : مذلير مؤشر اًخـب. -2

 الاإظار اًيؼري والدراسات اًسابلة

 أأولاً: الاإظار اًيؼري

  Anaerobic Abilitiesاًلدرة اًلاُوائَة 

لا ٌس خعَؽ الاإوسان اًلِام بأأي حرنة أأو حتى اًثبات في وضؽ مـين دون الاؾتماد ؿلى الاهلباض اًـضلً الذي لا 

ما أأن حىون لا ُوائَة أأو ُوائَة. لا ؾيد ثوفر اًعاكة اًلازمة له واًتي اإ وحِة  يحدث اإ وتخخَف اًعبَـة اًفس َوً

ًيؼام اًفوسفاتي )الذي ًـمي في أأظار الأوشعة اًبدهَة أأو اًرياضَة ٌَيوؿين اسدٌاداً اإلى أأهؼمة أأهخاج اًعاكة: ا

ثاهَة( وهؼام حامظ اًلانخَم )الذي ًـمي في حالة زيادة فترة اًـمي اًـضلً  30اًتي لا حزًد فترة دوامها ؾن 

ًذج ؾن ُذٍ اًـمََة حىون حامظ اًلانخَم الذي ًؤثر ؿلى كدرة اًـضلة ؿلى لى دكِلة أأو دكِلذين(. وً  اإ

 (2113الاإس تمرار في الأداء بيفس اًشدة محدثًا ما ًـرف بًخـب اًـضلً )ؾبد اًفذاح  و س َد، 
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ق المطدر اًسرًؽ ٌَعاكة  وثـتمد اًلدرة اًلاُوائَة ؿلى مـدل ثوفير اًعاكة اًلاُوائَة ٌَـضلات ؾن ظرً

اًفوسفات المخزون في اًـضلات ونذلك في تحَي فوسفات اًىرياثين )اًِزاع،  والمتمثي في تحَي زلاثي أأدًيوسين

1992.) 

و مرهب بًف اًخـلِد يخزن في  هخاج اًعاكة، وُ ساهم مرهب زلاثي أأدًيوسين اًفوسفات بشكل فـال لاإ وٌ

 (1998خلايا اًـضلات بكمَات ضئَلة خداً )حلٌد، 

تم هَ ٌسدٌفذ بسرؿة وً ضَ مررهب فوسفات اًىرياثين الذي ًوخد بكمَات وهدِجة ًللة ُذا المرهب فاإ  ثـوً

هخاج اًعاكة )ؾبد اًفذاح  لى هؼام حامظ اًلانخَم لاإ كََلة أأًضا، وفي حالة هضوب ُذا المرهب أأًضا فأأن الجسم ًَجأأ اإ

 (.2113و س َد، 

ـرف ؾبد اًفذاح ) تراوح ( اًلدرة اًلاُوائَة بأأنها أأداء أأكصى اهلباض ؾضلً في أأكي زمن ممىن ث1997وً

ق الاوشعار اًلاُوائي ٌَعاكة.( زواني،  وذلك ؾن 11 - 5مدثَ من )  ظرً

 Lactic Acidحامظ اًلانخَم 

( حامظ اًلانخَم بأأهَ اًطورة اٍنهائَة لاإس تهلاك الجََىوخين لا ُوائَاً أأو اًياتج اًِوائي اٍنهائي 1991ًـرف سلامة )

 ًـمََة تحَي الجَوهوز بدون الأوهسجين.

رى ) ( أأن اًزيادة في حامظ اًلانخَم سوا في اًـضلات أأو الدم ثوازي تهدم Mc Dermott & Bonen, 1993وٍ

بات اًلاُوائَة. َد مس خوى ؿالي من ُذا الحامظ حزداد مؽ اًخدرً  الجََىوخين الموحود في الجسم، وأأن اًلدرة ؿلى ثوً

د من تجمؽ حامظ ( أأن اًـمي اًـضلً مرثفؽ اًشدة في قَاب الأوهس1999نلٌ ًؤند سلامة ) جين ٍزً

لى حدوث ػاُرة اًخـب. ؤدي زيادة حامظ اًلانخَم اًياتج ؾن الجَىزة اًلاُوائَة اإ  اًلانخَم في الدم وً

لى خَوهوز  ما بخروخَ مؽ اًبول أأو اًـرق أأو تحوله اإ تم اًخخَص من حامظ اًلانخَم بواسعة أأربؽ ظرق : اإ وً

له اإلى ثاني أأهس َد اًىربون وماء من خلال دورة هربس )ؾبد أأو خََىوخين أأو بخحوله اإلى بروثين أأو بأأهسدثَ  وتحوً

 (Fox et al. ;1993،  2113اًفذاح  و س َد، 

 Muscular Fatigueاًخـب اًـضلً 

ف نثيرة ٌَخـب اًـضلً حِر ؾرفَ حسين ) هدشرت ثـارً ( بأأهَ "اًخدرج في انخفاض نفاءة الأداء 1995اإ

سي )هدِجة ًلاس تمرار في بذل الجِد"، وؾرفَ  ُبوط وكتي وس بي في مس خويات اًلدرات اًوػَفِة ( بأأهَ "1999بسعوٌ

 , .Gibson et alالمخخَفة بدهَة وؾلََة وهفس َة وحس َة واهفـاًَة ؾيد اًلِام بـمي مذـَق بخلك اًلدرات". نلٌ ؾرفة )

( فلد ؾرفة Janet et al. , 2008( ؿلى أأهَ "انخفاض في اًلدرة اًلطوى واًس َعرة ؿلى الأفـال الحرهَة". أأما )2003

 ؿلى أأهَ "انخفاض كابََة اًـضلة أأو المجامِؽ اًـضََة ؿلى الأداء أأو في اًلوة الاإرادًة اًلطوى أأو اًلدرات". 

  Plowman & Smith ,  .(2011)ويحدث اًخـب اًـضلً في أأماهن ؿدة من الجِاز اًـضلً 

ذهر ) ( أأن من أأهم أأساب حدوث اًخـب اًـضلً ُو اإسدٌفاذ مطادر اًعاكة، Wilmore & Costill , 1994وً

لى تجمؽ أأًونات اًَِدروخين المخولدة بسبب حراكم حامظ اًلانخَم. ضافة اإ  اإ

 Fatigue Index (FI)مؤشر اًخـب 

لاس يات اًلاُوائَة، وً مؤشر  ؾبارة ؾن مطعَح أأو مفِوم ٌس خخدم في اًلاًب لدراسة ثعور اًخـب أأزياء ثأأدًة اٍتمرً

ش خق اخذبار راست ) يجات وراست. وٌ ( من كللٌت RASTاًخـب من خلال ؿدة اخذبارات أأهمِا اخذبار وً
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(Running – based Anaerobic Sprint Test و اخذبار لا ُوائي رياضي هوؾي ًلُس مؤشر اًخـب (. وُ

 .بطورٍ مبسعة واكذطادًة

 الدراسات اًسابلة:

وكد بـيوان "أأثر جهد لا ُوائي في بـظ مذليرات الدم وبـظ المخليرات اًوػَفِة"  ( بأأحراء دراسة 2116كام الدبغ ) -1

لى اًىشف ؾن أأثر جهد لا ُوائي فوسفاحِني في مؤشر اًخـب ومس خوى انخفاض اًلدرة   ُدفت الدراسة اإ

خلػيرات اًلاُوائَة ًست حىرارات في الاإهعلاكات اًسرًـة، ونػذلك اًىشػف ؾػن اثػر الجِػد المػذهور في ؿػدد مػن الم  -2

 اًوػَفِة لدى المخخبٍرن من 

س خخدم اًباحر المنهج اًوضفي ؿلى ؾَية كوامها ) -3 ( ظػلاب 11ذوي اًطحة الجَدة والملٌرسين ًٌَشاط اًرياضي، وكد اإ

(، والذٍن تم اخذَارهم بطورة عمدًػة، 2117 – 2116من ظَبة كلَة اًتربَة الأساس َة بجامـة الموضي ٌَـام الدراسي )

س خخراج اًيخائج بواسعة مـادلة اًلدرة اًلاُوائَة ومؤشر اًخـب، وكد ثضميت اًخجر  خذبار الجِد اًلاُوائي واإ حراء اإ بة اإ

لى أأن زيادة أأًونات اًَِدروخين في الدم ًـد أأحد الأس باب اًرئُس َة لحدوث حالة اًخـب.  وكد ثوضَت الدراسة اإ

مذىرر في مؤشر اًخـب ًلاؾبي هرة اًسلة ( دراسة بـيوان "أأثر جهد لا ُوائي 2111أأحرى ؾبد الله وأ خرون ) -2

لى اًخـرف ؿلى دلالة اًفروق الاإحطائَة في مؤشر اًخـب بين لاؾبين هرة اًسلة واًعائرة واًلدم"  وكد ُدفت الدراسة اإ

س خخدم اًباحثون المنهج اًوضػفي ؿػلى ؾَيػة كوامهػا ) ( لاؾػب مػن لاؾػبي مٌخخبػات خامـػة 15واًلدم واًعائرة، وكد اإ

خذبػار 2119 – 2118الدراسي) الموضي ٌَـام حػراء اإ (، والذٍن تم اخذَػارهم بشػكل عمػدي، وكػد ثضػميت الدراسػة اإ

ق ثعبَق مـادلة اًلدرة اًلاُوائَػة (. RASTالجِد اًلاُوائي ) وبـد الاإىتهاء من الاخذبار تم اس خخراج اًيخائج ؾن ظرً

لى حزاًد زمن اًروضات وارثفػاع مػؤشر ػة في ومؤشر اًخـب، نلٌ ثوضَت الدراسة اإ  اًخـػب وؿػدم وحػود فػروق مـيوً

مؤشر اًخـب بين مجامِؽ الدراسة، ونذا ثوضَت الدراسة أأن لاؾبي هرة اًعائرة ثـرضػوا ٌَخـػب أأنػن مػن كػيرهم ًَػيهم 

 لاؾبي هرة اًسلة ثم لاؾبي هرة اًلدم الذي ًخطفون بََاكة بدهَة ؿاًَة.

ن بىرة اًسلة من خلال ملارهػة  ( بأأحراء "دراسة ثًبؤًةAbbasian et al. ,2012وكام )-3 لدى اًرياضَين المتميٍز

( لاؾباً، وكد ثوضَت الدراسة 45وحىوهت ؾَية الدراسة من )(" RASTاًيخائج بين اخذبار واًيجات واخذبار راست )

حطػػائَة بػػين الاخذبػػارٍن في مذلػػيرات اًلػػدرات اًلطػػوى ومـػػدل اًلػػدرة والمػػؤشرات  لى وحػػود فػػروق ذات دلالة اإ اإ

ة مكاهَة كِاس اًلدرة ومؤشر اًخـب بواسعة اخذبػار راسػت )الدموً لى اإ ( لدى لاؾػبي RAST، نلٌ ثوضَت الدراسة اإ

   هرة اًسلة المتميٍزن.

( دراسة بـيوان "ملارهة كدرات اًلفز المخىررة ومؤشر اًخـب بين لاؾػبي هػرة اًَػد Chittibabo, 2014وأأحرى ) -4

ف الدراسة ملارهة كدرات اًلفز المخىررة ومؤشر اًخـب بين لاؾػبي هػرة وكان ُدالذهور بحسب مواكؽ اٌَـبة المخخَفة " 

لى أأربػؽ لٍوؿػات: 32اًَد الذهور بحسب مواكؽ اٌَـبة المخخَفة، واش تمَت ؾَية الدراسة ؿلى ) ( لاؾػب والذٍػن كسػموا اإ

خَطػت الدراسػة ( لاؾبين، وكػد 6( لاؾبين، وحراس المرمى )7( لاؾبين، اًِجوم )7( لاؾب، الأحٌحة )17الدفاع )

حطائَة بين اًلاؾبػين بحسػب مواكػؽ اًـػب المخخَفػة، وكاهػت أأفضػي اًيخػائج لدى لاؾػبي  لى وحود فروق ذات دلالة اإ اإ

 الجياح، وأأضـفِا لدى حراس المرمى. 

حراءات اًبحر  اإ

س خخدم اًباحثون المنهج اًوضفي لملائمخَ ًعبَـة اًبحر وأأُدافَ.  منهج اًبحر :  اإ
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 مجتمؽ وؾَية اًبحر : 

( ظاًباً من ظَبة المس خوى اًثاًر )تخطص اإؿداد بدني( من كلَة اًتربَة 41حىون مجتمؽ اًبحر من )

لة اًـمدًة من مجتمؽ اًبحر وذلك من 2115 – 2114اًرياضَة ٌَـام الجامـي) (، وكد تم اخذَار ؾَية اًبحر بًعرً

حلٌلي )( لاؾبين من كل4ظائرة(  وبواكؽ ) –سلة  –لاؾبي الأًـاب اًفركِة )ًد   ( لاؾب.12 ًـبة بإ

 حكافؤ ؾَية اًبحر:

ة لمخليرات  من أأخي اًخأأند من حكافؤ ؾَية اًبحر تم اس خخراج المخوسعات الحسابَة والانحرافات المـَارً

 ( هخائج ُذٍ المخليرات لمجامِؽ اًبحر اًثلازة.1اًـمر واًعول واًوزن، حِر ًبين الجدول رقم )

 ( 1خدول رقم )

بَة والانحرافات المـَارًة لمخليرات اًـمر واًعول واًوزن لأفراد ؾَية اًبحر في مجامِـَ اًثلازة )ًد المخوسعات الحسا

 ، سلة ، ظائرة(

 المخليرات م
 لاؾبي هرة اًعائرة لاؾبي هرة اًسلة لاؾبي هرة اًَد

 ع م ع م ع م

 1.83 23.11 1.71 23.25 2.22 22.75 اًـمر/س ية 1

 8.14 176.11 8.29 175.11 1.11 164.51 اًعول/سم 2

 3.86 61.75 11.69 71.88 6.65 61.75 اًوزن/وجم 3

لرض اًخأأند من حكافؤ مجامِؽ اًبحر اًثلازة لمخليرات اًـمر واًعول واًوزن فلد تم اإحراء تحََي اًخباٍن واس خخراج  وً

بين الجدول رقم )1.15كيمة "ف" امحاسوبة ؾيد مس خوى احتماًَة )  ( ذلك. 2(، وً

 تحََي اًخباٍن في مذليرات اًـمر واًعول واًوزن بين مجامِؽ اًبحر وكيمة )ف( امحاسوبة والاإحتماًَة:(2خدول رقم )

 لٍوع المربـات مطدر اًخباٍن المخليرات
درخة 

ة  الحرً
 مذوسط المربـات

كيمة )ف( 

 امحاسوبة
 الاحتماًَة

 اًـمر

 1.251 2 1.511 بين المجموؿات

 3.72 9 33.51 المجموؿاتداخي  1.936 1.167

  11 34.11 المجموع اًكلي

 اًعول

 162.33 2 324.67 بين المجموؿات

 44.78 9 413.11 داخي المجموؿات 1.171 3.63

  11 727.67 المجموع اًكلي

 اًوزن

 124.52 2 249.14 بين المجموؿات

 65.24 9 587.19 داخي المجموؿات 1.214 1.91

  11 836.23 اًكليالمجموع 

(، خاءت كير دالة ؾيد 1.167( أأن كيمة "ف" امحاسوبة لمخلير اًـمر واًباًلة )2ًخبين من الجدول رقم )

حطائَا بين مجامِؽ اًبحر اًثلازة في مذلير اًـمر، 1.936مس خوى احتماًَة ) (، مما ًدل ؿلى أأهَ لا ثوخد فروق دالة اإ

حطائَا ؾيد مس خوى احتماًَة 1.91 - 3.63اًلة )بُنما خاءت كيمة "ف" امحاسوبة لمخليرات اًعول واًوزن واًب (، دالة اإ

حطائَا بين مجامِؽ اًبحر اًثلازة في مذلير اًعول ًطالح لاؾبي 1.214 - 1.171) ( مما ًدل ؿلى أأهَ ثوخد فروق دالة اإ

رحؽ   هرة اًعائرة وهرة اًسلة وٍ
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لى أأن ُذٍ الأًـاب ثخعَب لاؾبين ظوال اًلامة، بُنما خاءت اًفروق  دالة اإحطائَا في مذلير اًوزن ذلك اإ

ة. لى أأن ًـبة هرة اًسلة ثخعَب لاؾبين ذو بًِة حسلٌهَة كوً رحؽ ذلك اإ  ًطالح لاؾبي هرة اًسلة وٍ

 اًخجربة الاإس خعلاؾَة :

ق، 3كام فرًق اًبحر بأأحراء اًخجربة الاس خعلاؾَة ؿلى ؾَية كوامها ) ( لاؾبين بواكؽ لاؾب من كل فرً

س خعلاؾَة اًخـرف ؿلى مكان الاخذبار وضلاحِة الأدوات المس خخدمة، ونذلك اًخـرف وكان اًِدف من اًخجربة الا

سدبـاد اًـَية الاس خعلاؾَة  ؿلى اًـلبات اًتي كد ثلابي سير اًخجربة اٍنهائَة بهدف ثلافيها في حال حدوثها. وكد تم اإ

 ؾيد ثيفِذ اًخجربة الأساس َة.

 اًخجربة الأساس َة:

حراء اًخجربة الأساس َة خلال اًفطي الأول من اًـام الجامـي  ولمدة ) زلاث  2115/  2114تم اإ

ق اًبحر بخعبَق اخذبار الجِد اًلاُوائي المـروف بخذبار راست ) (، في مَـب مدًية RASTأأسابَؽ(. وكد كام فرً

 اًثورة اًرياضَة ًلِاس اًلدرة اًلاُوائَة ومؤشر اًخـب.

حراء عمََة ذ تم اإ ( دكائق ًبدء بًـدو بسرؿة 5الاإحلٌء وبـد أأن ٍرتاح اًلاؾب ًلرض الاسدشفاء لمدة ) اإ

تم حىرار ؿدو ُذٍ المسافة ًست مرات ذُاب وأأيابً 35ؿاًَة بين شاخطين  ًبـد اًواحد ؾن الأخر مسافة ) ( م، وً

ا ) ىون احد اًباحثين مس ئول 11ًخخََِا فترة راحة كدرُ ؾن كِاس زمن كل حىرار بين ( زواني بين روضة وأأخرى وٍ

لى خط اًبدء، أأما اًباحر الأخر فِىون مس ئول  اًشاخطين بـد أأن يخطص الأخر ٌَخأأشير ٌَمَلاتي ًوضول اًلاؾب اإ

 ( زواني المخططة ًلاسدشفاء بين روضة وأأخرى.11ؾن تحدًد زمن )

 (Rastاخذبار الجِد اًلاُوائي )

س خخدام اخذبار ) خذبار ( ًلِاس اًلدرة اًلاRASTُتم اإ و اإ وائَة ومن ثم اًخـرف ؿلى مؤشر اًخـب وُ

حراء ) ( متر ًخخََِا راحة 35( روضات سرًـة ًلعؽ مسافة )6ثبدأأ اًخحضيرات فَِ بلِاس وزن الجسم ثم ًتم اإ

تم جسجَي زمن كل حىرار لأكرب حزء من المئة من اًثاهَة وذلك 10اسدشفاء بين حىرار وأأخر لمدة ) ( زواني، وً

 . 3/ اًزمن 2المسافة xًلاُوائَة ًكل حىرار  ونلٌ ًأأتي : اًلدرة اًلاُوائَة = اًوزن لحساب اًلدرة ا

 -ووفلاً لحساب اًلدرة اًلاُوئَة ٌَخىرارات اًست ًتم تحدًد ما ًأأتي:

 أأؿلى كدرة )واط( وهي ؾبارة ؾن أأؿلى كيمة مسجلة. -

 أأدنى كدرة )واط( وهي ؾبارة ؾن أأدنى كيمة مسجلة. -

 ائَة ملاسة بًواط وهي ؾبارة ؾن لٍوع اًليم ملسمة ؿلى ؿدد اًخىرارات.مـدل اًلدرة اًلاُو  -

، 2116أأدنى كدرة( / اًزمن اًكلي )الدبغ وأ خرون،  –مؤشر اًخـب )واط/ثاهَة( = )أأؿلى كدرة  -

314)  . 

 الأساًَب الاإحطائَة: 

س خخدم اًباحثون الأساًَب الاإحطائَة اًخاًَة:  اإ

 المخوسط الحسابي  -



 

 39 

 ـَاريالانحراف الم   -

 LSDتحََي اًخباٍن   -

 ؾرض ومٌاكشة اًيخائج :

 أأولاً: ؾرض  اًيخائج

( ؿلى RASTًلرض اًخحلق من أأُداف اًبحر والاإخابة ؾن جساؤلاثَ فلد تم ثعبَق اخذبار راست )

( المخوسعات الحسابَة والانحرافات المـَارًة 4، 3، سلة ، ظائرة( وثبين الجداول رقم ) المجامِؽ اًثلازة ٌَبحر ) ًد

المخوسعات الحسابَة  : (3خدول )لازمٌة اًخىرارات اًس خة ومذوسعاتها لأفراد ؾَية اًبحر في مجامِـَ اًثلازة .

ة لأزمٌة اًخىرارات اًس خة لأفراد ؾَية اًبحر في مجامِـ  َ اًثلازة )ًد ، سلة ، ظائرة(والانحرافات المـَارً

 زمن اًخىرارات / ثاهَة اٌَـبة م
 ع م

1 2 3 4 5 6 

 1.64 6.12 7.12 6.34 6.11 5.91 5.63 5.14 هرة اًَد 1

 1.56 6.23 6.87 6.69 6.45 6.19 5.88 5.37 هرة اًَد 2

 1.75 6.25 7.12 6.98 6.45 6.18 5.54 5.29 هرة اًَد 3

 1.71 6.38 7.19 7.11 6.54 6.17 5.89 5.41 هرة اًَد 4

 1.75 6.55 7.55 7.11 6.83 6.33 5.97 5.52 هرة اًسلة 1

 1.56 6.29 7.17 6.64 6.29 6.19 5.91 5.61 هرة اًسلة 2

 1.45 6.44 7.12 6.91 6.48 6.28 6.18 5.87 هرة اًسلة 3

 1.56 6.46 7.14 6.99 6.67 6.22 5.94 5.78 هرة اًسلة 4

 1.81 6.97 7.97 7.68 7.19 6.82 6.18 5.95 اًعائرةهرة  1

 1.67 7.14 7.82 7.75 7.43 6.99 6.78 6.15 هرة اًعائرة 2

 1.71 6.53 7.54 7.11 6.65 6.23 5.94 5.72 هرة اًعائرة 3

 1.59 6.58 7.33 7.15 6.81 6.44 6.13 5.81 هرة اًعائرة 4

ة لمخوسط أأزمٌة اًخىرارات اًس خة  لمجامِؽ اًبحر اًثلازة )ًد ، سلة ، ظائرة( المخوسعات:(4خدول )  الحسابَة والانحرافات المـَارً

 مذوسط أأزمٌة اًخىرارات

 

وحدة 

 اًلِاس
 لاؾبي هرة اًعائرة لاؾبي هرة اًسلة لاؾبي هرة اًَد

 ع م ع م ع م

 1.15 5.88 1.16 5.71 1.12 5.31 ثاهَة مذوسط أأزمٌة اًخىرار الأول

 1.38 6.23 1.17 5.98 1.18 5.74 ثاهَة مذوسط أأزمٌة اًخىرار اًثاني

 1.35 6.62 1.11 6.23 1.11 6.16 ثاهَة مذوسط أأزمٌة اًخىرار اًثاًر

 1.36 7.12 1.23 6.57 1.21 6.39 ثاهَة مذوسط أأزمٌة اًخىرار اًرابؽ

 1.37 7.41 1.19 6.91 1.34 6.78 ثاهَة مذوسط أأزمٌة اًخىرار الخامس

 1.29 7.67 1.22 7.22 1.14 7.15 ثاهَة مذوسط أأزمٌة اًخىرار اًسادس
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( وحود ثطاؿد واضح في المخوسعات الحسابَة لأزمٌة اًخىرارات اًس خة وؿدم 4، 3ًخبين من خدول رقم )

المجامِؽ اًثلازة )ًد ، سلة ، ظائرة(، ؿلى اًروظ بيفس اًوثيرة وامحاافؼة ؿلى زمن اًخىرار  كدرة أأفراد ؾَية اًبحر  في

 الأول. 

لى ُبوط المس خوى بشكل ثدريجي،  فسر اًباحثون ذلك أأن اًخـب الذي حطي لدى المجامِؽ ًـود اإ وً

لى انخفاض اًلدرة اًلاُوائَة لدى اًلاؾبين بشكل ثدريجي.  واإ

مؤشر اًخـب لمجامِؽ اًبحر اًثلازة فلد تم ثعبَق المـادلات الخاضة بذلك واًتي ومن أأخي اس خخراج كيم 

ا في متن اًبحر.   تم ذهرُ

 هخائج اًلدرة اًلاُوائَة لدى مجامِؽ اًبحر اًثلازة )ًد ، سلة ، ظائرة( :(5خدول )
 مجامِؽ

 اًبحر

اًوزن 

 وجم
مـدل  اًلدرة اًلاُوائَة ٌَمحاولات اًست

 اًلدرة

(1ح ) اًلاُوائَة  (2ح )  (3ح )  (4ح )  (5ح )  (6ح )   

 332.22 198.31 269.19 312.23 334.12 384.41 515.17 56 اًَد

 361.34 256.91 278.21 311.43 368.81 419.74 537.93 68 اًَد

 362.58 227.39 241.35 314.45 365.17 482.71 554.43 67 اًَد

 281.41 184.56 191.67 245.24 292.16 335.72 433.42 56 اًَد

 291.35 117.91 213.11 241.31 311.86 359.83 455.21 62.5 اًسلة

 451.65 292.46 368.23 433.18 477.27 522.22 611.56 88 اًسلة

 313.42 228.39 241.52 291.38 319.12 351.55 391.64 64.5 اًسلة

 323.77 231.53 245.69 282.78 348.71 411.38 434.55 68.5 اًسلة

 246.45 153.65 171.72 219.28 245.22 329.57 369.28 63.5 اًعائرة

 216.98 149.86 153.95 174.71 219.83 229.93 323.61 58.5 اًعائرة

 299.81 184.32 219.83 268.68 326.76 376.99 422.19 64.5 اًعائرة

 253.52 175.74 197.52 221.12 259.14 315.67 352.91 56.5 اًعائرة

( واط، وأأدني 554،43( أأن أأؿلى كدرة لاُوائَة مسجلة لدى لاؾبي هرة اًَد )5ًخضح من خدول رقم )

 (. 281.41( واط، وأأدنى مـدل ًِا )362.58( واط، وبَف أأؿلى مـدل ٌَلدرة اًلاُوائَة)184.56كدرة )

وأأدنى كدرة ( واط، 611،56وفيما ًخـَق بلاؾبي هرة اًسلة فلد كاهت أأؿلى كدرة لاُوائَة مسجلة )

( 291.35( واط، وأأدنى مـدل ًِا )451،65( واط، في حين بَف أأؿلى مـدل ٌَلدرة اًلاُوائَة )177.91لاُوائَة )

 واط .

( واط، وأأدنى كدرة 422،19أأما فيما يخص لاؾبي اًىرة اًعائرة فلد كاهت أأؿلى كدرة لاُوائَة مسجلة )

 ( واط .216.98( واط، وأأدنى مـدل ًِا )299.81ائَة )( واط، بُنما وضي أأؿلى مـدل ٌَلدرة اًلاُو 149.86)

هلاحغ وحود انخفاض واضح مذدرج في هخائج اًلدرة اًلاُوائَة اًتي ثـتمد بشكل هبير ؿلى فترات اًراحة 

ـزو اًباحثون ُذٍ اًيخائج اإلى كصر فترة اًراحة Glaister, ,2005; Balsom et al. , 1992بين اًخىرارات ) (، وً

 ( زواني.11ات والملدرة بػػػػػ )بين اًخىرار 
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لى أأن ثأأزيرات اًخـب ؿلى الجِاز اًـضلً حكمن في ؿدم اًلدرة ؿلى 1997وفي ُذا اًطدد ٌشير مجَد ) ( اإ

الاحذفاظ بخىرار الاهلباضات اًـضََة بيفس كوتها المـخادة وبًخالي ثضـف حالة الاداء، ولا ٍىون اًشخص كادراً 

 دة.ؿلى الاداء بيفس اًشدة المـخا

ة ٌَليم المخوسعَة لمؤشر اًخـب لمجامِؽ اًبحر اًثلازة )ًد، : (6خدول رقم ) المخوسعات الحسابَة والانحرافات المـَارً

 سلة، ظائرة(

 المخلير

 
 لاؾبي هرة اًعائرة لاؾبي هرة اًسلة لاؾبي هرة اًَد وحدة اًلِاس

 ع م ع م ع م

 مؤشر اًخـب

 
 1.91 41.82 1.97 38.61 1.19 37.32 واط / ثاهَة

(، ًَََ 41.82( أأن أأؿلى مذوسط لمؤشر اًخـب كان لدى لاؾبي هرة اًعائرة )6هلاحغ من الجدول رقم )

ذا ًدل ؿلى أأن 37.32( ، ثم مؤشر اًخـب لدى لاؾبي هرة اًَد )38.61مؤشر اًخـب لدى لاؾبي هرة اًسلة ) (، وُ

 ؾبي هرة اًسلة واًعائرة.لاؾبي هرة اًَد ٍتمخـون بََاكة بدهَة أأفضي ملارهة بلا

لى ُبوط اًخحمي اًلاُوائي لدى أأفراد ؾَية اًبحر الأمر الذي يحخاج من اًـَية  ـزو اًباحثون ذلك اإ وً

د من الاُتمام بًخحمي المرهب من اًسرؿة واًلوة ًلرض امحاافؼة ؿلى مس خوى اًروظ لأظول فترة ممىٌَ. وؿلى ُذا  مزً

 الأساس يمىن 

َد هم الأفضي من حِر اٌََاكة اًبدهَة ملارهَ بلاؾبي هرة اًسلة واًعائرة، حِر كللٌ اؾخبار لاؾبي هرة اً 

 كي مؤشر اًخـب كان دًَي ؿلى تحسن المس خوى اًبدني.

ضة ) شير أأبو ؾرً لى أأن اًلدرة اًلاُوائَة من أأهم اًـياصر اًبدهَة المرهبة الذي يجب الاُتمام 1995وٌ ( اإ

بها من كبي مدربين لاؾبي هرة اًسلة واًعائرة واًَد هدِجة ًضرورت اًلِام بلحركات اًسرًـة اًتي ثخعَبها ُذٍ الأًـاب 

 بين اًوكت والأخر.

لرض اًىشف ؾن اًفروق الاإحطائَ ة بين مجامِؽ اًبحر اًثلازة في مذلير مؤشر اًخـب لجأأ اًباحثون وً

لى تحََي اًخباٍن واس خخراج كيمة "ف" امحاسوبة ؾيد مس خوى احتماًَة )  (    7(، ونلٌ ُو مبين في الجدول رقم )1.15اإ

 (7خدول رقم )

 تحََي اًخباٍن في مذلير مؤشر اًخـب وكيمة )ف( امحاسوبة والاحتماًَة 

 مطدر اًخباٍن المخليرات
لٍوع 

 المربـات

درخة 

ة  الحرً

مذوسط 

 المربـات

كيمة )ف( 

 امحاسوبة
 الاحتماًَة

مؤشر 

 اًخـب

 1.351 2 1.711 بين المجموؿات

 1.141 9 1.367 داخي المجموؿات 1.118 8.584

  11 1.68 المجموع اًكلي

 (  ما ًلً : 7ًخضح من خدول رقم )

حطائَة -1  بين لاؾبي هرة اًَد واًىرة اًعائرة ًطالح لاؾبي هرة اًَد. وحود فروق ذات دلالة اإ

حطائَة بين لاؾبي هرة اًسلة واًىرة اًعائرة ًطالح لاؾبي هرة اًسلة.       -2  وحود فروق ذات دلالة اإ
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حطائَة بين لاؾبي هرة اًَد ولاؾبي هرة اًسلة. -3  ؿدم وحود فروق ذات دلالة اإ

لى ثلارب ه  فسر اًباحثين ُذٍ اًيدِجة اإ ؾتماد وً لى اإ خائج اًخـب بين المجامِؽ اًثلازة ٌَبحر، نلٌ ًـزو اًباحثون ُذٍ اًيدِجة اإ

لى ثـرض اًلاؾبين ٌَخـب هدِجة كلة اًفترات   الأًـاب اًثلازة ؿلى الحركات المخخَفة اًتي ثخعَب كدرة لاُوائَة ؿاًَة واإ

س تمرار بيفس اًلدرة اًزمٌَة بين ُذٍ الحركات، وأأًضاً اًيلص الحاد في مرهب زلاثي ادًيوس ين اًفوسفات  اًلازم ًلاإ

  واًىفاءة واًسرؿة وؿدم كدرة الجسم ؿلى اإس خـادة مخزون اًفوسفاخين خلال فترة اًراحة اًلطيرة.

 الاإس خًذاخات :

 ثطاؿد واضح في أأزمٌَ اًروضات اًست ولدَؽ لاؾبي اًفرق اًثلازة )ًد ، سلة ، ظائرة(. -1

 ين أأفراد ؾَية اًبحر اًثلازة )ًد ، سلة ، ظائرة(.ُبوط في تحمي اًيؼام اًلاُوائي ب -2

رثفاع في مؤشر اًخـب بين مجامِؽ اًبحر اًثلازة.  -3  اإ

حطائَة في مؤشر اًخـب بين لاؾبي هرة اًَد واًىرة اًعائرة ًطالح لاؾبي هرة  -4 وحود فروق ذات دلالة اإ

م وحود فروق ذات دلالة اًَد، وبين لاؾبي هرة اًسلة واًىرة اًعائرة ًطالح لاؾبي هرة اًسلة، وؿد

حطائَة بين لاؾبي هرة اًَد وهرة اًسلة.  اإ

 تمخؽ لاؾبي هرة اًَد بََاكة بدهَة أأفضي ملارهَ بلاؾبي هرة اًسلة واًعائرة. -5

 اًخوضَات :

بِة هؼراً لحطول جمَؽ اًلاؾبين ؿلى  -1 ر تحمي اًلانخات لدى اًلاؾبين واًترنيز ؿَََ أأزياء اًـمََة اًخدرً ثعوٍ

 َخـب.مؤشر ؿالي ٌ 

 تحسين مس خوى الأداء اًبدني والمِاري بهدف ثأأخير ػِور اًخـب  -2

( هوس َلة بس َعة وفـالة وكير مكلفة ًلِاس مؤشر اًخـب لدى اًلاؾبين RASTاؾتماد اخذبار راست ) -3

ب.  أأزياء اًخدرً

 المراحؽ اًـربَة:

ضة، فاٍز ) - ًلاؾبي هرة اًَد. دراسات اًـَوم  (. ثأأزير فترة الميافسات ؿلى اًلدرة اًلا أأوهسجًَِة1995أأبو ؾرً

 (. الجامـة الأردهَة.2(. اًـدد )22الاإوساهَة. المجلد )

، ؿلاء ) - ة. مصر. ص 1994اًبَم، ؿلى، مهَب، ُشام، وؾََوٍ  .25(. راحة اًرياضي. مًشأأة المـارف. الاإسىٌدرً

(. أأثر حراكم جهد لا ُوائي في بـظ مذليرات الدم وبـظ المخليرات اًوػَفِة. 2116الدبغ، أأحمد ؾبد اًلني وأ خرون ) -

 (. 3(. اًـدد )3بحر مًشور في مجلة كلَة اًتربَة الأساس َة. المجلد )

في خامـة اًيجاح (. اًلدرة اًلا أأوهسجًَِة ؾيد لاؾبي فرق الأًـاب الداؾَة 1999اًلدومي، ؾبد اًياصر ) -

 .36 -1(. ص 1(. اًـدد )13اًفَسعًَِة في نابَس. مجلة خامـة اًيجاح ًلأبحاث )اًـَوم الاإوساهَة(. المجلد )

(. تجارب مـمََة في وػائف الجِد اًبدني. ؾلٌدة ش ئون المىذبات. خامـة الملك سـود. 1992اًِزاع، ُزاع بن لَد ) -

 اًرياض. اًسـودًة.

سي، أأحمد  - ب اًرياضي. دار اًفىر اًـربي. اًلاُرة. مصر. ص 1999)بسعوٌ  .172(. أأسس وهؼريات اًخدرً

وحِا مبادئها وثعبَلاتها في المجال اًرياضي. دار الحكمة ٌَعباؿة واًًشر. 1995حسين، كاسم حسن ) - (. اًفس َوً

 .351الموضي. اًـراق. ص 
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براُيم ) - ب اًرياضي الحدًر تخ 1998حلٌدة، مفتي اإ ، دار اًفىر اًـربي، اًلاُرة، 1عَط وثعبَق وكِادة، ط(. اًخدرً

 .1مصر. ص

 . مرنز اًىذاب ًٌَشر. اًلاُرة. مصر.1(. ظرق كِاس الجِد اًبدني في اًرياضة. ط1998رضوان، لَد هصر الدٍن ) -

براُيم ) -  .117. ص (. اًىيمَاء في المجال اًرياضي. دار اًفىر اًـربي. اًلاُرة. مصر1995سلامة، بهاء الدٍن اإ

براُيم ) - (. اٍتمثَي الحَوي ٌَعاكة في المجال اًرياضي. دار اًفىر اًـربي. اًلاُرة. مصر. ص 1999سلامة، بهاء الدٍن اإ

151. 

ياد لَد، ؾبد الله، هبِي لَد، وكاسم، أأحمد ضباح ) - (. أأثر جهد لا ُوائي مذىرر في مؤشر اًخـب 2111ؾبد الله، اإ

 (. ص 55( اًـدد )16ًعائرة وهرة اًلدم. مجلة اًرافدٍن ٌَـَوم اًرياضَة. المجلد )ًلاؾبي هرة اًسلة واًىرة ا

وحِة. ط1999ؾبد اًفذاح، أأبو اًـلا أأحمد ) - ب اًرياضي الأسس اًفس َوً دار اًفىر اًـربي. اًلاُرة.  1(. اًخدرً

 مصر.

ٌَ 2113ؾبد اًفذاح، أأبو اًـلا أأحمد. وس َد، أأحمد هصر الدٍن ) - وحِا ا . دار اًفىر اًـربي. 1َاكة اًبدهَة. ط(. فس َوً

 .164 – 161اًلاُرة. مصر. ص 

 . دار اًىذب ٌَعباؿة واًًشر. خامـة الموضي. اًـراق.2(. اًعب اًرياضي. ط1999كبؽ، ؾلٌر ؾبد اًرحمن ) -

س خـادة اًشفاء ٌَرياضَين. دار اًشروق. ؾلٌن. الأ 1997مجَد، رٌسان خربَط ) - ردن. (. اًخـب اًـضلً وعمََات اإ

 .13ص 
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    The present study was to identify fatigue index by using repeated anaerobic effort among some 

team games players (Handball, basketball, volleyball) from Faculty of physical Education  students, 

Sana'a university , and also identify the statistical significant differences of fatigue index among some 

team games players. The descriptive approach was applied for its appropriateness to the nature of the 

study. The sample of the study consisted of ( 12 ) players, Whom chosen 

intentionally, and classified into ( 3 ) groups by ( 4 ) to each game . The selected sample practice 

regularly and take participation in compete ditwus Competetions.       

 The procedures of the research included a pilot study applied on ( 3 ) players, one a handball player, 

the other a basketball player, and the third is a volleyball player. To evalute RAST and FI all subjects 

completed multiple sprint running protocols. The RAST was applied after a warm-up ( 10 min ) and 

was performed on a track , which consisted of ( 6 ) sprint runs over ( 35 ) meters with an interval of ( 

10 ) sec of passive recovery between sprints . After ending the test, results was calculated by using the 

following formule: 

 Anaerobic power ( watt ) = weight x distance
2
 / time

3 
 

         The results of the study showed an increase in the time of runs from the first run until the sixth 

run , due to decline in the duration of  anaerobic  endurance and increase in fatigue index resulted frow 

acute decrease in adenosine three phosphate ( ATP ) and short recovery time that lasts for 

 (10) seconds. In spite of there were a significant differences in fatigue index in all three groups, but it 

was not high due to acute decrease in adenosine three phosphate ( ATP ), which necessary to continue 

in runs with same effiency and speed.  

         The researchers recommended to give more attension to anaerobic endurauce ( lactic endurance ) 

of the players in order to delay fatigue .  

Key words : RAST , FI , Anaerobic  Power , Team games.   
 


