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 (نجازالكمطات الطفتاحية)ماء مطغظط.رفع الأثقال.الإ

 الطمخص
التددداربا مالطيددداغ الططغظظدددة ي دددجثي غ فدددا اطنجددداز ل فىدددة الخظددد   هدددال ال لدددر لمتىددد ل  مددد     

فدددا  اط فدددا   دددا م مدددؾا ندددا   ( ط91تؼ اسدددتخاام الطدددظجر التج ب دددا ع كؾنددد) الىيظدددة مدددؽ )لمطتقددداميظ
 ؼ التىامل مع جطيع أط  يؽ كىيظة  ج ب ية ياحاة مىا إث دات  جانهدجؼع ؼ ا دل القياسدات  الايؾانية

ع ؼ ظتد ياطنجداز ل فىدة ال ( ايقدة8-5الق مية لجؼ يهدا  دا  بد  ات القمدا ا دل الججدا ي ىدا الججدا)
ام يجددؾ  م ددل هجددلا ججددازع ؼ اطسددتىانة  صددطيؼ ججدداز لطغظظددة الطدداء يي التددجثي  الطتىددا ل نغدد ا لىدد

 ؼ مقارنددة نتددالأر الأيسددا  مطددظجر الىيظددة اط تيددا   يا  ددل  ميددع يحدداات الإ ظدداء مالطدداء الططغددظطع
التداربا  اللهابية عمىاها  ؼ التؾصل ال  أهؼ اطستظتاجات يها يجا استخاام الطاء الططغظط فا

 للا  يؽ . ستشفاءاطاستىا ة اللالة  لطا لع مؽ  جثي   م  اطنجازي
 

Abstract 

Magnetic water training and its effect on achievement of weightlifting for 

applicants 

Dr-hayder gabar abd alnasri 

Dr-yass majed dahash 

      The aim of the research is to identify training with magnetic water 

and its effect on the achievement of the kidnapping to raise the 

applicants. The experimental method was used. The sample consisted of 

(12) players who represented Al-Ittifaq Club in Diwaniya. All players 

were treated as one experimental sample after proving their homogeneity, 
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tribal measurements were taken for them, which is the number of heart 

beats Before the effort and after the voltage (5-8) minutes and the 

completion of the lifting of the net, a device was designed to magnetize 

the water with equal effect due to the absence of such a device, the usual 

sample approach was used and the units of administration were 

introduced with magnetized water, the results of the arithmetic circles 

were compared, after which the calculation was reached To the most 

important of For conclusions, they must use magnetic water in training 

because of its effect on achievement, and to restore the hospitalization 

condition of the players 

 

         

 :المقدمة  -9
إن التقام الىمطا اللاصل فا الطجال ال بابا اا شجا  ظؾراً فا مختم  الطهتؾبات ع     

يمىغؼ الألىاب ع يالفىاليات ال بابية ملققاً افزة نؾ ية فا  لقيق الىايا مؽ الإنجازات 
لؼ . ال بابية . يإن اطهتطدام مالطجال ال بابا أص ح عاه ة حضاربة لداى الك ي  مؽ  يل الىا

إي يىا أحا الطقاييس الطجطة لتظؾر ال ماان . ي للػ لؼ  ىدا ال بابة هؾايدة يطارسجا الإنهان فا 
أياات ف اغع لمتهمية ع ياضاء الؾا) بل أص ل) اليدؾم  مطاً االأطاً ملا يا ع شجندع فا يلػ شجن 

 ؾصم) الاراسات الخ ( .  لقدا … مقية الىمؾم م ل )  مؼ الل كة ع الفهيؾلؾجيا ع  مؼ الظفس 
يالأملاث إل  مىمؾمات متظؾرة ع ي هتط  هلغ الاراسات مؽ أجل مؾاك ة  ظؾر الىص  ع 
يإيجا  اللمؾل ع يالهىا إل  مى فة مجاطت مختمفة ي اصة فا  مؼ التاربا ال بابا.يبدؤ   

التاربا ال بابا إل  حايث  غي ات فهيؾلؾجية مختمفة  شطل جطيع أججزة الجهؼ الليؾبة  
 – لاث هلغ التغي ات  م  مهتؾى الخلايا ياطنهجة ايضاً . ي شطل التغي ات اللاهؾالأية ي 

الجؾالأية طنتاج الظااة اللازمة للا اء ال بابا فضلًا  ؽ التغي ات فا اطليال الىضمية اي  ىا 
 .الىضلات فا الجهؼ ال ش   ها الؾسيمة التا يىتطا  ميجا الجهؼ م ى اً لأ اء الظشا  ال انا 

ينغ اً لهىة التىامل ع ي طقع مع فهيؾلؾجيا ال بابة  لال الهظؾات الأ ي ة استظاع ال اح ؾن 
اللصؾل  م  الطىمؾمات ع ياللقالأق الفهيؾلؾجية الطجطة التا أسجط) فا  ظؾب  التاربا 
ال بابا  ؽ ط بق ايجا  اللمؾل لمطشاكل التارب ية يمظجا الهىا ال  ايجا  افضل الؾسالأل 
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لزبا ة يس  ة استىا ة اللالة الظ يىية طججزة الجهؼ . للا فإن ك ي  مؽ التغي ات  يانجلجا
الؾعيفية ع يال ايؾكيطيالأية سؾل  لاث  م  أججزة الجهؼ نتيجة الججا ال انا يالتىا الل  
ي للع اللا ا. ي طا إن إ ا ة اللا ا إل  حالتع الظ يىية سؾل  زبا مؽ   كيزغ ) الىص ا ع 

ىضما ( فضلًا  ؽ مقار ع ماطستط ار بظفس الكفاءة التا باأ بجا الل  يظىجس فا الظفها ع ال
 لقيق اطنجازات ال بابية الىالية .  ىا الطياغ الططغظظة ثؾرة ك ي ة فا احااث نقمة نؾ ية فا 
مجال التاربا ال بابا يىتقا ال احر انجا احا الؾسالأل للإس اع مىطمية اطستشفاء لم بابا مؽ 

يالججا ال انا ع يرفع كفاء ع ال انية ع يال بابية ع يالتخمص مؽ التؾ   الظفها ع ي ؾ ة التىا 
الطياغ الططغظظة :"هؾ الطاء الل  يتؼ  ط ب غ  طل الأججزة الؾعيفية لمجهؼ إل  اللالة الظ يىية .

مؽ  لال مجال مغظاطيها مىيؽ ع فيه ا التى ض لتجثي   مػ الطجاطت الطغظاطيهية  م  
ث  غيي  فا  ؾاص الطاء حير يؤث   م  ال يامط الجياريجيظية الطؾجؾ ة فا الطياغ إحاا

.استخام الطاء الططغظط فا الهالأمة يالتا  تاث  مشجل ك ي  ماللقل الطغظاطيها يالكج  الأا
الك ي  مؽ الطجاطت لكؽ لؼ يجؽ فيع  ظ يق  م  الطجال ال بابا بيظطا هؾ يىا استخاامع يي 

هظالػ أك   مؽ  الططغظط  ؾاص الطاء م  الك ي مؽ الطجاطت اط  ى يمؽ  جثي ات  اياة 
(  اصية  تغي  فا الطاء مىا م يرغ مؽ  لال الطجال الطغظاطيها يمظجا  اصية 91)

التؾصيل الكج  الأا ع زبا ة نه ة الأيكهجيؽ الطلاب فا الطاء ع زبا ة القارة  م   ليبا 
 ع التؾ   الهظلا ع التغيي  فا س  ة التفا لات الأملاح ي الأحطاض ع الت م ع الت مط

ال ص بة ع اياس الىزل  ع الخؾاصالكيطيالأيةع  اصية الت خ  عالت مل ع الميؾنة 
 .(9)"الكج  الأاعزبا ةالظفؾيية

يمؽ هظا  كطؽ أهطية ال لر فا استخاام  الطياغ الططغظظة  التا يىتقا ال احر انجا يات        
ا ة اللا ا إل  حالتع الظ يىية ع ي صؾرة أس ع . لتلقيق الظتالأر الجياة  جثي ات   ها ا  م  إ 

 مؽ  لال إ ا ة أججزة الجهؼ مىا الطججؾ  ال اناع يإمداا غ الظااة اللازمة للأ اء.
 

                                      
 (1)Fitzgerald, A.; Charles Kingsley, Alexander Kusko : Electric magnatic, 3rd . USA: McGraw-Hill1971. p. 3-5 
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. 
 الغرض من الدراسة: -2

فا  الطياغ الططغظظة يأث غم التاربا  ان الغ ض مؽ هلا ال لر هؾ التى ل  م    
ان الطياغ لجا أهطية  اصة  فا التغيي ات الفهيؾلؾجية التا  ا اطثقال الطتقاميؽل افى اطنجاز

 ها ا  م  زبا ة س  ة الشفاء . مؽ هظا أ ) مشجمة ال لر  مطجؽ ان  قمل مؽ  طمية التىا اي
يها التهاؤل هل الطياغ الطىالجة مالتطغظط  لجا  جثي  فا زبا ة س  ة اطستشفاء يالىؾ ة لملالة 

ية للا ا.هلا ما سؾل يخؾض مع ال احر لطى فتع كللػ كيفية مغظظة الطاء للاستخاام الظ يى
الطتقاميؽ مقارنع  الأثقالس  ة استىا ة اللالة الظ يىية)اطستشفاء( ل افىا  ال بابا يمى فة
هظاك ف ي  يات  طلة إحصالأية بيؽ اط ت اربؽ الق ما يفت ض ال احر ي .مالؾسالأل التقمياية

  . )الظ ض الظ يىا(ال لر فا س  ة استىا ة اللالة الظ يىية ةطجطؾ يال ىا  ل
 :الإجراءات الطريقة و -3

ا ما ي ىا    ي ا ت اربؽ  الطجطؾ ة الؾاحاة ؼ استخاام الطظجر التج ب ا بتصطيؼ      
فا  الطتقاميؽ الأثقال يظة ال لر  طايا مؽ ط  ا رفع ا تي ت  ي لطلاءمتع ط يىة الطشجمة 

 ؼ  مىا التجكا مؽ  جانهجؼ( ط  ا 91ملافغة الظج  اطش ل ي ا هؼ ) امؽالتضنا   
)الظ ض ي اياس  )رفىة الخظ (مالظه ة للانجاز متغي ات ال لر  مع    ي) ا تيارهؼ جطيىجؼ 

 .( ايقة 91ي5مىا الججا الظ ض ي  الججا ا ل
  الطاء ةمغظظ ججاز صطيؼ : 

اغ فا الجانا ال بابا اام ال احر بتصظيىع نغ ا لىام يجؾ  ججاز مختص مطغظظة الطي     
ممؼ  1انر يمم  كج  الأا نلاسا مقظ   9/1مجؾل مقظ    ال لاستػمؽ  أن ؾب كالأ ايهؾ 

مؾجات كج ي  مإصااريىطل الطم  حؾل اطن ؾب  ثظالأا اط جاغ  لفة 955 الأن ؾبيم  حؾل 
جاز فا مخت   كمية الجظاسة مغظاطيهية  ظا  ؾصيمع بتيار كج  الأا  ؼ مىاي ة مغظاطيهية الج

 ظا م ير الطاء  لال  الفظية ايط يالصلية ثانيا يص ح الججاز يافيا لمش ي جامىة القا سية ل
مجال مغظاطيها فان  ا ا مؽ  ؾاص الطاء سؾل  تغي  كالتؾصيل الكج  الأا يالشا الهظلا 

 كهجيؽ اللالأا فا الطاءا تطا اً  م  شاة الطغظاطيهية الطهتىطمة  لاية  م  زبا ة نه ة اطي 
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يان  طمية مغظظة  الأملاح يإيامةمالطئة فضلًا  ؽ  غيي  س  ة التفا لات الكيطيالأية  91بظه ة 
الطاء  ىطل  م  استقظاب جزبئات الطاء مع مىضجا ال ىض كطا  ىطل  م  ا ا ة    يا 

 ك يالأح الك  ب)جزبئات الطاء يات التؾزبع الىشؾالأا ي زبل ال يالأح غي  الط غؾ ة فا الطاء 
الطغظاطيس يىا الجزء ال لأيها لمججاز يبلتؾ   م  الىايا مؽ لفات مؽ سمػ حؾل  أنيالكمؾر 

اسظؾانة فارغة يبط ر مالهمػ  يار كج  الأا مطا يىطل  م   ؾليا مجال مغظاطيها طالطا استط  
الطقارنة يتطيز هلا الظؾع مؽ الطغانيط مقمة  كمفتع م  م ير التيار الكج  الأا فا الهمػ.

مالطغظاطيس الطصظع مؽ الطؾا  فالأقة التؾصيل الطهتخام يلكؽ يلتاج هلا الطغظاطيس إل   يار 
 91هظالػ أك   مؽ  يات نغ اً لطقايمتع الط  فىة نه يا 50,000 كج  الأا ك ي   صل اار ع إل 

  اصية  تغي  فا الطاء مىا م يرغ مؽ  لال الطجال الطغظاطيها يمظجا:  اصية التؾصيل
الكج  الأا ع زبا ة نه ة الأيكهجيؽ الطلاب فا الطاء ع زبا ة القارة  م   ليبا الأملاح ي 
الأحطاض ع الت م ع الت مط ع التؾ   الهظلا ع التغيي  فا س  ة التفا لات الكيطيالأيةع  اصية 

( 9جل )ش (1).الخؾاص ال ص بة ع اياس الىزل الكج  الأاع زبا ة الظفؾيية الت خ  عالت مل ع الميؾنة
ي يؽ ججاز مغظظة الطاء الطصظع يتؼ مىا ر ط الججاز مالتيار الكج  الأا ا  ال الطياغ ليتؼ 

 اي يظتر الججاز ماء مقظانا للاستجلاك ي ى ئتجا مغظظتجا مىاها جطع الطياغ الخارجة مؽ الججاز
 .الطياغ الطغظاطيهية أفضليهؾ  لتجثي غ الطتىا ل  مطغظط ثظالأا القظا نغ ا

 
 
 
 
 
 

                                      
(1) Fitzgerald, A.; Charles Kingsley, Alexander Kusko : Electric magnatic, 3rd . USA: McGraw-

Hill1971. p. 3-5. 
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 (9شجل)
  طغظط الطاء ججاز  شجل يؾبح

 :الطىاملات الىمطية لججاز مغظظة الطاء الطصطؼ مؽ ا ل ال احر 
 :صا  الججاز 

لإبااء أرالأجؼ حؾل الكفاءة  ( *)الكج  الأية ض الججاز  م     اء فا مجال الجظاسة       
مفلص الججاز فا الؾرشة  الىمطية لمججاز فيطا يتىمق مظ بقة بظالأع ي صطيطع.  اام الطختصؾن 

 .لقهؼ الكج  اء/جامىة القا سية يكان الججاز يم ا ش ي  ال ظاء يالتصطيؼ يالتججيز

 :ث ات الججاز 

.  ؼ أج اء اط ت ار الأيل (9) اام ال احر ماستخ اج مىامل ال  ات مظ بقة )أ ا ة اط ت ار(     
مىة القا سية :الؾرشة الكج  الأية  م  الججاز مطها اة مجطؾ ة مؽ مجظاسا كمية الجظاسة/ جا

                                      
 حيار ملا /مجظاس الكت ينيػ /كمية الجظاسة/جامىة القا سية.-9 *
 اسامة  ما /مجظاس الكت ينيػ/ كمية الجظاسة/جامىة القا سية.-1  
 الطىجا التقظا الايؾانية.سلام   ا اللهؽ/مجمؾربؾس كج  اء/-1  
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مؾاصفات الطياغ الططغظظة ( ؼ مىاي ة الججاز ي   ي) *كللػ مارسا الطىجا التقظا/اهؼ الكج  اء)
ماستخاام ججاز كش  الطغظاطيهية ي ىا ماة أس ؾع  ؼ أ ا ة اط ت ار ي استخاام الججاز أيضا 

ك  ظابق  ام بيؽ الق اء يؽ يهلا يال  م  ث ات لطى فة ماى ث ات الق اءات الهامقة ا ضح ان هظا
 الججاز.

    ؼ اطستىانة مالطصا ر الىمطية لتلايا زمؽ اطستشفاء أطزم لفىاليدة رفدع الأثقدال اي  شدي
"افضل حاطت الىدؾ ة الد  اللالدة الظ يىيدة  لداى ال  دا يؽ  دتؼ  دلال مداة زمدؽ  الطصا ر

متطدددداربؽ  ي قددددل ملهددددا الشدددداة ياددددؾة سددددا ة مىددددا الشدددداة القصددددؾى ل (18-98)ط  تجددددايز 
ي  ل)  دا اللطيدا ( 9( ن/   ظدا الججدا" )965(ن/   ظا ال احدة ي)61)التط بؽ ي ظ ض 

الطظمؾ دددة طسدددتىا ة التدددؾازن الكمدددا أي الجزلأدددا  ةلزمظيددداالطددداة  ماندددع(اطستشدددفاء 9999زبددد 
ميددة ل ددانا كجددزء مددؽ مؤشدد ات ال يئددة الاا ا)الطظمددق أي الظه ا(لطؤشدد ات يعددالأ  الججددا 

ن ا. (1)(ال ددانالمجهددؼ  ددلال م احددل ال احددة ال يظيددة) قا انتجدداء أ  مددؽ م احددل الججددا   
الطلافغدددة  مددد  مخدددزين كدددافا مدددؽ الطددداء فدددا الجهدددؼ يجدددؾن هامدددا" جددداا" لؾعدددالأ  القمدددا 

ن انددع مددؽ الضدد ير   ظددايل كطيددة مددؽ ؾ الؾ ددالأا ي ظغدديؼ حدد ارة الجهددؼ ع يبؾصددا الطختصدد
يزن الجهددؼ الطفقددؾ  إيا كددان هددال الفدد   ال بابددا % أي أك دد  مددؽ 951الهددؾالأل  ىددا ل 

بددافة إلدد  بدد يرة ا.  (1)الؾصددؾل لطهددتؾى ا بددا مددؽ الطهددتؾى الظ يىددا لهددؾالأل الجهددؼ 
مدؽ   مد  مقداار كدال الطغظاطيهدا  احتؾاء الهؾالأل الطهدتخامة فدا إ دا ة التدؾازن الطدالأا

أك د   دجثي ا" فدا إ دا ة الصؾ يؾم يال ؾ اسيؾم يالطغظيهؾم يي  الشلظة الطؾج ة التا  كدؾن 
 ا تزان الطاء فا الجهؼ مقارنة مالطاء فقط يكللػ لتقميل الفااا مؽ الطاء فا ال ؾل.

                                                                                                          
 .67عص 9989ع مغاا  ع مظامع التىميؼ الىالا ع  الأسس التارب ية لفىاليات الىاب القؾى ااسؼ حهؽ الطظاطي  يأ  ان :  (9)
 اثي  ااسؼ /مجظاس كج  اء /كمية الجظاسة/جامىة القا سية.-9 *

 .ياثق سميؼ /مجظاس الكت ينيػ/ كمية الجظاسة/جامىة القا سية-1  
 سلام   ا اللهؽ/مجمؾربؾس كج  اء/الطىجا التقظا الايؾانية.-1  
9

 .  91م . ص1111. مص  : الط كز الى  ا لمظش  .  9فهيؾلؾجيا ال بابة ي اربا اله احة جمحمد  ميا القط .   )

 ؽ اياسات الأسؾباءعأط يحة  (   ا اللطيا محمد زب  .مقارنع ل ىض مؤش ات يعالأ  الججا أل انا للإف ا  الخؾاص يط يىة   ايظجا1)
 .85عغي  مظشؾرعكمية الت  ية ال بابيةعجامىة مغاا عص غ  كتؾرا 

  .91عص مصار سيق يك غ.( 1)
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 فددا القا ددة الطغمقددة لظددا   التضددامؽ ال لددر  ة ددؼ إجدد اء اط ت ددارات الق ميددة لإفدد ا  مجطؾ دد 
 دؼ الها ة ال امىدة مهداءا مطهدا اة ف بدق الىطدل  . 91/9/1195الطؾافق  اله ) فا يؾم 

ي ىددا  الججددا  مالظهدد ة الدد  ايدداس الظدد ض ا ددل ا ت ددار اطنجدداز يا ددل بيانددات الىيظددة إجدد اء
 دددؼ ايددداس  دددا  بددد  ات القمدددا ماسدددتىطال ججددداز    ايقدددة 91 ايقدددة  ي ىدددا  5الججدددا لطددداة 

 .( ييلػ لااة الق اءات zerosالكت ينا  ايق نؾع )
  الإعطاءمنهج : 

يكللػ جطع  ا  مؽ اراء  ما ظاء الهؾالأل طختصة اام ال احر  مال جؾع  ال   الطصا ر ال   
لطاء الططغظط بطؽ ماة ط بقة ا ظاء االخ  اء يالطختصيؽ فا مجال التاربا ال بابا فا  

بال مؽ الطاء اط تيا    يإ  ال. ؼ اطستىانة مطظجر الىيظة التج ب يةال لر طجطؾ ة التاربا ل
 اسابيع يبطؽ ملا ات يها:  1يلطاة  ماء مطغظط 

  ؼ  ظ يق الطظجر فا فت ة  الإ اا  الخاص لىيظة ال لر.  .9
 ( أسابيع.1ماة الطظجر ) .1
 دا  الؾحداات  (91( ايقدة مدؽ بدطظجا)911-81زمؽ الؾحاة التارب ية الؾاحداة  د ايح بديؽ) .1

   للإ ظاء( يحاات أس ؾ يا يالتا استجافجا ال احر 1التارب ية )
 . 1195/  5/ 9 حت  1195/ 9 /91باا  ظفيل الطظجر التارب ا ا ت ارا مؽ     .1
 : ماء مطغظط مىا يحاة التاربا الطهالأا الخفيفة يىظ  اللا  ؾن ا ل ي  .5
 . (مل111-911ي جطية )  ايقة (91)الججا  ي ىا ا ل الإ ظاء:  الأيل الأس ؾع .6
 .(مل111-911ي جطية )  ايقة (91)ا ل الججا  الإ ظاء: ال انا  الأس ؾع .7
 .(مل111-911ي جطية ) ( ايقة91لججا ب )ا ل ي ىا ا ال الر: الأس ؾع .8
 .(مل111-911ي جطية ) ( ايقة91ا ل ي ىا الججا ب ) ال امع : الأس ؾع .9

  ع ادام ال احدر  مالطداء الططغدظط دؼ اطنتجداء مدؽ  ظ يدق مفد  ات الطدظجر الخداص  أنمىا
ي ددظفس   1195/ 9/5الطؾافددق الهدد )مددإج اء اط ت ددار ال ىددا  لىيظددة ال لددر فددا يددؾم 

ايدداس الظدد ض ا ددل الججددا  ي ىددا الججددا   ت ددار الق مددا ط ت ددار اطنجدداز مددععدد يل اط
 .    91 ايقة  ي ىا  5لطاة 
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  عرض النتائج ومناقشتها   -4

 
 (9جايل )

  ايقة 91ي ايقة  5 غالأيسا  اللهابية ياطنل افات الطىياربة لمظ ض ا ل الججا ي ىابي ؽ 
 التج ب ية للا ت اربؽ الق ما يال ىا  لطجطؾ ة ال لر 

 الطتغي ات
  ىا اط ت ار ال ق ما اط ت ار ال

 ع± سَ** ع± سَ**
 1.59 ض/  67 1.11 ض/  68 ا ل الججا

 1 ض/ 915 1.11 ض/ 951  5مىا الججا 
 1.11 ض/  99 1.55 ض/ 991  91مىا الججا 

 1.17 9.11 1.15 9.91 (ظت اطنجاز)رفىة ال

 لانجاز.% من وزن الجسم قيم نسبية فقط ل **
 5(  الأيسددا  اللهددابية ياطنل افددات الطىياربددة لمظدد ض ا ددل الججددا ي ىددا الججددا )9ي دديؽ الجددايل ) 

  . ياطنجاز ( 91ع
ياطنجدداز    دديؽ   ( 91ع 5لمظدد ض ا ددل الججددا ي ىددا الججددا ) فددا اط ت دداربؽ )الق مددا( ي)أل ىددا (

اط ت دار  از يلصدالحاطنجد ي لهؽ مملؾض فدا  انخفاض يابح فا مىال ب  ات القمايجؾ  
 هلا التظؾر إل : )أل ىا (  يىزي ال احر

 طل  م   لهديؽ مالطاء الططغظط  الإ ظاءاستخاام الطظجر التارب ا الطضال إليع  -   
ا ى الد  ان  القما ال  حالدة مقار دة لمظ يىيدة نتيجدة اسدتخاام الطداء الططغدظط  ؾ ة مىال ب  ات

ثددؼ  مىددا   "غيدد  متهدداي  ففددا ال اايددة   كددؾن سدد بىة جدداا جدد    طميددة اسددتىا ة اطستشددفاء مطىددال 
مظجدا ليدتخمص الجهدؼ مظدع  "  داةيهدمػ طد    الم ظيدػي شدجل  دام فدان حدامض   ا (9)يلػ  ت اطدج 

                                      
 . 55ص   2003:القاهرة. دار المعارف فسيولوجيا التدريب الرياضي(  أبو العلا عبد الفتاح   1)
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ن الطلافغة  م  مخزين كدافا مدؽ الطداء فدا ا"   (9) .  يج حامض اللاكتيػ مع ال ؾل يالى   
ن اندع ؾ ي ظغديؼ حد ارة الجهدؼ ع يبؾصدا الطختصدالجهؼ يجؾن هامدا" جداا" لؾعدالأ  القمدا الؾ دالأا 

% أي أك دد  مددؽ يزن الجهددؼ الطفقددؾ  إيا كددان 951مددؽ الضدد ير   ظددايل كطيددة مددؽ الهددؾالأل  ىددا ل 
بددافة ا.  (1)هددال الفدد   ال بابددا الؾصددؾل لطهددتؾى ا بددا مددؽ الطهددتؾى الظ يىددا لهددؾالأل الجهددؼ 

مدؽ الصدؾ يؾم  طدالأا  مد  مقداار كدالإل  ب يرة احتؾاء الهؾالأل الطهتخامة فا إ دا ة التدؾازن ال
يال ؾ اسدديؾم يالطغظيهددؾم يي  الشددلظة الطؾج ددة التددا  كددؾن أك دد   ددجثي ا" فددا إ ددا ة ا تددزان الطدداء فددا 

 الجهؼ مقارنة مالطاء فقط يكللػ لتقميل الفااا مؽ الطاء فا ال ؾل.
ال دددددانا  الدددد  سدددد  ة اسددددتجامة الجهددددؼ الدددد  التدددداربا الطدددداء الططغددددظط  ا ى التدددداربا ماسددددتخاام -

ان التدداربا الطظددتغؼ يالطلاحدده هظددا ان  مدداة أر ىددة اسددابيع كافيددة لتغييدد   كيفددات اللا  دديؽ مهدد  ة 
يالط دد مر ماسددتخاام أنددؾاع الشدداة الطقظظددة فددا التدداربا ياسددتخاام أنددؾاع ال احددة الط مدد  بدديؽ التكدد ارات 

الدد  سدد  ة  ددؾ ة يددؤ    الطدداء الططغددظطيب جددع سدد ا يلددػ الدد  ان   (1)يددؾ   إلدد   ظددؾب  اطنجدداز"
أن الجهدؼ  اللا  يؽ ال  اللالة الظ يىيدة مطدا يهد ع مىطميدة الإ داا  يهدلا مدا أكداغ)جي ار  يا د ان("

ال شدد   يتكددؾن مددؽ   ليؾنددات الخلايددا ع ي التددا  كددؾن طحقددا أنهددجة الجهددؼ الطختمفددة ي الددام. هددلغ 
ا  مدددد  الظااددددة الخلايددددا  ىطددددل مشددددجل  ايددددق ي ملجددددؼ . ي يىتطددددا نشددددا  هددددلغ الخلايددددا أي  طؾلجدددد

الطغظاطيهددية ع حيددر أن كددل  ميددة مددؽ  لايددا الجهددؼ هددا   ددارة  ددؽ مؾلددا مغظاطيهددا صددغي . ي 
يقؾم الجهدؼ مإرسدال ن ضدات مدؽ الظاادة الكج يمغظاطيهدية مدؽ الطدخ  دؽ ط بدق الججداز الىصد ا 

 تؼ لمخلايا حت   قؾم مج اء يعالأفجا  م  حها حاجة الجهؼ. ي هلغ الىطميات ال يؾلؾجية الطىقاة 
مهد  ة متظاهيددةع  هددا ا الجهددؼ ان يىددالر نفهددع بظفهددع  ين أن يصددل الدد  م حمددة الطدد ض ع حيددر 

                                      
 .  271، ص  1594،القاهرة، دار الفكر العربي،  يا التدريب الرياضيفسيولوج( محمد حسن علاوي ، أبو العلا احمد عبد الفتاح :  1)
،القاهرة الفوائد والمحددات لزيادة التعويض بالسوائل قبل التدريب والمنافسات ، نشرة ألعاب القوى ( ديفيد لامبي،عادل حلمي : 2)

 . 12،ص 2591555،مركز التنمية الإقليمي ،العدد

 تطبيقات ( –والأسس العلمية لبناء واعداد الفريق في الالعاب الجماعية )نظريات التخطيط  عماد الدين عباس ابو زيد :(4)

 .2000،الإسكندرية :دار المعارف ،
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أن شلظات الجهؼ  كؾن فا حالة  ىا لع ي هلا الظؾع مؽ اط دزان ال يؾلدؾجا الداا ما يظمدق  ميدع 
    (51)"    أسؼ الطغظاطيس الليؾ  

 اطستظتاجات-5
 . ياستىا ة اللالة الظ يىية للا  يؽفا اطنجاز  ك ي  الطاء الططغظط لع  جثي  -9

 
 الطصا ر الى  ية ياطجظ ية

. 
. مص  : الط كز الى  ا  9فهيؾلؾجيا ال بابة ي اربا اله احة جمحمد  ميا القط .  -9

 م. 1111لمظش  . 
  ا اللطيا محمد زب  .مقارنع ل ىض مؤش ات يعالأ  الججا أل انا للإف ا  الخؾاص  -1

عغي  مظشؾرعكمية الت  ية  غ سؾباءعأط يحة  كتؾرا يط يىة   ايظجا  ؽ اياسات الأ
 ال بابيةعجامىة مغاا .

الفؾالأا يالطلا ات لزبا ة التىؾبض مالهؾالأل ا ل التاربا  يفيا طم اع ا ل حمطا : -1
 .1599999عالقاه ة عم كز التظطية الإاميطا عالىا يالطظافهات ع نش ة ألىاب القؾى 

  . 1111:القاه ة.  ار الطىارل تاربا ال بابافهيؾلؾجيا الأبؾ الىلا   ا الفتاح   -1
عالقاه ةع  فهيؾلؾجيا التاربا ال بابامحمد حهؽ  لاي  ع أبؾ الىلا احطا   ا الفتاح :  -5

 .9981 ار الفك  الى  اع 
يالأسس الىمطية ل ظاء يا اا  الف بق فا اطلىاب  طا  الايؽ   اس ابؾ زبا : التخظيط  -6

 .1111عالإسجظاربة : ار الطىارل ع  ظ يقات ( –الجطا ية )نغ بات 
1-Fitzgerald, A.; Charles Kingsley, Alexander Kusko : Electric 
magnatic, 3rd . USA: McGraw-Hill1971. 

                                      
(5) Fitzgerald, A.; Charles Kingsley, Alexander Kusko : Electric magnatic, 3rd . USA: McGraw-

Hill1971. p. 3. 
  


