
 

 
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 بابلجامعة 

 ةيالرياضكلية التربية 

 
 

في تطوير دقة  أثر تمرينات خاصة مع الحجامة
الضرب الساحق واهم المؤشرات الوظيفية  ةمهار

 وقدرات التحمل الخاص للاعبي الريشة الطائرة

 

 : تقدم بها رسالة

 سلمان محي مكطوفعلي 

 

 جامعة بابل-ة يالرياضإلى مجلس كلية التربية 

 التربية الرياضيةعلوم في  الماجستير درجةوهي جزء من متطلبات الحصول على 

 

 إشراف :

 حمزة كامل سكينة .دأ

 

 م 9102         ه 0441
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 الآية القرآنية

 
 
 

 
 

 ُُيِْمأ وَيعَُل ِمُهم مأ آ يََتِهِ وَيزَُك ِ ِ مُأ يتَألوُ علَيَْأ ي ِيَن رَسُولًا مِنْأ ُم ِ ي بعََثَ فِِ الْأ ِ هُوَ الَّذ

نأ كََنوُا مِنأ قبَألُ لفَِي ضَلََلٍ مُبِينٍ 
ِ
ةََ وَا  الأكِتاَبَ وَالأحِكْأ

 

 
 2/الجمعة
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 إقرار المشرف
 

 الموسومة بـ الرسالةشهد أن إعداد هذه أ
الضرررا الحررا    ةفي تطرروير دقررة مهررار أثررر يرينرراص  اعررة مرر  ا  امررة ))

(( واهررم المرشررراص الوةيويررة وقرردراص التحمررل الرراة للعررر الريشررة الطررا رة  
 ت، مــد تمــ ((سررلمان محرري مكطرروف علرري )) الماجســت رالتــق مــدمها  الــ  

ـــــق  ا ــــــة الترب ــــــة  قتحــــــت إشـــــرا  ، وهــــــق جــــــ    جامعــــــة بابــــــ -ـة ـــــالر اض 
الترب ـــــــة  عاـــــــو  ــــــــق  درجـــــــة الماجســـــــت رمــــــــن مت ابــــــــات الح ـــــــو  عاـــــــ  

 .ت الر اض ة ولأجاه ومع
 
 
 

 المشرف

 حمزةكامل سكينة د. أ.

 م 2102/    /   
 
 

 الرسالة للمناقشةوبناءً على التعليمات والتوصيات المقررة أرشح هذه 

 
 
 
 

 شعيلة أ . د سوسن هدود عبيد

 معاون العميد للشرون العلمية والدراساص العليا

 جامعة بابل - ةيالرياضكلية التربية 

 م  2019/     /
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 إقرار المقوم اللغوي
 

 
  -أشهد أَنّ هذه الرسالة الموسومة :

الضرررا الحررا    ةفي تطرروير دقررة مهررار أثررر يرينرراص  اعررة مرر  ا  امررة ))

(( واهررم المرشررراص الوةيويررة وقرردراص التحمررل الرراة للعررر الريشررة الطررا رة  
ـــت ب ســـاو  عامـــق ســـا    ـــق إعذ إعسهـــا  تب ـــاق مـــن مبا ـــد تـــ  ت و مهـــا ت و مـــاق ليو  م

 خاٍ  من الأخ ا  والتعاب ر الايو ة غ ر ال ح حة ولأجاه ومعت .
 
 
  
 
 
 
  
 
 

 التوقي  : 

 الاسم : 

 اللقب العلمي : 

 مكان العمل : 

 القحم : 
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 
سشـــهد سحـــن أعضـــا  لجســـة المسامشـــة والت ـــو   أَسســـا اّ اعســـا عاـــ  الرســـالة 

الضررا   ةفي تطروير دقرة مهرار   يريناص  اعة م  ا  امة  أثرالموسومة بــ : ))

(( الحا   واهم المرشراص الوةيوية وقدراص التحمل الاة للعر الريشة الطرا رة 
(  ق محتو اتهـا و  مـا لـه ع مـة علي محي مكطوف سلمانومد سامشسا ال ال  )

ــــة  ــــو  الترب  ــــ  درجــــة الماجســــت ر  ــــق عا ــــال بو  لس  ــــد أسهــــا جــــد رر ب بهــــا وسعت 
 الر اض ة .

 
 
 

 ي التوق               التوقي 
  حين وهيب أ.د سعاد عبد     ليل أ.م.د  ذيوة ابراهيم

 (عضواً)               ( عضواً)
 
 
 

 التوقي 

 عبد عونأ.د مريد عبد علي 

 (ر يحاً)

  
 جامعة بابل/  ةيالرياضالتربية من قبل مجلس كلية  الرسالةصُدِّقَتْ هذه 

 م  2019بجلسته المرقمة )          ( المنعقدة بتاريخ    /     /

 
 

 شعيلة أ . د سوسن هدود عبيد

 ةيالرياضالتربية عميد كلية 

 جامعة بابل

 م  2019/     /
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 الاهداء

 
 

 الى من خلقنا فهو خالق كل شيء

 له الحمد

 الى من وهبنا الحياة فهو الحي

 طيبةاللهم احينا حياة 

 الى من رزقنا الوالدين فهو الرزاق

 ا وبارك فيهماماللهم احفظه

 الى من اعطانا الأخوة فهو المعطي

 اللهم اشدد بهم ازري

 القوي فهو اشدنا اتانا من الى

 اللهم قونا بك

 الى من علمنا فهو العليم

 اللهم لا علم لنا الا ما علمتنا

 

 

اهدي عملي هذا الى من انزل اول كلمة  في كتابة الكريم 

 على حبيبه محمد )ص( فتبارك الله احسن الخالقين .....( اقرأ)

 

 
 

 علي ...
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 شكر وتقدير

ؤؤؤاُ  وَمَؤؤؤنأ  }الحمـــد ل عاـــ  جم ـــو محامـــده وسعمـــه  اهـــا ،  ََ َ ؤَؤؤةَ مَؤؤؤنأ َ اِ الأحِكْأ الَّي يؤُؤؤيأ

ا كَِ ؤؤؤ اا  ا ؤَؤؤةَ  َُؤَؤؤ أ آُواَِ ثَؤؤؤ أ اَ الأحِكْأ ـــ  مـــا ألهمســـق مـــن سعمـــة {  يؤُؤؤيأ ـــه الشـــ ر ســـبحاسه عا ،  ول
ـــــاه الحمــــد  ــــق هـــــذا   ـــــات السهـــــاح ة  سجـــــا  بح  ــــا أمـــــا عـــــا  العتب المعر ــــة وال ــــبر وأس

ــــــــه وال ســــــــا  وال ـــــــــ ر والســـــــــ   عـــــــــا  المبعــــــــو  ــــــــ   ل ث رحمــــــــة لاعــــــــالم ن محمــــــــدٍ وعا
 و حبه .

ـــــقه ب تمـــــا  هـــــذه … أمـــــا بعـــــد  ـــــذا  الرســـــالة  ـــــد مـــــنه ال ســـــبحاسه وتعـــــال  عا ، ل
 ـــــ سق أت ـــــد  ب ـــــ  معـــــاسق الشـــــ ر والت ـــــد ر إلـــــ   ـــــ  مـــــن أســـــد  لـــــق خدمـــــة وأعـــــاسسق 

   اة مدر البحث.
الترب ــة الر اضــ ة و   ــ  لــق أن أت ــد  بالشــ ر الج  ــ  والت ــد ر إلــ  عمــادر  ا ــة 

والمتم اـة بعم ــدها وجم ــو الأسـاتذر  ــق الدراســات العا ــا والدراسـات الأول ــة والعــاما ن  ــق 
م تبة  ا ـة الترب ـة الر اضـ ة ا جامعـة بابـ  لمـا مـدموه مـن مسـاعدر لتـذل    ـ  ال ـعا  

 التق واجهتسق خ   الدراسة  ج اه  ال    خ ر .
ــــــد  ــــــ ا  أن أم ــــــ   ومــــــن دواعــــــق ادعت ــــــان إل ــــــ  وادمتس ــــــ ا ز بالجم  شــــــ رز واعت

بـــه مـــن  تلمـــا مامـــ سكككةينة كامكككل  كككزة رالـــد تور  ةق الفاضـــاتق وأســـتاذمشـــر 
معــــــــق ب ــــــــ  تفا ــــــــ   الدراســــــــة  تإذ  اســــــــ الرســــــــالة هومســــــــاعدر  سجــــــــا  هــــــــذعمــــــــ  

 ال    خ ر . اوالبحث  ج اه
 ... و خر دعواسا أن الحمد ل ر  العالم ن

 

 

 

 علي ...
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 الرسالةمحتخلص 

الضرا الحا   واهم  ةفي تطوير دقة مهار أثر يريناص  اعة م  ا  امة

 المرشراص الوةيوية وقدراص التحمل الاة للعر الريشة الطا رة

 المشرف        البا ث

 د سكينة كامل حمزة أ.     سلمان محي مكطوفعلي 

 ةيالرياضكلية التربية  -جامعة بابل 

 م9102        ه0441

ــــــــدر   و  ــــــــه لات ــــــــة الر شــــــــة ال ــــــــاحرر ومتابعت ــــــــ  لعب مــــــــن خــــــــ   ا ــــــــ   الباحــــــــث عا
المبار ـــــات و ـــــذلى ا  عـــــه عاـــــ  المســـــاهه المتعـــــددر  ـــــق التـــــدر   لهـــــذه الاعبـــــة وجـــــد 
ـــــر  ـــــون  خوضـــــون ا   ـــــت   ـــــق اســـــبو  واحـــــد ممـــــا  جعـــــ  ال عب ان مسا ســـــات الـــــدورز ت

 ــــــق مســــــتو  اددا  خــــــ   مــــــن مبــــــارار  ــــــق ال ــــــو  الواحــــــد وهــــــذا  ــــــ دز الــــــ  هبــــــو  
المسا ســـــات و ـــــذلى عـــــد  ت ســـــ ن التمر ســـــات الخا ـــــة مـــــن ح ـــــث الحجـــــ  والراحـــــة التـــــق 
ــــى دحــــ  الباحــــث وجــــود ضــــعفا  ــــق ادا   ــــ  ذل ــــ ن با ضــــا ة ال  ح ــــ  عا هــــا ال عب
مهــــارر الضــــر  الســــاحم عاــــ  الــــرغ  مــــن  وسهــــا مهــــارر مهمــــة بشــــ   اساســــق ل ســــ  

 البدس ة الخا ة. الس ا  وماة امت ى ادعب ن لا درات
ــــ  تحســــ ن الم شــــرات ممــــا ادا  الــــ   اعــــداد تمر ســــات خا ــــة مــــو الحجامــــة تهــــدا ال

ـــــــة وال ـــــــدرات البدس ـــــــة الخا ـــــــة وت ـــــــو ر مهـــــــارر الضـــــــر  الســـــــاحم و اتبـــــــا   الو  ف 
ادســـــل العام ـــــة ال ـــــح حة لأدا  المهـــــارر ممـــــا  ســـــه   ـــــق اعـــــداد دعبـــــق ذوز مهـــــارر 

 المسا سات ل عب ن . س ة وبدس ة عال ة وادرت ا  بستاحه 
  هدا البحث ال  : 
.التعــــرا عاـــــ  تـــــ   ر التمر ســــات خا ـــــة  ـــــق ت ـــــو ر دمــــة مهـــــارر الضـــــر  الســـــاحم 0

 واه  الم شرات الو  ف ة ومدرات التحم  الخاص ل عبق الر شة ال احرر .
.التعــــــرا عاــــــ  تــــــ   ر التمر ســــــات الخا ــــــة مــــــو الحجامــــــة  ــــــق ت ــــــو ر دمــــــة مهــــــارر 2

ـــــــق الضـــــــر  الســـــــاحم واهـــــــ  ا ـــــــدرات التحمـــــــ  الخـــــــاص ل عب ـــــــة وم لم شـــــــرات الو  ف 
 الر شة ال احرر لامجموعة التجر ب ة ادول .
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ـــــة مهـــــارر الضـــــر  3 ـــــ  ا ضـــــا ة لمجمـــــوعتق البحـــــث التجـــــر ب ت ن  ـــــق دم .التعـــــرا عا
 الســـــاحم و الم شـــــرات الو  ف ـــــة ومـــــدرات التحمـــــ  الخـــــاص ل عبـــــق الر شـــــة ال ـــــاحرر.

  رض البحث
لخا ـــــــــة  ـــــــــق ت ـــــــــو ر دمـــــــــة مهـــــــــارر الضـــــــــر  .هســـــــــاى تـــــــــ   ر لاتمر ســـــــــات ا0

الســــــــاحم واهــــــــ  الم شــــــــرات الو  ف ــــــــة ومــــــــدرات التحمــــــــ  الخــــــــاص ل عبــــــــق الر شــــــــة 
 ال احرر لمجموعت ن البحث التجر ب ت ن .

.توجــــــد ا ضــــــا ة  ــــــق لاتمر ســــــات الخا ــــــة مــــــو الحجامــــــة  ــــــق ت ــــــو ر دمــــــة 2
ــــــــدرات التحمــــــــ  الخــــــــاص  ــــــــة وم مهــــــــارر الضــــــــر  الســــــــاحم واهــــــــ  الم شــــــــرات الو  ف 

 عبق المجموعة ادول  )مو الحجامة(  .ل 
 المجمــــــــــــــوعت ن بت ــــــــــــــم   التجر بــــــــــــــق البحــــــــــــــث مــــــــــــــسهه الباحــــــــــــــث اســــــــــــــتخد 

 . المت ا حت ن التجر ب ت ن
 وع سته البحث مجتمو

 ال ـــــاحرر لار شـــــة  بابـــــ  محا  ـــــة اسد ـــــة ل عبـــــق البحـــــث مجتمـــــو الباحـــــث حـــــدد
ـــــق الب ـــــودت  ـــــق رســـــم اق  شـــــار وا ممـــــن  ال ـــــاحرر لار شـــــة المر ـــــ ز ادتحـــــاد أمامهـــــا الت
 . (دع 02) عدده  والبالغ

 : ادتق  ستسته ستاحه من الباحث له تو   ما خ   من
 الضـــــر  مهـــــارر دمـــــة ت ـــــو ر  ـــــق ا جاب ـــــاق  تـــــ   راق  ا ـــــرت مـــــد الخا ـــــة تمر ســـــات أن .0

،  ال ـــــور تحمـــــ ) الخـــــاص التحمـــــ  ومـــــدرات الفســـــ ولوج ة الم شـــــرات واهـــــ  ســـــاحمال
 . ال احرر الر شة ل عبق( السرعة تحم 

 المجموعـــــــــة  ـــــــــق التـــــــــ   ر ا ضـــــــــا ة الحجامـــــــــة مـــــــــو الخا ـــــــــة تمر ســـــــــاتال  اســـــــــت .2
ـــــــ  التجر ب ـــــــة ـــــــق ادول ـــــــدرات الفســـــــ ولوج ة الم شـــــــرات اهـــــــ  ت ـــــــو ر    التحمـــــــ  وم
 . ال احرر الر شة ل عبق( السرعة تحم ،  ال ور تحم ) الخاص

 اد  ممـــــــا و ســـــــ ولوج اق  بـــــــدس اق  ت  فـــــــاق  ح  ـــــــت تمر ســـــــات ت ب ـــــــم  ـــــــق ادســــــتمرار ان .3
 . البحث المتي رات    ت ور ال 
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 05            الباا الاول : التعريف بالبحث

 

 الأولالباا 

 التعريف بالبحث -0

 مقدمة البحث وأهميته0-0

 ــق الســسوات  ســر عاق  راق وتعــد لعبــة الر شــة ال ــاحرر مــن الألعــا  التــق شــهدت ت ــو 
الأخ رر وت ا د ادهتما  بها وأ بحت تت  ر بالخبرا  والمخت ـون  ـق مجـا  لعبـة الر شـة 
ال ــاحرر ب  جــاد وســاح  وأســال   عام ــة تدر ب ــه لت ــو ر ال ــدرات البدس ــة والأدا  المهــارز 
ل عب ن الر شة ال احرر وت و ر مستواه  من خـ   ابت ـار التمر سـات الخا ـة والوسـاح  

ح ــث  ام ــة التــق تســاعد  ــق ت ــو ر مســتو  الا امــة البدس ــة ل عبــ ن وت ب  هــا عام ــاق الع
تســـاعد عاـــ  إت ـــان المهـــارر ودمـــة أداحهـــا وت ورهـــا مـــن خـــ   إ ســـا  ال عـــ  ال ـــدرات 

 . البدس ة والمهار ة والحر  ة
وتعـــــد مهـــــارر الضـــــربة الســـــاح ة هـــــق المهـــــارر الهجوم ـــــة ادساســـــ ة  ـــــق الر شـــــة 

الس ـــــا  ا ســـــا  المسا ســـــة والتـــــق    ـــــراق مـــــا  ســـــتخدمها ال عـــــ  عاـــــ   ح ـــــو ال ـــــاحرر لا
 ــــــق حســــــ  الس ــــــا  والمبــــــارار ل ــــــالحه وهــــــق مــــــن أ  ــــــر الضــــــربات مــــــن  ــــــوم الــــــرأل 
اســـــتخداماق اذ ت ســـــ  الر شـــــة ســـــرعة عال ـــــة جـــــداق لـــــذلى  هـــــق مـــــن أ ـــــع  الضـــــربات 

 عا  المسا س ن   ما اذا وجهت  ق أما ن  عبة عا  المسا ل.
ولوج ا التــــــدر   الر اضــــــق مــــــن العاــــــو  الهامــــــة لاعــــــاما ن  ــــــق و عــــــد عاــــــ   ســــــ 

، وست جـــــة لامتابعـــــة الباليـــــة  ـــــق التخ ـــــ   لاتـــــدر    مجـــــا  الترب ـــــة البدس ـــــة والر اضـــــ ة
الر اضـــــــــق اســـــــــت ا  البـــــــــاح ون مـــــــــن خـــــــــ   التجـــــــــار  المختافـــــــــة الح ـــــــــو  عاـــــــــ  
ــــــــ ن  ــــــــق ت ــــــــو ر وت س ــــــــق أســــــــهمت   ــــــــاحم الفســــــــ ولوج ة الهامــــــــة والت المعاومــــــــات والح 

ل ــــدرر الجســــ  وادســــتفادر مــــن ت   راتــــه اد جاب ــــة  مــــا  التــــدر   حتــــ    ــــون م حمــــاق أح
 . وتجس  الت   رات الساب ة  ق الحالة الو  ف ة وال ح ة وا  الة السمو 

 المجـا  الر اضــق ـة وتسشـ   ة  ــق باعتبارهــا عما ـة وماح ــة وع جتعـد الحجامـة و 
 ال بر  ومد استخدمت من مب  عدد  ب ر من الر اض  ن العالم ن  ق المحا   الدول ة 
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ومـــــن هســـــا تسب ـــــم أهم ـــــة هـــــذا البحـــــث دراســـــة اســـــتخدا  الحجامـــــة ممـــــا  ســـــاعد 
، لــــذا جــــا ت هــــذه الدراســــة لتا ــــق  بفاعا ــــة عال ــــة عاــــ  الح و ــــة البدس ــــة والفســــ ولوج ة
 وســــات التــــدر   الفعاــــق الخــــاص الضــــو  عاــــ  و ــــم الأســــل العام ــــة التــــق تــــرتب  بم

تتم ـــــــ  بـــــــه مـــــــن المتي ـــــــرات الفســـــــ ولوج ة ومـــــــدرات بدس ـــــــة خا ـــــــة ليـــــــرض أحـــــــداث 
 الت و ر  ق مستو  هذه ال درات ل عبق الر شة ال احرر.

 مشكلة البحث 0-2

مـــــن خـــــ   ا ـــــ   الباحـــــث عاـــــ  لعبـــــة الر شـــــة ال ـــــاحرر ومتابعتـــــه لاتـــــدر   و 
المتعـــددر  ــــق التـــدر   لهــــذه الاعبـــة وجــــد ان  المبار ـــات و ـــذلى ا  عــــه عاـــ  المســــاهه

مسا سات الدورز تت   ق اسبو  واحد مما  جع  ال عبون  خوضون ا  ر مـن مبـارار  ـق 
ال ـــو  الواحـــد وهـــذا  ـــ دز الـــ  هبـــو   ـــق مســـتو  اددا  خـــ   المسا ســـات و ـــذلى عـــد  
ــــق  ح ــــ  عا هــــا ال عبــــ  ــــ ن التمر ســــات الخا ــــة مــــن ح ــــث الحجــــ  والراحــــة الت ن ت س

با ضــا ة الــ  ذلــى دحــ  الباحــث وجــود ضــعفا  ــق ادا  مهــارر الضــر  الســاحم عاــ  
عبـ ن لا ـدرات  الرغ  من  وسها مهارر مهمة بش   اساسق ل س  الس ا  وماـة امـت ى ال

 ة.لخا البدس ة ا
الباحــــث الخــــوض  ــــق هــــذه المشــــ اة واعــــداد تمر ســــات خا ــــة مــــو   ارتــــ ذلى لــــ

رات الو  ف ة وال درات البدس ة الخا ـة وت ـو ر مهـارر الحجامة تهدا ال  تحس ن الم ش
الضـر  الســاحم و اتبــا  ادسـل العام ــة ال ــح حة لأدا  المهــارر ممـا  ســه   ــق اعــداد 

لــذا وجــد  . دعبــق ذوز مهــارر  س ــة وبدس ــة عال ــة وادرت ــا  بستــاحه المسا ســات ل عبــ ن
ساسـبة لهـا مـن خـ   هـذه الباحث من الضرورز دراسة هذه المش اة و وضو الحاـو  الم

الدراسة التق ستساه   ق تحس ن مستو  ال عب ن وتحس ن مهارر الضر  السـاحم لـد  
 ث .ذ ورر اع ه تباورت مش اة البحممن خ   ادسبا  ال . دعب ن الر شة ال احرر
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  أهداف البحث 0-3

 :  هدا البحث ال 
مهــــارر الضــــر  الســــاحم ت ــــو ر دمــــة  ــــق تمر ســــات خا ــــة الالتعــــرا عاــــ  تــــ   ر  .0

 . حم  الخاص ل عبق الر شة ال احررواه  الم شرات الو  ف ة ومدرات الت
ـــــات الخا ـــــة مـــــو الحجامـــــة  ـــــق ت ـــــو ر دمـــــة مهـــــارر  .2 ـــــ   ر التمر س ـــــ  ت التعـــــرا عا

الضـــــر  الســـــاحم واهــــــ  الم شـــــرات الو  ف ـــــة ومــــــدرات التحمـــــ  الخـــــاص ل عبــــــق 
 .ادول  الر شة ال احرر لامجموعة التجر ب ة

لمجمـــــوعتق البحـــــث التجـــــر ب ت ن  ـــــق دمـــــة مهـــــارر الضـــــر   ضـــــا ة لتعـــــرا عاـــــ  اا .3
الســــــــاحم و الم شــــــــرات الو  ف ــــــــة ومــــــــدرات التحمــــــــ  الخــــــــاص ل عبــــــــق الر شـــــــــة 

 ال احرر .

  رض البحث 0-4  .4

 اهداا البحث  فترض الباحث أنّ : عا  ضو 
 ــــق ت ــــو ر دمــــة مهــــارر الضــــر  الســــاحم واهـــــ  لاتمر ســــات الخا ــــة  هســــاى تــــ   ر .0

لمجمـــوعت ن  الم شـــرات الو  ف ـــة ومـــدرات التحمـــ  الخـــاص ل عبـــق الر شـــة ال ـــاحرر
 . البحث التجر ب ت ن

لاتمر ســــات الخا ــــة مــــو الحجامــــة  ــــق ت ــــو ر دمــــة مهــــارر الضــــر  توجــــد ا ضــــا ة  .2
الســـــــــــاحم واهـــــــــــ  الم شـــــــــــرات الو  ف ـــــــــــة ومـــــــــــدرات التحمـــــــــــ  الخـــــــــــاص ل عبـــــــــــق 

 . المجموعة ادول  )مو الحجامة( 
 البحثمجالاص  0-5

لاموســ  الر اضــق ار شــة ال ــاحرر بــ  لأسد ــة محا  ــة بادعبــو :  المجككال البشككر  0-5-0
2108 . 

 . 2108ا2ا31ليا ة و  2108ا2ا25المدر من  : ألزمانيالمجال  0-5-2
 . سادز المحاو   الر اضق  ق محا  ة باب  ماعة: المجال المةاني  0-5-3
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  يالباا الثان
 النظرية و الدراساص الحابقةالدراساص  -2

 الدراساص النظرية 2-0

 موهوم التمريناص 2-0-0

ان التمـــــــر ن البـــــــدسق هـــــــو ادار ذات  احـــــــدر  ب ـــــــرر لتحســـــــ ن ال ـــــــحة و ـــــــ استها 
، و عـــــــــرا التمـــــــــر ن  ، اضـــــــــا ة الـــــــــ  دوره بالأعـــــــــداد لامسا ســـــــــة الر اضـــــــــ ة والت ه ـــــــــ 

 . 1 سش  ةب وسه السشا  الذز  تضمن تول د ال ور من مب  العض ت ال
ـــة عـــدر حر ـــات  ـــق  ـــور مختافـــة  ـــارر عـــن ت ـــرار حر ـــة مع س والتمـــر ن هـــو عب
بيــــرض الو ــــو  الــــ  تــــ   ر معــــ ن او تح  ــــم هــــدا خــــاص معتمــــد ن  ــــق ذلــــى عاــــ  

و ــر   تحــق احمــد باســه عبــارر عــن حر ــة او عــدر  2المبــادا العام ــة والتربو ــة الســا مة.
 . 2متتال ة من وضو خاص  تخذه الجس  حر ات مت اة   د ها الفرد عدر مرات

ــــه محجــــو  التمــــر ن ب ســــه با ــــير ــــد عــــرا وج  ــــق وم تدر ب ــــة الوحــــدر ال جــــ    
، و   ـــــــرا مـــــــن المهـــــــارات حـــــــ ن ت رارهـــــــا او اداحهـــــــا تعتبـــــــر وحـــــــدر تمـــــــر ن و م ـــــــن ان 
ت ــــون المهــــارر المع ــــدر او المر بــــة التــــق تحتــــوز عاــــ  ا  ــــر مــــن مســــ  رح ســــق وحــــدر 

 . 3ع ق لها برسامهبتمر ن اذا ما  ررت وا
 ــــــق حـــــــ ن ذهــــــ  إلـــــــ  تعر فهـــــــا  خــــــرون  عر وهـــــــا مـــــــن وجهــــــة س ـــــــره  ب سهـــــــا 
مجموعـــــة الأوضـــــا  والحر ـــــات البدس ـــــة التـــــق تســـــتهدا تشـــــ    وبســـــا  الجســـــ  وتسم ـــــة 

 .4مدراته الحر  ة المختافة لاو و  بالفرد للأعا  مستو  من الأدا  الر اضق
 

                                      
، 2101، )ترجمــة( جمـا   ـبرز  ــرن، عمـان، دار دجاــة،  تدديب ا قوةدال قووم ددالتبو وتادا ب قوةددال قوة دا :  تـودور بومبـا 1

 .77ص
 

، ا سـ سدر ة ، دار الو ـا  لا باعـة  اقلأسد  قولمل دل ومتلب تدال قوويت دل اقولدباي قوب ا د لقولوايئ  تحق احمد إبراه   : 2
 .03، ص2118والسشر، 

 .067، ص2110، عمان ،دار واح ، قوتلمم اجياول قوتيب ا قوب ا يوج ه محجو :  3

 .5،ص2118،سفل الم در السابم  تحق احمد إبراه   : 4
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ب ـــــــــورر مت ـــــــــررر ليـــــــــرض والتمـــــــــر ن هـــــــــو ادا  او اسجـــــــــا  او واجـــــــــ  معـــــــــ ن 
ـــــد   ، ا تســـــا  مهـــــارر  ب ـــــورر تامـــــة ـــــه الت  ـــــت     ـــــون هد  ـــــ  مس و ـــــذلى هـــــو  ـــــ  تعا

الســـــر و ل ـــــ  مـــــن الجواســـــ  الجســـــم ة والع ا ـــــة و  ـــــادر الـــــتعا  الحر ـــــق )اددا  الفســـــق( 
خـــــر لاتمـــــر ن بهـــــو عبـــــارر عـــــن حر ـــــات عـــــدر او  ، و ـــــق تعر ـــــا  ل عـــــ  او المـــــتعا 

ن تحــــــــــت اســــــــــل عام ــــــــــة ) ســــــــــ ولوج ة ت ــــــــــرار ادا  حر ــــــــــق  ــــــــــ دز بيــــــــــرض معــــــــــ 
 . 1 وتشر ح ة وتربو ة(ب

 اهمية التمريناص  2-0-2 

ـــــدو  المختافـــــة عاـــــ  تتع بـــــر التمر ســـــات مـــــن ادسشـــــ ة الحر  ـــــة التـــــق تســـــع  ال
تشــــــج و ممارســــــتها ل  اعــــــات الشــــــع  المختافــــــة ســــــوا  بالسســــــبة لت م ــــــذ المــــــدارل او 

 تفـــــم العد ـــــد مـــــن المهتمـــــ ن ، و  لاعمـــــا   ـــــق الم ـــــاسو او لربـــــات الب ـــــوت  ـــــق ادسد ـــــة
ــــق الس ــــا   ــــات والتــــق  م ــــن ا جا هــــا   ــــ  اهم ــــة التمر س ــــة والر اضــــ ة عا ــــة البدس  بالترب 

 : 2 التال ة
  م ــــــن ممارســــــتها لجم ــــــو مراحــــــ  السمــــــو ابتــــــدا  مــــــن مرحاــــــة ال فولــــــة حتــــــ  ســــــن 

 مت خر و  ا لخ احص    مرحاة.
 الحر  ة. تش    اسال ادعداد البدسق العا  والخاص لمختاا ادسش ة 

 .تسه  ب در  ب ر  ق ر و مستو  الا امة البدس ة وت ورها للأ راد 

 .تعتبر من ا  ر ادسش ة التق  تو ر   ها عوام  ادمن والس مة عسد ممارستها 

    تعتبــــر مــــن الوســــاح  الهامــــة  ــــق ترب ــــة الجســــ  وادحتفــــا  ب ــــحة ال ــــوا  وا ــــ
 الع و  ال وام ة والتشوهات.

 ــــ  السمــــو تعتبــــر وســــ اة تعو ضــــ  ة لمــــا  ســــببه العمــــ  المهســــق  مــــا اسهــــا تســــاعد عا
 المت ن لجم و اج ا  الجس .

  د ت ت ـــــر  واحــــــدها عاــــــ  الســــــواحق البدس ــــــة   ــــــ  بــــــ  تتعــــــد  ذلــــــى الــــــ  الســــــواحق
 الخا  ة والع ا ة وادجتماع ة والسفس ة.

                                      
 .007، ص 2118،السجا، دار الض ا  لا باعة والت م   ، 0   ، ال في قوتلمم قوحبكيأساس : الدل مق  ساهدر عبد   د 1

،  ، ادسـ سدر ة، مـاهق لاسشـر والتو  ـو0، )ترجمـة( ،عـ   الـد ن محمـد عا ـور،   قوتلب تدال قوويت دل، بول فسـ  ق :  س رجق 2
 .27-26، ص2101
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 التمريناص الاعة2-0-2-0

 

 

 ، وتـ د   ب ـاق  ا  المختـارهق تاى التمر سات أو الحر ات التـق تـرتب  بسـو  السشـ
تمــار ن الــ  التحســن  ــق الح ــث تــ دز هــذه  ، 1ل ــواس ن السشــا  أو تاــى الاعبــة ولواححهــا

الت س ــى وذلــى بســب  درجــة الت ــابم ال ب ــرر بــ ن التوا ــم الحر ــق لاتمــر ن المســتخد   ــق 
اته التدر   والمسار الحر ق الذز  ت  ادا ه ا سا  المسا سة وذلـى   مـا  خـتص ب ا ـة  ـف

، با ضـا ة ر ، وخا ـ ة التـوت ، وشـ   ادس بـاض العضـاق الت و س ة مـن اسـاو  العمـ 
الــ  ذلــى  ــت   ــق هــذا الســو  مــن التمر ســات مراعــار  ا ــة الموا ــفات التــق  جــ  وضــعها 

 .2 ق الحسبان عسد أدا  التمر ن
وتعـــــــــرا هـــــــــذه التمر ســـــــــات ب سهـــــــــا ب ت ب ـــــــــت أدا  المهـــــــــارات ادساســـــــــ ة تحـــــــــت 

ا  حـــــدث  ـــــق المبـــــارار ح ـــــث  ســـــتخد  المـــــدر  تمر ســـــات تخاـــــم   هـــــا  ـــــروا تشـــــبه مـــــ
 .3مواما م   تاى التق تحدث  ق المبارار ب

 الفعال ـة و ـم التخ ـص سـو  عاـ  تحتـوز التـق التمر سات وتُعرا ا ضاق ب سها تاى

 مجموعة أو عضاة عا   س   التدر   ذلى أ ان سوا  عا ها ، التدر   المراد الر اض ة

 .4المسا سة أ سا  تحدث التق ال روا من م ار  وبش   من العض ت
ــــــق  ضــــــعها المــــــدر  ل عــــــ  واحــــــد أو لعــــــدر  ــــــى التمر ســــــات الت  ــــــذلى هــــــق تا
ــــــــاق ،  دعبــــــــ ن ضــــــــمن مســــــــاهه خا ــــــــة لت ــــــــو ر ال عــــــــ  بــــــــدس اق و مهار ــــــــاق و خ   
وتسم ـــــة الســـــرعة الحر  ـــــة والمهـــــارات الأساســـــ ة التـــــق تـــــ  ر  ـــــق خ ـــــ  الاعـــــ  وخاـــــم 

 5التق تعتمد عا  الساساة التدر بقمبار ات جو مشابه لجو ال

                                      
 ، الف ــر دار ، 2 ،  الر اضــ ة والعاــو  والفعال ــات ادلعــا   ــق الشــاماة والبدس ــة الر اضــ ة الموســوعة: حســ ن حســن ماســ  1

 .284ص ، 2112

 ، 0227، لاسشــر ال تـا  مر ـ  ، ال ــاهرر ، 0 ،  ال ـور و سـ ولوج ا تــدر   الر اضـق التـدر   س ر ــات: الم  ـود عبـد السـ د 2
 . 331-322ص

 . 082ص ، 0222 ، المو   جامعة ، المو   ، 2  ، ال د   رر  ق التدر  :  و خرون ، الخشا  ماس   ه ر 3
 .45 ص ، 2112 ، السخ   ،م بعة الب رر ،0 ،  الحد ث الر اضق التم مق: التدر   موس  عاق ماجد 4

ودمتــه ب ــرر ال ــد  ،  ســاجق  ــا   عاــق : تــ   ر تمر ســات خا ــة ب ســاو  الاعــ  الســر و  ــق ت ــو ر ســرعة الأدا  الخ  ــق 5
 .33، ص  2101أ روحة د توراه ،  ا ة الترب ة الر اض ة ، جامعة بيداد ، 



 99         الدراساص النظرية والحابقة:  الثانيالباا 

 

و عر هــــــــا الباحــــــــث عاــــــــ  اسهــــــــا تمر ســــــــات مشــــــــابهة لأدا  المهــــــــارات الخا ــــــــة 
بالسشـــــــا  الر اضـــــــق الممـــــــارل التـــــــق تعمـــــــ  عاـــــــ  ت ـــــــو ر تاـــــــى المهـــــــارات وال ـــــــدرات 

 . البدس ة
 :  يلي بما الخاصة التمرينات تتميز

 .  و   شر  إل  تحتان ود وا دراى اسها سهاة الفه  .1
 . ل عب ن والذهس ة البدس ة ال ابا ة مو مسسجمة .2
 . والجماع ة الفرد ة   ها المسا سة تتوا ر .3
 . التشو  ق الجاس    ها  توا ر .4
 . ال  مة والأدوات ال رات استخدا  تت ا  .5

وت ــــــون التمر ســــــات الخا ــــــة أ  ــــــر توجهــــــا ودمــــــة لأسهــــــا تســــــاعد  ــــــق ت ـــــــو ر 
 . تر و  فا ر الجس  واجه ته المختافة ال ابا ة البدس ة الخا ة ، ومن   

إن ما  حدث  ع   ـق لعبـة الر شـة ال ـاحرر هـو أن ال عـ   تحـرى بسـرعة لتسف ـذ 
الضــــربة الســــاح ة بمختاــــا اسواعهــــا والتحــــرى بســــرعة لتي  ــــة الماعــــ  لمواجهــــة د ــــا  

، و ـــذلى  ـــ دز ضـــربات عد ـــدر ومختافـــة الســـرعة وال ـــور ،  ـــ  ذلـــى  ال عـــ  المســـا ل
 . 0 أن  متاى دع  الر شة ال احرر مدرات بدس ة ومهار ة عال ة ت ا  

 المهاراص الاساسية بالريشة الطا رة 2-0-3

ـــــــة الر شـــــــة سموذجـــــــاق لار اضـــــــة المساســـــــبة لاجم ـــــــو بيـــــــض الس ـــــــر عـــــــن  ان لعب
ـــــة ـــــة ادجتماع  ـــــرد الســـــن او الجـــــسل او الحال ـــــة لاف ـــــة البدس  ـــــ  مســـــتو  الا ام ـــــ  وحت  ، ب

الـــــــد تور  ضـــــــالق ان  ـــــــق م ـــــــدور أز  ـــــــرد ان  مـــــــارل و ـــــــق هـــــــذا ال ـــــــدد  ـــــــذ ر  ،
 ، ب  و ستمتو بها دون ان ت ون عسده خاف ة تذ ر عسها الاعبة

2
  . 

 
 

                                      
   .33، ص  2101ساجق  ا   عاق : م در سبم ذ ره ،  0

  .42، ص0224، ال اهرر ، دار الف ر العربق ،  قوب شل قواائبلام ن اسور الخولق:  2
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ـــــــت عـــــــا   ـــــــدر اس ا  ـــــــة الجد  ـــــــة هـــــــو  0873الاعب وا ـــــــبا ادســـــــ  الرســـــــمق لاعب
(badminton)   0823، و ـــــــــق عـــــــــا   0887، ادس مـــــــــة ادساســـــــــ ة  ـــــــــ يت عـــــــــا 

، تـــــ   وادس مـــــة لاعبـــــة وهـــــق مشـــــابهة لا واعـــــد الحد  ـــــةتـــــ  سشـــــر او   ـــــ ية لا واعـــــد 
ـــــدولق لار شـــــة ال ـــــاحرر  ـــــق عـــــا   ـــــة  0234ت ســـــ ل ادتحـــــاد ال ـــــت الر شـــــة  اعب ، ودخا

وسالــــــت ادعتــــــراا الرســــــمق ادولمبــــــق  ــــــق  0288 ــــــق اولمب ــــــاد ســــــ حو   استعراضــــــق
 . 1  ق اسباس ا0222دورر برشاوسة 

،  باـغ  س ف ن من خـ   الشـب ةماع  الر شة ال احرر مست    الش     س  ال  
 ( وال ـــو  ال امـــ   5108، و ـــق الفـــردز )  ( لا وجـــق 6101العـــرض ال امـــ  لاماعـــ  )

امـــا الشــب ة التـــق ت ســ  الماعـــ  ترتفــو عســـد اد ــراا لمســـا ة  ،  (03141لاماعــ  هــو )
 ت سو الر شـة مـن مـواد  ب ع ـة او ا ـ ساع ة ، من المست ا   (0152 ( و ) 0155)

، و  ــون و ن الر شـــة مــا بـــ ن  ر شــة م بتــة عاـــ  ال اعــدر 06تحتــوز عاـــ  ، و جــ  ان 
سـ   ـق  68 ، امـا المضـر   جـ  ان   ـون ذات ا ـار د  تجـاو  غ ( 5551 ، 4174)

 . 2 س   ق العرض 23ال و  و
تت ون المهارات الأساس ة لار شة ال احرر من    الحر ات الضرور ة الهاد ة التـق 

 : 3 ضمن ال اسون الدولق لار شة ال احرر وهق تعامها ال ع  و ت سها 
 Servingا رسا   .0

 Forehand( lop)الضربة الأمام ة المر وعة  .2

 Forehand drop shotالضربة الأمام ة المس  ة  .3

 Forehand smashالضربة الأمام ة الساح ة  .4

 Forehand driveالضربة الأمام ة المد وعة  .5

 Backhand clear( lop)الضربة الخاف ة المر وعة  .6

                                      
 .00، ص2103، دار الض ا ، ، السجا ار شة ال احرر شر  وتف   ال اسون الدولق ل:  حذ فة ابراه   الحربق 1

 .06-05-04،ص 2103. الم در السابم سفسه:  حذ فة ابراه   الحربق 2

 رسالة ماجست ر غ ر مسشـورر ، : ت م   مجموعة اختبارات ل  ال الأدا  المهارز ل عبق الر شة ال احرر : تامر را ت الس د 3
 .23ص ، 2114 جامعة حاوان ، س ن ، ا ة الترب ة الر اض ة ب
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 Backhand drop shots  الضربة الخاف ة المس  ة .7

   Backhand smashالضربة الخاف ة الساح ة  .8

  Backhand driveالضربة الخاف ة المد وعة  .2
   Smash shoot  Taالضربة الساح ة الخا فة  .01
الضرا الحا   بالريشة الطا رة2-0-3-0

 

 

ـــــور وبشـــــ    حـــــاد سحـــــو الأســـــف  وهـــــق و   ـــــد بهـــــا توج ـــــه الر شـــــة بضـــــربها ب 
ـــــارر  ـــــر الضـــــربات أ  ـــــة الر شـــــة ال ـــــاحرر ، ومـــــن أ   ـــــق لعب ـــــة ادســـــال   المهـــــارر هجوم 

ــــــــق د ت ــــــــاد إن تشــــــــاهد وتاعــــــــ   ومتعــــــــة ــــــــة لار شــــــــة الت ، لاســــــــرعة الشــــــــد در والخا ف
ب ر  ـــــــة ، إذ تضـــــــر  الر شـــــــة عاـــــــ  بعـــــــد مـــــــد  أمـــــــا  الـــــــرأل ومـــــــن  ومـــــــه  ـــــــ   تجـــــــه 

 الأساســـــق هـــــو ل ســـــ  الس  ـــــة مباشـــــررا المضـــــر  للأســـــف  بعـــــد الضـــــر  ، وان هـــــد ه
1  . 

وتي ــــــر الأدا  الخ  ــــــق لامســــــا ل وبــــــد  الــــــد ا  مــــــن جهــــــة المســــــا ل ب رجــــــا  
ــــــاق  ــــــ  ســــــ ر  الر شــــــة عال  ــــــ  عا إذ   ــــــون ال عــــــ  المهــــــاج  هــــــو المســــــ  ر بشــــــ   داح

 .المبارار ت د  الضربة الساح ة أما بادرت ا  والو   للأعا  أو من ال بات
الوني للضرا الحا   من الارتكازمرا ل الاداء  2-0-3-0-0

2
 

 المرحلة الأولى )المرحلة التحضيرية( .1

وال مــــــ ن    ــــــا ال عــــــ   ــــــق مست ــــــا الماعــــــ  الرجــــــ  ال ســــــار ل مــــــا  ماــــــ  ق 
لاخاـــــــا والفتحـــــــة بـــــــ ن ال ـــــــدم ن اعـــــــرض مـــــــن حـــــــ ا  ال تـــــــا ب ا ـــــــ  المضـــــــر  بال ـــــــد 

اس ســـــــا  الـــــــر بت ن ب او ـــــــة مساســـــــبة  (º21ة ) ة الأمام ـــــــة و او ـــــــة المر ـــــــم ت رب ـــــــبالمســـــــ
ـــــــ  ق  ـــــــد الحـــــــرر ل مـــــــا  ما ـــــــ  ا مـــــــا  وال  ـــــــوا ن  والجـــــــذ  مسحســـــــق ل مـــــــا  والس ـــــــر إل لات

 . (  وضا وضو الته حة لاع  مهارر الضربة المس  ة الهجوم ة0) والش  

                                      
1 Bo omosegaed, physical training for badminton international badminton federation, p36. 

2 Han Jan, Basic, Skills Badminton: Malaysia Selangor, 2000, p44. 
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 () تدوير الجذع والمرجحة الخلفية المرحلة الثانية .2

بمرجحـــــــة الــــــذرا  الضـــــــاربة  عــــــ  لامــــــن الوضــــــو التحضـــــــ رز الســــــابم   ـــــــو  
وتــــدو ر مف ــــ  ال تــــا  ــــ  لــــا  لاخاــــا مــــن خــــ   ابتعــــاد العضــــد عــــن الجســــ  جسبــــاق 

ــــــا  ــــــ  والخا ــــــ  ادعا ــــــذرا  الضــــــاربة ال ــــــذرا  الضــــــاربة مــــــو ر ــــــو ال الجــــــذ  باتجــــــاه ال
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ـــــــو   ـــــــذلى    ـــــــا ول ـــــــا لاخا ـــــــم ســـــــح  ال ت ـــــــ  عـــــــن  ر  ـــــــ  ادعا ـــــــو المضـــــــر  ال ور 
 .   ال ع  ب  ادر  او ة ال تا

ــــــــ ــــــــة المر  ــــــــاق م ت ــــــــ  و او  ــــــــ  ) ت ر ب ــــــــذرا  والمضــــــــر   72-81ال درجــــــــة( وال
خاــــا ال هــــر و ح ــــ   تــــ  الجــــذ  باتجــــاه الــــذرا  الضــــاربة مــــو رجــــو  ال ــــد  ال مــــ ن 

 ل عــــــ الــــــ  الجاســــــ  ال مــــــ ن )بالسســــــبة   ا ــــــاق  خ ــــــور لاخاــــــا و  ــــــون الجســــــ  متجهــــــاق 
ـــــق  ـــــ    ـــــا  ما  ـــــا  ح ـــــ  اس س الأ مـــــن(   مـــــا   ـــــون الس ـــــر باتجـــــاه الر شـــــة ال ادمـــــة وهس

 ل س سا   ق المرحاة التحض ر ة . مف   الر بت ن مساوٍ ت ر باق 
ـــــذرا  الضـــــاربة للأمـــــا  وادعاـــــ  والبـــــد  بمـــــد  بعـــــدها   ـــــو  ال عـــــ  بمرجحـــــة ال
مفا ـــــ  الجســـــ  العاماـــــة وذلـــــى لعمـــــ   عـــــ  ع ســـــق عـــــن  ر ـــــم مـــــد الـــــر بت ن و تـــــ  
ــــــق الوضــــــ ــــــق ا تســــــبها   ــــــة الت ــــــى لس ــــــ  ال ام ــــــذرا  الضــــــاربة وذل ــــــداد ال و الجــــــذ  وامت

التحضـــــ رز ادو  عـــــن  ر ـــــم ساســـــة مر بـــــة وهـــــذا مـــــا  ســـــم  بــــــ)الس   الحر ـــــق بـــــ ن 
ــــوم الــــرأل للأمــــا   ــــ   بــــدأ ال عــــ  بــــدوران الــــذرا  الضــــاربة مــــن   مفا ــــ  الجســــ (  
ـــــم ادمتـــــداد ال امـــــ  لمف ـــــ  المر ـــــم وال تـــــا مـــــو اسحـــــا  الجـــــذ   والأعاـــــ  عـــــن  ر 

 (  3) ما موضا  ق ش   ، للأما  وس   ارت ا  الجس  عا  ال د  ادمام ة 

 
 يوضح مرحلة تدوير الجذع والمرجحة الخلفية للضرب الساحق  (3) شةل 
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 ( مرحلة الضرب المرحلة النهائية ) .3

بعـــــد ان  س ـــــ  ال عـــــ   تاـــــة الجســـــ  عاـــــ  ال ـــــد  ادمام ـــــة  بـــــدأ بالمـــــد ال امـــــ  
واحــدر  والمتساســ  لأجــ ا  الجســ  العاماــة بالحر ــة عبــر ساســاة حر  ــة باسســ اب ة وحر ــة

دون م و وذلى لتجس    دان ج   من ال ور التق ا تسـابها ال عـ   ـق المراحـ  السـاب ة 
،  ـــ   ح ـــ  الت ـــا  المضـــر  بالر شـــة  ـــق أعاـــ  س  ـــة   ـــاحبه ارت ـــا  بســـ   لاجســـ  
بال امــ  للأعاــ  مبــ  لحضــه الضــر  وهســا ت ــون  ــ  مــن مف ــ  المر ــم والرســغ لا ــد 

وبعـــد ا ـــ دا  الر شـــة بالمضـــر   ح ـــ   ت ر بـــاق  (º081عاـــ  امتـــداد  امـــ  أز ب او ـــة)
تبــاد  لاــرجا ن  ــق الهــوا   ت ــبا ال ــد  ال ســار لاخاــا وال مــ ن للأمــا  وان هــذا التبــاد  
 ع ق مور إضا  ة لار شة عن  ر م رد الفع  الع سق لأج ا  الجس  ومـن الم حـ  ان 

ف  بح ـث   ــون سـدابعـد ا ـ دا  الر شـة بالمضــر   جـ  ان تتجـه الر شـة ب او ــة سحـو 
مـو مراعـار سـرعة  مسار الر شة   اد   مل الشـب ة لتسـ   بعـد ان تعبـر الشـب ة مباشـراق 

اذا  ــــان  الر شــــة لت ــــون ا  ــــر  ــــعوبة عاــــ  المســــا ل ود تســــما لــــه بردهــــا وخ و ــــاق 
 تمر    ـق المس  ـة الخاف ـة مـن الماعـ  و ح ـ  ال عـ  عاـ   او ـة السـ و  المساسـبة 

 جــ  ان  راعــق ان تضــر  الر شــة ب او ــة ســ و  حــادر مــو عــن  ر ــم مف ــ  الرســغ و 
ال ــور المساســبة د تســابها الســرعة العال ــة وأن ت خــذ الر شــة مــن اعاــ  س  ــه عــن  ر ــم 
ال ف  بتباد  الرجا ن لتجس  ارت امها بالشب ة و ش  المحاولة    بعد ذلى  تابو ال عـ  

وضـو ادســتعداد المساســ  الحر ـة بــالجرز بخ ـوات رشــ  ة سحــو مست ـا الماعــ  لأخــذ 
 . (4لامهارر التال ة  ما  ق الش  )
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 ا  امة 2-0-4

 نبذة تاريخية عن الحجامة 2-0-4-0

شــــــــعو  الحضــــــــارات ال د مــــــــة مارســــــــت الحجامــــــــة ، وعماــــــــت عاــــــــ  ت و رهــــــــا 
ـــــ  و ـــــات ال ســـــا ل ضـــــ ا لهـــــا ال ـــــ  الحـــــد ث الشـــــق  ال   ـــــر تـــــدع ماق وت ر ســـــاق  حت

تار خهــــا بمــــا اســــعفتسا بــــه  تــــ  التــــار    س ــــو  لامضــــق  ــــق العمــــ  بهــــا ، وسســــتعرض 
إن تــــار   الحجامـــــة المـــــدون الوا ـــــ  إل ســـــا سســـــت  و ال ـــــو  بـــــ ن  متـــــد إلـــــ  أ  ـــــر مـــــن 
خمســــة  دا عـــــا  مارســــها أهـــــ  الشــــرم وأهـــــ  اليــــر  و اســـــت تست ــــ  مـــــن ج ــــ  إلـــــ  
 خـــــر إذ  اســـــت أحـــــد أهـــــ  الوســـــاح  الع ج ـــــة ل   ـــــر مـــــن حضـــــارات العـــــال  ، ودلــــــت 

ر المسحوتــــــــة عاــــــــ  اســــــــتخدامه  الحجامــــــــة  ــــــــق عــــــــ ن ال   ــــــــر مــــــــن الآ ــــــــار وال ــــــــو 
الأمـــــــراض ، و ـــــــاسوا  ـــــــق الســـــــابم  ســـــــتخدمون ال   ـــــــر مـــــــن الوســـــــاح  م ـــــــ  ال ـــــــ ول 
ــــامبو لهــــذا اليــــرض و ــــاسوا  فرغوسهــــا مــــن الهــــوا   المعدس ــــة ومــــرون ال  ــــران وأشــــجار الب
بعــــــــد وضــــــــعها عاــــــــ  الجاــــــــد عــــــــن  ر ــــــــم المــــــــص ومــــــــن  ــــــــ  اســــــــتخدمت ال ــــــــ ول 

التــــق  ــــاسوا  فرغــــون مسهــــا الهــــوا  عــــن  ر ــــم حــــرم م عــــة مــــن ال  ــــن أو ال جاج ــــة و 
ـــــار تار خ ـــــة لاحجامـــــة عر هـــــا الم ـــــر  ن  ، 1 ال ـــــوا داخـــــ  ال ـــــ ل   ـــــد وجـــــدت ا 

ال ـــــدما  ،  ـــــذ ر ان وجـــــدت رســـــو   عاـــــ  جـــــدران المعابـــــد الفرعوس ـــــة وبخا ـــــة معبـــــد 
 ــــ ن ، ) ــــو  امبــــو( الــــذز  ــــان  م ــــ  ا بــــر مستشــــف   ــــق ذلــــى الومــــت ، امــــا عســــد ال

ـــــ  هـــــو  تـــــا  ادمبرا ـــــور اد ـــــفر الـــــذز  رجـــــو تار خـــــه الـــــ    اعـــــ  مـــــن امـــــد  ال ت
ـــــــة اجـــــــرا  الحجامـــــــة  ـــــــم  عـــــــن   ف  ـــــــه و ـــــــا دم  ـــــــد وجـــــــد    اربعـــــــة ادا عـــــــا  ،   
باســــتخدا  مـــــرون الح واســـــات ، امــــا عســـــد الهســـــود ،  ــــق الحضـــــارر السسســـــ ر ت ة ال د مـــــة 

مون ال ـــــرون واواســـــق الفخـــــار التــــق د الـــــت ليتهـــــا تســــتخد  حتـــــ  ال ـــــو  ،  ـــــاسوا  ســــتخد
 الخا ة لسح  الد  من المر ض .

 ــــــذلى شــــــا  عســــــد ادغر ــــــم عمــــــ  الحجامــــــة ومــــــد شــــــمات  تــــــ  ابــــــو ال ــــــ   
م. ( ، امـــــــــا ال ـــــــــ   عـــــــــن أوربـــــــــا   ـــــــــد اخـــــــــذت  333-464ال وســـــــــاسق ابـــــــــو مـــــــــرا  )
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الحجامــــــة عــــــن اد بــــــا  العــــــر  الــــــذز ذا   ــــــ ته  بالأســــــدلل ، و ــــــارت مــــــدوساته  
ال ـــــــ  عســـــــد مختاـــــــا اد بـــــــا  ادورب ـــــــ ن ،  ـــــــذلى الع ـــــــر المرجـــــــو اد ـــــــ    ـــــــق 

الحـــــد ث بعـــــد ان عـــــا   الســـــال    ـــــر مـــــن الآ ـــــار الجاسب ـــــة للأدو ـــــة والستـــــاحه الســـــاب ة 
لهــــــا ممــــــا اد  الـــــــ  اعــــــادر الس ــــــر  ـــــــق ال ــــــرم البد اــــــة التـــــــق تيا ــــــ  عسهــــــا ال ـــــــ  

 .   1 الحد ث ، ومسها الحجامة التق اعترا بفواحدها ادورب ون
ح ــــث اعتمـــــدت هـــــذه ال ر  ــــة بواســـــ ة سجـــــو  الر اضــــة م ـــــ  )ســـــ ر سا ول ـــــام ( 
ـــــــبل( ، وا ـــــــحبت الحجامـــــــة ا  ـــــــر شـــــــ وعاق عســـــــدما  هـــــــرت ع مـــــــات  و)ما  ـــــــ   ا 
ـــــــــ  اجســـــــــاد دعبـــــــــو المستخـــــــــ  ادمر  ـــــــــق لاســـــــــباحة خـــــــــ   ادلعـــــــــا   الحجامـــــــــة عا

 ( ، وذ ـــــر )ما  ـــــ    اــــــبل( اســـــه اســـــتخد  الحجامـــــة دســــــتعادر2416ادولمب ـــــة )ر ـــــو 
سشــــــا  العضــــــ ت واسعاشــــــاها ، ادن  ت ا ــــــد اســــــتعما  الحجامــــــة الر اضــــــ ة باعتبارهــــــا 
ادتجـــــــــاه الر اضـــــــــق الجد ـــــــــد ، و و ـــــــــق بهـــــــــا العد ـــــــــد مـــــــــن المـــــــــدرب ن الر اضـــــــــ  ن 
والمعـــــــالج ن البـــــــدس  ن ، ح ـــــــث اســـــــتعمات بالدرجـــــــة ادولـــــــ  دستشـــــــفا  العضـــــــ ت و 

ذ ــــــر وجــــــ  عا ســــــا ان  ومــــــن خــــــ   مــــــا،   2تسشــــــ   الــــــدورر الدمو ــــــة و  ــــــادر ال امــــــة 
سخـــــــوض تجربتســـــــا هـــــــذه مـــــــن اجـــــــ  ا هـــــــار  ـــــــ  مـــــــا هـــــــو جد ـــــــد باســـــــتخدا  الوســـــــاح  
المعا ـــــرر والمتجـــــددر  هـــــق عما ـــــة وماح ـــــة وع ج ـــــة وتسشـــــ   ة ، لـــــذلى  ـــــر  الباحـــــث 
مــــن وجهــــة س ــــرهُ المتواضــــعة وا  عــــه بــــ ن اســــتخدامها لار اضــــ  ن امــــراق خا ــــاق   ــــه 

 ـــــ دز الـــــ  تي ـــــرات  ســـــ ولوج ة تعمـــــ  عاـــــ  تسشـــــ   لأجهـــــ ر الجســـــ  المختافـــــة و ممـــــا 
ت ــــــــو ر مســــــــتو ات ال امــــــــة  ــــــــق جســــــــ  الر اضــــــــق  ضــــــــ ق عــــــــن تدر باتــــــــه الخا ــــــــة 
بالر شــــــة ال ــــــاحرر وهــــــذا مــــــا  بحــــــث عســــــه الر اضــــــ ون ح سمــــــا ت ــــــون الحجامــــــة وســــــ اة 
ــــــق تحســــــن  ــــــذا   جعــــــ  المتســــــابم   ــــــة ل ــــــ  الر اضــــــ ة الدول  ــــــق المحا  مســــــمو  بهــــــا   

ت  و مــــن خ لهـــــا ان  ســــا ل عاـــــ  تح ــــم ادسجـــــا  جســــدز ودا ــــو وسفســـــ ة عال ــــة  ســـــ
 . الم او  تح   ه
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المــصُ ،   ــا  : حَجَــَ  ال ــبقُ  ــدز امــه إذا م ــه ،  ــدز محجــو  أز  : الَحجّككل ل ككة 
 . مم وص
اُ  ( دمتع ا ه    المحجمة. :المَ هاص  الَحجَّامُ :  ما  اد هرز   ا  لاحاج  )حَجه

   به ، وت ر  الها     ا  معحجَ  ، وجمعها مَحاجع .ما  حج : الِمحجَلُ او الِمحجَمَةُ
 بال سر ، ادلة التق  جمو    ها د  الحجامة عسد المص. : والِمحجَلُ 
 . 1  ع  الحاج  وهو الحَجّا  :الَحجلُ 
و ـــــــذ ر)ال  ق ، عـــــــوض( ان لاحجامـــــــة ا ـــــــو  ليو ـــــــة اخـــــــر  مسهـــــــا، حجّـــــــ   

أحجــــــ  بمعســــــ  تراجــــــو او  بمعســــــ  إعــــــادر الشــــــق  الــــــ  حجمــــــه ال ب عــــــق او جمعــــــه ،
   .2 مسو ،    ا  حج    ن ادمر أز  ف  و را

عبـــــــارر عـــــــن جـــــــذ  الـــــــد  د ع ســـــــ ( الحجامـــــــة  ب ـــــــاق : باسهـــــــا بوعـــــــرا )محمـــــــ
لـــــــة الحجـــــــا   عـــــــن  ر ـــــــم  اســـــــات او مـــــــارورر ، وهـــــــق  واخراجـــــــه مـــــــن ســـــــ ا الجاـــــــد

 .  3ب و سجذ  الد  ،     شر  الجاد ل خرن الد  توضو عا  الجاد  تسب  ته جاق 
مـــــن خـــــ    الجســـــ مـــــن الـــــد  اخـــــران ا ـــــة و عـــــرا الباحـــــث الحجامـــــة باسهـــــا عم

 الـــــد تحر ـــــى ساتجـــــه عـــــن باســـــتخدا   ـــــ ول خا ـــــة  عاـــــ  الجاـــــد تســـــا   مـــــور ســـــح 
م مســــة الأسســــجة الرخــــور ممــــا  ــــ دز الــــ  الشــــعور و ــــ دز ذلــــى ل د عــــه الــــ  الخــــارنو 

 بادرت ا  التا   ق الجس  .
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 انواع ا ر رامة 2-0-4-2

 :   دسسان سوعان رح س ان من الحجامة هماعرا ا
 الحجامة الجا ة  .1
  الحجامة الر بة او الدام ة .2

   ــد بهــا تــرى ادمــا ن التــق وضــعت عا هــا ال ــ ول :  الحجامككة الجا ككة  
وغالبـاق مـا  ،المفرغة من الهوا  عا  الجس  من دون تشر   وهق بدا ة الحجامـة الر بـة 

تستخد  هذا ال ر  ة من اج  تسش   الدورر الدمو ة ولعم  استرخا  العض ت ، وتعتمـد 
   ـــرر هـــذا ال ر  ـــة بس ـــ  ادخـــ   مـــن امـــا ن واعضـــا  هامـــة الـــ  امـــا ن امـــ  اهم ـــة ،

 .1 قوحجالل قوباولو عتمد ال  س ون باستخدا  هذا ال ر  ة    راق  ق الع ن والوما ة و 
 )ال ق ش ر ال ( ل  ال  سقو  و  العا

2   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
 .71، ص 2112، جدر ، 0، دار ادمة لاسشر والتو  و ،   اياقء لقوحجالل ستشه د الأم ن :  1

، 0،   قولاساعل قولمل ل  في قوحجالل قوللاج واوحجالل اقلإوب قو  ت ل لدن لتوداب قولمدم قوحدي   :جما  محمد ال  ـق  2
 .61-57، ص2101ال اهرر ، ألفا لاسشر والتو  و ،
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 : لاحجامة وهق وجد حوال  أحد عشر سوعاق  
ف ـا ب ـ ول : وت ـون عبـارر عـن شـف  خ (Light cupping) حجامة خفيفة .0

 .  الحجامة

متوسـ   : وت ـون عبـارر عـن شـف  (Moderate cupping) وحجامكة متوسكطة  . 2
 ب  ول الحجامة. 

وت ـون عبـارر عـن شـف  شـد د ب ـ ول :  (Strong cupping) حجامة شديدة .3
 . الحجامة

: و  هــا  ــت   (Moving cupping) حجامككة متزحلقككة )مسككام الحجامككة(  .4
مادر ت ا  ادحت ـاى تحر ى   ل الحجامة بعد الشف  عا  جس  المر ض مو وجود 

   .    ت ال  تون
و  هــا  ــت  دمــه الحجامــة مــو  : (Needle cupping) حجامككة اربككر الصككينية .5

 . ال  س ة بوضو   ل  وم ا برربر ا 
 سـم    ـ سقو  هـا  ـت  حـرم عشـ  :  (Moxa cupping) سكا كالموحجامكة   .6

 . لمو سا ووضو   ل  ومه وهو مشتع ا
الحجامـة وتت  بعم  شف  مت  ـو ل ـ ل :  (Flash cupping) حجامة متقطعة .3

  وت ون جا ة. 
الحجامـة بعـد   شـف  ب ـ ل وتـت  بعمـ : (Bleeding cupping) حجامة دموية .8

 . التشر  
عاــ  بعــض الأعشــا  المــراد  ت تــو :  (Herbal cupping) حجامككة الأعشككاب  .9

ة  تس ـ  الأعشـا  إلـ  الع ن بها مو  اسات البامبو    عم  الحجامة ب ر  ة عاد ـ
 . جس  المر ض

و ســتعم    هــا بخــار المــا   ــق تفر ــغ  : (Water cupping) الحجامككة المائيككة .14
 . الهوا  من داخ  ال  ل
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ـــذلى لوجـــود  : (Magnetic cupping) الحجامكككة الم ناييسكككية  .11 وســـم ت ب
 ـى ال امـة الميسا  سـ ة  ـق ميسا  ل داخ    ل الحجامـة والـذز  سـاعد عاـ  تحر 

 . الجس 
 :  ة عم  الحجامة إل  أسوا     ةو م ن الت س   عا  حس   ر 

ـــــــ (الحجامـــــــ -والحجامـــــــة بالتشـــــــر   )الر بـــــــة ، ة الجا ـــــــة ) ـــــــ ول الهـــــــوا    
)المســــــاج ة( هــــــق سفـــــــل  امــــــا مــــــا  ســـــــم  بالحجامــــــة المت حا ــــــة ، المب غــــــة(-الدام ــــــة

 ر  ـــــة الحجامـــــة الجا ـــــة ول ـــــن مـــــو تر  ـــــ  )دهـــــن( حـــــواا ال ـــــ ل الداخا ـــــة وم ـــــان 
 . 1 الحجامة ومن    سح  ال  ل ب اتا ال د ن بب  

تُعتبــر الحجامــة الر بــة م ماــة لاحجامــة الجا ــة ، بعــد ر ــو  الحجامككة الريبككة :  .12
ال ــ ول مــن الحجامــة الجا ــة س ــو  بعمــ  خــدو   ــي رر ومــن  ــ  م ــة او شــف ه 
من خ   المحج  ، وتختاا الحجامة الر بة عـن الحجامـة الجا ـة بتشـر   الجاـد ، 

 . 2 واستخران  م ة من الد 
 استعمال ا  امة

 غر ة الحجامة تجه  ات

 : الادوات لًااو

 حالة ا  ر من مر ض   قم ا  مع   او مفا  ب ست ى   مفا 
  مشار  مع مة او اموال ح مة جد در وابر ح ن مع مة 
 بالوسات م ا  ة او ا ابو  ب ة 
  م ة ت تف  لاحالة المعروضة(ل الهوا  بالخر و  والمحبل ل   )  و  
  ( ما ام ن شفا  هوا  من ال  ول ) دو  او ال 
  م ص ما  سة ح مة ومش  لاشعر 
  و  ما  
  ( ف   تواجد ) جها  م ال الضي  وسماعة ترمومتر ، م  ان حما 

                                      
 .50، ص 2116، ال اهرر ،  0  ، دار المحد  ن ، قوحجالل عمم اشفاء:  مافق الول دز 1

2 Feroz Osman : Islamic   cpping lenasia  south Africa 2013 -p 13. 
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 : المستلزمات ثانياً

 قم ن  ب   
    ب ر ورم توال ت لتجه   المساد 
 ( ب تاد ن ، د تو  ، سا اون ...ساح  م هر ) ال 
 ) عس  سح  او مضاد ح وز )مره  ا رشا 
 قب ستر  ب 
 ر ة و  ت السعسا  الحجامة الجا ة بالتدل ى.  ت حبة ب 
 ق ا ل ن  ب   
  مره  مخدر موضعق 

 : السجلات ثالثاً

   ارت متابعة الحالة ل   دع  
 : الاثاث  رابعاً

 )سر ر )لأجرا  الحجامة 
 مسضدر  ي رر لوضو اددوات عا ها 
 ساة ال مامة و  ل ب ست ى داخاها 
  متر عا  ادم   0×0مشمو ب ست ى 
  وس اة اضا ر  ا  ة 
  وس اة تهو ة  ا  ة 
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 وةا ف ا  امة في الرياضة2-0-4-3

بـــــــر  دور الحجامـــــــة بوضـــــــو   ـــــــق إ جـــــــاد حاـــــــو  لمشـــــــا   عـــــــدر لار اضـــــــ  ن  
ـــــــ  ســـــــرعة اســـــــتعادر الشـــــــفا  مـــــــن خـــــــ    ـــــــث تعمـــــــ  الحجامـــــــة عا  ـــــــق  ن واحـــــــد ح 

ق الحفـــــــا  م اومـــــــة ال  ت ـــــــى أســـــــ د ، مواجهـــــــة ذرات الأو ســـــــج ن الشـــــــاردر ، وبالتـــــــال
عاــــ  ح و ـــــة الفـــــرد و فا تــــه الو  ف ـــــة ، معادلـــــة  م ـــــة اله موجاــــوب ن  ـــــق الـــــد  ،  ـــــق 
ـــــ  مـــــا  حـــــدث  ـــــق السشـــــا  البـــــدسق مـــــن اضـــــ ربت  ـــــق مســـــتو اته ست جـــــة   ـــــادر  م اب

بـــــرامه الت ه ـــــ  ل وجـــــة الـــــد  الساتجـــــة مـــــن الأدا  غ ـــــر الم ـــــسن ، الت ـــــد   ـــــق  عال ـــــات 
ــــــق إعــــــداب ــــــورر  مســــــة وســــــر عة د الر اضــــــق مبــــــ  التــــــدر   أو السشــــــا  ، المســــــاهمة  

ـــــــــة  ـــــــــه والماح  ـــــــــة وبخا ـــــــــة الحجامـــــــــة التدل    ـــــــــات مختاف التسا ســـــــــق مـــــــــن خـــــــــ   ت س 
ــــد   ب سواعهــــا ، ــــه ح ــــث تعمــــ  تعمــــ  الحجامــــة  م ــــفار لا د ــــ  اد المــــواد الشــــاذر   

ــــــد   ــــــد  بواســــــ ة خا ــــــ تها ادست اح ــــــة مــــــن خــــــ   تس  تهــــــا لا ــــــ  تس  ــــــة ال الحجامــــــة عا
ــــــر  و  ــــــه ال ب ــــــ  عبــــــر دورت ــــــ  أسســــــجة الجســــــ    ــــــق تســــــتمر مــــــن الب ــــــ ن الأ ســــــر ال الت

م(  تمــــــر  5العــــــودر إلــــــ  الأذ ــــــن اد مــــــن  ، ح ــــــث   ــــــق  ــــــ ل الحجامــــــة بمتوســــــ  )
  هـــــا العد ـــــد مـــــن الـــــدورات ال بـــــر  لاـــــد  ممـــــا  عســـــق حـــــدوث ترشـــــ ا واست ـــــا  لعسا ـــــر 

 مــــن معــــرم ت  ــــق الــــد   ع  هــــاالــــد  والعمــــ  عاــــ    ــــادر الترو ــــة الدمو ــــة بــــ خران مــــا 
 . الح وز للأسسجة ب فا ر، مما  عسق تعو ض الد ن 

 1 قوفاقئي قولالل ومحجالل 2-1-4-3-1
 .ت  د من عم  ال ا  وتحف  تد م الد  ال  الرحت ن .0
 ، من خ   تد م الد  ا  ر ال  اعضا  الجس . ت و ة المساعة العامة  ق الجس  .2
ــــــــوا ن  ــــــــق ادا  الجهــــــــا  ن الســــــــمب اوز والباراســــــــمب اوز .3 المســــــــ ودن عــــــــن  عمــــــــ  ت

 اليض  وادسفعادت.
 بسب  احت ان وتضخ  الأوع ة. ر و الضي  عا  الأع ا  والذز   تق أح اساق  .4

                                      
1 Izharul Hasan : ( MANAGEMENT OF HYPERTENSION BY WET CUPPING THERAPY 

(AL-HIJAMAH): A CASE STUDY ) International Journal of Pharmacology & Toxicology  

2014 -p 24. 
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،  ـــــق ادمـــــا ن التـــــق تعرضـــــت لتشـــــسجات  عمـــــ  تسشـــــ   موضـــــعق لاـــــدورر الدمو ـــــة .5
 عضا ة.

وكذلك يذكر الدكتور )محمد عزت(  بعض الفوائد العامة

 1
 : 

 . وتسش   الدورر الدمو ة وتس  تها تسا ى الشرا  ن والأوردر الدم  ة .1
تسش   وا  ارر أما ن ردود الفع   ق بالجس  للأجه ر الداخا ة لاجس      د استباه الم   .2

 . لاعضو و ع ق أوامره المساسبة لأجه ر الجس  دتخاذ ال   
 . تسا ى مسارات ال امة والتق ت و  عا    ادر ح و ة الجس  .3
 .ه تضر الحجامة ان ل  تف د الجس  د  .4
ا  امة في  الرياضة 2-0-4-5

2
  

ا ــــــــبحت الحجامــــــــة ادار جد ــــــــدر و عالــــــــة  ــــــــق عما ــــــــة التــــــــدر   ادستشــــــــفاحق 
اسهــــا تســــاعد مــــن خــــ   تعبحــــة الشــــم باســــتخدا  الضــــي  الســــابق ح ــــث   ســــح  ح ــــث 

 . ما  ح   عادر  ق المسان والتدل ىالجاد ال  الخارن هذا ع ل 
لجاـــــــــد ل ـــــــــق   ـــــــــ  الـــــــــ  ح ـــــــــث  ـــــــــق التـــــــــدل ى ان الضـــــــــي   ســـــــــا  عاـــــــــ  ا

العضــــــ ت الــــــذز تحتــــــه ب سمــــــا الحجامــــــة  ــــــان عما ــــــة الســــــح  والمــــــص تســــــاعد  ــــــق 
 . ترخق العض ت المشدودر والمت ابةتحر ى الد  الرا د با ضا ة ال  اسها 

وهــــــذا ادمــــــر  س بــــــم بشــــــ   خــــــاص  ، اد ــــــابة  ــــــق الر اضــــــة شــــــاحعة جــــــداق 
ــــــر  ــــــالهو ق ،  ــــــرر  ــــــق   هــــــا احت ــــــاى وت مســــــها     ــــــة الت ــــــ  الر اضــــــات الجماع  عا

 .لذلى الجس   خضو لعدر عما ات لاشفا  بش    ب عق ،ال د  والر بق 
 اوقاص ا  امة الرياضية2-0-4-6

( هــــــــــذا Recoveryالحجامــــــــــة تعمــــــــــ  وتجــــــــــر  خــــــــــ   مرحاــــــــــة ادستشــــــــــفا  )
  ــــــا  ان ،  العــــــ ن البــــــدسق  جــــــرا ُ س ــــــا بــــــه  المساســــــ  الــــــذز الومــــــت هــــــو الومــــــت

 .ا  العضاة وا ضا تحس ن تد م الد هذا ادجرا    ون  عادق دستشف

                                      
 . 02، ص  2113، دار الفض اة ، م ر ،  قسبقب قوللاج واوحجالل اقوف يمحمد ع ت :  1

2 Mary Conrad : Sports Cupping therapy, Made in the USA ,Columbia,sc,2017 . 
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ــــــة اسعــــــا  العضــــــاة ، ان  ــــــق مرحا ــــــذ ر ان سشــــــ ر الــــــ  ان   ومــــــن الجــــــد ر بال
، و  همــــــا  تحســــــن و ــــــ داد  تــــــد م الــــــد  وادو ســــــج ن تعتبــــــر مــــــن ادمــــــور ادساســــــ ة

 .   1 تخدا  الع ن بالحجامةمن خ   اس
 ا  امة كمنشط في المجال الرياضي2-0-4-7

تعمـــــ  الحجامـــــة عاـــــق تسشـــــ   الفـــــرد وا  ســـــابه الح و ـــــة والسشـــــا  وذلـــــى ح ـــــث  
 عت ـــــد الـــــبعض ان عما ـــــة ســـــح  الـــــد  مـــــن الفـــــرد تـــــ د  إلـــــ  تسشـــــ    ا ـــــه الأجهـــــ ر 

ــــى عــــن  ــــد  المســــحو  وذل  ر ــــم الفســــ ولوج ة  ــــق الجســــ  البشــــرز بهــــدا تعــــو ض ال
مــــن خــــ   ا ــــ م مخــــ ون  اليــــدد ال ــــما  بالجســــ  وأهمهــــا اليــــدر  ــــوم ال اــــ ا ــــرا  

،  ــــــذلى   ــــــادر ضــــــربات ال اــــــ  ومــــــدرر  الـــــد   ــــــق ال بــــــد واستــــــان الخ  ــــــا  ــــــق السخـــــا 
 له. حدرعا  استعادر عدد الاترات العا الجس 

ح ــــــث تعمــــــ  الحجامــــــة عاــــــ  تسشــــــ   الــــــدورر الدمو ــــــة ب ــــــفة عامــــــة و  ــــــذلى 
الحر ــــــة  ــــــق الجســــــ  مــــــن خــــــ   بعــــــض س ــــــا  الخا ــــــة والتــــــق عســــــد  تسشــــــ   مرا ــــــ 

التعامــــــ  معهــــــا  ــــــت  تسشــــــ   الخ  ــــــا الع ــــــب ة الخاماــــــة وعودتهــــــا الــــــ  سشــــــا ها مــــــن 
ـــــا )  جـــــا  و  ـــــى مـــــن خـــــ   دورر ع ـــــب ة  شـــــترى   هـــــا مـــــا  عـــــرا بخ   ـــــد، وذل جد 
ــــذز  حــــدث  ــــق حــــادت الضــــمور و شــــ  بعــــد ســــسوات  رسشــــو(  ممــــا  فســــر التحســــن ال

ــــالق تحســــن ســــرعة اســــتعادر الشــــفا  مــــن حدو ــــ  مــــا تعمــــ  ا ضــــا  ،ه ، ومــــا  عســــق بالت
ــــــ   ــــــا  مع ســــــة ال ــــــ  س  ــــــ   ر عا ــــــث  ــــــ دز الت ــــــ  تسشــــــ   المو ــــــ ت الع ــــــب ة ح  عا

اح ـــــــة تعمـــــــ   مو ـــــــ  ع ـــــــبق و تســـــــب    ـــــــادر إ ـــــــرا  الـــــــدوبام ن  وهـــــــق مـــــــادر   م 
 2 لأمراض الع ـــــب ة م ـــــ  الشـــــا  الرعـــــا معـــــدلها  ـــــق الـــــد   ـــــق ا  ـــــابة  بـــــا ـــــص س
. 
 

                                      
1 Mary Conrad : ibid, 2017 

، ال بعة ادول  ،ال اهرر ،م ابو الشر ة لا باعة والسشر والتو  و ،  قوجالع في عمم قوللاج واوحجالل : احمد حامق  الا 2
 .232-238ص،2117
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وهساى  رم لأن استخدا  وس اة س   الد  والحجامة  مسش   ق المجـا  الر اضـق 
 : ن تبر ر هذا الفرم من خ   الم ارسة التال ة ل   من الآ ار المساع ة ل   مسهمام، و 

 ا  امة نقل الدم

 حـدث ت ســ ر  ـق  ــرات الـد  الحمــرا  خــارن 
ادوع ـــة الدمو ـــة ومـــد تســـتمر لعـــدر ا ـــا   مـــا 
بعـــد س ـــ   الـــد  ومـــد  حـــدث عما ـــات ح و ـــة 
مساع ـــة م ـــ   هـــور ادجســـا  المضـــادر لاـــد  
المس ـــو  وخا ـــة مـــو الشـــخص الـــذز ت ـــرر 

ل ــــة و ت ــــ  سســــبة تاــــى ادجســــا   س ــــ  الــــد  
ســا المساع ــة  ــق الــد  بمــرور الومــت وسشــ ر ه

ال  تواجد ادجسا  المساع ة المضـادر ت هـر 
ب ـــورر واضـــحة  ـــق عما ـــة س ـــ  الـــد  لامـــرر 

 ــــار الســــاب ة الســــاب ة مــــن ال اس ــــة محد ــــة الآ
ت ســــ ر لاخ  ـــــا الدمو ـــــة المس ولـــــة و   هـــــر 
عاــ   ــورر حمــ  وارتفــا   ــق درجــة الحــرارر 

 و اسخفاض  ق سسبة اله موجاوب ن.

  ـادر    دز الت   ر عاـ  بعـض الس ـا  الـ 
  ــد وجــد ان  ومــور الس ــا  الــد اعق لاجســ ،

بعـــض الس ـــا  لهـــا خا ـــ ة   ـــادر ال ر ـــات 
الدمو ة الب ضا   ـق الـدورر الدمو ـة و ـذلى 
الجامـــــــاجاوب ن وادجســـــــا  المختافـــــــة ربمـــــــا 
بم ــدار مــرت ن او    ــة او اربعــة اضــعاا 
معدلها مب  التجربة ومد دح  ل شو ارتفـا  

 ضا  بعـد التعامـ  الب الدمو ةعدد ال ر ات 
مـــــو الس ـــــا  مباشـــــرر و ـــــق اغاـــــ  ادح ـــــان 
 حـــدث ذلـــى بعـــد  ـــ ث ســـاعات   ـــ  مـــن 
ـــــا   عـــــود الـــــ   التفاعـــــ  ول ـــــن هـــــذا ادرتف
معدلــــة ال ب عــــق بعــــد  ــــو  واحــــد   ــــ  امــــا 

ترتفـــو بعـــد  ـــ ث ا ـــا     سهـــاالجامـــاجاوب ن 
وتعــــــــود لمعــــــــدلها ال ب عــــــــق بعــــــــد اســــــــبو  

 التعام .

الوســــــــاح  التـــــــق حرمهـــــــا مــــــــاسون الاجســـــــة الأولمب ــــــــة  س ـــــــ  الـــــــد   مسشــــــــ  مـــــــن 
عدالــــــة     عاــــــضــــــمن  ــــــرم أخــــــر  تســــــتخد   ــــــق التسشــــــ   لمــــــا لهــــــا مــــــن أ ــــــر ســــــق

 . المسا سة و حة الفرد
ـــــ   ـــــد  د  شـــــ   خ ـــــراق عا ـــــار  لاحجامـــــة  مسشـــــ  معت ـــــدور الب ـــــا  تضـــــا ال وهس
ــــار جاسب ــــة م ــــ  تاــــى  ــــه وسشــــا ه بــــدون أ   ــــحة الفــــرد ، بــــ   عمــــ  عاــــ  ر ــــو ح و ت

 . 1 تس   الد   مسش   ق المجا  الر اضق التق
 

                                      
 .232-238، ص ل يب سوق ذكبه:  احمد حامق  الا 1
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 تحديد مواض  ا  امة2-0-4-8
1

 

ـــــــــد مواضـــــــــو الحجامـــــــــة عاـــــــــ  جســـــــــ  ا سســـــــــان   خـــــــــذ  ـــــــــا ادسســـــــــان  لتحد 
 مرجع ــــــة ل  ـــــــال الأبعــــــاد وهـــــــذه المســـــــا ات عــــــادر مـــــــا تتخـــــــذ س ــــــا  تشـــــــر ح ة عاـــــــ  

ال  ــــــال هـــــــذه  ــــــق الايـــــــة الجســــــ  مــــــن أجـــــــ  تحد ــــــد وحـــــــدات ال  ــــــال تســــــم  وحـــــــدر 
( وهـــــــق المســـــــا ة بـــــــ ن حـــــــدز ا بهـــــــا  مـــــــن  ـــــــرا إلـــــــ   خـــــــر شـــــــونالة   )ال ـــــــ س 

عســـــــدما ت ـــــــون ال ـــــــد مبســـــــو ة والمســـــــا ة مـــــــا بـــــــ ن الشـــــــاهد إلـــــــ  البس ـــــــر  ـــــــق حـــــــد 
ـــــ   خـــــر  ـــــا مـــــن إسســـــان إل ـــــون شـــــون وهـــــذه المســـــا ة تختا ـــــة هـــــق     الســـــ م ة ال اس 
 وهســـــــاى أدار خا ـــــــة بســـــــ  ة التر  ـــــــ  لتحد ـــــــد المســـــــا ة لهـــــــذا الشـــــــون. أمـــــــا حـــــــد  اق 

ـــــــــان  ســـــــــ ـــــــــو ادحت  ـــــــــد موام ـــــــــرر المخـــــــــتص بعمـــــــــ   تعم  أجهـــــــــ ر خا ـــــــــة لتحد  ، وخب
  ق معر ة هذه المواضو. أساس اق  الحجامة تاع  دوراق 

ت ـــــو هـــــذه المس  ـــــة  ـــــق أعاـــــ  ال هـــــر مـــــا بـــــ ن بـــــرو  ) ردات( العمـــــود ال اهـــــ  :  .1
( س ــــــا  مــــــن خ ــــــو  6 - 5الف ــــــرز ولوحــــــة ال تــــــا وتي ــــــق هــــــذه المس  ــــــة مــــــن)

وموضـــــو ال اهـــــ   ختاـــــا مـــــن شـــــخص إلـــــ   خـــــر  ال امـــــة ) ـــــق ال ـــــ  ال ـــــ سق(
،  ،  احـــــدر  ب ـــــرر لاع ـــــا  واليضـــــار ا تبعـــــا ل حت ـــــان الموجـــــود  ـــــق هـــــذه المس  ـــــة

ــــــ  ــــــة وال ا ــــــدر جــــــدا لارح ،  مــــــا أن ال اهــــــ  مــــــن أ ضــــــ  المواضــــــو   مــــــا أسهــــــا مف 
 ــــق عــــ ن مــــا  عــــرا  ، والموضــــو هســــا مهــــ  جــــداق  د  الــــرأل الس ــــفقادلتخف ــــا 

ــــدر جــــداق  ــــ  أسهــــا مف  ــــة وال ا ،  مــــا أن ال اهــــ  مــــن أ ضــــ  المواضــــو  لأمــــراض الرح
 ــــق تخف ــــا مــــا  ، والموضــــو هســــا مهــــ  جــــداق  لعــــ ن الشــــ   ة )ألــــ  الــــرأل الس ــــفق(

 عــــرا )بالو ــــا ( وهــــو ألــــ  شــــد د بــــ ن ال تفــــ ن  حــــدث عــــادر عســــد التعــــرض لت ــــار 
 ، والأ ضـــــ  داحمـــــا البـــــد  بحجامـــــة ال اهـــــ  عســـــد أو  مـــــرر  ـــــ  بعـــــد الهـــــوا  البـــــارد

 (Du 04)ا عجـــــــا  العامـــــــق  ـــــــق حجامـــــــة ال اهـــــــ   ، ذلـــــــى ســـــــر  أ ـــــــن ســـــــسحج 
ـــــ ن ال تفـــــ ن هـــــق أضـــــعا الأمـــــا ن  ـــــق  ا تشـــــا العامـــــا  حـــــد  اق أن مس  ـــــة مـــــا ب
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الــــــدورر الدمو ــــــة ممــــــا  جعهــــــا مس  ــــــة  ــــــالحة لترســــــ   المــــــواد الضــــــارر والخ  ــــــا 
د المت ســـــرر والهرمـــــة  ـــــق الجســـــ   ـــــق هـــــذه المســـــا م ،  مـــــا أن هـــــذه المس  ـــــة  وجـــــ

ــــــــر ال ــــــــ س ة وهــــــــق الس  ــــــــة  ــــــــا  ا ب  (04Du)بهــــــــا س  ــــــــة هامــــــــة جــــــــدا مــــــــن س 
ـــــق عـــــ ن    ـــــر  ـــــة وهـــــذه الس  ـــــة تســـــتخد    ـــــرر الســـــابعة العس   ـــــ  الف  ومومعهـــــا عا
ـــــــــدهون ب سواعـــــــــه  ـــــــــو والســـــــــ ر وتخف ـــــــــا ال مـــــــــن الحـــــــــادت مسهـــــــــا الضـــــــــي  المرتف
ة ومشـــــا   اليـــــدر الدرم ـــــة ومشـــــا   الـــــدورر الشـــــهر ة والج ـــــو  الأسف ـــــة و د  الرمبــــــ

 . 1 وغ رها وضعا المساعة
وت ــــــــو  هــــــــذه الس  ــــــــة بتس ــــــــ   إ ــــــــرا  الهرموســــــــات  ــــــــق الجســــــــ  لهــــــــذا  ســــــــم ها 

Hormon) العامـــــــــــا  اليرب ـــــــــــون والدارســـــــــــون لا ـــــــــــ  البـــــــــــد    pump)  أو مضـــــــــــخة
 . لذا   ن هذه الس  ة من اه  س ا  الحجامة ، الهرموسات

وت ــــون هــــذه الحجامــــة عــــادر عاــــ   ــــو   : الحجامككككة علككككى أسككككفل ال هككككر  .2
،  خ ــــــــــو  ال امــــــــــة لام اســــــــــة ووعــــــــــا  ا دراى حســــــــــ  س ر ــــــــــة ال ــــــــــ  ال ــــــــــ سق

،  العضـــــــــ ت و العمـــــــــود الف ـــــــــرز د دواال هـــــــــر  د داوتســـــــــتعم   ـــــــــق حـــــــــادت 
، كمدددد  لح  مة  مدددد   ددددد  لسددددف   إذ   سددددت مدر يد  يدددد    ددددد  مفيدددددا  ددددد    وهــــق

    .مظه  ن ف    د 

تتبـــو عضـــ ت الـــرجا ن الحجامـــة عاـــ   : رجلينالككك عضكككلات  الحجامكككة علكككى .3
  الفخــــذ تسفــــو  ــــق اخت ارهــــا س ــــا  ال ــــ  ال ــــ سق وبشــــ   عــــا   الحجامــــة مــــن أمــــا

ــــــق حــــــادت أورا   و  ــــــة أمــــــا الحجااد  ــــــب ن والم اس مــــــة مــــــن د  عضــــــ ت اســــــف  ال
 .  د  عض ت أسف  ال هرادخاا الفخذ  تسفو  ق حادت 

عاــــــ  خ ــــــو  ال امــــــة وهــــــق سفســــــها و ــــــر  أحمــــــد ل فــــــق أن الحجامــــــة تعمــــــ  
ـــــا بر ال ـــــ س ة ـــــاحه  التـــــق تســـــتخد   ر  ـــــة المعالجـــــة ب ـــــ تق بست ـــــر  أن الحجامـــــة ت ، و 

ــــ  مواضــــو الأع ــــا   أ ضــــ  عشــــرر أضــــعاا مــــن ا بــــر ال ــــ س ة ،  هــــق تعمــــ  عا

                                      
 .232-238، ص ل يب سوق ذكبه:  احمد حامق  الا 1



 40         الدراساص النظرية والحابقة:  الثانيالباا 

 

،  مـــــــا تعمـــــــ  عاـــــــ  اليـــــــدد الا مفاو ـــــــة ح ـــــــث ت ـــــــو  عاـــــــ   الخا ـــــــة بـــــــردود الأ عـــــــا 
 . (عا  الأع ا  أ ضاق وع ة الدمو ة و تعم  أ ضا عا  الأ،  ما  تسش  ها

، أن قلأسدد  قوتددي  ددتم لددن دلاوهددا تحي ددي لتاةددل  ا ددب  أل ددب لحلددي  دداو 
 :   قوحجالل فهي ثلاثل أس 

 مســـــا م الو ـــــ   وتسب ـــــه ، الت ب ـــــم عاـــــ  مســـــا م الألـــــ  المت ـــــاة مباشـــــرر بالجاـــــد
ــــا م مع ســــة مــــن  ــــد  ــــق مرا ــــ  واحــــدر م ــــ  تسب ــــه مس الع ــــب ة المشــــتر ة مــــو الجا

 . ال تا لمعالجات   ات ال ا 
  ــــــث وتسب ــــــه أمــــــا ن عســــــد أســــــف  ال هــــــر لمعالجــــــة   ــــــات البروســــــتات )المو ــــــة( ح 

 . الأعضا  بردود حس ة ع ب ة واحدر  ون الجاد مشتر ا مو هذه 

 حدث رد  عاها إ را ات  ق غدد مع سة مسا م مع سة من الجاد وتسب ه  . 
وهـــــــذه الأمـــــــور ال   ـــــــة تحتـــــــان مـــــــن المعـــــــاله الـــــــذز  جـــــــرز الحجامـــــــة معر ـــــــة 

 . 1 دم  ة مف اة لهذه الأمور التشر ح ة
  و  محمد سا   السس مق ،  سمق الأخد   ق الم ـ اا ال بـق الحـد ث الور ـد 

 ـــاهر، وعاـــ  هـــذا  ـــ ن الـــوداجق الخـــارجق الخافـــق وهـــو   ـــ   ـــق الور ـــد الـــوداجق ال
الحجامة  ق الأخدع ن تحتان إل  دمة متساه ة وب ن ت ون الشر ة سـ ح ة غ ـر عم  ـة 

ومــد احــتج   ، وت ــو  م امهــا الحجامــة  ــق ال اهــ  وهــذه أبعــد عاــ  العــروم ال ب ــرر وأســا 
، واســتمر ت ب ــم الحجامــة   همــا  ــق عهــد  ( و  ــق الأخــدع ن وال اهــ السبــق ال ــر   )

 . الرح سة ابن س سا است باباهاالسهضة العرب ة وذ رها مو 
لت ــــــد  أبحــــــاث ال ــــــ  المعا ــــــر أم ــــــن ادســــــتفادر مــــــن معر ــــــة تو  ــــــو  وس ــــــراق 

الأع ــــــا  عاــــــ  الجاــــــد والأحشــــــا  الداخا ــــــة لتحد ــــــد الأمــــــا ن التــــــق تســــــتعم  عا هــــــا 
 . الحجامة لاح و  عا  الفاحدر المرجور
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ــــر  ــــق هــــذا المجــــا  مــــن الخــــراح  التشــــر ح ة ال ــــ س ة  وسســــت  و ادســــتفادر أ  
، وو ـاحا الأعضـا   المستعماة  ق الع ن با بر ال  س ة با ضا ة إل   ت  التشـر ا

 . 1 من أج  الح و  عا  الم  د من الفواحد ال ب ة لاحجامة
و ــــــــــر  الباحــــــــــث  م ــــــــــن عمــــــــــ  الحجامــــــــــة الر اضــــــــــ ة عاــــــــــ  المســــــــــا م      

العضـــــــ ت ال ب ــــــــرر التـــــــق  رت ــــــــ    هــــــــا  التشـــــــر ح ة الخا ــــــــة بالعضـــــــ ت وخا ــــــــتاق 
ق مـــــن ال  ت ـــــى ب م ـــــات  ب ـــــرر بســـــب  الجهـــــد البـــــدسق الحا ـــــ  مـــــن العمـــــ  الر اضـــــ

 . خ   التمار ن او المسا سات
 فحيولوجيا ا  امة الرياضية 2-0-4-2

الحجامـة عاـ  جسـ  عمـ  بهـا ل ة( التق تبد  بالتعرا عا  الفس ولوج ا )الآمب  ال
مــــــاهق )الحجامــــــة  ، لأجراحهــــــا ، عا ســــــا ان سبــــــ ن اودق  ، وادمــــــا ن المساســــــبة الر اضــــــق
الحجامـة مـو الر اضـ  ن  هق ت س ن مـس   لت ب  ـات" احمد  الا"  د عر ها  )الر اض ة

، لتح  ـــم أ ضـــ   ا ســـعاا الأولـــق والت ه ـــ  وســـرعة اســـتعادر الشـــفا  باســـتخدامها  ـــق
ذ تهــــــدا إلــــــق تح  ــــــم ادستشــــــفا  وادســــــترخا  واســــــتعادر الح و ــــــة إ ، ر اضــــــ ة  ورمـــــه

وتعـد الحجامـة الجا ـة والحجامـة الدمو ـة  ، ال ـور والمروسـة والمساعدر  ق المحا  ـة عاـق
امـا الفسـ ولوج ة التـق تعمـ  مـن ،  2  ق المجا  الر اضق استخداماق  أ  ر أسوا  الحجامة

،   ــد تعتمــد عاــ  مبــدأ الــد   ســ  الر اضــقخ لهــا الحجامــة الوماح ــة )التسشــ   ة( عاــ  ج
المحجـو  ،   ـد ذ ـر عسهــا الـد تور )جبـار رح مـة( ب ولــه ب عسـدما تـ  تحا ـ  د  الحجامــة 

ضــارر أو مــا تســم  بـــ بعــد خروجــه مــن الجســ  وجــد بــه ال   ــر مــن الأخــ   والشــوارد ال
ن جم ــو والتــق تتــرا   ب ــفة مســتمرر داخــ  جســ  ا سســان و ــذلى وجــد أر الشــوارد الحــر 

خ  ــا الــد  الحمــرا  التــق  اســت  ــق الــد  المحجــو  هرمــة وغ ــر  ب ع ــة الشــ   و اســت 
سسبة اله موجاوب ن   ه ما اة بسسبة ال اـث إلـ  العشـر وعا ـة  ـان مـن اهـ   واحـد الحجامـة 
أسهـا تخاـص د  الر اضـق مـن هـذه السـمو  التـق  اسـت عال ـة بـه وخـرون ال ر ـات التالفـة 

                                      
 . 47ص ، ل يب سوق ذكبه :جما  محمد ال  ق  1

 . 4، ص 2107، الج احر ،  0، مر   السجود لاتدر   والت و ر ،   قوحجالل قوب ا  ل احمد  الا : 2
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ن الجســ  ح ــث تتجمــو وتر ــد  ــق مســا م مع ســه مــ،  ا مــن الشــواح والهرمــة مسهــا وغ رهــ
ح ث تتم   هذه المسا م بضعا تد م الـد  وجر اسـه بب ـق  ومسها أعا  مس  ة ال هر 

 ان هـــذا الـــد  ب ـــ بوذ ر)شـــه د ادمـــ ن(  1  وسهـــا المس  ـــة غ ـــر المتحر ـــة مـــن الجســـ ب
و  ـق مواضـو تتم ـ  بضـعا الحر ة م اسا مو حر ة الد  ال ب عق و م ـ  لار ـود والتجمـ

التــد م وبــ   حر ــة الــد    هــا م ــ  ال اهــ  بمــا  ع ــم و ــو  اليــذا  واد ســج ن الــ    
لخ  ــا الجســ  المختافــة ، ومــو مــرور الومــت تتــرا   عاــ  جواســ  الشــرا  ن وادوردر بمــا 
  دز ال  ضـ  ها وت ـابها بسـب  الـدهون وادخـ   ادخـر  ومـو مـرور الومـت   ـا  

ومما سـبم  بـ ن تفسـ ر الأل ـة التـق تـ  ر مـن خ لهـا الحجامـة عاـ   سداد  ام بالمر  باس
الجســ  الــتخاص مــن المخافــات الموجــودر  ــق الجســ  ست جــة لأ ــار اددو ــة و ر ــات الــد  
الشــاذر والهرمــة والشــواح  الدمو ــة وادخــ   الرد حــة التــق و ــات لاــد   ســوا  الــتخاص 

هـا وبالتـالق  ـ دز الـ    ـادر تسشـ   الـدورر الدمو ـة مسها ال  خارن الجس  او   ادر تحر  
ولمــا  اســت الحجامــة تحــرض الــدوران الــدموز ،  ت  ــد الترو ــة الدمو ــة وســرعت الــدوران 
الدمو ة وهذا ما  حتاجه الر اضق ل ساعده عا  ت م ن م دار  احد من اد سـج ن ال ـا ق 

الحجامــة تعمــ   مسشــ   ( ان بعمــ  الر اضــق ولهــذا ذ ر)احمــد  ــالالاعضـ ت ا ســا  ال
 ـق المجــا  الر اضـق ح ــث تعمـ  الحجامــة عاــ  تسشـ   الفــرد وا سـابه الح و ــة والسشــا  

 . 2ب

 هلا بـــــد وال حـــــا   ـــــق الـــــتخاص مـــــن هـــــذ ودور الحجامـــــة هســـــا ا ـــــبا مســـــاعداق 
المخافـــات ، بمهمـــا تخاـــص ال بـــد وال حـــا   ـــ ن  ب ـــ  عـــدد ع ـــ   مسهـــا م عـــداق عـــا  ق 

وان لهـذه الم ـا ق حـد ز ابحـاق لو ـاحا اعضـا  الجسـ  البشـر اق  مع  ق لاد  الفتـق مع  ـ
مع ن  ت    مسماق من ال ر ات الهرمة وغ ر ال ب ع ة المارر   ها ومسـ  لـ ل بال ا ـ   سفـذ 
مسها ومسـ  اخـر  ت اعـد او تب ـ  حر تـه  ـ    ت هـا  هسـا  ـ تق دور الحجامـة  ـق اجت ـاث 

ر  مــن الــد  ممــا  مــسا مجــادق اوســو لا بــد المتب ــق مــن ال ر ــات الهرمــة والشــواح  ادخــ
                                      

 . 2106د سمبر ،  22مفهو  الحجامة ، م الة ، www.facebook.com/drjabbarr  : جبار رح مة 1

 . 238، ص 2117، ال اهرر ، مدبولق ،  0احمد  الا : الجامو  ق عا  الحجامة ،   2
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امـــا  ، وال حـــا  والبالعـــات  ـــق البـــدن عامـــة مـــن اجـــ  اتمـــا  و احفهـــا العد ـــدر ادخـــر ب
التــق تجــر  عا ــة الحجامــة   ــد ذ ــرت اسهــا اعاــ  ال هــر  ــق مس  ــة  المــذ وررادمــا ن 

لف تـورز( ان ال اه  وجاسب ة  وسها ا  ر المسا م ر ـوداق  ـق الجسـ  ، وذ ر)عبـد ال ـادر ا
الحجامــة الوماح ــة والفاحــدر د ت ــون اد مــن   لأجــرامس  ــة ال اهــ  هــق المس  ــة الم اــ  

 : خ   هذه المس  ة ح راق  هق تتم   بما   تق

 اسها مس  ة لتجمو ال ر ات الحمر العاج ر والتالفة والشواح  الدمو ة عامة. .0
خ ــر مــن التشــ  بات  ،  ــ  اسهــا مس  ــة م موســه حتــ  ولــو  ــان المــر  مــن امــراض .2

 الس ح ة ،  ذلى اسها سر عة الشفا  دون ان  سته عسها أز التهابات.
اضــا الــ  هــذا اسهــا مس  ــة خال ــة مــن أز اوع ــة دمو ــة   ــون جرحــاق خ ــراق. واتفــم  .3

الباحـــث ان تجـــرز الحجامـــة  ـــق مس  ـــة ال اهـــ  وعاـــ  جـــاسبق ال اهـــ  بعـــد ا  عـــه 
ـــ  الم ـــادر تشـــ ر ـــر  هالـــ  ان هـــذ عاـــ  الم ـــادر ح ـــث ان اغا المس  ـــة هـــق ا  

 المسا م ذات  احدر لاجس .
 الدم 2-0-5

هــو ســاح  احمــر لــ ن ، و عــد الم ــون ال الــث مــن م وســات الــدورر الدمو ــة ، وهــو 
ـــد   ـــق  عـــن  و ســـالم ـــغ حجـــ  ال ـــة لاخ  ـــا وادسســـجة ، و با س ـــ  مختاـــا المـــواد اليذاح 

( لتــر 5-4الســ دات الباليــات ، )( لتــر د  ، ب سمــا   ــون  ــق 6–5) الرجــا  البــالي ن مــن
، وان هــذه ال م ــة مــن الــد  ربمــا تتي ــر لــد  الر اضــ  ن المــدرب ن ذو المســتو ات  1 د ب

العا ا دن السشا  الر اضـق  ـ دز الـ  حـدوث تي ـرات  ـق الـد   مـا  حـدث بالسسـبة لأز 
ا  رهـا و عد الـد  مـن ادسسـجة الراب ـة السـاحا ة ول سـه  ،جها  من اجه ر الجس  الأخر  

، وتضــاا لاــد   ــق  ــ  لح ــة عشــرات ادســوا    ــق الجهــا  السامــ  د سام   ــة وتخ  ــاق 
واد اليذاح ـة المختافـة من المواد المختافة من ال سـار الهضـم ة عاـ  شـ   سـواته هضـ  المـ

ـــوا  و ل ـــة اد  مـــا  ضـــاا  ـــدر ، وتـــ ا  مـــن الـــد  اس  ســـج ن مـــن الـــرحت ن وهرموســـات عد 

                                      
،  2111، ال ــاهرر ، دار الف ـــر العربـــق ، 0،   )لكتدددال قوددديم( فسددد اواج ا قوب ا دددل اقليقء قوودديتيبهــا  الـــد ن ســ مة :  1
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 CO2 ضـــ ت ت ـــر  بواســـ ة ال ا تـــ ن مـــو البـــو  او  مختافـــة مـــن المـــواد عاـــ  شـــ  
، و ر  الباحث ان الحجامة تخفا من الع   عا  ال ا  وال بـد مـن  1 بواس ة الرحت نب

الـــتخاص مـــن تـــرا   هـــذه الفضـــ ت التـــق ت ـــر  مـــن الـــد  ، وهـــذا مـــا  حبـــ  الر اضـــق 
ر ان الــد  لتحف ـ  اجــرا  الحجامـة ، دن وجــود هـذه الترا مــات  ســب  خاـ  وعرماــة  ـق ســ

وهــذا  ــد و عاــ    ــدان الــد  احــد خ اح ــه مــن ا  ــا  اد ســج ن الــ  اسحــا  الجســ  
ح ــث اشــار الــد تور )احمــد  ــالا( ان تــرا   هــذه المخافــات تــ دز الــ  التي ــرات التــق 
بحــدو ها  ف ــد الــد  خ اح ــه الح و ــة  المروســة ، ممــا  ــ دز الــ  عرماــة  ــرات الــد   ــق 

عـام ن ادو  ضـعا  ت ال ر  ـة ح ـث  جتمـو عا هـااما ن ضعا الضي   ق الشع را
 . 2 ضي  الدورر الدمو ة وال اسق تضخ  او غ رها من تاى المتي رات

 مكوناص الدم2-0-5-0

ــــــــد  ) %( و حتــــــــوز هــــــــذا 45لاــــــــد  م ــــــــوس ن أساســــــــ ن احــــــــدهما هــــــــو خ  ــــــــا ال
السامــــــ   الجــــــ   عاــــــ   ــــــرات الــــــد  الحمــــــرا  وهــــــق المهمــــــة لأسهــــــا تحمــــــ  اله مو اــــــوب ن

للأ ســــــــج ن و  ر ــــــــات الــــــــد  الب ضــــــــا  و ال ــــــــفاحا الدمو ــــــــة ، والجــــــــ   ال ــــــــاسق هــــــــو 
 .3 %( وهو الج  الساح  من الد 55الب  ما وهق بحدود )

 كرات الدم الحمراء - أ

وهـــــق خ  ـــــا مســـــتد رر م عـــــرر الســـــ ح ن عد مـــــة الســـــوار لـــــ ل لهـــــا ال ـــــدرر عاـــــ  
الامفاو ـــــة ، حـــــا  وال بـــــد والع ـــــد ادس ســـــا  ، تت ـــــون  ـــــق ا ســـــا  الح ـــــار الج س ـــــة  ـــــق ال 

، ( م  ــــــرون 755و باــــــغ حجمهــــــا حــــــوالق)وبعــــــد الــــــوددر تت ــــــون  ــــــق سخــــــا  الع ــــــا  ، 
ـــــــق  ـــــــذا  ســـــــه  ضـــــــي ها ممـــــــا  ســـــــاعد   ـــــــة ل ـــــــد  الحمـــــــرا  بالمروس ـــــــا ال وتت ـــــــا خ  
مرورهــــــا  ــــــق الشــــــع رات التــــــق م رهــــــا امــــــ  مــــــن م ــــــر خ  ــــــا الــــــد  ، وهــــــق تعــــــ   

                                      
 .056، ص  2104، عمان ، دار الف ر ،  3،   عمم ا ائف قلع اء با  سا ر العاوجق :  1

 .67ص،  ذكبه سوق ل يب:   الا احمد 2
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( ما ـــــون 554ددها ت ــــ   ـــــق الرجـــــا  حـــــوالق)، امـــــا عـــــ (  ومـــــاق 021بالمعــــد  حـــــوالق )
 ،   1 ( ما ون خا ة ل   ما اتر م ع  واحد من الد 457خا ة و ق المرأر )

ــــــوب ن(  هوتحتــــــوز هــــــذ ال ر ــــــات عاــــــ  مــــــادر بروت س ــــــة هامــــــة  تســــــم  )اله مو ا
ـــــــد  لوســـــــه ادحمـــــــر إذ  ت ـــــــون هـــــــذا البـــــــروت ن مـــــــن  ـــــــذز  ع ـــــــق لا ،  جـــــــ ح  نوهـــــــو ال

. ج  حـــــــات مــــــن الحد ـــــــد و ـــــــدع  )الهـــــــ  ( ) اــــــوب ن( وهـــــــو البـــــــروت ن المتحــــــد ب ربعـــــــة 
و ــــق السشــــا  الر اضــــق ومــــا  حتاجــــه الجســــ  مــــن عما ــــات ا ضــــ ة  ــــق الس ــــ  ال ســــاحق 

(O2–CO2 و ـــــق حـــــا  اسخفـــــاض معـــــد  اله مو اـــــوب ن  ـــــق الـــــد   ـــــ ن ذلـــــى ســـــوا )
ر  م ـــــــة  ـــــــ  ر عاـــــــ  مســـــــتو  اددا  البـــــــدسق والضـــــــعا  ـــــــق مـــــــدرر الر اضـــــــق ل  ـــــــو 

 ، 2 اد سج ن الوا اة لاعض ت
وبهــــــذا  ــــــ ن مــــــن اهــــــ  الو ــــــاحا التــــــق ت ــــــو  بهــــــا  ــــــرات الــــــد  الحمــــــرا    ــــــق  

 . الجس  هق س   اليا ات
 الهيموغلوبين 

( والــــــــذز RBCاله موغاــــــــوب ن هــــــــوب أحــــــــد مر بــــــــات  ر ــــــــات الــــــــد  الحمــــــــرا  )
ـــــوز لاـــــد  إذ  شـــــ   سحـــــو  مـــــواد % مـــــن ال21  ـــــون الجـــــ   الأ بـــــر مـــــن التر  ـــــ  الخا

  ضـــــ ق  ، ادحمـــــر لوســـــهالم وســـــة لُ ر ـــــة الـــــد  الحمـــــرا  وهـــــو المـــــادر التـــــق ت ســـــ  الـــــد  
عـــــــن ذلــــــــى ب هــــــــو مر ــــــــ  بروت ســــــــق  ت ــــــــون مــــــــن بــــــــروت ن  ســــــــم  ) اــــــــوب ن( وأربــــــــو 
ـــــه  ـــــد تســـــم  )الهـــــ  ( و عـــــد الهـــــ   الجـــــ   الفعـــــا  ل وس ـــــ  الحد  ـــــة عا مجموعـــــات محتو 

 . 3  ق عما ة التسفلبعن ت د ة  اله موغاوب ن  لو  فته الرح سة  مس ود
ادو ســــــــج ن  ــــــــق شــــــــ   و تم ــــــــ  اله مو اــــــــوب ن ب درتــــــــه عاــــــــ  ادتحــــــــاد مــــــــو 

و حمــــــــ    ــــــــ  غــــــــرا  واحــــــــد مــــــــن اله مو اــــــــوب ن  ــــــــق المتوســــــــ   ، او ســــــــه مو اوب ن
( 0.36 –0133( ماا اتـــــــر او ســـــــج ن وتتـــــــراو  هـــــــذه السســـــــبة مـــــــا بـــــــ ن )0134 حمـــــــ  )

                                      
 335، ص  2118، م ر ، دار الشروم لاسشر والتو  و ،  2،   عمم ح ال قلتسانعا     تون :  1

 . 26، ص 2116، بيداد ، م بعة أ  ،  0،   قما قوب ا يعمار جاس  :  2

داد، م بعــة ال هــرا ، دار ال تــ  الو س ــة، ، بيــ0،  0،ن فسدد اواج ا عمددم اوددائف قلأع دداء:  عبــد الــرحمن محمــود رحــ   3
 .41،ص0227
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لـــــد  ادو ســـــج س ة تعســـــق م ـــــدرر ، وبـــــذلى  ـــــان ســـــعة ا ماا اتـــــر ل ـــــ  غـــــرا  ه مو اـــــوب ن
( ماا اتـــــــــر مـــــــــن الـــــــــد  عاـــــــــ  حمـــــــــ  ادو ســـــــــج ن وهـــــــــق تـــــــــرتب  بتر  ـــــــــ  011 ـــــــــ  )

ـــــوب ن ، ـــــغ ) اله مو ا ـــــد  ادو ســـــج س ة تبا ـــــان ســـــعة ال ـــــذلى   ـــــر او ســـــج ن 21وب ( ماا ات
 . 1 ( ماا اتر من الد 011غرا  ل   ) (05) عسدما   ون تر    اله مو اوب ن

 كريات الدم البيضاء - ب

ـــــ وهـــــق احـــــد  ـــــد  الخاو  ـــــات ال ـــــد  الحمـــــرم وس ـــــات ال ـــــق تســـــبا مـــــو  ر  ،  ة الت
ــــ والفســــ ولوج ة خا ــــة عاد ــــة مــــن خ  ــــا الجســــ  ح ــــث  ةوتعــــد مــــن الساح ــــة المور ولوج 

تحتـــــوز عاـــــ  الســـــوار ، والبروتـــــوب     وتت ـــــون ال ـــــرات الب ضـــــا   ـــــق اليـــــدد الا مفاو ـــــة 
ـــــــراو  عـــــــددها مـــــــن  ـــــــقداد 6-5وال حـــــــا  وسخـــــــا  الع ـــــــا  و ت ـــــــر  ا  ـــــــره   الماا مت

د تحتــــــــوز عاــــــــ  اله مو اـــــــوب ن ، وهــــــــق مســــــــ ولة عـــــــن المساعــــــــة  ــــــــق ،   2 الم عـــــــ 
جســـــ  ادسســـــان وتمتـــــا  ب ـــــدرتها العال ـــــة عاـــــ  الخـــــرون مـــــن ادوع ـــــة الدمو ـــــة لتهـــــاج  

-4لــــــذلى  ــــــان عمرهــــــا م ــــــ ر جــــــداق د  تجــــــاو  ) وحولــــــه الم روبــــــات داخــــــ  الخ  ــــــا
 : 3 لب ضا  ال  سوع نس   ر ات الد  ا( ا ا  او عدر ساعات ، وت 5

  
 تحتوز عا  حب بات سا توب  م ه وتشم : : كريات الدم البيضاء الحبيبية -أولًا

، وهــق  الب ضــا  عــدد ال اــق ل ر ــات الــد % مــن ال71-51تشــ   حــوالق  السترو  ــ  .أ 
 متعادلة الحموضة وله ال درر عا  الحر ة ادم ب ة لت و  بالتها  الب تر ا.

% مـــــن العـــــدد ال اـــــق ل ر ـــــات الـــــد  الب ضـــــا  وهـــــق 4-2 ةاد  سو  ـــــ  تشـــــ   سســـــب .  
 .ةحامض 

 .% من العدد ال اق ل ر ات الد  الب ضا  وهق ماعد ة4-1البا و    تش   حوالق  .ن 

                                      
، ص 2111، ال ــاهرر ، دار الف ــر العربــق ،  فسدد اواج ا قوتدديب ا قوب ا دديمحمــد حســن عــ وز ، ابــو العــ  عبــد الفتــا  :  1

056 . 

 .342، ص 2113، ال اهرر ، دار الف ر العربق ،  فس اواج ا قوتيب ا اقوب ا لابو الع  عبد الفتا :  2

 .032، ص 2118، ال اهرر ، شر ة سال لا باعة ،  0،   لوايئ قوفس اواج ا قوب ا  لسم عة خا   :  3
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د تحتـوز عاـ  حب بـات سـا توب  م ة  : كريات الدم البيضكاء يركير الحبيبيكة    -ثانياً 
% مــن 41-21سســبة  وتشــم  )الامفوســا ت والموسوســا ت( ح ــث ان الامفوســا ت تشــ  

العــــــدد ال اــــــق ل ر ــــــات الــــــد  الب ضــــــا  لــــــه دور  ــــــق استــــــان ادجســــــا  المضــــــادر ، امــــــا 
% مــن العــدد ال اــق ل ر ــات الــد  الب ضــا  وهــق خ  ــا  ب ــره 8-2والموسوســا ت تشــ   

 ت و  بدور  ب ر  ق م اومة ادلتها .
لعال ـة  ـق ب  مـة تعد ال ـفاحا الدمو ـة مـن الخ  ـا السـاحاة ا:  الصفيحات الدموية -م

الد  ، ت هر عا  شـ   داحـرز وب ضـوز ، وهـق عد مـة السـوار عسـد ال ـد  ات وتعتبـر مـن 
-251، بو باـغ عـدد ال ـف حات  ـق د  ا سسـان مـا بـ ن  أ ير العسا ـر الم وسـة لاـد 

ـــد   511 ومـــن اهـــ  و ـــاحا ال ـــفاحا  ،ألـــا  ـــف حة  ـــق  ـــ  ماا متـــر م عـــ  مـــن ال
 مـا  ،ال رومبوب ست ن عسد تح مهـا لامسـاعدر  ـق عما ـة تخ ـر الـد  الدمو ة ا را  مادر 

 ـــق الـــد   ـــ دز الـــ  اد ـــابة بمـــرض الســـ ا الـــدموز ان اسخفـــاض عـــدد هـــذه ال ـــفاحا 
 . 1 المستمر لأسها تفر  مادر مضادر لهذا الس اب

 ، لاــد ة   هــا مختاــا العسا ــر المشــ اهــق الجــ   الســاح  مــن الــد  تســبا  البلازمككا : -د
، تســبا   هــا ال ر ــات  ، وذلــى بســب  وجــود الب ا ــروب ن   لوســه الــ  اد ــفر الباهــت م ــ

بتت ــون الب  مــا ،  2 %( مــن حجــ  الــد  ال اــق 61 –55الدمو ــة وتباــغ سســبة الب  مــا )
( وتشم  المواد المذابة عاـ  بروت سـات )البـوم ن ، 855%( ومواد مذابة )2055من ما  )

اد غذاح ــــة )احمــــاض ام س ــــة ، جاو ــــو  احمــــاض دهس ــــة غاوبــــول ن ، و  برس ــــوج ن(، مــــو 
وغا سرو (، اس  مات وهرموسات وغا ات تسفسـ ة ، مـواد س تروج س ـة غ ـر بروت س ـة ) ور ـا 

 . 3 (، وام   ادموس و  ، ال ر ات ن ، حامض ال ور ى
 
 

                                      
 .202، ص  2113، عمان ، دار الف ر لا باعة ،  0،   عمم قوح ال با  سا ر العاوجق :  1

2 Levinson,W. and Jawetz, E. Medical microbiology and immunology: Examination and board 

review. 6th ed . Lange Med. Books McGraw-Hill. New york(2000). p 582.    
 . 37، ص 2100،عمان، دار ال ا ورز العام ة  ، 0،  تشب   جسم قلتسان ع ا  ال فدز ، رم ز التاجق :  3
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 الوةا ف العامة للدم2-0-5-2

 : 2 1 لاد  و احا عامة  ق الجس  ومن هذا الو احا هق
 س   ادو سج ن ال  خ  ا الجس  والتخاص من  اسق او س د ال اربون. .0
 س   الهرموسات المختافة من اليدد ال  ادعضا  وأجه ر الجس . .2
حما ـــــــة الجســـــــ  مـــــــن الم  روبـــــــات وادمـــــــراض و ســـــــ  المساعـــــــة ال  مـــــــة ضـــــــد  .3

 بعض ادمراض بواس ة  رات الد  الب ضا .
 احا الدمو ة.حما ة الجس  من الس  ا وذلى بواس ة ال ف .4
 س   المواد اليذاح ة بعد هضمها ال  جم و خ  ا الجس .  .5
ــــق   ــــا  بهــــا  .6 ــــر مــــن ادمــــراض الت ــــ      ــــا التعــــرا عا ــــد   م سس ــــم ال عــــن  ر 

 الفرد بواس ة تحا اه لاتعرا عا  سسبه وم وساته.
س ـــــ  الفضـــــ ت )ســـــواته اد ض(مـــــن خ  ـــــا اسســـــجة الجســـــ  ل ـــــت  الـــــتخاص مسهـــــا  .7

 عن  ر م ال ا ت ن.
ــــــاج  بــــــالأل تع .8 ــــــر المف ــــــو التي  ــــــد   مــــــادر مس مــــــة لمس ــــــات ب  مــــــا ال مــــــ  بروت س

 (.PHاله دروج سق )
 المساهمة  ق الحف  عا  ادت ان الماحق بالجس . .2

 . ساه   ق الحفا  عا  درجة حرارر .01
 

 المرشراص الوةيوية  2-0-6

  امض اليورك  .0

هــــــــو مر ــــــــ  ســــــــاته مــــــــن العما ــــــــات الأ ضــــــــ ة )مــــــــادر الب ــــــــور ن(  ــــــــق جســــــــ  
ــــ  حــــامض ال ور ــــى ال اــــ   ــــق  ب عــــة  ، ادسســــان ال بــــد و ب اســــة ادمعــــا  تســــته اغا

 الحا  ت ر   ا ق حامض ال ور ى وال ساه الهضم ة ت ر  ال اث البامق.
                                      

 .256، ص 2102، عمان ، المجتمو العربق ،  0،   فس اواج ا قوتيب ا قوب ا يسا ا مفضق:  1

 ، 2106، الد واس ـة ،  ـفر واحـد لا باعـة والسشـر،  0،   فس اواج ا قلتسان قولالل افس اواج ا قوب ا لاسعد عـدسان :  2
 222ص 
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مـــــــا  جعاهـــــــا حـــــــامض  0113و  5175( bkال ور ـــــــا  متاـــــــى  ابـــــــت الحموضـــــــه )
ــــدع  بــــال ورات موجــــوده ،  ضــــع ا  ــــق الجــــ ا  المــــ  ن مــــن حــــامض ال ور ــــى و مــــا  

ـــــوز    ميلازمددددد  ـــــق او الســـــاح  الح  ـــــق  الســـــاح  ال دل ـــــ ن  ر  )هـــــو الســـــاح  الموجـــــود ب
ــــذز   ــــو  بتشــــح   المفا ــــ  ولاســــاح   ــــة ال  ــــت ال الع ــــا  داخــــ  المف ــــ  و هــــو بم اب

 (.موا   شبه  د  الب ض و فر  من اليشا  ال دلق
ــــــ  مــــــا  عــــــرا بــــــدا  الس ــــــرل  ــــــد   ــــــودز ال ان   ــــــادر حــــــامض ال ور ــــــى  ــــــق ال

و  ادتـــــه ت ـــــون  ـــــق مـــــرض الســـــ ر و ت ـــــو ن الح ـــــ   ـــــق ال اـــــ   ـــــق العد ـــــد  )اســـــ (
ــــى ت ــــون ذات اســــبا   ــــا  سســــبة حــــامض ال ور  ــــد مــــن البشــــر ارتف ــــال او العد  مــــن الس

 .ورا  ه و ل ن ال عا  مد   ون سب  ا ضاق 
ــــ  الب ــــور ن  ــــوز عا ــــة تحت ــــره مــــن أغذ  ــــاو   م ــــات  ب  ،  ) مــــا  ــــق الاحــــو ( تس

ـــــذرر عـــــالق الفر تـــــو  و ســـــ ر ال عـــــا   مم ـــــن ان  ـــــودز الـــــ  ارتفـــــا  سســـــبة  شـــــرا  ال
ــــد   ــــون  ــــق الب  مــــا م ــــا  حــــامض ال ور ــــى   ــــى اســــد  مــــا  جــــ  معر ــــة ان ارتف ال ور 

 1. ست جة ماة  رحة بواس ة ال ا 
 حمض اليوريك

هــــو واحـــــد مــــن الأحمـــــاض ال ب ع ـــــة التــــق ت ـــــون متواجـــــدر  ــــق جســـــ  ا سســـــان 
، وهـــــــــو  ت ـــــــــون مـــــــــن عسا ـــــــــر ال ربـــــــــون والأ ســـــــــج ن   ـــــــــة الأخـــــــــر وال احســـــــــات الح

 ســــــته حمــــــض ال ور ــــــى مــــــن أ ــــــض البروت ســــــات وبعــــــض  ، والس تــــــروج ن واله ــــــدروج ن
ــــ  مــــادر الب ــــور ن ــــ   أســــوا  ال عــــا  المحتو ــــة عا ، و ست ــــ  هــــذا الحمــــض مــــن ال بــــد إل

ــــت  إخراجــــه مــــو ســــواته البــــو   ــــون الجســــ بــــر الــــد  لتــــت  ت ــــف ته هســــاىال اــــ  ع   ، و 
، ول ــــــن مــــــد ترتفــــــو  ، وبالتــــــالق  عمــــــ  الجســــــ  عاــــــ  ت ــــــر فه تا اح ــــــة د  ســـــتف د مســــــه

 . 2 سسبته بح ث   با ذلى  عبة ب ر  ة  ب ع ة
 

                                      
1 Feroz Osman : Islamic   cpping lenasia  south Africa 2013 -p 69 
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 المحتوي الطبيعي  امض اليوريك

ـــــاث إلـــــ   مـــــو  6،۰-2٫4  ـــــ  المعـــــد  ال ب عـــــق لحمـــــض البول ـــــى عســـــد ا س
مــــــــو العاــــــــ  بــــــــ ن ،  مــــــــغا د ســــــــ اتر 3٫4-3٫4، أمــــــــا لــــــــدز الــــــــذ ور  هــــــــو  د ســــــــ اتر

ـــــــ   مـــــــن شـــــــخص للأخـــــــر ـــــــا ما ـــــــة  المعـــــــد   ختا ـــــــا السســـــــبة ال ب ع  ، وعســـــــدما تختا
المفتـــــرض وجودهـــــا لـــــد  ا سســـــان مـــــن حمـــــض ال ور ـــــى  ـــــ ن  مـــــة اعـــــت دت  ـــــح ة 

،  ، و جـــــ  الحـــــذر بشـــــ   خـــــاص مـــــن ارتفاعـــــه سســـــبته  ـــــق الـــــد  مختافـــــة مـــــد ت ـــــ به
 . 1 لما لذلى من   ار مرض ة    رر
ــــــــو  ا ح ــــــــاح ات إن ــــــــد ه   ت  حــــــــوالق واحــــــــد مــــــــن  ــــــــ  خمســــــــة أشــــــــخاص ل

ــــــــى ــــــــة مــــــــن حمــــــــض ال ور  ــــــــادر ذات  ــــــــاة  مســــــــتو ات عال  ــــــــد ت ــــــــون هــــــــذه ال   ، وم
، ول ــــــن  بهجمــــــات الس ــــــرل أو ح ــــــ  ال اــــــ  التــــــق تحــــــدث لهــــــ د  المرضــــــ  دح ــــــاق 

مع ـــــــ  الســـــــال ممـــــــن لـــــــد ه  مســـــــتو ات عال ـــــــة مـــــــن حمـــــــض ال ور ـــــــى ل ســـــــت لـــــــد ه  
 . 2 أعراض أو مشا   ذات  اة بهذه الأمراض

 مخاطر ارتواع حمض اليوريك 

 ــــــ دز ارتفــــــا  مســــــتو ات حمــــــض ال ور ــــــى  ــــــوم المعــــــد  ال ب عــــــق  ــــــق الــــــد  
ـــــ  مشـــــا    ـــــح ة ـــــ إل ـــــث د تســـــت  و ال ا ،   ترســـــ    هـــــا مشـــــ    ت ـــــف ته  ؛ بح 

ـــــــ  ـــــــ مراض م ـــــــ  الســـــــ رز واستشـــــــار  ح ـــــــار ال ا ، و ـــــــ دز أ ضـــــــا إلـــــــ  ا  ـــــــابة ب
، و ـــــذه   اضـــــ رابات السخـــــا  الحـــــادر،  مـــــا ســـــاه   ـــــق  الســـــر ان وأمـــــراض الع ـــــا 

ســــــاى مســــــببة التهــــــا  و ترســــــ  ه -وخا ــــــة مفا ــــــ  أ ــــــابو ال ــــــد - إلــــــ  المفا ــــــ 
دا  الس ـــــــرل بـــــــدا   عـــــــرا  ، ، محـــــــدث دا  الس ـــــــرل شـــــــد در   هـــــــا د المفا ـــــــ  و اد

الماـــــوى أو دا  الأغس ـــــا  ، والســـــب   ـــــق ذلـــــى أســـــه   ـــــ    ـــــق اليالـــــ   ب ـــــة الســـــال 
 .3 تساولون الاحو  ب  رر،  وسه    المرتاحة ماد ة

                                      
تــار   الو ــو   ب ،ال ور ــى ال بــق هــو حمــض ب شــراا مجموعــة مــن الأ بــا  المتخ  ــ ن بمــا:  عبــد الع  ــ  الابــدز وأبــ 1

۸۰۰۲-۲۸-۲۸  
2 High uric acid level", Mayo Foundation for Medical Education and Research. Retrieved 17-

11-2016 
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ـــــى تحـــــت المعـــــد  ال ب عـــــق مشـــــ اة  ـــــر اسخفـــــاض مســـــتو ات حمـــــض ال ور   عتب
ـــــاق   ـــــح ة لهـــــا أســـــبا  عـــــدر ـــــ  أو ال بـــــد تتســـــب   مـــــا ت ـــــون أمراضـــــاق  ، وغالب  ـــــق ال ا
، ومـــــــد تشـــــــ ر إلـــــــ  وجـــــــود أز مـــــــن المشـــــــ  ت ال ـــــــح ة  بخســـــــارر حمـــــــض ال ور ـــــــى

 :  الآت ة
 . استه ى ال   ر من ال حو  .1
 : دا       ال ا ة.  متلازمة  انةوئي .2
 هو مرض ورا ق  سب  ترا   السحال  ق الجس .  : داء ويلسون .3
 .1مد  ش ر هذا ادسخفاض إل  أن الشخص  تبو س ا  غذاحق مسخفض  ق الب ور ن .4

 أسباا ارتواع حمض اليوريك 

هســـــــاى العد ـــــــد مـــــــن العوامـــــــ  التـــــــق مـــــــد تـــــــ دز إلـــــــ  مشـــــــ اة ارتفـــــــا  مســـــــتو  
 ، ومسها :  الد  ال ور ى  ق

 السمسة وماة السشا  والحر ة . 

 م اومة ا سسول ن : أز  ش  الخ  ا  ق ادستجابة لهرمون الأسسول ن . 
 بســب  م ــور  ل ــة  م ــور اليــدر الدرم ــة ، م ــور ال ا ــة أو الفشــ  ال اــوز، وذلــى

 . ترش حه من الجس 
    تجاه  ضي  الد  المرتفو أو عد  أخذ الع ن ال . 
  البو تساو  ال حول ات تساو  الع ارات المسببة  درار . 
 الب ور ن م   ال بد وال  وز والاحو  الحمرا  تساو  الأ عمة اليس ة بمر بات . 
 العوام  الورا  ة . 

 
 
 
 
 

                                      
1 Uric Acid and the ric Acid Blood Test Health Lirie, Retrieved 17 -11-2016. 
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 الكولحترول .2

ــــــا  ــــــق جم ــــــو  ــــــق ت ــــــو ن أغشــــــ ة الخ   ــــــة شــــــمع ة أساســــــ ة   هــــــو مــــــادر دهس 
إلـــــ  ذلـــــى  اعـــــ  ال ولســـــترو  دوراق أساســـــ اق  ـــــق أسســـــجة ال احســـــات الح ـــــة ، با ضـــــا ة 

 .     بالح وز )التم    اليذاحق(ادست
ــــــد والأخــــــر ضــــــار لا ــــــحة ،  ــــــ  ، مف  مــــــن ال ول ســــــترو  سوعــــــان أحــــــدهما   

( و جــــــــ  أن ت ــــــــون HDLالســـــــو  المف ــــــــد وهـــــــو بــــــــروت ن دهســـــــق مرتفــــــــو ال  ا ـــــــة أو )
ـــــ  مـــــن  ـــــد  أعا ـــــق ال ـــــو  الضـــــا 41سســـــبته   ر  جـــــ  أن ت ـــــون ما جرا اد ســـــ اتر ، والس
ما جرا اد ســـــــ اتر ، وهـــــــذا  ســـــــم  بـــــــروت ن دهســـــــق  011سســـــــبته  ـــــــق الـــــــد  أمـــــــ  مـــــــن 

ت ــــــــــو  أغاــــــــــ  ال احســــــــــات ح    ــــــــــات الســــــــــو  ب ستــــــــــان  (LDLمــــــــــسخفض ال  ا ــــــــــة أو )
(LDL  باســــــــدمان بــــــــ ن ســــــــت رو د و حــــــــو   ــــــــق الــــــــد )،  ول ســــــــه  تواجــــــــد ب  ــــــــرر  ــــــــق

و م ــــــــــ  الأسســــــــــجة الح واس ــــــــــة وبسســــــــــ  ضــــــــــح اة  ــــــــــق أسســــــــــجة السبــــــــــات والف ر ــــــــــات 
ة الأساســـــــ ة  ـــــــق تشـــــــ    الهرموســـــــات الســـــــت رو د ة  ـــــــبسال ولســـــــترو  بسوع ـــــــه  ـــــــذلى ال

 (2117, جماعته و Nasari M) و  تام ن 
1 . 

 الاكتشاف

مــــن مبـــــ  ا تشــــا ال ولســـــترو  بشــــ اه ال ـــــا   ــــق ح ـــــ ات ع ــــارر المـــــرارر 
، أ اــــــم عا ــــــه ال  م ــــــاحق  0805و ــــــق ســــــسة  0762 رسســــــوا بولوت  ــــــه دودســــــا  ســــــسة 

الفرسســــــــــــــــــق م شــــــــــــــــــ   أوجــــــــــــــــــ ن شــــــــــــــــــو رو  اســــــــــــــــــ  ) ولســــــــــــــــــت ر ن( با سجا   ــــــــــــــــــة 
(Cholesterine مـــــــــن الايـــــــــة ال وساس ـــــــــة ح ـــــــــث ب ـــــــــولقب تعســـــــــق ع ـــــــــارر المـــــــــرارر )
 . تست ر ولب الجس  ال ا بو

ــــــــ   م ــــــــات  ــــــــق  حتاجهــــــــا ممــــــــا   ــــــــسو جســــــــ  ا سســــــــان أغا ال ولســــــــترو  الت
، و ــــــذلى  ح ــــــ  عاــــــ   م ــــــات أخــــــر  موجــــــودر جــــــاه ر  ـــــــق   تعا ــــــاه مــــــن غــــــذا 
ـــــوا  اليـــــذا  ـــــرز وال ـــــد  ات  بعـــــض أس ـــــ ض والجمب ـــــ   ـــــفار الب ـــــو إستاجـــــه ، ، م  و  

                                      
1 Kosari F, Ahmadi A. The effect of wet cupping on Niasari M serum lipid concentrations of 

clinically healthy young men: a randomized controlled trial. J Altern Complement Med. 

2007 Jan- Feb;13(1):79-82. 
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ـــــــد  بواســـــــ ة جســـــــ مات  بشـــــــ   رح ســـــــق  ـــــــق ال بـــــــد والأمعـــــــا  و س ـــــــ   ـــــــق ب  مـــــــا ال
( بعماـــــــه LDLدهســـــــق مـــــــسخفض ال  ا ـــــــة )البروت ســـــــات الدهس ـــــــة   ـــــــو  الســـــــو  بـــــــروت ن 

 ــــق سفــــل الومــــت   ــــو  الســــو  بــــروت ن  ، ادست ــــا  مــــو الــــد  إلــــ  بــــامق أعضــــا  الجســــ 
 ، ال احـــــــــد إلـــــــــ  ال بـــــــــد لت و ضـــــــــه (LDL)ب رجـــــــــا ( HDLذهســـــــــق مرتفـــــــــو ال  ا ـــــــــة )

ـــــد  وعاـــــ  الأخـــــص ارتفـــــا  ســـــو    فتـــــرض حال ـــــاق  أن ارتفـــــا  سســـــبة ال ولســـــترو   ـــــق ال
(LDLــــــــذز  م ــــــــن أن ــــــــة ( ، وال ــــــــة وورا   ــــــــته عــــــــن عوامــــــــ  غذاح  ، هــــــــو الســــــــب    س

تســـــاه  هـــــذه ال ـــــاهرر  ـــــق خ ـــــر ا  ـــــابة  ، الرح ســـــق  ـــــق أمـــــراض ت ـــــا  الشـــــرا  ن
 ، باحتشـــــا  مابـــــق أو ذبحـــــة  ـــــدر ة )أو الســـــ تة الدماغ ـــــة ست جـــــة لت ـــــون حـــــرر دمو ـــــة

ـــــــة ) ـــــــة مسخفضـــــــة ال  ا  ـــــــات الدهس  ـــــــق ت ـــــــا   ( دور رح ســـــــ اق LDLوتاعـــــــ  البروت س  
ال ب ـــــة ت ال ح ـــــث أن ارتفاعهـــــا عـــــن حـــــد معـــــ ن  ســـــم   ـــــق الأوســـــا  الشـــــرا  ن والـــــ

 .بارتفا  ال ولسترو  الضار
ــــــــى ،  م ــــــــ  ارتفــــــــا  سســــــــبة ســــــــو  بــــــــروت ن دهســــــــق مرتفــــــــو ال  ا ــــــــة  بع ــــــــل ذل

HTTL) )(HDLدرجــــــة مـــــــن الحما ــــــة ضـــــــد هــــــذه الأمـــــــراض )  لــــــذلى   ـــــــا  أسهـــــــا ،
( LDLســـــــو  )( ت مـــــــن  ـــــــق أســـــــه   ـــــــو  بس ـــــــ  HDL احـــــــدر )،  بال ولســـــــترو  الحم ـــــــدب

ول ــــــن ســــــو  أتــــــ  دز إ  ،  إلــــــ  ال بــــــد الــــــذز   ــــــو  بتحو اهــــــا إلــــــ  ع ــــــارر المــــــرارر 
ما جرا اد ســــــ اتر(  ــــــق الــــــد  د  ســــــت  و س ــــــ   ــــــ   م ــــــة  011 – 41)وتباــــــغ سســــــبته 

ــــــ  ال بــــــد ــــــ  ال احــــــدر إل ،  تترســــــ   ــــــق الأوع ــــــة الدمو ــــــة وتســــــدها رو ــــــدا  إلــــــ  دز إل
ـــــــــ  أعضـــــــــ ـــــــــه عوامـــــــــ  وخ مـــــــــة عا ـــــــــ  رو ـــــــــدا، ممـــــــــا ت ـــــــــون ل ـــــــــ  وال ا ا  م ـــــــــ  ال ا

(2118CDC , ) 1 . 
 التركيب

ال ول ســـــترو  جـــــ ا دهســـــق م ـــــون مـــــن أربعـــــة حا ـــــات متجـــــاورر با ضـــــا ة إلـــــ  
،  ذرر  ربـــــون 23مـــــن  الجـــــ ز  ت ـــــون  ، 13جـــــ   غ ـــــر حا ـــــق مـــــرتب  ال ربـــــون رمـــــ  

 1 ( , 2118CDC) تش   الحا ات الأربعة 13 سها من ب
                                      

1 CDC: Deaths Final Data for 2008. www.cdc.gov/nchs/ data/nvsr/nvsr59/nvsr59_10.pdf 
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 الووا د والمضار 

عســـــدما  ــــــذ ر اســــــمه  رمــــــ  إلــــــ  الــــــذهن عاـــــ  الفــــــور ب ســــــه شــــــق  غ ــــــر مف ــــــد 
، ل ـــــن   ادتـــــه عــــــن حـــــدود مع ســـــة هـــــق التـــــق تتســـــب   ــــــق  وضـــــار ب ـــــحة ا سســـــان
 : ضرره من  واحده ت و ن

 ( أحماض ع ارر المرارر والتق تساعد  ق هض  الدهونBileacids) . 
 تام ن د   . 
 هرمون البروج سترون . 
 (، ا سترون، ا سترو  :ا سترادا و  لأسو ة ومشت اتهاد ستروج ن)هرمون ا. 
 (: أسدروست رون، تستوست رون ادسدروج ن)هرمون الذ ورر ومشت اته . 
 هرموسات الم س رالوا ورت  و د . 
 . ) هرموسات الجاو ورت  و د ) ورت  و 

ـــــا ل ـــــق  ع ـــــق لهـــــا  مـــــا أســـــه ضـــــرورز وهـــــا    ـــــفة المســـــام ة لأغشـــــ ة الخ  
 . 1 وال  ا  بو احفها

 وجـــــــد سوعـــــــان لهـــــــذه المـــــــادر بـــــــروت ن دهســـــــق مـــــــسخفض ال  ا ـــــــة أو باخت ـــــــار 
(LDL) ـــــــا ال ول ســـــــترو  الســـــــق ـــــــق  ( )و ســـــــم  أح اس ـــــــه   ـــــــذز ت ـــــــون   ادت ، وهـــــــو ال

ــــــر مــــــن  ــــــد  ضــــــارر أ   ــــــ مراض ال اــــــ   244ال ما جرا اد ســــــ اتر )و ســــــب  ا  ــــــابة ب
ــــــة ، وت ــــــا  الشــــــرا  ن ــــــو ال  ا  ــــــروت ن دهســــــق مرتف باخت ــــــار  ، أو والســــــو  الآخــــــر ب

(HDL ادتــــــه مف ــــــدر ح ــــــث   ــــــو  بس ــــــ   ( )و ســــــم  أح اســــــاق    ، )ال ول ســــــترو  الج ــــــد
ـــــ  ع ـــــارر  ـــــ  جـــــ   مسهـــــا إل ـــــد بتحو  ـــــو  ال ب ـــــد     ـــــ  ال ب ـــــو  المـــــسخفض ال  ا ـــــة إل الس

ما جرا اد ســــــ اتر  144إلــــــ   44( بــــــ ن HDLهــــــذا  عســــــق أن   ــــــادر سســــــبة )، المــــــرارر 
 . اض ال ا اسخفاض سسبة ا  ابة ب مر  تعسق ق الد  

                                      
1 Genest J, Libby P. Lipoprotein disorders and cardiovascular disease. In: Bonow RO, Mann 

DL, Zipes DP, Libby P, eds. 
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(  ــــــق الــــــد  مــــــن م ــــــدر ن: مــــــن اليــــــذا  مباشــــــرر  هــــــو LDLب سمــــــا  تواجــــــد ) 
ــــــو   ــــــرز وال ــــــد  ات أو    ــــــ ض والجــــــبن الدســــــ  والجمب موجــــــود ب  ــــــرر  ــــــق  ــــــفار الب

عـــــن  وجـــــوده  ـــــق الـــــد  أح اســـــاق     ـــــد، لـــــذلى  الجســـــ  بت ـــــس عه أ ســـــا  التم  ـــــ  اليـــــذاحق
ــــــ    ــــــو  ) ، الحــــــد ال ــــــد مــــــن  HDLأمــــــا س ــــــ   م ــــــن لاجســــــ  ت ــــــس عه ود ب ــــــ    ال  

ـــــه مـــــو اليـــــذا  ـــــو  ) ؛تعا   ـــــق الأســـــماىHDL   ـــــر س ـــــت  بـــــد الحـــــوت و  ـــــق      )  ،
و ستحســـــن أخـــــذ ماع ـــــة  ـــــي رر مـــــن   ـــــت الســـــمى أو  بســـــولة مسهـــــا  وم ـــــا،  تحســـــن 

(  ـــــــق الـــــــد ، وبـــــــذلى  ت ـــــــق الفـــــــرد أضـــــــرار HDL( و )LDLمـــــــن تـــــــوا ن الســـــــوع ن )
ـــــــو  ) ـــــــرا   س ـــــــLDLت ـــــــق الأوع  ـــــــ  ت ـــــــا  (   ـــــــة ومـــــــا لهـــــــا مـــــــن أضـــــــرار م  ة الدمو 

ــــ   ــــ  وســــو  عمــــ  ال ا وجماعتههههه  Niasari M)الشــــرار  ن وت اســــها وأمــــراض ال ا

,2117) 1. 
ــــق(  : المسككككتوط الطبيعككككي للةولسككككترول   المســــتو  ال ب عــــق لا ولســــترو  )ال ا

ـــــــــد   جـــــــــ  أد  تجـــــــــاو  ا  ول ـــــــــن تحا ـــــــــ  ال ولســـــــــترو  ، ما جرا اد ســـــــــ اتر  ۸۰۰بال
ـــــد   ـــــق د    ـــــد  ستاحجـــــاق ال ا ـــــذلى دب ـــــ  ، ول ـــــة ال ا ـــــة الجســـــ  وعـــــن حما  ـــــة عـــــن حال دم  

 LDLمـــــــن تحا ـــــــ  ال ولســـــــترو  إلـــــــ  أج احـــــــه لمعر ـــــــة م ـــــــاد ر ال ولســـــــترو  الســـــــ   
 ، لاح   عا  حالة الشخص ال ح ة.   ق الد  HDLوال ول سترو  الج د 

( وال ولسـترو  HDLسترو  ال اق بالجس  هو مجمو  ال ولسـتو  الحم ـد )ول ال 
( وذلـــى بشـــر  أن TG( ، وخمـــل م ـــدار الجا ســـر د ال   ـــق  ـــق الـــد  )LDLلســـق  )ا

 (DL+HDL+1/5 ما جرا اد ســ اتر أز مجمــو  411ت ــون الشــحو  ال    ــة أمــ  مــن 

(TG))  ما جرا اد س اتر عا  الأ  ر.  411 ساوز 
 ما جــرا  اد ، و ــق  34 جــ  أن   ــون بالرجــا  أ  ــر مــن  الةولسككترول الحميككد

 ما جرا  اد  ل ع ل حما ة ماب ة ج در لاجس .  45  ر من السسا  أ

                                      
1 Robert S Rosenson. Patient information: High cholesterol and lipids (hyperlipidemia) Beyond 

the Basics http://www.uptodate.com/contents/high-cholesterol-and-lipidshyperlipidemia, 

access on dated 07/01/201                             
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ما جــــــــرا  اد  ، مــــــــو  061ال ولســــــــترو  الســــــــق   جــــــــ  أن   ــــــــون أمــــــــ  مــــــــن 
 : ادعتبار أخذ الحادت الآت ة  ق

  د س اتر:  ج  ت ب م حم ة غذاح ة ا ما جرا  052-031من . 
  ما جـــــــرا  ا د ســـــــ اتر:  جـــــــ  ت ب ـــــــم حم ـــــــة غذاح ـــــــة وادســـــــتعاسة  082 021مـــــــن

ـــــة الخا ضـــــة لا ولســـــترو  ) ب ـــــاق  ـــــد وجـــــود عوامـــــ   بالأدو  لموا ـــــفات ال ب ـــــ  عس
 . التدخ ن –س رز  –ارتفا  ضي  الد - خ ورر مرا  ة سمسة

  ما جرا اد ســـــ اتر : حم ـــــة شـــــد در مـــــو ت ب ـــــم المعالجـــــة الدواح ـــــة  021مـــــن  اعاـــــ
 جـــ  عمـــ   71ا001و ، ومرامبـــة ضـــي  الـــد  لت ـــون أمـــ  مـــنالخا ضـــة لا ولســـتر 
 .1 ساعة عن ال عا  والشرا  عدا الما     ب ل به 04التحا   بعد   ا  

 الدهون الثلثية .3

 سـ  ولهـا و ـاحا  سـتف د مسهـا الجسـ هو سو  من المـواد الدهس ـة المت وسـة  ـق الج
معاساته من مـرض مابـق  هت  الأ با  عسد م امه  بتحا   د  شخص أو مر ض بسب   ؛

، وذلـى إلـ   أو ت ا  الشرا  ن أو س ص عم  ال ا  عا  تع  ن سسبة    ـق اليا سـر د
: بــروت ن دهســق مــسخفض ال  ا ــة وهــو جــ ح  نجاســ  سســبة ال ولســترو  الــذز  ت ــون مــن 

، وبـــــروت ن دهســـــق مرتفـــــو ال  ا ـــــة وهـــــو مـــــا  ســـــم   ضـــــار لا ـــــحة إذا  اد عـــــن الحـــــد
هــذه ال   ــة مــواد التــق تستمــق إلــ  عاحاــة الــدهس ات وسســبتها  ــق  ، ببال اســترو  ال  ــ ب

، إذ أن  الــــد  تحــــدد مــــد  احتمــــا  شــــخص ل  ــــابة بذبحــــة  ــــدر ة أو ســــ تة دماغ ــــة
تسشـــ  مــــن سســـ  مرتفعـــة مـــن تاـــى الـــدهس ات  ــــق د   المرضـــ ةحـــدوث تاـــى ا  ـــابات 

 و  ــادر الــو نالمــر ض  ــق أغاــ  الأح ــان تــ داد  م ــة الــدهون ال    ــة بســب  الخمــو  
، أو  مـــرض الســـ رز او بســـب  ، ال حـــو  اســـته ى أن ترتفـــو بســـب  ل ســـه  م ـــن أ ضـــاق 

 ــ  ر جــاسبق لــبعض   م ــن أ ضــا أن ترتفــو الــدهون ال    ــة أ ضــاق  ؛خاــ  اليــدر الدرم ــة 
، وبعـض  ماسعات الب تـا corticosteroids،  ، بضمن ذلى أدو ة تحد د السس  الأدو ة

 .  م ن أن ترتفو الدهون ال    ة أ ضا ست جة حالة ورا  ة ، الع ام ر المختافة

                                      
1 CDC: Deaths Final Data for 2008. www.cdc.gov/nchs/ data/nvsr/nvsr59/nvsr59_10.pdf. 
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الــــدهون ال    ــــة  ــــق الــــد  بســــب  الأ عمــــة عال ــــة  ارتفــــا  عاــــ  أ ضــــاق اســــبا  
، ولـذلى  جـ  الحـد مـن تسـاو   و   ـاق بهـا ارتبا ـاق ال ول سترو  والدهون المشبعة، وترتب  

لحــ  الخس  ــر، ومستجــات الألبــان ، وشــح   ، وال بــدر ، والــدواجن الاحــو  الحمــرا  الدهس ــة
   ر، با ضا ة إل  الحاو ات وال حو ، والمحا عال ة الدس 

 معرفة محتوى الدهون الثلثية 

والـــــــــدهون  ال ولســـــــــترو ،  م ـــــــــن أن   هـــــــــر مســـــــــتو    حـــــــــص الـــــــــد  البســـــــــ  
،  مــــــن المحتمــــــ  أن ت هــــــر ستــــــاحه  مــــــ خراق  ال ولســــــترو إذا ممــــــت بفحــــــص  ، ال    ــــــة

 و ــــــق الأ بــــــا  الرجــــــا  والسســــــا  بعمــــــ  الفحــــــص  ؛ الفحــــــص الــــــدهون ال    ــــــة  ــــــق
ــــ   ــــ  خمــــل ســــسوات ــــ  الأم ــــذ ن  ما ــــون  ، عامــــاق  21، مــــن عمــــر  عا الأشــــخاص ال

 مدددددا ح  مةلاةيدددد  ل  فدددد  أمدددد   لبدددد ي  يدددد م     مقدددددب  ددددد  مســــتو  عــــا  مــــن

 . يفض   ستش  ا  ممييب ، يةت   ح مدقي   ي مفةص  دا م  ر
 نحبة الدهون الثلثية

ص لد ـــــه دهـــــون     ـــــة  ـــــق جســـــمه و ـــــق المســـــتو ات ال ب ع ـــــة تعـــــد  ـــــ  شـــــخ
ــــــوم الوضــــــو  ــــــت المســــــتو ات   ــــــى إذا  اس ــــــة  ــــــح ة تحــــــدث مــــــو  ب ب ــــــدهون ال     ال

 . ال ب عق
 مجامي  محتوياص الدهون الثلثية

  051الوضو ال ب عق أم  من mg /dL 
  022–051أمر  لاحد الأعا  من mg/dL 
  422–211المستو  المرتفو من mg/dL 
  511المرتفو جدا أ  ر من mg/dL   
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 Lactic Acid امض اللكتيك   .4

( و عتبــر ال ــورر السهاح ــة C3H6O3هــو عبــارر عــن مر ــ    م ــاحق  رمــ  لــه )
( وتباــغ سســبته  ــق الــد  لــد  الفــرد ال هــواحق )بــدون ادو ســج ن الج   ــوج ندســته ى 

مااق مـو  ا لتـر ، اد ان هـذه  (0( ما يرا  أز حوالق )02-8العادز ومت الراحة من )
عســد ادا  ادسشــ ة الر اضــ ة ذات الشــدر العال ــة وعســد معــد  مــسخفض مــن  السســبة تــ داد
 .   1 (Hypoxiaادو سج ن )

( دهواح ــــــــاق بواســــــــ ة ATPو  عتمــــــــد س ــــــــا  حــــــــامض ال  ت ــــــــى عاــــــــ  بســــــــا  )
ا عما ــــــة الجا ــــــ ر ال هواح ــــــة ، اذ  ــــــت  اسشــــــ ار الســــــ ر  ــــــق غ ــــــا  ادو ســــــج ن ممــــــ

 ــــــ دز الــــــ  ت ــــــو ن حــــــامض ال  ت ــــــى  ــــــق العضــــــاة والــــــد  وهــــــذا بــــــدوره  ــــــ دز الــــــ  
التعـــــــــ  العضـــــــــاق عســـــــــد   ادتـــــــــه ، اذ ا ـــــــــبا معرو ـــــــــاق ان سســـــــــبة تر  ـــــــــ  حـــــــــامض 
ال  ت ــــى ترتفــــو  ــــق الــــد  ا ســــا  السشــــا  البــــدسق ست جــــة عما ــــة التم  ــــ  اليــــذاحق لامــــواد 

  ن .ال ربوه درات ة الموجودر  ق العض ت عا  ش       وج
و مــد تبا ســت الدراســات والبحــوث  ــق تحد ــد سســبة تر  ــ  حــامض ال  ت ــى  ــق   

الد  مب  الجهـد البـدسق و بعـده ، غ ـر ان  ـ  الدراسـات والبحـوث اتف ـت عاـ  اسـه هسـاى 
سســـبة مـــن حـــامض ال  ت ـــى ا ســـا  الراحـــة وان هـــذه السســـبة تـــ داد  رد ـــاق مـــو   ـــادر شـــدر 

ق التمـر ن ذات الشـدر ، اذ ت ـ  الـ  اعاـ  سسـبة لهـا  ـ اددا  عما عا ه  ق  ترر الراحـة
  ــ دز ذلــى الــ  تجمــو حــامض ال  ت ــى  ــق العضــ ت  ( دم  ــة ،3-0ال  ــو  مــن )

مما  ع م عم  مس ومة ال امة م د اق ال  التعـ  ،وبعـد استهـا  الجهـد وخـ   ادستشـفا  
ق مبــ  ادا  الجهــد اه ال ب عــ ست ـ  حــامض ال  ت ــى الــ  الــد   ــ   ـ و  و رجــو الــ  مســتو 

 .  2 بفترر

                                      
 017ص 0221اهرر ،، دار الف ر العربق ، جامعة الم سا ، ال  ال  م ا  الح و ة  ق المجا  الر اضقبها  الد ن س مة :  1

2 Fox , E . L , Bowers , R , W foss M,L Anaaerobic Glycolysis , In The Physioiogical basis for 

exercise and sport , WCB Brown and Benchmark , U.S.A , 1993 , P.19-20 
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ان هـــــــــذه الفتـــــــــرر تتـــــــــراو  مــــــــــن ب( 2110،  محمـــــــــود   ســـــــــ ا ر شـــــــــاذ  ـــــــــذ ر )
 اضـــــ   ـــــى   ـــــد اشـــــار )امـــــا   مـــــا  خـــــص تر  ـــــ  حـــــامض ال  ت،  1( دم  ـــــة31-21)

 ــــــــق الــــــــد  ا ســــــــا  الراحــــــــة و  بــــــــ ن  تر  ــــــــ  حــــــــامض ال  ت ــــــــىب( 0227 –الشــــــــو اق 
ـــــاق  مـــــو  ا  يـــــ  ا عضـــــاة او لتـــــر مـــــن الـــــد ( ، و م ـــــن ان   ـــــون ســـــاته مـــــن  0) ت ر ب

ـــــــذز ان  سشـــــــ  ا ضـــــــاق بســـــــب   ـــــــا  الراحـــــــة ال ـــــــض العضـــــــاق المـــــــسخفض ا س معـــــــد  اد 
ــــد  الحمــــرا  والتــــق تســــتمر  ــــات ال ــــا   بــــالأ ضعما ــــات اد ــــض المسخفضــــة  ــــق  ر  ا س

 .  2 الراحة
ق الـــــــد  امــــــا خــــــ   الجهــــــد البـــــــدسق  ــــــان تر  ــــــ  سســــــبة حـــــــامض ال  ت ــــــى  ــــــ

ــــو لت ــــ  ام ــــ  مــــا  م ــــن خــــ   الجهــــد  ال  ــــوز ، ح ــــث والعضــــاة مم ــــن ان ترتف
ـــــــ 2110 –ذ ـــــــر )شـــــــا ر الشـــــــ خاق ـــــــ  وس  ـــــــ ق عـــــــن )   ان المعـــــــد  ال ب عـــــــق ( ب( س 

ــــــراو  ) ــــــد   ت ــــــق ال ــــــى   ــــــا  2-0لحــــــامض ال  ت  ــــــاق ا ســــــا  الراحــــــة امــــــا ا س ( مــــــو  ت ر ب
 .   3 ( مو  ت ر باقب22-00الجهد العالق    داد معدله من )
 ( و رمــ  بــالرم production of Lactic Acidوعما ــة استــان ال  ت ــى )

و ــق م ابــ  ، ما اتــر د   011ب و م ــن معر ــة تر  ــ ه بالــد  لــد  الفــرد بــالما يرا  ا RAب
ــــــــــــتخاص مســــــــــــه او ا لتــــــــــــه وتســــــــــــم   Rat ofاستــــــــــــان ال  ت ــــــــــــى ت ــــــــــــون عما ــــــــــــة ال  

Dissappearance)وترم  له بالرم  ب )RD اق معد  اختفـا  او ت شـق ب و سم  اح اس
حــامض ال  ت ــى ، امــا اذا اســت ر تر  ــ  حــامض ال  ت ــى  ــق الــد    رمــ  لــه الرمــ  ب 

Ra=Rd  (  ب وبمعســـــ   بـــــات معدلـــــة بالـــــدSteady State  أز ان عما ـــــات ادستـــــان )
 .  4 بص متساو ة وهذا  عسق  بات مستواهوالتخا

                                      
سـرعة ، تر  ــ  حــامض الابس ـى  ــق الــد  شـا ر محمــود  س ـ  : تــ   ر اســال   تدر ب ـة م سســة مـن الفارتاــى  ــق ت ـو ر تحمــ  ال 1

،  2110  ، ا روحــة د تـــوراه غ ــر مسشــورر ، جامعــة بيـــداد ،  ا ــة الترب ــة الر اضـــ ة ، 0511  و 411واسجــا  ر ــض 
 .47ص

 اض   ام  الشو اق : ت   ر التـدر   الر اضـق  ـق ترا  ـ  م وسـات العـرم الرح سـ ة ومشـ  تها  ـق الب  مـا وع متهـا بس ـا   2
 42، ص 0227ال امة  ق الحج  ، ا روحة د توراه ، جامعة بيداد ،  ا ة الترب ة الر اض ة ،  استان

 48، ص ل يب سوق ذكبهشا ر محمود :  3

 058، ص 0222،  قوتلث ل قوح اي ومااقل في قولجال قوب ا يبها  الد ن س مة :  4
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د تــــــــات الــــــــد ( الــــــــذز مــــــــن اهــــــــ  ادختبــــــــارات الفســــــــ ولوج ة الحد  ــــــــة م ــــــــال )
ـــــة والتعـــــرا عاـــــ  مـــــد   ا ـــــبا مـــــن ادختبـــــارات المهمـــــة  ـــــق ت ـــــو   البـــــرامه التدر ب 
ت   رهــــــا  ــــــق س ــــــ  ا ــــــ م ال امــــــة الهواح ــــــة وال هواح ــــــة ،   ا ــــــ  جــــــدا مــــــن المــــــدرب ن 
 ســــتعم  م ــــ  هــــذا ال  ــــال لاتعــــرا عاــــ  شــــدر التــــدر   ، بــــ   عتمــــدوا عاــــ  خبــــراته  

ـــــــى بســـــــب  ـــــــة ادم اســـــــات وادجهـــــــ ر والتـــــــق ربمـــــــا مـــــــد د  وتجـــــــاربه  الشخ ـــــــ ة وذل ما
ت ـــــــون متـــــــو رر  ـــــــق أز م ـــــــان ،    ـــــــال د تـــــــات الـــــــد   ســـــــاعد  ـــــــق التو ـــــــ  الـــــــ  
ادرت ـــــــا  بمســـــــتو   فـــــــا ر الر اضـــــــق باعتبـــــــاره مـــــــ  راق لابـــــــرامه التدر ب ـــــــة  ـــــــق تح  ـــــــم 

م ـــــــال حـــــــامض ال  ت ـــــــى ا ـــــــبا هســـــــاى  ر  ـــــــة تـــــــدر    ؛ ولأهم ـــــــة ا ضـــــــ  اسجـــــــا 
( وهـــــــــــق احـــــــــــد   Lactat Tolerance trainingتـــــــــــات ( ) تســـــــــــم  ) تحمـــــــــــ  ال  

ال  ت ـــــــــى ، اذ ان   ستـــــــــانال ـــــــــرم المباشـــــــــرر بت   رهـــــــــا عاـــــــــ  المتي ـــــــــرات الو  ف ـــــــــة 
تحد ـــــــد موا ـــــــفات البرســـــــامه الـــــــذز سر ـــــــد اســـــــتخدامه و  ـــــــاق لســـــــو  السشـــــــا  الر اضـــــــق 
التخ  ـــــــق  ـــــــت  تحد ـــــــد ) شـــــــدته وعـــــــدد ت راراتـــــــه وعـــــــدد المجموعـــــــات و تـــــــرر اددا  

 وســـــفاتق ، د ت  ـــــق ) تـــــرر الراحـــــة وسوع ـــــة  تـــــرر الراحـــــة ( و ـــــم اس مـــــة ال امـــــة الـــــ   
، هــــــواحق( ،  ادعتمــــــاد عاــــــ  ســــــبض ال اــــــ   عــــــد م  ــــــال شــــــاحو ادســــــتخدا  وت ــــــد رز 
ــــ   ــــ  عضــــاة ال ا ــــه معر ــــة الشــــدر وت   رهــــا عا ــــا مــــن خ ل لاجهــــد الر اضــــق ، اذ  م سس

ال عــــــ  ، دن تحســــــن وهــــــذا  م ــــــ  ال ــــــورر الخا ــــــة بحمــــــ  التــــــدر   الوامــــــو عاــــــ  
ـــــ  د ـــــا العضـــــ ت المشـــــتر ة  عمـــــ  عضـــــاة ال ا ـــــه بالضـــــرورر تـــــ ما  او ت    ســـــته عس

ــــــى هــــــو  ــــــ  حــــــامض ال  ت  ــــــال سســــــبة تر   ــــــق حــــــ ن ان م  ــــــق العمــــــ  العضــــــاق ،    
 . 1 م ال مباشر لشدر التدر   وت   رها عا  العضاة

 
 
 

                                      
 . 56ص ، هل يب سوق ذكب شا ر الش خاق :  1
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 قدراص التحمل الاة2-0-7

 التحمّل الاة2-0-7-0

الخـــــــــاص هـــــــــو أســـــــــال  ـــــــــق مفهـــــــــو  التخ ـــــــــص  ـــــــــق التـــــــــدر   إن التحمّــــــــ  
،  الر اضــــــق تت ــــــون العما ــــــة التدر ب ــــــة  ــــــق هــــــذه المرحاــــــة سحــــــو بســــــا  الا امــــــة البدس ــــــة

ـــــدر بات ا عـــــداد الخـــــاص ال ر بـــــة ـــــى مـــــن خـــــ   مضـــــاعفة ح ـــــة ت ـــــولا ذل  و م ـــــن با
 . 1 والمشابهة من تدر بات المسا سات و ذلى تدر بات المسا سات الفرد ة

 ب ـــــر جـــــداق  ـــــق تسم ـــــة العسا ـــــر الحر  ـــــة الخا ـــــة  ـــــق الفعال ـــــات ولـــــه تـــــ   ر 
ـــــذلى  ـــــان ل ـــــ   عال ـــــة مت اباتهـــــا الخا ـــــة بهـــــا التـــــق ،  الر اضـــــ ة الـــــر ض الســـــر و ل

ـــــدر بق و ـــــق  ـــــات الحمـــــ  الت ـــــة التعامـــــ   ـــــق ضـــــو  م وس تم  هـــــا عـــــن غ رهـــــا  ـــــق   ف 
ـــــ  الخـــــاص هـــــو العس ـــــر الأساســـــق  ـــــث أن التحمّ ـــــة الخا ـــــة ح  ضـــــو  ال ـــــفة البدس 

ــــر  أن ا ــــه   ــــ ( عــــن المســــددوز اس ــــردول محمــــد بــــن دخ  ــــذز ستعامــــ  معــــه وتــــذ ر )  ل
ــــــق الفعال ــــــة  ــــــد السجــــــا    ــــــق تحد  ــــــ  الخــــــاص هــــــو إحــــــد  العسا ــــــر المهمــــــة   التحمّ

%( مــــــن المســــــتو  85-%75الر اضـــــ ة بح ــــــث تتـــــراو  الشــــــدر المســـــتخدمة مــــــا بـــــ ن )
ــــق المسا ســــة ــــاق تشــــابه الشــــدر المســــتخدمة   ــــ    لاعــــدا  اح اس ــــد أشــــار محمــــد  .  2 ال ول 

عبـــــد الحجـــــامق عـــــن )هـــــاره( أن التحمّـــــ  الخـــــاص  عـــــدّ اساســـــاق  ـــــق بســـــا   ـــــ  تـــــدر   
ر اضــــق ح ـــــث تـــــدع  هــــذه ال ـــــفة تح  ـــــم شــــدر التـــــدر   الم ال ـــــة مــــن خـــــ   الومـــــت 
الم اـــــــو  الـــــــذز تحـــــــدده المسا ســـــــة  ضـــــــ ق عـــــــن أسهـــــــا تـــــــ دز إلـــــــ  حاـــــــو   ـــــــح حة 

  ـــــر مـــــن الواجبـــــات، والأعمـــــا  لامشـــــا   السفســـــ ة والخ   ـــــة وتســـــه  عما ـــــة ات ـــــان  
 ــــــق حــــــ ن عرّ هــــــا )عبــــــد عاــــــق س ــــــ ا وماســــــ  حســــــن  ، 3 ال ــــــعبة خــــــ   التــــــدر  

حســـــــ ن( عــــــــن )د اسشـــــــ وا( ب سهــــــــا مابا ـــــــة الر اضــــــــق عاـــــــ  م اومــــــــة التعـــــــ  الــــــــذز 
                                      

 2110مج د : تخ    وت و   التدر   الر اضق ،  ـرابال ، جامعـة السجـا  ، دار الشـروم لاسشـر والتو  ـو ،  ر سان خر ب  1
 .52، ص

  )رســالة 011 ــردول محمــد بــن دخ ــ  : تــ   ر برســامه تــدر بق م تــر  لتسم ــة الســرعة عاــ  تحســ ن المســتو  الرممــق لعــدو  2
 .06، ص 0222عة الفاتا ،  رابال ، ماجست ر غ ر مسشورر( ،  ا ة الترب ة البدس ة ، جام

  )أ روحــة 411محمـد عبـد الحجــامق: التحمـ  الخــاص وتـ   ره  ـق بعــض المتي ـرات الو  ف ــة ومسـتو  ا سجـا   ــق ر ـض  3
 .02، ص0225د توراه( ، جامعة بيداد، الترب ة الر اض ة، 
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ــــة ــــة مع س ــــ  الخــــاص ،  1  ح ــــ  مــــن خــــ   ادا   عال  ــــد عــــراّ التحمّ أمــــا مــــاتف ا   
ــــــ ــــــ  م اومــــــة التعــــــ    ــــــة الر اضــــــق عا ــــــد هــــــو مابا  ــــــة عس ق  ــــــروا الأحمــــــا  التدر ب 

ــــــى أو التحشــــــ د ال  ــــــوز ل ــــــدرات أجه تــــــه العضــــــو ة الداخا ــــــة  تح  ــــــم  لأجــــــ التحر 
 ــــــق حــــــ ن  ، 2 ستــــــاحه عال ــــــة المســــــتو   ــــــق ادلعــــــا  والفعال ــــــات الر اضــــــ ة المختــــــارر

عــــراّ التحمّــــ  الخا ــــة مــــن مبــــ  د اسشــــ وا عاــــ  أسهــــا ال فــــا  ضــــد م اومــــة التعــــ  
و عرّ هـــــا محمـــــد حســـــن عـــــ وز ،  3 ال ـــــة ر اضـــــ ة مع ســـــةالـــــذز  ح ـــــ  مـــــن خـــــ    ع

عاـــــــ  أسهـــــــا مـــــــدرر الفـــــــرد عاـــــــ  ادحتفـــــــا  ب فا تـــــــه البدس ـــــــة  ـــــــوا  مـــــــدر أدا  السشـــــــا  
 . 4 المع ن

ـــــــــــة  ـــــــــــ  الخـــــــــــاص  خـــــــــــد   ب عـــــــــــة أدا  الفعال  ـــــــــــر  الباحـــــــــــث أن التحمّ ـــــــــــذا   ل
التخ  ــــــــ ة أز ت ــــــــون اساســــــــاق مــــــــن اجــــــــ  اجت ــــــــا  مرحاــــــــة هبــــــــو  المســــــــتو   ــــــــق 

ــــــــة التــــــــدر   والم ــــــــ  بضــــــــرورر حال سا ســــــــة لافعال ــــــــة المع ســــــــة إذ أن  ــــــــ   عال ــــــــة تت ا
، أو العسا ــــــر البدس ــــــة ل ــــــق تخــــــد  ادتجــــــاه الحر ــــــق  ت اس ــــــة تراب  ــــــة  ــــــق ال ــــــفاتإ

لــــــذا أن ال ــــــفة الســــــاحدر  ــــــق تحســــــ ن مســــــتو  التحمّــــــ  الخــــــاص ب ، ومت ابــــــات الأدا 
 بـــــــد أن ،   هــــــو الر ـــــــو المســــــتمر لاحمـــــــ    ــــــفة مم ـــــــ ر لهــــــذا الســـــــو  مــــــن التـــــــدر  

  5 تش ر إل  التي رات  ق الأجه ر العضو ةب
ت ـــــون ا بـــــر  اّمـــــا  ـــــان اشـــــد وهســـــا وسجـــــد شـــــدر العمـــــ  العضـــــاق وتحماـــــه  ـــــتّ   

وهـــــذا  عســـــق  اّمـــــا  ـــــان ا سجـــــا   ب ـــــراق  اســـــت الفتـــــرر ام ـــــر ل  ـــــو  ، بتو  ـــــو معـــــا ل
 ،  ـــــــا رادر مـــــــ  ق  المســـــــا ة الم اوبـــــــة هـــــــذا ودبـــــــد لســـــــا أن س  ـــــــد أن الجاســـــــ  التربـــــــوز

 ب ، 6 ت ون مهمة  ق عما ة تدر   التحمّ  الخاص

                                      
 .08، ص0272ع  ، عبد عاق س  ا وماس  حسن حس ن)ترجمة(: ت و ر الم اولة ، بيداد، م بعة  1

2 Matveyav: L :Fundamental of sport Training ; Moscow, 1989, p280. 
3 Djatsenkow, W. Der ergot  jer sowjetisenen laufor.in Der L.1972.p40. 

 .075، ص0283محمد حسن ع وز: عا  التدر   الر اضق، ال اهرر ، دار المعارا ،  4
 .251، ص0288مج د: التدر   الر اضق ، المو  ، دار ال ت  لا باعة،  ر سان خر ب  5
 .254، ص 0288ر سان خر ب  مج د: الم در السابم،  6
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وهـــــــــذا  عســـــــــق أن ت ـــــــــو ر التحمّـــــــــ  الـــــــــذز  ت اّـــــــــ  أدا   ـــــــــن الأدا  الحر ـــــــــق 
ـــــة ـــــ   عـــــدّ إحـــــد  ال ـــــفات المهمـــــة التـــــق تحتاجهـــــا مع ـــــ   الج ـــــد لفتـــــرر  و ا ،  التحمّ

،  ــــــــ   م ــــــــن  الألعــــــــا  الر اضــــــــ ة مــــــــن ح ــــــــث ت ــــــــو ر  فــــــــا ر الأجهــــــــ ر الو  ف ــــــــة
تعمـــــ  بشـــــ   ج ـــــد دون تـــــوا ر الأو ســـــج ن الـــــذز   ـــــاها بواســـــ ة الـــــد . لاعضـــــاة أن 

 ال عــــــــ  الــــــــذز  متاــــــــى  ــــــــفة الم اولــــــــة  ســــــــت  و أدا  الســــــــبامات ب ــــــــدرات  س ــــــــة 
و فــــــا ر دون هبــــــو  المســــــتو  أو دون أن ت ــــــرأ عا ــــــه ع مــــــات التعــــــ  الــــــذز  ــــــ  ر 

وهســــــــاى مجموعــــــــة  را  متف ــــــــة عاــــــــ  .  1 عاــــــــ  اســــــــتمرار الأدا  بالشــــــــ   الم اــــــــو 
، وو ـــــــا   ، وم ـــــــ ف   امـــــــ  حمـــــــد ) احـــــــة حســـــــا  الـــــــد ن مبـــــــدأ الخ و ـــــــ ة هـــــــ 

، وســـــع د عبـــــد الرشـــــ د( عاـــــ  أن هـــــذه الخ و ـــــ ة  ـــــق التـــــدر    ـــــق   ـــــ   الـــــد ن
ــــدرر  ــــا  مســــتو  ال  ــــ  ارتف ــــ دز إل ــــد ت ــــة م ــــ  لمســــا ات  و ا ــــدر بات التحمّ ــــد مــــن ت العد 
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،  اتحمّــــــ  الخــــــاص    ــــــرر وضــــــعها خبــــــرا  التــــــدر   الر اضــــــقلأن الت ســــــ مات 
وهــــــــذه الت ســــــــ مات هــــــــق ا ــــــــ ق سابعــــــــة مــــــــن أســــــــل الفعال ــــــــة الر اضــــــــ ة ومم  اتهــــــــا 

  حـــــرّر  ختاـــــا  411ومت اّباتهـــــا لـــــذا ســـــر  أن التحمّـــــ  الخـــــاص الـــــذز  حتاجـــــه عـــــدّا  
، وهـــــــ د   ختافـــــــون ا ضـــــــاق عـــــــن دعـــــــ   ، وال فـــــــ  ، والرمـــــــق عـــــــن عـــــــدّا  المـــــــارا ون

، وغ رهــــــا إذ أن التحمّــــــ  الخــــــاص لــــــه  ، والتجــــــد ا ال ــــــد  ــــــرر ، أو دعــــــ   هــــــو قال
مســـــتو  الت ـــــور حتـــــ  باـــــولا أعاـــــ  المســـــتو ات    ر  اعـــــ  وأهم ـــــة باليـــــة  ـــــق ر ـــــو تـــــ

. وبعـــــد هـــــذا العـــــرض المـــــوج   جـــــ  معر ـــــة أمســـــا  التحمّـــــ   العا ـــــا والمحا  ـــــة عا هـــــا
ل ــــــة الر اضــــــ ة إلــــــ  ، ومــــــد  حاجــــــة الفعا الخــــــاص الــــــذز  ستوضــــــا أهم ــــــة أمســــــامها

، وسجــــــــ   ، و ــــــــر ا عبــــــــد ال ــــــــر    ، ل ــــــــد اتهفــــــــم )بس و ســــــــق احمــــــــد تاــــــــى الأمســــــــا 

                                      
 .265، ص0228ماس  حسن حس ن: عا  التدر   الر اضق  ق الأعمار المختافة، الأردن، دار الف ر لا باعة والسشر،  1
، ال ـاهرر ، مر ـ  ال تـا    ـة  ـق التـدر   )ال ـور ـ ال ـدرر ـ تحمـ  ال ـور ـ المروسـة(الموسـوعة العام احة حسا  الد ن واخـرون:  2

 .48، ص0227لاسشر، 
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( بــــــ سه  مســــــموا Scholich Manfredعــــــن   2 ، وعبــــــد ال ــــــر   الحرّجــــــاسق 1 العرامــــــق
 : عا  التحمّ  بالسسبة لا درات البدس ة

 تحمّ  السرعة. 0
 تحمّ  ال ور. 2
 تحمّ  ال ور المم  ر بالسرعة. 3

0287)سا مان وعوا ا لب  (    سمهب سما 
 : عا  3 

 تحمّ  السرعة. 0
 تحمّ  ال ور. 2
 تحمّ  التوتر العضاق ال ابت. 3
 تحمّ  ال ور المم  ر بالسرعة. 4

 : عا  ت س   التحمّ  الخاص عا  ما   تق وزومد اتفم محمد حسن ع 
 تحمّ  السرعة. 0
 تحمّ  ال ور. 2
 تحمّ  الأدا . 3
 تحمّ  التوتر العضاق ال ابت. 4

ن أز  عال ـــــــة ر اضـــــــ ة أو لعبـــــــة جماع ـــــــة لهـــــــا تحماهـــــــا الخـــــــاص بهـــــــا الـــــــذز أ
، ود س ــــــو  اســــــه جــــــ    ، والســــــبام  المسا ســــــة  ــــــق  ســــــه   ــــــق تح  ــــــم أعاــــــ  مســــــتو 

، واسمـــــا جــــ   ضـــــرورز مــــا دا  الهـــــدا المسشــــود مس ـــــباق عا ــــه إذ هـــــو ست جـــــة  ت م اــــق
) ـــــــر ا عبـــــــد ال ـــــــر   وسجـــــــ   . إذ  تفـــــــم الباحـــــــث ضـــــــمس ة  ـــــــق المح ـــــــاة السهاح ـــــــة

العرامـــــــق(  ــــــــق ت ســــــــ   التحمّــــــــ  الخــــــــاص عاــــــــ  حســــــــ  ع متــــــــه بال ــــــــفات البدس ــــــــة 

                                      
 ــر ا عبــد ال ــر   وسجــ  العرامــق: ت ــو ر ال ــور الخا ــة عاــ  ا سجــا  لمتســاب ق ادر ــاض المتوســ ة، مجاــة  ا ــة الترب ــة  1

 .046-030، ص2111-0222،  ، جامعة بيداد الر اض ة
عبد ال ر   الحرجاسق: مد  تـ   ر التـدر    ـق إعـداد الم  مـ ن المبتـدح ن، رسـالة ماجسـت ر،  ا ـة الترب ـة الر اضـ ة، جامعـة  2

 .71، ص0287بيداد، 
 .38، ص0287: تسم ة ال ور العضا ة، ال اهرر ، دار الف ر العربق،  عوا ا لب  و  سا مان عاق حسن 3
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الأساســـــــ ة والمـــــــذ ورر  سفـــــــاق أن ســـــــبامات ادر ـــــــاض  ـــــــق المســـــــا ات ال  ـــــــ رر تتّ اـــــــ  
ـــــــة  ـــــــ  بشـــــــ   عـــــــا  أمـــــــا  ـــــــق  عال  ـــــــق التحمّ ـــــــان 411 ـــــــفة الخ و ـــــــ ة     حـــــــرر  

 . خاص بالفعال ةو   اق بش    التحمّ  الخاص  رتب  ارتبا اق 
 تحمل القوة 2-0-7-2

تعـــــد م اولـــــة ال ـــــور مـــــن ال ـــــفات البدس ـــــة المر بـــــة  هـــــق خاـــــ   مـــــن الم اولـــــة 
ــــــق  ــــــ  توا ــــــم   ــــــذز  ت ا مــــــو ال ــــــور وتعتبــــــر ذات أهم ــــــة  ب ــــــرر  ــــــق الأدا  البــــــدسق ال
العد ــــــــد مــــــــن الفعال ــــــــات والألعــــــــا  الر اضــــــــ ة لفتــــــــرات  و اــــــــة سســــــــب اُ  الســــــــباحة او 

ال ـــــــو  ح ـــــــث تعـــــــد ال ـــــــدرر عاـــــــ  الأدا  م ابـــــــ  م اومـــــــة متوســـــــ ة التجـــــــد ا والعـــــــا  
ـــــــ  م اومـــــــات أ ســـــــا  الأدا   ـــــــ  التياـــــــ  عا ـــــــ من او ال ـــــــدرر عا ـــــــة مـــــــن ال لفتـــــــرات  و ا

 .1 المستمر و م ن استعمالها  ق اددا  الفسق بدرجة عال ة لفترر  و اة
ان  ــــــــفة م اولــــــــة ال ــــــــور مــــــــن ال ــــــــفات البدس ــــــــة الضــــــــرور ة لجم ــــــــو أســــــــوا  

ر اضــــــ ة التــــــق تحتــــــان الــــــ  مســــــتو  معــــــ ن مــــــن ال ــــــور العضــــــا ة لفتــــــرات الأسشــــــ ة ال
. لـــــذلى  ـــــر  محمـــــد حســـــن عـــــ وز )ب سهـــــا مـــــدرر   و اـــــة از مـــــو مـــــواده ت ـــــرار الأدا 

ــــــ  ب ــــــو   ــــــذز  تم  ــــــا  الجهــــــد المتوا ــــــ  ال ــــــ  م اومــــــة التعــــــ  أ س اجهــــــ ر الجســــــ  عا
 .2  تراته وارتبا ه بمستو ات ال ور العضا ة(

( عاـــــ  اسهـــــا م ـــــدرر الفـــــرد عاـــــ  ادســـــتمرار  ـــــق بـــــذ  Jonath)وهـــــذا مـــــا أ ـــــده 
 .3 جهد متعام  مو إل ا  م اومة عا  المجموعات العضا ة المستخدمة

تـــــــ  ر هـــــــذه الخا ـــــــ ة تـــــــ   راُ بـــــــار اُ وا  جاب ـــــــاق  ـــــــق مســـــــتو  بعـــــــض الفعال ـــــــات 
ـــــ  هـــــذه ال ـــــفة ود ســـــ ما  ـــــق  عال ـــــات الـــــر ض الســـــر و  الر اضـــــ ة التـــــق تت ابهـــــا م 

ت  تحــــــدد مســــــتو  إسجا هــــــا عاــــــ  أســــــال  ــــــفتق الم اولــــــة وال ــــــور دن تاــــــى الفعال ــــــا
ــــق تسم ــــة مســــتو  الســــرعة واستاجهــــا وعــــد  هبو ــــه ا ســــا  الســــبام او  وهمــــا أساســــ ان  

                                      
 468ص ، 0228ر لا باعة والسشر التو  و. .ضق ، دار الف ماس  حسن حس ن :أسل التدر   الر ا 1
 011، ص 0222، 2محمد حسن ع وز: عا  التدر   الر اضق، جامعة حاوان، ال اهرر،  2

3 jonath u. circuit traxing rowonit,verlage, 1989,p 104 
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المسا ســـــــة بـــــــ  بر مـــــــدر مم ـــــــن از اسهـــــــا مـــــــدرر العضـــــــاة عاـــــــ  المحا  ـــــــة عاـــــــ  مـــــــور 
 . 1 (  واسق01ت ا ها لمدر  مس ة ا  ر من )

ـــــو الفعال ـــــات والألعـــــا   ـــــة ال ـــــور تت اـــــ  ان جم  الر اضـــــ ة التـــــق تتســـــ  بم اول
ـــــــث  ـــــــة ح  ـــــــة  و ا ـــــــرر  مس  ـــــــ  م اومـــــــات متعـــــــددر لفت ـــــــور عضـــــــا ة مساســـــــبة م اب ـــــــذ  م ب
 حتاجهـــــــا الر اضـــــــق لمواجهـــــــة الحر ـــــــة ب فـــــــا ر ج ـــــــدر و م ـــــــن أدا  ا  ـــــــر عـــــــدد مـــــــن 
الت ــــــــرارات باســــــــتخدا  و ن الجســــــــ  او جــــــــ   مســــــــه او باســــــــتخدا  أســــــــوا  عد ــــــــدر مــــــــن 

 . 2 فترر  مس ة محددرالم اومات الخارج ة ل
ان ال ــــــــفة المم ــــــــ ر لم اولــــــــة ال ــــــــور ت مــــــــن  ــــــــق  ــــــــون الم اولــــــــة د تــــــــرتب  
ب  ــــادر  تــــرر الحمــــ  الــــ  ابعــــد حــــد بــــ  المحا  ــــة عاــــ  مابا ــــة المســــتو  العــــالق خــــ   
التمــــــــر ن   س ــــــــ  الواجــــــــ   ــــــــق الفعال ــــــــات والألعــــــــا  الر اضــــــــ ة عاــــــــ  أدا  ســــــــو  

ــــــدر    ــــــق مراحــــــ  ت ــــــة ال ــــــور أدا  تمــــــار ن تساســــــ  المســــــتو  العــــــالق وت هــــــر   م اول
 . 3 التخ ص والحم  البدسق

)عاــــــ  اسهــــــا ال ــــــدرر عاــــــ   و تفــــــم أبــــــو العــــــ  احمــــــد مــــــو ماســــــ  حســــــن حســــــ ن
ادحتفـــــا  بمســـــتو  عـــــا ع مـــــن ال ـــــور لأ ـــــو  مـــــدر  مس ـــــة مم ســـــة  ـــــق مواجهـــــة التعـــــ  
وادا  ا بــــــر عــــــدد مم ــــــن لت ــــــرارات التمــــــر ن ادس بــــــاض العضــــــاق  لمواجهــــــة م اومــــــة 

  . 4 مم سة  ة بمستو  عا ع من ال ور لأ و  مدر  مس ةخارج
ــــــــ  اســــــــتعما  تمر ســــــــات الســــــــبام التــــــــق تعــــــــد  ــــــــة م اولــــــــة ال ــــــــور تت ا ان تسم 
مرحاـــــة مهمـــــة  ـــــق أعـــــداد ال عبـــــ ن عاـــــ  هـــــذه ال ـــــفة ود ســـــ ما اذا عامســـــا اسهـــــا مـــــن 
أهـــــ  الأســـــل  ـــــق ت ـــــو ر الســـــرعة ال  ـــــو  ولـــــذلى تـــــذ ر  ـــــردول محمـــــد بـــــن دخ ـــــ  

وعبــــد عاــــق س ــــ ا  ــــق تسم ــــة م اولــــة ال ــــور )بــــان اســــتخدا  حجــــ  عــــن ماســــ  حســــن 

                                      
ا  ال ــــــو ، م ــــــابو التعاــــــ   ماســــــ  المســــــددوز ،محمــــــد رضــــــا ،محمــــــد عبــــــد الحســــــن ،ادســــــل التدر ب ــــــة لفعال ــــــات العــــــ 1

 028،ص0221العالق،المو  ،
2 letzel ter,m.traing grandlagen technik, muuchen 1994 p.117 

 462ص   0228ماس  حسن حس ن :أسل التدر   الر اضق ، دار الف ر لا باعة والسشر التو  و. . 3
 041، ص 0227دار الف ر العربق، ابو الع  احمد: التدر   الر اضق للأسل الفس ولوج ة، ال اهرر، 4
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الم اومــــــة  جــــــ  ان   ــــــون مســــــاو اُ لحجــــــ  الســــــبام وعســــــد التمر ســــــات الخا ــــــة   ــــــون 
% وعســــــــد اســــــــتخدا   5-4حجـــــــ  الم اومــــــــة مشــــــــابه لاســــــــبام او أعاــــــــ  مســــــــه بم ــــــــدار 

 81 -61بــــــ ن  التمر ســــــات المســــــاعدر الخا ــــــة  م ــــــن ان   ــــــ  حجــــــ  الم اومــــــة مــــــا
 .( 1 ل ور ال  و % من ا

ب سمـــا  ـــر  محمـــد  ـــبحق حســـاس ن ان شـــدر أدا  تمر ســـات المســـاب ات  م ـــن ان 
تستخد  عاـ  أسـال المعـد  الوسـ ق لسـرعة السـبام الـذز تو ـ  ال هـا  ـ  تـ داد الشـدر 

و ــر  المســددوز ان أهــ  ال راحــم الرح ســ ة لتسم ــة م اولــة ال ــور  ، 2  ب ــاُ لســرعة الســبام
مــرات ت ــرار التمر ســات او المجموعــات مــو تم ــ  الحمــ  بالشــدر  تــتاخص  ــق   ــادر عــدد

 . 3 المتوس ة و ذلى الت   ر  ق أومات الراحة ا  جاب ة
أهــــــ  الأســــــال   وال ــــــرم  مــــــن (  ــــــذلى انوتــــــذ ر ) ــــــردول محمــــــد بــــــن دخ ــــــ 

 التــــق تســــتخد   ــــق تسم ــــة وتحســــ ن م اولــــة ال ــــور هــــو التــــدر   الفتــــرز المرتفــــو الشــــدر
 .4 الج   الأ بر من المسا ة بشدر مشابهة لاسباماذ  ج  ادا  

ان    هـذه الآرا  العام ـة والتدر ب ـة تات ـق عسـد تسم ـة م اولـة ال ـور والتـق تهـدا 
الــ  الو ــو  الــ  أعاــ  ال امــات ال  ــو ة لتح  ــم الهــدا المسشــود وعا ــه  ــان ت ــو ر 

ل ـة المعس ـة وان م اولة ال ور  ج  ان   ون  ق ضو  مت ابات الأدا  الخـاص  ـق الفعا
 . ت ون الشدر المستخدمة م اربة لمجر ات شدر السبام او المسا سة

 : اعمى هذق قلأسا  ا ع قوواح  قوتلب ف قلإجبقئي قوتاوي
مـــــدرر الفـــــرد عاـــــ  ادســـــتمرار  ـــــق استـــــان ال ـــــور  ـــــق مراحـــــ  الســـــبام والمسا ســـــة )

 لأ و   ترر  مس ة مم سة(

                                      
( ، رسـالة 011 ردول محمد دخ  : ت   ر برسامه تدر بق م تر  لتسم ة م اولة السرعة عا  تحس ن المستو  الرممـق لعـدو ) 1

 32، ص0222ماجست ر غ ر مسشورر،  ا ة الترب ة الر اض ة، جامعة الفاتا،  رابال،
، 0283تبــارات والم ـا  ل  ـق الترب ـة البدس ة)م ـر، م ـابو دار الشــع ، محمـد  ـبحق حسـاس ن،  راحـم بسـا  وت ب ـم ادخ 2

 27ص
 24ماس  حسن المسددوز، محمد رضا، محمد عبد الحسن، م در سبم ذ ره، ص 3
 04-03 ردول محمد دخ  ، سفل الم در السابم ،ص 4
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 تحمل الحرعة2-0-7-3

هواح ـــــــــة المر بـــــــــة وواحـــــــــدر مـــــــــن مـــــــــدرات التحمـــــــــ  ال هـــــــــق إحـــــــــد  ال ـــــــــدرات 
ــــداخ   ــــفة التحمــــ  هــــذه ا  وتسشــــ ، الخــــاص المــــ  رر  ــــق ادسجــــا   مــــول ــــدرر ست جــــة ت

ز ت هــــــر معالمــــــه  ــــــق الم ــــــدرر بالحفــــــا  ذالســــــرعة وتعــــــد م شــــــرا لم اومــــــة التعــــــ  الــــــ
ـــــــة ـــــــذز  تســـــــ  بالشـــــــدر العال  ـــــــا  المجهـــــــود المتوا ـــــــ  ال ـــــــ  مســـــــتو  الســـــــرعة أ س ،  عا

 ــــــق الفعال ـــــات الر اضـــــ ة بشـــــ   عـــــا  وادر ــــــاض  أساســـــ اق  ال ـــــدرر  دوراق  وتاعـــــ  هـــــذه
 ــــــون س ـــــــا ل(   811الســــــر عة بشــــــ   خـــــــاص ومسهــــــا بوجـــــــه الخ ــــــوص ر ـــــــض )

التـــــــق  م ـــــــن   امـــــــت ى المتســـــــابم لهـــــــذه ال ـــــــدرر تعتمـــــــد عاـــــــ او ا  ـــــــر هـــــــذه المســـــــا ة
الح ــــ  عاــــ  مســــتواه مــــن خــــ   المحا  ــــة عاــــ  مسحســــ  الســــرعة الــــذز تــــ  ا تســـــابه 

   سها ة مسا ة السبام بالرغ  من  هور التع  إل
ب إم اس ــــــــة م اومــــــــة ( س ــــــــ  عــــــــن )مــــــــاتف ا(   عر هــــــــا0227أمــــــــا )بس و ســــــــق 

 . بالتع  عسد اسجا  عم  عضاق والذز  ت ا  سرعة عال ة
وبمـــا أن هـــذه ال ـــدرر هـــق إحـــد  مـــدرات التحمـــ  الخـــاص التـــق تحتاجهـــا اغاـــ  

ـــذلى  ـــان ل ـــ   عال ـــة ـــات الر اضـــ ة ل  تحمـــ  ســـرعة خا ـــة تت ـــابم مـــو شـــرو  الفعال 
ومت ابات الفعال ة من ح ث مسا تها وشدتها وال من الذز ت د  به ،   اما  ان السـبام 

وأســــر   الســـرعة التــــق  حتاجهـــا العــــدا  اشـــد تحمـــ أســـر  ولمســـا ة ام ــــر  اســـت سســــبة 
و ـــم معـــا  ر ارتبـــا  الســـرعة عاـــ  وهـــذا  عســـق أن هـــذه ال ـــدرر تـــ د   ، ولمســـا ة ام ـــر

 حـــددها  مـــن ادسجـــا  وم ـــدار الســـرعة ال  ـــو  التـــق  متا هـــا العـــدا  ومـــدرر و تحمـــ  بال
لـــذلى تمتاـــى هـــذه ال ـــدرر  ، س  ـــة  هورهـــا  ـــق مســـا ة الســـبام عـــن ادحتفـــا  بهـــا  ضـــ ق 

 . السرعة الخا ة تحم خ و  ة تتبو خ و  ة السبام و  ام عا ها م  اا 
ـــــق ب الســـــرعة الخا ـــــة تع تحمـــــ إذ    ـــــد ) ـــــالا شـــــا ق( أن   ـــــا  مـــــدرر الحس ف

 عا  سسبة سرعة خا ة ل و  مسا ة الر ضب.
 بب سهـــا (( س ـــ  عـــن ) ـــالا شـــا ق2101و ضـــ ا )حســـ ن العاـــق وعـــامر  ـــاخر 

الســرعة ال  ــو   مــا حــدد أو م اولــة الســرعة السســب ة سســبة إلــ   عال ــةم اولــة الســرعة 
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   811%( ور ــــض )86-%81ت ــــون مــــن    411 فــــق ر ــــض ) ، ر ــــاضسســــبتها ل 
 . 1 (ب%73-71%ت ون   %( ور ض )77-%70ت ون 

 تحمل الاداء 2-0-7-4

(  ــر  بعــض العامــا  ان هســاى سوعــاق مــن التحمــ  )تحمــ  العمــ  أمــا تحمــ  اددا 
  ام عا ه تحم  العمـ  او اددا  و  ـه تـرتب   ـفة التحمـ  بالرشـامة و   ـد بـه تحمـ  

 . ب ورر توا   ة ج درت رار ادا  المهارات الحر  ة لفترات  و اة سسب اق و 
( باســـــــه ب الم ـــــــدرر عاـــــــ  اســـــــتمرار ت ـــــــرارات المهـــــــارات و عر ـــــــه )مفتـــــــق ابـــــــراه  

ومـــــن  ،الحر  ـــــة ب فـــــا ر و اعا ـــــة لفتـــــرات  و اـــــة دوسمـــــا هبـــــو  مســـــتو   فـــــا ر اددا  
 2. ام اة ت رار ادا  المهارات  ق  ا ة الر اضات ب

 مـــ  اددا  باســـه( الـــ  تح  عبـــد الحم ـــد و محمـــد  ـــبحق حســـاس ن مـــاو شـــ ر )
 3.  ( و اة سسب ا ب ورر توا   ة ج در تحم  ت رار ادا  المهارات الحر  ة لفترات

ضــ ا  الخ ــا  وسو ــ  محمــد الح ــالق ( تحمــ  اددا  ب ــورر اعمــم مــن و عــرا )
ب  ح ث  عر اسه باسـه للأدا ت رار ادا  المهارات ب فا ر عال ة لتشم  المت ابات الخا ة 

 فــــا ر ال عــــ  لا  ــــا  بتح  ــــم مت ابــــات اددا  الخا ــــة بســــو  السشــــا  الممــــارل ا ســــا  
 4اداحه عا   و   ترر المسا سة ب .المسا سة دون هبو   ق استاج ة و  عال ة 

ـــــ ر و عـــــد )بس و ســـــق احمـــــد ـــــا لتحمـــــ  ال ـــــور المم  ( بمفهـــــو  تحمـــــ  اددا  مراد 
الســــرعة وهــــو م ــــ اا شـــــاحو بالســــرعة وهــــو عس ــــر مر ــــ  مــــن التحمـــــ  و ال ــــور و 

  5. بتحم   ق ال ور المم  ر بالسرعة  ق مختاا ادلعا  الر اض ة التق تت ا 
و ـــــــر  الباحـــــــث ان ذلـــــــى المفهـــــــو   جعـــــــ  مـــــــن تحمـــــــ  اددا   ـــــــفة م ت ـــــــرر 
عاـــــ  ادلعـــــا  التـــــق تتم ـــــ  بـــــال ور المم ـــــ ر بالســـــرعة  ـــــق حـــــ ن ان هـــــذه ال ـــــفة تعـــــد 

 ت ا مهارات واهداا ادسجا    ها.غا  الألعا  عا  اخمحددا  دخ   ق ا

                                      
 ، ، م تـ  السـور يـدادب ، 0 ،  قستبقت ج ال ابقئدق اأسداو ا قوتديب ا قوب ا دي:  حس ن عاق حس ن وعامر  اخر شـياتق 1

 .236ص ، 2101
2  
3  
4  
5  
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 الدراساص الحابقة 2-2

  بيب كاةم ناجي 2-2-0
1

 

أثررررر الترررردريب و اسررررتخدام ا  امررررة في بعررررض المررررتغيراص  ):  عنككككوان الدراسككككة

 (الوحيولوجية وتحمل الاداء للملكمين المتقدمين
التعرا عا  أ ر التدر   مو سوع ن من الحجامة الر بة الجا ـة ) ـق :  الدراسة هدف

WBCالفســـ ولوج ة ( -بعـــض المتي ـــرات   ، RBC  ،HB ،PCV  الســـبض ، حـــامض ،
ال  ت ــى ) وتحمــ  اددا  لــد  دعبــق الم  مــة لفحــة المت ــدم ن( التعــرا عاــ  اد ضــ  

لمتي ـرات الفسـ ولوج ة( من سوعق الحجامـة الر بـة و الجا ـة )مـو التـدر   ،  ـق بعـض ا
WBC  ،RBC  ،HB  ،PCV   الســـــبض ، حـــــامض ال  ت ـــــى ) وتحمـــــ  اددا  لـــــد ،

،  اســــتعم  الباحــــث دعبــــق الم  مــــة لفحــــة المت ــــدم ن و ــــم الفتــــرر ال مس ــــة المساســــبة( ؛
المــــسهه التجر بــــق ب ســــاو  الحا ــــات ال مس ــــة اذ  ت ــــون هــــذا الأســــاو  مــــن مجمــــوعت ن 

مت ــا حت ن تخضــو إلــ  اختبــار مباــق  ــ   ــدخ  المتي ــر المســت   تجــر ب ت ن متجاسســت ن و 
عاــ  المجموعــة التجر ب ــة ادولــ   ــ   ــدخ  المتي ــر المســت   عاــ  المجموعــة التجر ب ــة 
ال اس ـة وبعــد ادستهــا  مــن التجربـة تخضــو  ــ  المجمــوعت ن إلـ  اختبــار بعــدز أو  وبعــد 

  ب در أ بر مـن الضـب  التجر بـق مده تخضو إل  اختبار بعدز  اسق وهذا الت م    تس
 . لم حمته ل ب عة مش اة الدراسة  ما أسه    د من درجة ال دم الداخاق،

حـدد الباحـث مجتمـو بح ـة بـالم  م ن المت ـدم ن مـن أسد ـة  : مجتمع البحث وعينتكه  
محا  تق السجا الأشرا والد واس ـة التـق توجـد   هـا دعبـ ن م  مـة بـالو ن )المتوسـ ( 

 . ( م   21البالغ عدده  ال اق)
 

 

 

                                      
وتحمـــ  اددا  لام  مـــ ن  ا ـــر التـــدر   واســـتخدا  الحجامـــة  ـــق بعـــض المتي ـــرات الفســـ ولوجبة :حب ـــ  حـــات  ســـاجق  ـــا    1

 . 2107المت دم ن ، جامعة ال و ة ، الترب ة البدس ة وعاو  الر اضة ،
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 الاستنتاجات :

 لهواح ـــــة ســـــاهمت  ـــــق تحســـــن أن التـــــدر   الر اضـــــق والحجامـــــة بسوع هـــــا الدمو ـــــة وا
 الفس ولوج ة م د الدارسة.-المتي رات

  المتي ــرات  أن التــدر   مــو الحجامــة الدمو ــة  اســت أ  ــر تــ   راق وبشــ   إ جــابق عاــ
 م ارسة بالحجامة الهواح ة .-الفس ولوج ة

  ت ــور  ــفة تحمــ  اددا  باعبــة الم  مــة مــن خــ     ــادر عــدد الا مــات لــد  أ ــراد
 ا  الحجامة بسوع ها الدمو ة والهواح ة .ع سة البحث من جرا  التدر   مو استخد

  أن اســـتخدا  الجهـــد البـــدسق دختبـــار تحمـــ  اددا  بعـــد  ـــو  مـــن الحجامـــة  ـــان أ  ـــر
إ جاب ـة وأع ــ   ستـاحه مــ  رر لامتي ــرات الفسـ ولوج ة تع  ســا  ـورر واضــحة عاــ  ان 

 هذه الفترر هق أ ض   ترر م ارسة بفترر أسبو  بعد الحجامة .
 راسة الحابقةمناقشة الد 2-3

 اوجه التشابه مع الدراسة السابقة

  استخدمت    من الدراسة الحال ة والدراسة الساب ة باستخدا  الحجامة 
   اســــــتخدمت  ــــــ  مــــــن الدراســــــة الحال ــــــة و دراســــــة حب ــــــ   ــــــا   ســــــاجق باســــــتخدا

 مجموعتان التجر ب ة والضاب ة .

   ـــــــ ـــــــاجق عا ـــــــ   ـــــــا   س ـــــــة ودراســـــــة حب  ـــــــت الدراســـــــة الحال  ـــــــ   راتف  ـــــــدر بات  ت ت
 خا ة وبعض المتي رات الفس ولوج ة .

 ه الاختلاف مع الدراسة المشابهةاوج

 . اختافت الدراسة مو دراسة حب    ا   ساجق من ح ث الفعال ة 
 ( 02اختاــا الدراســة الحال ــة اعــداد ا ــراد ع ســة البحــث اذا اشــتمات الدراســة الحال ــة )

   الم  مة .( دع  من  عال ة 21و ق دراسة حب    ا   ساجق )
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 الباا الثالث

 الميدانية تهاراءاجو. منه ية البحث 3

 منهج البحث 3-0

 ســــــتخد  الباحــــــث مــــــسهه البحــــــث التجر بــــــق بت ــــــم   المجمــــــوعت ن التجــــــر ب ت نا
 . وأدساه الت م   التجر بق لابحث المت ا حت ن

 (0جدول )

 يبين التصميل التجريبي المعتمد في البحث

 الا تباراص البعدية التصميم الت رير الا تباراص القبلية المجموعة

 التجر ب ة
 ادول 

 دمة مهارر الضر  الساحم -
 الم شرات الو  ف ة -
 مدرات التحم  الخاص -

تمر ســـــات خا ـــــة 
مــــــــــــو اســــــــــــتعما  

 الحجامة

 دمة مهارر الضر  الساحم -
 الم شرات الو  ف ة -
 مدرات التحم  الخاص -

 تجر ب ةال
 ال اس ة

 دمة مهارر الضر  الساحم -
 الم شرات الو  ف ة -
 مدرات التحم  الخاص -

تمر ســـــات خا ـــــة 
    

 دمة مهارر الضر  الساحم -
 الم شرات الو  ف ة -
 مدرات التحم  الخاص -

 وعينته بحثمجتم  ال 3-2

ـــــ  لارجـــــا   ـــــة محا  ـــــة باب ـــــق اسد  لار شـــــة حـــــدد الباحـــــث مجتمـــــو البحـــــث ل عب
ـــــق أمامهـــــا ادتحـــــاد المر ـــــ ز لار شـــــة  ال ـــــاحرر ممـــــن شـــــار وا رســـــم اق  ـــــق الب ـــــودت الت

( ، واختـــــار الباحـــــث 2دعـــــ (  مـــــا مبـــــ ن  ـــــق الجـــــدو  )02ال ـــــاحرر والبـــــالغ عـــــدده  )
%( مــــــن مجتمــــــو البحــــــث ، ومســــــموا ب ر  ــــــة ادعــــــداد 011جم ــــــو مجتمــــــو البحــــــث )

 .  ت نمجموعت ن تجر ب اته  ال الفرد ة وال وج ة و  اق لتساس  اسجا  
 (2جدول )

 يبين تقسيل عينة البحث حسب اندية محا  ة بابل

 

 عينة الت ربة الاستطلعية عينة البحث مجتم  البحث اسم النادي ص

 0 4 4 سادز المحاو   0

 0 4 4 سادز المس   9

 0 4 4 سادز السدر 3

 3                09 09 المجموع
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 (0) الشةل البياني

 يبين تقسيل عينة البحث حسب اندية محا  ة بابل

 
 

د  ذلـى  ممـا 2±ن معام  ادلتـوا  لجم ـو ال ـ   امـ  مـن ( ا3 تب ن من الجدو  )
 . ، وهذا  عسق ان جم و ا راد ع سة البحث متجاسسون  ب ع اق  عا  تو  عه  تو  عاق 

ب ر  ـــــــــة ادعـــــــــداد و الـــــــــ  مجمـــــــــوعت ن عاـــــــــ  ت ســـــــــ   الع ســـــــــة الباحـــــــــث  عمـــــــــ 
ــــــة  ــــــة والفرد  ــــــم تساســــــ  اسجــــــا اته عاــــــ  ال وج  ــــــة  ، و  ــــــة  اس ــــــة  اولــــــ تجر ب  وتجر ب 

ل ـــــ  مجموعــــــة واجــــــر  الباحـــــث الت ــــــا   بـــــ ن المجمــــــوعت ن بعــــــد  دعبــــــ ن( 6وبعـــــدد )
ن الت ـــــــا   (  بـــــــ 4والجـــــــدو  ) ، والو  ف ـــــــة والدمـــــــةت ســـــــ مه   ـــــــق المتي ـــــــرات البدس ـــــــة 

 .ب ت ن التجر  ب ن المجموعت ن
 (3جدول)

يبين التةا ؤ بين مجموعتي البحث في المت يرات البدنية والوظيفية ودقة الضرب الساحق 

 متي مان وتني المحسوبة والجدوليةوقي

 و دة القياس المتغير

 قيمة ي الثانية المجموعة الت ريبية المجموعة الت ريبية الاولى

 المححوبة

 الدلالة

 الانحراف الوسيط الانحراف الوسيط
 غير معنوي 0 1.51 91 0.5 08.51 ثانية تحمل القوة
 غير معنوي 0 1.51 79.51 1 62.51 ثانية تحمل السرعة

 غير معنوي 3 1 8.5 1 8 درجة دقة الضرب الساحق الامامية
 غير معنوي 9 22.50 35 13.5 29 ملم /مول LAحامض اللاكتيك 
 غير معنوي 9 0.69 6.55 0.11 5.84 ملم/مول UAحامض اليوريك
 غير معنوي 9 21 132.50 32 135 ملم/مول CH الكولسترول 

 غير معنوي 3 9.90 92.35 10.70 93.1 ملم/مول TG ثلاثي دهون الكبد
 

 

4 

4 

4 

 ن دي  مسدا ن دي  ممسيب ن دي  ممة  ي 
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 زة والادواص المحتعملة في البحثالوسا ل والاجه 3-3

 وسا ل جم  البياناص 3-3-0

 . الم ح ة .0

 . الم اب ت الشخ  ة .2

 . ادختبارات وال  اسات .3

 ة والادواص المحتعملة في البحثالاجهز 3-3-2

 (2مت ام  سو   وس ل عدد ) ةماع  ر ش .0
 ل سسبة تر    حامض ال  تى بالد ( ل  اLactat Proجها  د تات برو) .2
 تات لتحد د مستو  تر    حامض ال  ت ى  ـق الـد  مسـتوردر مـن إسـباس ا شـر ة  د .3

 (LABKIT – PLATO , 6E – 08021 BARCELONA – SPAIN ) 
 صاث المسش   ورز 021بسرعة  (0) ام را   د و ة عدد  .4

 (4،  ا رر عدد  6   م ال عدد، شر 5عدد )ساعات توم ت  أدوات م ال مختافة .5
ــــــــــة DELLحاســــــــــو  محمــــــــــو   .6 ــــــــــة  دو  ( SONY)  ــــــــــورز ، حاســــــــــبة ال  تروس 

 ال سو ة ور 
 (31ست   ة مختافة الأحجا  عدد )أمما  ب  .7
 استمارر تفر غ الستاحه .8
 ة( رول01شر   د م ماون عدد ) .2

 ابه(ع21ر   ب ستى سو   وس ل عدد ) .01
 (41سو   وس ل عدد ) ةمضر  ر ش .00
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 تحديد الا تباراص البدنية والمرشراص الوحيولوجية 3-4-0

 الا تباراص البدنية 3-4-0-0

حُـــــــــــددت ادختبـــــــــــارات الم داس ـــــــــــة بعـــــــــــد ا ـــــــــــ   الباحـــــــــــث عاـــــــــــ  الم ـــــــــــادر 
ـــــرار مشـــــرو  البحـــــث  المتخ  ـــــة ـــــة  م ـــــة العام  ـــــد الاجس  ورأز الســـــ د المشـــــرا وت   

 . حو    ح ة هذه ادختبارات الخا ة بالبحث
1 (5×م31ا تار تحمل الحرعة) : أولا

 

 م ال تحم  السرعة:  ال رض من الاختبار

   بواس ة ممع ن31، تحد د مسا ة  ، ساعة توم ت ماع :  الادوات اللازمة 

،  ـ   عــود   ـا(01) هرولــة،  ـ    (31)  جـرز ال عـ  المســا ة ادولـ :  يريقككة الاداء 
، اخــر   ــ   جــرز لامــرر ال ال ــة وه ــذا   ــا(01) هرولــة (  ــ  31المســا ة ال اس ــة ) ل جــرز

 ن  ـــ  مســـا ة ، بـــ  ـــا(01ب سهمـــا ) هرولـــة، ب  (31( مـــرات لمســـا ة )5حتـــ   ـــت  الجـــرز)
   وادخر 

متوســـ  تحمـــ  الســـرعة الخـــاص  حســـ   مـــن الجـــرز ال اـــق    ـــون ذلـــى :  التسكككجيل
 بال ع 

 : ا تبار تحمل القوة ثانياً
2
  

تبــاد  الــرجا ن  مــ ن  متــر عاــ  شــ   و بــات متتال ــة 011الهــدا ر ــض بــال ف  لمســا ة 
  سار)بالتساو (

 : م ال تحم  ال ورال رض من الاختبار 

                                      
 الاجسة العام ة ت وست من السادر : 
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 مسدل أ  م -ساعة توم ت  دو ة  –مضمار ر ض الأدوات المستخدمة :
متــر ، 011متــر أز س  ــة بدا ــة ر ــض  011:   ــا المختبــر خاــا خــ  وصككا الاداء 

ل ف  )ر ـض عاـ  (    البد  وادس ـ م بـالر ض بـا عا  )تحضربعدها   و  الم ام با 
 ــــة ، بح ــــث   مــــ  المختبــــر متــــر حتــــ  خــــ  السها 011( مســــا ة شــــ   و بــــات متبادلــــة

 .ختباراد
  التسجيل  

  ــو  المســج  بتــدو ن الــ من المســتيرم الــذز م عــة الر اضــق  ــق اســتمارته بال اس ــة  
 من ال اس ة 1110ولأمر  

 سة بمحاولة واحدر لهذا ادختبار  و     ر اضق من ا راد الع  
 Smash): ا تبار الضرا الحا   الأمامي من فوق الرأس ) ثالثاً

1
 

 مهارر الضر  الساحم من  وم الرألم ال دمة الأدا  ل :   ال رض من الاختبار
ســـ  مـــن خـــ  ا رســـا  الأمـــامق   ـــو   021  ـــا ال عـــ  عاـــ  بعـــد  : يريقكككة الأداء

،   ــو  ال عــ  بــ دا  الضــر   المــدر  ب رســا  الــر   لامس  ــة المــراد أدا  المهــارر مسهــا
مــن الماعــ  باــة الســاحم الأمــامق مــن  ــوم الــرأل باتجــاه المســت   ت  ــق الجهــة الم ا

 . (5) و ما موضا  ق الش  
(  لأن ل ـ  محاولـة 05تع   عشرر محاودت ل   مختبـر ودرجـة ادختبـار ت ـبا مـن )

 . ( 0،  2،  3درجة من    ة ) 
ل عـ  المحـاودت العشـرر بح ـث إذا سـ  ت  ـق المسـت    الأ بـر ا سـج   : التسجيل

ذا س  ت الر شة  ق المست   ذا سـ  ت تع   درجة واحدر وا    الوس  تع   درجتان وا 
 ــق المســت    اد ــير تع ــ   ــ ث درجــات و ح ــ  ال عــ  عاــ   ــفر إذا ســ  ت 

المختبــــر أو أحــــدهما المربــــو  الر شــــة خــــارن هــــذه المســــت   ت و  جــــ  أن تامــــل مــــدماق 
ذا ل   ت  ذلى تعاد المحاولة  . المحدد لمس  ة الأدا  وا 

                                      
: ت م   مجموعة اختبارات ل  ال الأدا  المهار  ل عبق الر شة ال احرر ، رسـالة ماجسـت ر غ ـر مسشـورر ،  مر رأ ت الس دت  1

 .045،ص 2114الر اض ة بس ن ، جامعة حاوان ،   ا ة الترب ة
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 القياساص الوحيولوجية 3-4-0-2

 : قياس نحبة  امض اللكتيك بالدم اًرابع
1

 

(Lactat pro) جهاز جهاز لاكتاص برو
 * 

 

،  بعــــــد وضــــــو ب ــــــار تق الا   ــــــو   ــــــق الم ــــــان الخا ــــــة بهمــــــا داخــــــ  الجهــــــا 
(  ــــــق الفتحــــــة الخا ــــــة بالشــــــر  ، Check strip ــــــت  أودق وضــــــو الشــــــر   الفــــــاحص )

 ، الجهـــــــا  ، ل وســـــــه د  حتـــــــوز عاـــــــ  أ رار لتشـــــــي اهإذ   ـــــــو  هـــــــذا الشـــــــر   بتشـــــــي   
وعســــد وضــــو هــــذا الشــــر    جــــ  أن ت هــــر  ، إسهمــــا  ــــت  تشــــي اه بواســــ ة هــــذا الشــــر  

ماــــــق مــــــو  ا لتــــــر( إذ إنه ال ــــــرا ر المح ــــــورر بــــــ ن هــــــذ ن  216 – 210مــــــرا ر  بــــــ ن )
، وهــــــو مســــــتعد  الــــــرمم ن تــــــد  عاــــــ  أنه الجهــــــا  متحســــــل بدرجــــــة الحــــــرارر والر وبــــــة

ماــــــق  213، و ــــــق أغاــــــ  الأح ــــــان  ع ــــــق الجهــــــا  مــــــرا ر م ــــــدارها  ) بــــــد  بال  ــــــاللا
و ـــــق حالـــــة  هـــــور مـــــرا ر لاجهـــــا  أ  ـــــر مـــــن المـــــد  المحـــــدد لاشـــــر    ، مـــــو  ا لتـــــر(

الفـــــــاحص أو أمـــــــ   هـــــــذا  ـــــــد  عاـــــــ  أنه الجهـــــــا  غ ـــــــر مـــــــت ح  مـــــــو درجـــــــة الحـــــــرارر 
دم  ـــــة( حتــــــ   21، وعا ـــــه  جـــــ  تـــــرى الجهــــــا  لمـــــدر ) والر وبـــــة لاجـــــو المحـــــ   بــــــه

بعــــــدها  ــــــت   ، تستشــــــعر المتحسســــــات الموجــــــودر بم دمــــــة الجهــــــا  بــــــالجو المحــــــ   بــــــه

                                      
ــة  ــق بعــض المتي ــرات الو  ف ــة لرا ضــق المســا ات ال و  :م ــق محمــد عاــق  1  اــة لاساشــح ن ، رســالة تــ   ر تــدر   الم اول

 . 31ص  ، 2114 ، جامعة الب رر  ا ة ترب ة ر اض ة ماجست ر ،
 (6) س ر ماحم  *

 لاعب

0 
9 
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دخـــــــــا  الشـــــــــر   المـــــــــدرن ) ـــــــــاحص وا  Calibrationإخـــــــــران الشـــــــــر   الف  strip)  إذ ،
 وجــــد هــــذا الشــــر    ــــق  ــــ   ــــسدوم مــــن  ــــساد م أشــــر ة م ــــال حــــامض ال  ت ــــى 

ــــــ ن ) ــــــذز  حمــــــ  أرمامــــــاق ب ــــــ   F-0ال ــــــ F-12إل ، إذ  الشــــــر   المــــــدرن ( م بوعــــــة عا
ــــق  ــــ  الجــــ   الخاف ــــو  عا ــــرم  الم ب ــــرم  لاشــــر   المــــدرن  جــــ  أن  ت ــــابم مــــو ال إنه ال

 .ل سدوم أشر ة م ال حامض ال  ت ى
ــــــ   ــــــ  الشــــــر   المــــــدرن مــــــو رم ــــــاحه  جــــــ  أن  سســــــج  رم ــــــة الست ولات  ــــــد مــــــن دم

ــــــى ــــــال حــــــامض ال  ت  ــــــت  إخــــــران الشــــــر   الخــــــاص ب   الشــــــر   المــــــدرن  ، بعــــــدها  
دخــــــ ، ول ــــــن ( Test stripا  الشــــــر   ال الــــــث الخــــــاص ب  ــــــال حــــــامض ال  ت ــــــى )وا 

 جــــــــ  أن تســــــــبم عما ــــــــة إدخــــــــا  الشــــــــر   ال الــــــــث عما ــــــــة وضــــــــو ال امــــــــ  بجهــــــــا  
ــــــــا  ــــــــداق  الم   ــــــــ  ومســــــــحها ج  ــــــــال حو  المع  ــــــــ   إحــــــــد  الأ ــــــــابو ب ــــــــ  تع  ، ومــــــــن  

ــــــ   ــــــ  إحــــــد  أ ــــــراا الأ ــــــابو ومــــــن   ــــــا  عا ــــــ  الضــــــي  بجهــــــا  الم   )تجف فهــــــا(  
، إذ ســــــــت دز هــــــــذه العما ــــــــة إلــــــــ  خــــــــرون  الــــــــ ر الجــــــــاسبق لجهــــــــا  الم  ــــــــا ضــــــــي  

ـــــد التـــــق ســـــت دز إلـــــ  خـــــرون م ـــــرر د  توضـــــو مباشـــــرر  ـــــ  واخترامـــــه )  بـــــه( لاجا ال ام
( وهــــــــو موجــــــــود  ــــــــق  تحــــــــة الجهــــــــا  الأمام ــــــــة Test stripعاــــــــ  الشــــــــر   ال الــــــــث )

ت  وضـــــــو ، والتــــــق ســـــــ  ، إذ إنه سها تــــــه ســـــــت ون  ـــــــاهرر الخا ــــــة بالأشـــــــر ة ال   ـــــــة
ــــــة  ــــــة المس   ــــــ  بدا  ــــــة الشــــــر   إل ــــــق  جــــــ  أن تســــــ   مــــــن بدا  ــــــد  عا هــــــا الت م ــــــرر ال

، وبعـــــد و ـــــو  الـــــد  إلـــــ  هـــــذه المس  ـــــة ســـــت هر مـــــرا ر  الم شـــــر عا هـــــا بع مـــــة ) (
ـــــ  شاشـــــة الجهـــــا  مـــــن ) ـــــواسق عا ـــــة لا  ـــــ  )52تسا ل  ـــــ ودق إل ـــــة س ـــــة بعـــــدها 0(  اس  (  اس 

 .  ت ىسوا ت هر ال را ر الخا ة بتر    حامض ال 
 
 
 
 
 



 80        منه ية البحث واجراءاته الميدانية:  الثالثالباا 

 

 طريقة قياس نحبة الكولحترول في الدم :  امحاً
1

 

ـــــد  ) ـــــق م ـــــ  الـــــد م ـــــا ر  ـــــة   Soram( )ل سســـــبة ال ولســـــترو   ـــــق ال

Serum   Cholestrol    Test) 
 مــــــــــــو (البفــــــــــــر (Reagent1 تــــــــــــت  تحضــــــــــــ ر محاــــــــــــو  ال ولســــــــــــترو  بخاــــــــــــ 

(Reagent2 وبعد التحض ر  حف   ق ال  جة )   لح ن ادستعما . ادس 
تــت  ال ر  ــة بســح  الــد  مــن الور ــد و ف ــ  الــد  لأخــذ الســ ر   ــق :  يريقككه العمككل

مــو  ( مــن محاــو  ال ولســترو   0جهــا  ال ــرد ال هربــاحق  ــ  ال حضــر المحاــو  باخــذ )
دمـاحم  5( من السـ ر  و تـرى لمـده  ما  رون  01)    ضاا له  tubeوسضعه  ق اسبوبه 
دمــاحم عســد درجــه حــراره الير ــة  ــ  س بــت الجهــا   01و تــرى لمــده  37عســد درجــه حــراره 

لــون المحاــو   تي ــرم ح ــة ســاسومتر وبعــد اس ضــا  الــ من المحــدد و  521عاــ  ال ــرا ر 
 .الست جة وضو  ق الجها  وت رأ 

 . 2لمعر ة سسبة ال ولسترو   ق الد  ة جدا مهمالوهو من الفحو ات 
 في الدم طريقة قياس نحبة اليوريك -سادسا

  Soram Serum) -م ـ  الـد  (  الـد  )  ـق ال ور ـى  ـق سسـبة     ر  ـة م ـال

Uric acid  Test ):-   
 (Reagent2مـــــو  (البفـــــر (Reagent1تـــــت  تحضـــــ ر محاـــــو  ال ور ـــــى بخاـــــ  

   .ادس    ( وبعد التحض ر  حف   ق ال  جة لح ن ادستعما 

ر   ــق : تــت  ال ر  ــة بسـح  الــد  مــن الور ــد و ف ـ  الــد  لأخــذ الســ  العمككل  ةيريقكك
( مـن محاـو  ال ور ـى وسضـعه مـو  0ب خذ )ر المحاو   حضتجها  ال رد ال هرباحق    

دمـاحم عســد  5مـا  رون( مـن السـ ر  و تـرى لمـده  01) ـ   ضـاا لـه  ((tube ـق اسبوبـه 

                                      
1 Concise Book of MEDICAL LABORATORY TECHNOLOGY, Methods and Interpretations,  

2nd Edition ،Ramnik Sood MD Path, Gold Medalist Consultant Reem Medical and 

Diagnostic Center Healthcare Mena Limited Sharjah United Arab Emirates JAYPEE The 

Health Sciences Publisher New Delhi | London | Philadelphia | Panama 
2 Genest J, Libby P. Lipoprotein disorders and cardiovascular disease. In: Bonow RO, Mann 

DL, Zipes DP, Libby P, eds. 
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 ـ  س بـت الجهـا  عاـ   ، ه الير ـةدماحم عسد درجـه حـرار  01و ترى لمده  37درجه حراره 
ســـاسومتر وبعـــد اس ضـــا  الـــ من المحـــدد وتي ـــر الاـــون المحاـــو   مـــا   حـــ   521ال ـــرا ر 

 . الست جة وضو  ق الجها  وت رأ 
 . 1 ق الد   ال ور ىلمعر ة سسبة  ة جدامهموهو من الفحو ات 

 الدهون الثلثية اً :سابع

  الثلثيةطرق قياس الدهون 

ـــ  ( و  ــاق (TRI-25 Dade devisoinتــ  تعــد   هــذه ال ر  ــة مــو ال واشــا  ل
Gottfried)  وRosenberg)    ح ث  ستخد(Lisoproponot   heptane)  مـن  بددق

(nonane / isopropanol) ستخران الدهون ال    ة.لأ 
مـو   (Haszch)  المسـتخاص و تـ  تحا ـ  ال ا سـ ر ن باسـتخدا  تفاعـ   ت  تحا

 .  (Rouge _ Extender)احادز ال سار مو  ((Auto-analyzerس ا  
(Technician Instruments Corp. Tarrytown N.y. 1o591) 

  U.52)الــــــــــ    (O.113 ــــــــــق س ــــــــــام   ((Trillionتــــــــــ  اســــــــــتخدا  م ــــــــــا  ل 
 التحا   ادس  مق لادهون ال    ة و ال ا س ر ن الحر. ، مااق مو  التر 

ـــة ال ا ســـ ر  ـــ ن ال   ـــق  ر   ـــ  ت ادس  م  ـــة  ة ـــق و التحا ـــدهون ال     ـــ  ال )تحا
ال ا ب ـــررو  ،  الـــ  ادحمـــاض الدهس ـــة وال ا ســـ ر ن الحـــر (EC3.H.lبواســـ ة الا بـــا  )
(   و   تـــرن EC 2.7.1.30بوجـــود ال ا ســـ رو    ســـا  )(  (ATRهـــو  ســـفور   مـــو 

ــــاته  ــــ    ADPالس ــــق  ــــت  ت ا اهــــا مــــن مب ــــات الت  عــــ  ورد (  (NADHلتشــــ    الب رو 
 Abbott Bichromatic Analyzer)سـاسو متـر مـو   381ا341ادخ ـر مرامبـة  ـق 

ABA -100 (Abbott Diagnostic south pasaden calif gio30)  
ــــــة  ــــــق ال ا ســــــ ر دات ال اسو  ــــــد ادس  مــــــق باســــــتخدا  حــــــ       ــــــ  اجــــــرا  التحد  ت

 . ABA 011 ق   Calbiochemعبر مارورر  3لتر و  112)

                                      
1 Genest J, Libby P. Lipoprotein disorders and cardiovascular disease. In: Bonow RO, Mann 

DL, Zipes DP, Libby P, eds. 
 



 83        منه ية البحث واجراءاته الميدانية:  الثالثالباا 

 

اســـــــــتخدا  لوحـــــــــة  Calbiochemوشـــــــــمات التعـــــــــد  ت مـــــــــن ورمـــــــــة الت ب ـــــــــم 
 26ا0المح ســــــة التــــــق اع ـــــــت ع ســــــه ا  اشـــــــا سســــــبة لع ســــــات م ـــــــ  البــــــابون مـــــــن 

(01Il ـــــــــات و ـــــــــدد مـــــــــن z1) 251( مـــــــــن الع س المســـــــــتخدمة 0ا50( مـــــــــن ال اشـــــــــا ب
 مـــــ  055مـــــن ال اب ـــــرو    تـــــا  مـــــو  Bعـــــادر لع ســـــات بشـــــر ة واعـــــادر ت ـــــو ن مـــــارورر 

 .1 م  من الما  الم  ر 155بدد من 
ل  ادر مرا ات ادمت اص لع سـات البـابون التـق  26ا0ت  استخدا  لوحة المح سة 

 .2 عادر ما ت ون تر   ات الدهون ال    ة ام  ب   ر من ادم ا  البشر ة
 الت ربة الاستطلعية 3-4-2

 2108ا2ا25الموا ــــــــم  حــــــــدســــــــت  ع ة  ــــــــو  ادادتجربــــــــة الاجــــــــر  الباحــــــــث 
، لت ب ــــــم ادختبــــــارات  مــــــن ع ســــــة البحــــــث الر شــــــة ال ــــــاحرر قمــــــن دعبــــــ    ــــــة  عاــــــ

عاـــــــ  تسف ـــــــذ هـــــــذه ادختبـــــــارات البدس ـــــــة   عاـــــــ ه  ، وتـــــــدر    ر ـــــــم العمـــــــ  المســـــــاعد
 :   تقوالفس ولوج ة  ض ق عن التعرا عا  ما 

 تحد د ال عوبات والمعومات التق ست هر  ق ا سا  تسف ذ ادختبارات وس رها. .0
 عا  الومت المساس  لأجرا  ادختبارات و    ستيرم هذا ادجرا . التعرا .2

 مابا ة ا راد الع سة عا  تسف ذ ادختبارات ومد  م  متها له . .3

 التعرا عا  ادجه ر واددوات ال  مة لتسف ذ التجربة وادختبارات. .4

 التعرا عا  استعما  الحجامة ل   ر اضق من خ   ادختبارات. .5

 التدر ب ة من خ   ادختبارات لتسف ذها عا  المجام و التجر ب ة.تحد د الشدر  .6

وأ ــــــاد الباحــــــث مــــــن ستــــــاحه هــــــذه التجربــــــة لتعــــــد   خ ــــــة العمــــــ  الرح ســــــة  ــــــق 
 . التجربة الم داس ة ل ختبارات ال با ة والبعد ة

                                      
1 Braunwald's Heart Disease: A Textbook of Cardiovascular Medicine . 9th ed. Philadelphia, 

Pa: Saunders Elsevier; 2011:chap 47. 
2 Robert S Rosenson. Patient information: High cholesterol and lipids (hyperlipidemia) Beyond 

the Basics http://www.uptodate.com/contents/high-cholesterol-and-lipidshyperlipidemia, 

access on dated 07/01/201 

 ( 2 س ر ماحم) 



 84        منه ية البحث واجراءاته الميدانية:  الثالثالباا 

 

 الا تباراص القبلية3-4-3

ــــــــــ ــــــــــت ادختبــــــــــارات ال با  ــــــــــادز المحاو ــــــــــ  الر اضــــــــــقاجر   - ة  ــــــــــق ماعــــــــــة س
ــــو محا ــــا  مــــن   ــــة ا  ــــ  ولامــــدر     ــــا ال   ــــة باب ــــم     ــــو   2108ا2ا27الموا  ــــة   ليا 
 . 2108ا3ا0 الموا م خم لال

 الت ربة الر يحة 3-4-4

مــــــــــــن خــــــــــــ   اد ــــــــــــ   عاــــــــــــ  الم ــــــــــــادر العام ــــــــــــة والدراســــــــــــات الســــــــــــاب ة 
والمسامشــــــات المســـــــتمرر مــــــو المشـــــــرا ومتابعـــــــة الباحــــــث الم داس ـــــــة  ــــــق مجـــــــا  لعبـــــــة 

اســــــتعما  الحجامــــــة المتح ــــــم  مــــــواعــــــد الباحــــــث تــــــدر بات خا ــــــة  ، الر شــــــة ال ــــــاحرر
ــــــا    ــــــق ادختبــــــارات ال با ــــــة لمســــــاب ة الر شــــــة ال ــــــاحرر ــــــد الشــــــدر التدر ب ــــــة ا س ، وتحد 

مبـــــ   ـــــو  مـــــن اع ـــــا  التمر ســـــات ع ســـــة مـــــن الـــــد   ب خـــــذح ـــــث مـــــا  الباحـــــث  . الاعـــــ 
ون (دعبـــــــا وهـــــــ  دعبـــــــ02البحـــــــث و البـــــــالغ عـــــــدده  ) مـــــــن اعضـــــــا  ع ســـــــةالخا ـــــــة 

اسد ـــــة محا  ـــــة بابـــــ  لار شـــــة ال ـــــاحرر بعـــــد الجهـــــد البـــــدسق ل عبـــــ ن  ـــــق ماعـــــة ســـــادز 
 المحاو   باشراا الفر م ال بق المختص و من    

   اع  ـــــــت التـــــــدر بات بوامـــــــو  ـــــــ ث وحـــــــدات تدر ب ـــــــة  ـــــــق ادســـــــبو  الواحـــــــد ب  ـــــــا
 )السبت واد س ن وادربعا (.

 ـــــــو  ال ـــــــق   ـــــــة   ـــــــدأت التجرب ـــــــم  ســـــــبتب ـــــــو   2108ا3ا3الموا  ادربعـــــــا  واستهـــــــت  
 .2108ا4ا25الموا م 

  ــــت مــــدر التــــدر بات ضــــمن مــــدر ادعــــداد الخــــاص وجــــ   مــــن مــــدر المسا ســــات و اس
 وحدر تدر ب ة. 24اساب و وبذلى ت  ت ب م  8وبـ 

   ــــدر   الفتــــرز مرتفــــو الشــــدر وعاــــ اســــتخدا   ر  ــــة التــــدر   الت ــــرارز و ر  ــــة الت
 ا .و م ما  حس  من  من ح   ق ا سا  ادد

 .استخدا  تدر بات ال ف  مو الر ض 
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 اجراءاص ا  امة  3-4-4-0

ــــــ  اجــــــرا   ــــــة ت ــــــ  الباحــــــث الحجامــــــة عما  بعــــــد استهــــــا  المــــــدر المحــــــددر مــــــن مب
الشـــــهر   ـــــان موعـــــد اجراحهـــــا بعـــــد سها ـــــةلع ســـــة البحـــــث و   المهار ـــــةلاتمر ســـــات البدس ـــــة و 

 :ال اسق من اع ا  التمر سات الخا ة لع سة البحث 
  من اعطاء التمرينات لأعضاء العينة  لشهر الثاني بعد نهاية ااجراءات الحجامة 

مـــا  الباحـــث الخا ــة بع ســـة البحــث  لتـــدر   تـــرر امــن بعــد استهـــا  الشــهر ال ـــاسق 
مـــن  ـــ  المجمـــوعت ن  (2108ا4ا25مـــن الـــد   ـــق  ـــو  ادربعـــا  الموا ـــم ) ةب خـــذ ع ســـ
ب شــراا الــد تور المخــتص  وتحا اهــا  ــق مختبــرات  ا ــة العاــو  جامعــة بابــ  نالتجــر ب ت 

استاذ  ق  ا ة العاـو  مسـ  عاـو  الح ـار ومـا  بعـد  ـو   امـ   شا ر الشمخق ع    ارم
(  ــق  ــو  ولــ اد مــن الراحــة بــ جرا  عما ــة الحجامــة عاــ  أعضــا  )المجموعــة التجر ب ــة

(  ـــــق مضـــــا  المحاو ـــــ  حمـــــد الحجـــــا  ـــــق )مر ـــــ  م (2108ا4ا27الموا ـــــم ) جمعـــــةال
   ـــ  ادولـــ  عاـــ  اعضـــا  المجموعـــة التجر ب ـــةمحا  ـــة بابـــ  ب شـــراا  ـــادر مخـــتص 

 . ت  اجرا  عما ة الحجامة  ق ال با  البا ر ( دعبون     عاماق 6والبالغ عددها )
باحـث ب خـذ ما  الباحث ب ع ا  ع سة البحث  و   ام  مـن الراحـة ومـن  ـ  مـا  ال

ــ  ــق مختبــرات  ا ــة  دعبــاق  (02ع ســة البحــث البــالغ عــدده  ) قد  مــن دعبــع ســة مــن ال
ب شـــراا الـــد تور المخـــتص عـــ    ـــارم اســـتاذ  ـــق  ا ـــة  وتحا اهـــا العاـــو  جامعـــة بابـــ 

( تــ  تحا ــ  ع ســات الــد  2108ا4ا22الموا ــم ) حــدمســ  عاــو  الح ــار  ــق  ــو  اد العاــو 
 تــ   روالتعــرا عاــ  الستــاحه الخا ــة بع ســات الــد  ل عبــ ن ع ســة البحــث والتعــرا عاــ  

ب شـراا الـد تور المخـتص عـ    ـارم اسـتاذ  ودورها عا  المتي رات الو  ف ةالحجامة 
 مس  عاو  الح ار  ق جامعة باب  . ق مختبرات 

 شروط عملية ا  امة3-4-4-3

 : مذ ورر  ق الم ادر العام ة ومسهاشرو  اجرا  الحجامة البالت   الباحث 
   البا ر .ان تجرز الحجامة  ق ومت ال با 

 ــد أجر ــت  ان تجــرز الحجامــة  ــق امــا ن موحــدر  ــق الجســ  ول ــ  المجمــوعت ن   ،
هــق مس  ــة تجمــو  ر ــات الــد   الحجامــة  ــق مس  ــة ال اهــ  )اعاــ  مس  ــة ال هــر(
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ــ ق الجســ  ح ــث د تــت  الفاحــدر الهرمــة و)اســف  الضــهر( تعــد مس  ــة ل  ــادر ال امــة  
اسهــا مــن اهــ  ادمــا ن و تعمــ  عاــ  تسشــ  اق  إذب لاجســ  اد مــن خــ   هــذا ادمــا ن

و ــق )عضــ ت الــرجا ن( و)عضــ ت اد تــاا( عاــ  الجــاسب ن ،  1 الــدورر الدمو ــةب
ح ث تعد هـذه ادمـا ن هـق مـن اهـ  امـا ن العضـ ت العاماـة  ـق الضـربة السـاح ة 

ادمــا ن ا  ــر  هر واتفــم الباحــث مــو الم ــادر العام ــة عاــ  ان هــذ ـق الر شــة ال ــاحر 
 .  احدر لار اض  ن

 ـــــق س ا ـــــة ا ـــــد عا ـــــد ومع ـــــ  لآالت    ت الحجامـــــة وتع  مهـــــا ، واســـــتخدا  مشـــــر  جد 
ل ــــ  م ــــان  حــــدد  ــــق العضــــ ت او الس ــــا  التــــق تمــــت عا هــــا الحجامــــة الــــق ل ــــ  

 س  ة مشر  خاص بها     هم  بعد تشر      س  ة .
  و ـان التشـر   عاـ   سـ ح اق  خف فاق    ون تشر   موضو الحجامة بالمشر  تشر  اق ،

الخ ــو  ال ول ــة ول ســت عرضــ ة از بــال و  مــن ساح ــة الــرال الــق ساح ــة ، بشــ   
 . 2 ما (ب3) ال د  و  ون التشر   بع داق عن بعضة حوالق

 موضو الجرو   تس  ا موضو الحجامة بالم هرات ووضو د م  بق عا . 
 )تو  ة ال عب ن بعد  م ا  أز مجهود بدسق بعد اجرا  الحجامة )راحة تامة . 

 اجرا  عما ة الحجامة من مب  ال ادر المختص  ولاتوض ا  

 الا تباراص البعدية 3-4-5

جر  الباحث ادختبـارات البعد ـة  ـق ماعـة سـادز المحاو ـ  الر اضـق ا محا  ـة ا
ليا ــة  (2108ا4ا27)الموا ــم  جمعــةال مــن  ــو ة ا ــا  ا ضــاق لامــدر بابــ  عاــ  مــد     ــ

)بعــد ادستهــا  مــن التــدر بات الم ترحــة وبــالخ وات  (2108ا4ا31)الموا ــم   ســ ن ــو  اد
 . سفسها وال روا التق جرت بها ادختبارات )ت ر ب اق(

 
 

                                      
 .85، ص  2113محمد ع ت : م در سبم ذ رر ،  1
 .64، ص  2113محمد ع س  : م در سبم ذ رر ،  2
 . حم د عبد ادم ر ، محمد مهدز  ، الباح ان المخت ان  ق ال   الت م اق 
 ( 7لتوض ا عما ة اجرا  الحجامة   س ر ماحم) 
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 الوسا ل الا صا ية 3-5

 :1 ةوبال واس ن ا ح اح ة ادت  SPSS استخد  الباحث الح  بة ادح اح ة

 مان وستق .0
 ول و سن .2

 رب عقال سحراااد .3

 وس  ال .4

 

                                      
 .2102،  بيداد ، دار اليد ر ، قلح اء في عمم قوحبكل وهبق عاوان و ر ا عبد ال ر   : 1



 

 

 

 

 

 الراب الباا 

 

عرررض وتحليررل نتررا ج مررتغيراص دقررة الاداء للضررربة الحررا قة والقابليرراص         4-0-0

البدنيررة )تحمررل القرروة والحرررعة( والمررتغيراص الوةيويررة للعررر عينررة البحررث   

 لعينتي البحث الت ريبية الاولى في الا تباراص القبلية والبعدية

عررررض وتحليرررل نترررا ج الا تبررراراص )قبرررل المرررنهج وا  امرررة وبعرررد المرررنهج    4-0-2

  وا  امة( المتغيراص الوةيوية فقط  للم موعة الت ريبية الاولى

عرررض وتحليررل نتررا ج الا تبرراراص البدنيررة والوةيويررة ودقررة مهررارة الضرررا      4-0-3

الحررا   بالريشررة الطررا رة )القبليررة والبعديررة( لمجموعررة الت ريبيررة الثانيررة   

 والتي عملت بالمنهج فقط

نترررا ج الا تبررراراص البعديرررة لمجمررروعتي البحرررث الت رررريبين عررررض وتحليرررل   4-0-4

البحرررث الوةيويرررة والقابليررراص الاعرررة ودقرررة  الاولى والثانيرررة في مرررتغيراص

الضرررا الحررا   لل تبررار البعرردي والبعرردي للمررنهج )التمرينرراص الاعررة       

 فقط(

نترررا ج الا تبررراراص البعديرررة لعيرررنتي البحرررث الت رررريبين    عررررض وتحليرررل    4-0-5

للمررتغيراص الوةيويررة في الا تبرراراص البعديررة )بعررد المررنهج وا  امررة وبعررد     

 المنهج فقط(

 مناقشة النتا ج  4-2
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 الباا الراب 

 عرض النتا ج وتحليلها ومناقشتها -4

 النتا ج عرض 4-0

نتررا ج مررتغيراص دقررة الاداء للضررربة الحررا قة والقابليرراص  عررض وتحليررل  4-0-0

الحرعة( والمتغيراص الوةيوية للعر عينة البحرث في  تحمل البدنية )تحمل القوة و

 لعينتي البحث الت ريبية الاولىالا تباراص القبلية والبعدية 

 (4جدول )

المت يرات  يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ولةوكسن المحسوبة والجدولية لنتائج

 الفسيولوجية  المبحوثة )قبل المنهج وبعد المنهج( بدون حجامة للمجموعة التجريبية  الاولى

 (2شةل البياني )ال

وبة والجدولية لنتائج المت يرات الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ولةوكسن المحس يبين اقيام

 الفسيولوجية  المبحوثة )قبل المنهج وبعد المنهج( بدون حجامة للمجموعة التجريبية  الاولى
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  نة  ف  يي   ي دي  نة  ف  يي    يد   سيم ي دي  سيم  يد 

 ص

 المجموعة

 المتغيراص

 تجريبية اولى يريناص  اعة فقط

قيمة 

ولكوكحن 

 المححوبة

 الدلالة

 بعدي قبلي

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 معسوز 1 1151 08 1151 18.50 تحمل القوة 0
 معسوز 1 1 68 1 62151 تحمل السرعة 2
 معسوز 1 1151 0415 1 8 دقة الضرب الساحق الامامية 3
 معسوز LA 22 0315 75 35 1 للاكتيكاحامض  4
 معسوز UA 5184 1100 7103 1150 1اليوريك   حامض 5
 معسوز CH 035 32 05415 08151 1 الكولسترول  6
 معسوز TG 2310 01171 23131 2121 1 ثلاثي دهون الكبد 7

 5( ودرجة حرية 1115) صفر( عند مستوط دلالة )) و( الجدولية  قيمة
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م   الوس   و ادسحراا الرب عق لامتي رات البدس ـة )تحمـ   (4)  تب ن من الجدو 
ــــة الضــــر  الســــاحم، تحمــــ  الســــرع ال ــــور ــــى  ة ، دم حــــامض  ، LA، حــــامض ال  ت 

 . ،    ق دهون ال بد( ال ولسترو  ال ور ى ،
، ح ــث باــغ الوســ    ــق ال  ــال   ادولــال باــق لامجموعــة التجر ب ــة  ــق ال  ــال 

و بـــــاسحراا ، (2310، 035، 5184، 22، 8، 62.54، 08151ال باـــــق عاـــــ  التـــــوالق )
امــا  ــق ال  ــال البعــدز ؛ ( 01171، 32، 1100، 0315،  ــفر،  ــفر، 1151رب عــق )

ــــــوالق ) ــــــ  الت ــــــغ الوســــــ   عا ــــــد با   08 ،68  ،04.5 ،75 ،7103 ،05415 ،23131) 
 . (2.21، 08151، 1150، 35، 1151،  فر، 1151وباسحراا رب عق )

وليــرض اختبــار معسو ــة الفــروم بــ ن ال  اســ ن ال باــق والبعــدز لامتي ــرات البدس ــة 
( ومـد  اسـت الستـاحه 1115وعسد مستو  ددلة ) استخدا  اختبار ول و سن ، والفساج ة ت 

 . ة معسو ة ل الا ال  ال البعدز ولجم و المتي رات المبحو 
المررنهج  وبعررد وا  امررة )قبررل المررنهجنتررا ج الا تبرراراص  عرررض وتحليررل 4-0-2

 الاولى للم موعة الت ريبية المتغيراص الوةيوية فقط   (ا  امةو

 
 

 (5جدول )

يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ولةوكسن المحسوبة والجدولية لنتائج 

 الحجامة(المنهج و وبعد والحجامة )قبل المنهجة  لصالح القياس البعد  المت يرات المبحوث

 الاولىللمجموعة التجريبية المت يرات الوظيفية  قط  

 ص

 المجموعة

 المتغيراص

 قبل المنهج
المنهج  بعد

 ا  امةو
قيمة 

ولكوكحن 

 المححوبة

 الدلالة

 وسيط

انحراف 

 ربيعي
 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 معسوز LA 22 0315 2 1151 1 كتيكوللااحامض  0
 معسوز UA 5184 1100 5164 0101 1اليوريك   حامض 2
 معسوز CH 035 32 033 04151 1 الكولسترول  3
 معسوز TG 2310 0117 8817 04185 1 ثلاثي دهون الكبد 4
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 5( ودرجة حرية 1115) و( الجدولية ) صفر( عند مستوط دلالة ) قيمة
 (3الشةل البياني )

يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ولةوكسن المحسوبة والجدولية لنتائج 

 الحجامة(المنهج و وبعد والحجامة )قبل المنهجة  لصالح القياس البعد  المت يرات المبحوث

 الاولىللمجموعة التجريبية المت يرات الوظيفية  قط  

 
الو  ف ــــة ( مـــ   الوســـ   و ادسحــــراا الرب عـــق لامتي ـــرات 5 تبـــ ن مـــن الجــــدو  )

 ،    ق دهون ال بد( ال ولسترو  حامض ال ور ى  ، ،LA  حامض ال  ت ى)
 ـــــث باـــــغ ، ح   ــــق ال  ـــــال ال باـــــق وبعـــــد الحجامـــــة لامجموعــــة التجر ب ـــــة ادولـــــ

ــــــــــــــوالق ) ــــــــــــــ  الت ــــــــــــــق عا ــــــــــــــال ال با ــــــــــــــق ال   ؛  (2310، 035، 5184، 22الوســــــــــــــ    
ــــــــاسحراا امــــــــا  ــــــــق ال  ــــــــال البعــــــــدز   ــــــــد ؛  (0117، 32، 1100، 0315رب عــــــــق ) وب

ـــــــــــغ الوســـــــــــ   ع ـــــــــــ  التـــــــــــوالق )با رب عـــــــــــق  بـــــــــــاسحرااو ؛  ( 88.7، 033، 5164، 2ا
(1151 ،0101 ،04.51، 04.85) . 

ـــــــق وبعـــــــد الحجامـــــــة  ـــــــ ن ال  اســـــــ ن ال با ـــــــروم ب ـــــــة الف ـــــــار معسو  و ليـــــــرض اختب
( 1115وعســـــد مســـــتو  ددلـــــة ) لامتي ـــــرات المبحو ـــــة تـــــ  اســـــتخدا  اختبـــــار ول و ســـــن ،

 ومد  است الستاحه معسو ة ل الا ال  ال البعدز ولجم و المتي رات المبحو ة.
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ودقرة مهرارة الضررا     ةوةيوير البدنيرة وال  نتا ج الا تبراراص  عرض وتحليل 4-0-3

ت ريبيرة الثانيرة والرتي    لمجموعرة ال  الحا   بالريشة الطا رة )القبليرة والبعديرة(  

 عملت بالمنهج فقط

 (6جدول )

يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ولةوكسن المحسوبة والجدولية لنتائج 

 الثانية  ةالتجريبيالمت يرات المبحوثة )قبل المنهج وبعده( للمجموعة 

 ص
 المجموعة

 المتغيراص

قيمة  بعدي قبلي 

ولكوكحن 

 المححوبة

 الدلالة

 وسيط
انحراف 

 ربيعي

 وسيط
انحراف 

 ربيعي

 وزمعس 1 1.51 02 1.51 91 تحمل القوة 0
 معسوز 1 1.51 70.5 1.51 79.51 تحمل السرعة 2
 معسوز 1 0.51 00.5 1.51 8.5 دقة الضرب الساحق الامامية 3
 معسوز LA 59.51 93.5 91.5 91 1 للاكتيكاحامض  4
 معسوز UA 5.15 1.95 4.3 1.41 1اليوريك   حامض 5
 معسوز CH 034 01 007.5 05 1 الكولسترول  6
 معسوز TG 81.05 7.55 75.0 7.55 1 ثلاثي دهون الكبد 7

 5( ودرجة حرية 1115) و( الجدولية ) صفر( عند مستوط دلالة ) قيمة
 

 (4البياني )الشةل 

يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ولةوكسن المحسوبة والجدولية لنتائج 

 الثانية  ةالتجريبيالمت يرات المبحوثة )قبل المنهج وبعده( للمجموعة 
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( مـــــــــ   الوســـــــــ   و ادسحـــــــــراا الرب عـــــــــق لامتي ـــــــــرات 6 تبـــــــــ ن مـــــــــن الجـــــــــدو  )
الضــــــــــر  الســــــــــاحم، حــــــــــامض  ، تحمــــــــــ  الســــــــــرعة ، دمــــــــــة البدس ــــــــــة )تحمــــــــــ  ال ــــــــــور

 .،    ق دهون ال بد( ال ولسترو  ،حامض ال ور ى  ،LA ال  ت ى 
، ح ــث باــغ الوســ    ــق ال  ــال  تجر ب ــة ال اس ــةباــق لامجموعــة ال ــق ال  ــال ال 

و ؛  (81105، 034، 5115، 52151، 815، 75151، 21ال باــــــــــــق عاــــــــــــ  التــــــــــــوالق ) 
(امــا  ــق ال  ــال 7155، 01، 1125،  2315، 1.54 ،  1151،  1151رب عــق) بــاسحراا

ـــــوالق ) ـــــ  الت ـــــغ الوســـــ   عا ـــــد با  ،00715، 413، 2115، 0015، 7015، 02البعـــــدز   
 .(7155، 05، 1141، 21، 0151، 1151، 1151) رب عق وباسحراا؛  (7510

بعـــــدز لامتي ـــــرات و ليـــــرض اختبـــــار معسو ـــــة الفـــــروم بـــــ ن ال  اســـــ ن ال باـــــق وال
ــــــة وال ــــــةالبدس  ــــــ  ا و  ف  ــــــار ول و ســــــن ،ت ــــــة ) ســــــتخدا  اختب ــــــد مســــــتو  ددل ( 1115وعس

 . ومد  است الستاحه معسو ة ل الا ال  ال البعدز ولجم و المتي رات المبحو ة
نتا ج الا تباراص البعدية لمجموعتي البحرث الت رريبين الاولى    عرض وتحليل 4-0-4

ا الحرا    والثانية في متغيراص البحث الوةيوية والقابليراص الاعرة ودقرة الضرر    

 لل تبار البعدي والبعدي للمنهج )التمريناص الاعة فقط(

 (7جدول )

وتني ( المحسوبة والجدولية لنتائج  –يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ) مان 

 تينالتجريبيتين لمجموعولةلا ا منهج  قط بعد  ( -  )بعد  ةالمت يرات المبحوث

 ص

 المجموعة 

 المتغيراص

 الت ريبية الثانية الاولى الت ريبية 

 يقيمة 

 المححوبة

 يقيمة 

 الدلالة الجدولية

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

حامض  0

 LA 75 35 91.5 1.91 04 1.92 للاكتيكا
غ ر 
 معسوز

اليوريك   حامض 2

UA 
 معسوز 1 1 1.41 4.3 1.50 7.03

 الكولسترول  3

CH 
054.51 08.51 007.5 05 6 1.13 

غ ر 
 معسوز

ثلاثي دهون  4

 TG 23.31 39.51 75.0 7.55 5 1.05 الكبد
غ ر 
 معسوز

 ( 1115( الجدولية ) صفر( عند مستوط دلالة ) )  قيمة
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 (5الشةل البياني )

وتني ( المحسوبة والجدولية لنتائج  –يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ) مان 

 تينالتجريبيتين لمجموعولةلا ا منهج  قط بعد  ( -  )بعد  ةالمبحوثالمت يرات 

 
( مــــــــــ   الوســــــــــ   وادسحــــــــــراا الرب عــــــــــق لامتي ــــــــــرات 7 تبــــــــــ ن مــــــــــن الجــــــــــدو  )

ـــــــىالفســـــــاج  ـــــــى ، حـــــــامض ال ور  ـــــــق دهـــــــون  ، ة )حـــــــامض ال  ت  ال ولســـــــترو  ،    
 . ال بد(

باــغ الوســ    ، ح ــث ت ن لمجمــوعت ن التجــر بول ــ  ا ــق ال  اســ ن البعــدز بعــدز 
، 00715، 4.3، 21.5عاـــ  التـــوالق ) التجر ب ـــة ال اس ـــة  ـــال البعـــدز لامجموعـــة  ـــق ال
امــــا  ــــق ال  ــــال البعــــدز ؛  (7155، 05، 1.41، 1.21رب عــــق ) بــــاسحرااو ؛  (75.1

ــــة ــــ  لامجموعــــة التجر ب  ــــوالق ) ادول ــــ  الت ــــغ الوســــ   عا ــــد با   75 ،7103 ،054151 ،
 . (32.51، 08151، 1150، 35رب عق ) باسحرااو ؛  (23.31

البعــــــــــدز  -عــــــــــدز و ليــــــــــرض اختبــــــــــار معسو ــــــــــة الفــــــــــروم بــــــــــ ن ال  اســــــــــ ن الب
( 1115تــــــ  اســــــتخدا  اختبــــــار مــــــان وتســــــق عســــــد مســــــتو  ددلــــــة )و  ف ــــــة لامتي ــــــرات ال

ــــى الــــذز ا هــــر تي ــــراق  ــــر حــــامض ال ور  ــــر معسو ــــة ماعــــدا متي  ــــت الستــــاحه غ  ــــد  اس  وم
 .دول  ا ل الا المجموعة التجر ب ة
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 (8جدول )

وتني ( المحسوبة والجدولية لنتائج  –يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ) مان 

  يتينالتجريب عتينلمجموولةلا ابعد  (  -)بعد   ةالمت يرات المبحوث

 ص

 المجموعة

 المتغيراص

 الت ريبية الثانية الت ريبية الاولى 
)ي(  قيمة

 المححوبة

 قيمة )ي(

 الجدولية
 الدلالة

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 معسوز 1 1 1151 02 1151 08 تحمل القوة 0
 معسوز 1 1 1.54 70151 1 68 تحمل السرعة 2

3 
دقة الضرب الساحق 

 الامامية
 معسوز 1 1 0.54 00.5 1.54 04.5

 ( 1115) و( الجدولية ) صفر( عند مستوط دلالة ) قيمة
 (7الشةل البياني )

وتني ( المحسوبة والجدولية لنتائج  –يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ) مان 

 تينالتجريبي تينبعد  ( للمجموع -بعد  )) البدنية والمهارية (  ةالمت يرات المبحوث

 
( مـــــــــ   الوســـــــــ   و ادسحـــــــــراا الرب عـــــــــق لامتي ـــــــــرات 8 تبـــــــــ ن مـــــــــن الجـــــــــدو  )

 ة ، دمة الضر  الساحم ادمام ة )تحم  ال ور ، تحم  السرع المبحو ة
ــــــــغ  تجــــــــر ب ت نال ت نلمجمــــــــوعول ــــــــ  ا بعــــــــدز  ــــــــق ال  ــــــــال البعــــــــدز ح ــــــــث با

، 70151، 02عاـــــــــ  التـــــــــوالق )ال اس ـــــــــة الوســـــــــ    ـــــــــق ال  ـــــــــال البعـــــــــدز لامجموعـــــــــة 
امــــــــــــــــــا  ــــــــــــــــــق ال  ــــــــــــــــــال ؛  (0151، 1151، 1151بــــــــــــــــــاسحراا رب عــــــــــــــــــق )و  ؛ (0015

؛  (04.5 ،68 ،08  ــــــد باـــــغ الوســــــ   عاـــــ  التــــــوالق )ة ادولـــــ  ولامجموعـــــة التجر ب ــــــ
 .(1151، 1، 1151و باسحراا رب عق )
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لامتي ـرات المبحو ـة ز بعـد_  عسو ة الفروم ب ن ال  ـال البعـدزليرض اختبار مو 
ت  اسـتخدا  اختبـار مـان وتسـق والـذز تبـ ن وجـود  ـرم معسـوز بـ ن المجمـوعت ن ول ـالا 

 ولجم و المتي رات المبحو ة )البدس ة والمهار ة(  ادول المجموعة التجر ب ة

نتا ج الا تباراص البعدية لعينتي البحث الت ريبين للمتغيراص  عرض وتحليل 4-0-5

 الوةيوية في الا تباراص البعدية )بعد المنهج وا  امة وبعد المنهج فقط(

 (2جدول )

وتني ( المحسوبة والجدولية لنتائج  –الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ) مان  يبين اقيام

للمجموعة التجريبية الاولى بعد الحجامة  بعد  ( -  )بعد  وظيفيةالمت يرات ال

  والتمرينات والمجموعة التجريبية الثانية بعد التمرينات  قط

 ص

 المجموعة

 المتغيراص

بعد  الت ريبية الاولى

 المنهج وا  امة

 الت ريبية الثانية

 يقيمة  بعد المنهج

 المححوبة

 يقيمة 

 الدلالة الجدولية

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

 وسيط

انحراف 

 ربيعي

حامض  0

 LA للاكتيكا
 معسوز 1 1 1121 2115 35 2

اليوريك   حامض 2

UA 
 معسوز 1 1 1141 413 1.50 5164

 الكولسترول  3

CH 
 معسوز 1 1 05 00715 08151 033

ثلاثي دهون  4

 TG الكبد
 معسوز 1 1 7155 7510 32.51 8817

 (1115( الجدولية ) صفر( عند مستوط دلالة ) )  قيمة
 (8الشةل البياني )

وتني ( المحسوبة والجدولية لنتائج  –يبين اقيام الوسيط والانحكراف الربيعي وقيمة ) مان 

للمجموعة التجريبية الاولى بعد الحجامة  بعد  ( -  )بعد  وظيفيةالمت يرات ال

  والتمرينات والمجموعة التجريبية الثانية بعد التمرينات  قط
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( مـــــــــ   الوســـــــــ   و ادسحـــــــــراا الرب عـــــــــق لامتي ـــــــــرات 2 تبـــــــــ ن مـــــــــن الجـــــــــدو  )
ثلاثااي   ، CH الكولسااترول  ، UAاليوريااك   حااامض ، LA للاكتيااكاحااامض المبحو ــة )

 ( TG دهون الكبد
ح ــث باــغ الوســ    ــق  تجــر ب ت نال ت نلمجمــوعول ــ  ا بعــدز  ــق ال  ــال البعــدز

 ؛ (7510، 007.5،  413،  2115عاـــــ  التـــــوالق )ال اس ـــــة ال  ـــــال البعـــــدز لامجموعـــــة 
ولامجموعــة التجر ب ــة امــا  ــق ال  ــال ؛  (7.55، 05، 1.41، 1.21بــاسحراا رب عــق )و 

و بـــاسحراا رب عـــق ؛  (8817، 033 ،5164 ،2  ـــد باـــغ الوســـ   عاـــ  التـــوالق )ادولـــ  
(35 ،1150 ، 08151. 32.51 ). 

لامتي ـرات المبحو ـة ز بعـد_  عسو ة الفروم ب ن ال  ـال البعـدزليرض اختبار مو 
ت  اسـتخدا  اختبـار مـان وتسـق والـذز تبـ ن وجـود  ـرم معسـوز بـ ن المجمـوعت ن ول ـالا 

 المبحو ة ولجم و المتي رات  ادول  المجموعة التجر ب ة
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 مناقشة النتا ج 4-2

( التـــــــق تبـــــــ ن معسو ـــــــة الفـــــــروم 4مـــــــن خـــــــ   الستـــــــاحه الم بتـــــــة  ـــــــق الجـــــــدو  )
ادختبــــارات البعد ــــة  ــــق جمــــو المي ـــــرات الم بتــــة و عــــ و الباحــــث الســــب  الـــــ   هلستــــاح

ان التمر ســـــات المســـــتخدمة  ـــــان لهـــــا اد ـــــر الواضـــــا  عاـــــ  ال ابا ـــــات البدس ـــــة )تحمـــــ  
الســــــرعة وتحمــــــ  ال ــــــور( مــــــن خــــــ   التســــــو   ــــــق التمر ســــــات المســــــتخدمة مــــــن خــــــ   

ـــــــــالم   ت والمضـــــــــار  وال ـــــــــرا ـــــــــات ب ـــــــــ  والتمر س ـــــــــات ال ف ـــــــــة  ـــــــــذلى تمر س ت الم ا  
 تدر ج ا.  تالتدرن بالحم  التدر بق  ق الوحدر التدر ب ة و  ادر الت رارا

ان التمر ســـات المهار ـــة ا ـــرت عاـــ  ر ـــو ال ابا ـــة البدس ـــة والمهار ـــة ل عبـــ ن   مـــا
ع سة البحث أذ عمد الباحث ال  ت م   تمر سـات مشـابه لـلأدا  لامهـارر م ـد الدراسـة مـو 

اداحهــــا لت ــــون لامختبــــر )ال عــــ (  ــــ  مــــن الخبــــرر المسوعــــة والتــــق  تســــو  امــــا ن و  ف ــــة
 حتاجها لأدا  الواج  الحر ق لامهارر  ق اما ن مختافة من الماع  وبالتالق تع   دمـة 

 اددا  المهارز لمهارر الضربة الساح ة .
تمـــــــار ن الـــــــ  التحســـــــن  ـــــــق الت س ـــــــى وذلـــــــى بســـــــب  درجـــــــة التـــــــ دز هـــــــذه  أذ 

ــــــ ن  ــــــرر ب ــــــدر   والمســــــار الت ــــــابم ال ب  ــــــق الت ــــــم الحر ــــــق لاتمــــــر ن المســــــتخد    التوا 
ــــة ــــى   مــــا  خــــتص ب ا ــــة  ــــفاته الت و س  ــــا  المسا ســــة وذل ــــت  ادا ه ا س ــــذز    الحر ــــق ال

، با ضــــــا ة ر ، وخا ــــــ ة التــــــوت ، وشــــــ   ادس بــــــاض العضــــــاق مــــــن اســــــاو  العمــــــ 
جـــــ  الـــــ  ذلـــــى  ـــــت   ـــــق هـــــذا الســـــو  مـــــن التمر ســـــات مراعـــــار  ا ـــــة الموا ـــــفات التـــــق  

 . 1وضعها  ق الحسبان عسد أدا  التمر ن
ـــــــــ  ت ب ـــــــــت اددا  اذ  شـــــــــ ر  ه ـــــــــر ماســـــــــ  هـــــــــذه التمر ســـــــــات  مـــــــــا تعمـــــــــ   عا

ــــــــ  ان التمر ســــــــات الخا ــــــــة 0222الخشــــــــا  ) ت ب ــــــــت أدا  المهــــــــارات ادساســــــــ ة ( ال
ــــم  تحــــت  ــــروا تشــــبه مــــا  حــــدث  ــــق المبــــارار ح ــــث  ســــتخد  المــــدر  تمر ســــات تخا

  .2بدث  ق المبارارتاى التق تح  ها مواما م   
                                      

 . 322ص ، 0227، م در سبم ذ ره: الم  ود عبد الس د 1
 . 082ص ، 0222 ، م در سبم ذ ره:  و خرون ، الخشا  ماس   ه ر 2
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( تـــــ   ر الواضـــــا لاحجامـــــة عاـــــ  المتي ـــــرات 5)  تبـــــ ن لســـــا مـــــن خـــــ   الجـــــدو 
( س حـــــ  اسخفـــــاض سســـــبة 5الو  ف ـــــة اذ مـــــن خـــــ   الستـــــاحه المعروضـــــة  ـــــق جـــــدو  )

ــــــى وال ولســــــترو  ــــــى وحــــــامض ال ور  ــــــد اذ   حــــــامض ال  ت  ــــــق دهــــــون ال ب وسســــــبة    
ـــــة  وبالتـــــالق ـــــدورر الدمو  ـــــ  ســـــهولة وســـــرعة جر ـــــان  ان الحجامـــــة تسشـــــ  ال تســـــاعد عا

الــــــد  وتســــــاعد عاــــــ  الــــــتخاص مــــــن الشــــــواح  والســــــمو  وبالتــــــالق تحســــــ ن المتي ــــــرات 
مـــــــن اهـــــــ   واحـــــــد الحجامـــــــة أسهـــــــا تخاـــــــص د  الر اضـــــــق مـــــــن  )أنالو  ف ـــــــة المـــــــ  رر  

،  عال ـــــة بـــــه وخـــــرون ال ر ـــــات التالفـــــة والهرمـــــة مسهـــــا وغ رهـــــا مـــــن الشـــــواح الالســـــمو  
ـــــث تتجمـــــو وتر ـــــد  ـــــق م ســـــا م مع ســـــه مـــــن الجســـــ  ومسهـــــا أعاـــــ  مس  ـــــة ال هـــــر ح 

ح ــــــث تتم ــــــ  هــــــذه المســــــا م بضــــــعا تــــــد م الــــــد  وجر اســــــه بب ــــــق   وسهــــــا المس  ــــــة 
وهــــــذا الت  ــــــا  ســــــاعد  ــــــق   ــــــادر مابا ــــــة الر اضــــــق  1ب(غ ــــــر المتحر ــــــة مــــــن الجســــــ 

ــــــ  تحمــــــ  ال ــــــور وتحمــــــ  الســــــرعة ــــــ    ــــــادر عمــــــ   تو ــــــذلى ســــــاعد عا الحجامــــــة عا
تعمــــ  الحجامـــــة عاـــــ  تسشـــــ    مـــــا الـــــد  الــــ  اعضـــــا  الجســـــ   ال اــــ  و   ـــــادر تـــــد م 

موضـــــعق لاـــــدورر الدمو ـــــة و ـــــر  الباحـــــث ان عمـــــ  الحجامـــــة ل عبـــــ ن دور مهـــــ   ـــــق 
ـــــــا ر  ـــــــو ال ف ـــــــ  ر  ـــــــ دز ال ـــــــد  و هـــــــذا   ـــــــات ال ـــــــد  ر  ـــــــة و تجد  ـــــــدورر الدمو  تسشـــــــ   ال

 .2الفس ولوج ة المرتب ة بالأدا  والسشا  الر اضق
ـــــ  أخـــــر  ـــــان الحجامـــــة ت ـــــات ومـــــن جاس ـــــ  سســـــ  امـــــ   ال  ت ســـــاه   ـــــق ت ا 

اذ مـــــن خـــــ   الحجامـــــة الر بـــــة  ـــــت  تسشـــــ   الـــــدورر الدمو ـــــة  ـــــق العضـــــ ت العاماـــــة 
وبالتـــــالق  م ـــــن س ـــــ   م ـــــات  ب ـــــرر مســـــه الـــــ  الـــــدورر الدمو ـــــة وبالتـــــالق الـــــتخاص مـــــن 
ــــــات  ب ــــــرر مــــــن ال  ت ــــــى اذ تعمــــــ  الحجامــــــة عاــــــ  تسشــــــ   وا  ــــــارر أمــــــا ن ردود   م 

ســــــ   للأجهــــــ ر الداخا ــــــة لاجســـــ      ــــــد استبــــــاه المــــــ  لاعضــــــو و ع ــــــق الفعـــــ   ــــــق بالج
 . 3أوامره المساسبة لأجه ر الجس  دتخاذ ال   

                                      
 . 2106د سمبر ،  22مفهو  الحجامة ، م الة ، www.facebook.com/drjabbarr  جبار رح مة : 1
 . 021صم در سبم ذ ره احمد  الا :  2
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و ــــــــر  الباحــــــــث ان مســــــــاهمة عمــــــــ  الحجامــــــــة ل عبــــــــ ن اد  دور مهــــــــ   ــــــــق 
ــــــــ  ر ــــــــو ال فــــــــا ر  ــــــــات الــــــــد  وهــــــــذا  ــــــــودز ال ــــــــة وتجد ــــــــد  ر  تسشــــــــ   الــــــــدورر الدمو 

 لسشا  الر اضق.الفس ولوج ة المرتب ة بالأدا  وا
ــــــق 6مــــــن خــــــ   ستــــــاحه الجــــــدو  ) ( والــــــذز  بــــــ ن مــــــ   الوســــــ   ل ختبــــــار ال با

والبعـــــــــدز لع ســـــــــة البحـــــــــث التجر ب ـــــــــة ال اس ـــــــــة س حـــــــــ  وجـــــــــود  ـــــــــروم معسو ـــــــــة  ـــــــــق 
ـــــرات  ـــــو المتي  ـــــى ولجم  ـــــاحه ذل ـــــار البعـــــدز اذ ا هـــــرت الست ـــــار ن ول ـــــالا ادختب ادختب

 م د الدراسة .
و عـــــــ و الباحــــــــث ذلــــــــى الــــــــ  التمر ســــــــات الخا ــــــــة التــــــــق اســــــــتخدمها الباحــــــــث  
ــــــت  ــــــق ادخا ــــــة الت ــــــات المهار  ــــــدرن ب حمالهــــــا  ــــــذلى التمر س ــــــالتسو  والت ــــــ ت ب ــــــق تم  والت

ـــــلأدا  مـــــن خـــــ   ادا  الضـــــر  الســـــاحم مـــــن ال عـــــ    ـــــق حـــــادت لعـــــ  مشـــــابهه ل
دا  امــــــا ن مختافـــــــة وبموامـــــــا مسوعــــــة ادمـــــــر الـــــــذز ســــــاعد  ـــــــق ت  ـــــــا ال عبـــــــ ن لأ

ــــــــة الخا ــــــــة اذ تعــــــــد  ــــــــه البدس  ــــــــ  ت ــــــــو ر مابا ات ــــــــد با ضــــــــا ة ال المهــــــــارر بشــــــــ   ج 
ـــــا  ـــــدس ا ومهار  ـــــات الر اضـــــق ب ـــــق ت ـــــو ر مابا  ـــــات الخا ـــــة العامـــــ  ادســـــال   التمر س

هــــق تاــــى التمر ســـــات التــــق  ضــــعها المـــــدر  ل عــــ  واحــــد أو لعـــــدر دعبــــ ن ضـــــمن )و 
 ــــــــاق ، وتسم ــــــــة الســــــــرعة مســــــــاهه خا ــــــــة لت ــــــــو ر ال عــــــــ  بــــــــدس اق و مهار ــــــــاق و خ  

الحر  ــــة والمهــــارات الأساســــ ة التــــق تــــ  ر  ــــق خ ــــ  الاعــــ  وخاــــم جــــو مشــــابه لجــــو 
 .1التدر بق تساس المبار ات التق تعتمد عا  ال

وهــذا مــا  حـــاو  المــدر  والباحـــث الو ــو  ال ـــه وهــو تحســـن وت ــو ر ال ابا ـــات 
و أن ر الر شـة ال ـاحر  عـ دالمهار ة والبدس ة الخا ة ل عب ن ع سـة البحـث  أذ  حتـان  

 تحرى بسرعة لتسف ذ الضربة السـاح ة بمختاـا اسواعهـا والتحـرى بسـرعة لتي  ـة الماعـ  
، و ذلى   دز ضربات عد در ومختافـة السـرعة وال ـور ،  لمواجهة د ا  ال ع  المسا ل

 . 2   ذلى  ت ا  أن  متاى دع  الر شة ال احرر مدرات بدس ة ومهار ة عال ة
                                      

 .33، ص  2101، م در سبم ذ ره ساجق  ا   عاق :  1

 .34، ص  2101، م در سبم ذ ره ساجق  ا   عاق :  2
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(  تبــ ن لســا بــان الفــروم عشــواح ة  ــق المتي ــرات 7م ح ــة الجــدو  )مــن خــ   
  الو  ف ة لامجمـوعت ن التجـر ب ت ن   مـا عـدا متي ـر حـامض ال ور ـى ومتي ـر ال ولسـترو 

وهــذا امــر  ب عــق اذ تــ داد سســبة حــامض الابس ــى بالــد  بعــد الجهــد ممــا  ســاه   ــق   ــادر 
( ان وبـــالرغ  مـــن عشـــواح ة الفـــروم 7)سســـبة حـــامض ال  ت ـــى ،  مـــا  بـــ ن لســـا الجـــدو  

ـــ ن اسخفـــاض هـــذا المتي ـــر السســـبق بســـب  ت  ـــا  ـــد اد ان الستـــاحه تب ل   ـــق دهـــون ال ب
ان التمــر ن البــدسق هــو ادار ذات  احــدر خــ   التمر ســات الخا ــة المعــدر ) ال عبــ ن مــن

 الر اضـ ة ، اضا ة ال  دوره بالأعداد لامسا سة  ب رر لتحس ن ال حة و  استها والت ه  
 .1(، و عرا التمر ن ب وسه السشا  الذز  تضمن تول د ال ور من مب  العض ت السش  ة

 مــــــــا ا ــــــــرت التمر ســــــــات المســــــــتخدمة  ــــــــق ستــــــــاحه حــــــــامض ال ــــــــورى و هــــــــرت 
ـــــتخاص مـــــن ترا مـــــات هـــــذا الحـــــامض عـــــن  ـــــ  ال ـــــودز الجهـــــد المبـــــذو  ال معسو ـــــة اذ  

ـــــورى  ـــــم التعـــــرم  وحـــــامض ال  ـــــق ت ـــــون هـــــو واحـــــد مـــــن الأحمـــــاض ال ر  ـــــة الت  ب ع 
ـــــــون والأ ســـــــج ن  ـــــــق جســـــــ  ا سســـــــان ، وهـــــــو  ت ـــــــون مـــــــن عسا ـــــــر ال رب متواجـــــــدر  

و ست ـــــ  هـــــذا الحمـــــض مـــــن ال بـــــد إلـــــ  ال اـــــ  عبـــــر الـــــد   ، والس تـــــروج ن واله ـــــدروج ن
 ــــــون الجســــــ  د  او التعــــــرم ، و ــــــت  إخراجــــــه مــــــو ســــــواته البــــــو  لتــــــت  ت ــــــف ته هســــــاى

 .2ت ر فه تا اح ة، وبالتالق  عم  الجس  عا    ستف د مسه
ـــــة  ـــــق جـــــدو  ) ـــــة والمهار  ـــــارات البدس  ـــــاحه ادختب ـــــا ست ـــــت لس ـــــة 8 مـــــا ب س ( معسو 

 تالفــــــروم  ــــــق هــــــذه ادختبــــــارات ول ــــــالا الع ســــــة التجر ب ــــــة ادولــــــ  والتــــــق اســــــتخدم
 الحجامة مو التمر سات الخا ة 

ـــــــ دز هـــــــذه  أذ ـــــــى بســـــــب  درجـــــــة الت ـــــــى وذل ـــــــق الت س  ـــــــ  التحســـــــن   تمـــــــار ن ال
ــــــرر ــــــدر   والمســــــار  الت ــــــابم ال ب  ــــــق الت ــــــم الحر ــــــق لاتمــــــر ن المســــــتخد    ــــــ ن التوا  ب

ــــة  ــــى   مــــا  خــــتص ب ا ــــة  ــــفاته الت و س  ــــا  المسا ســــة وذل ــــت  ادا ه ا س ــــذز   الحر ــــق ال
، با ضــــــا ة ر ، وخا ــــــ ة التــــــوت ، وشــــــ   ادس بــــــاض العضــــــاق مــــــن اســــــاو  العمــــــ 

                                      
 .77، صم در سبم ذ ره :)ترجمة( جما   برز  رن،  تودور بومبا 1
 . 2118ا02ا02 تار   الو و  : م در سبم ذ ره ، عبد الع    الابدز وأب 2
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لتـــــق  جـــــ  الـــــ  ذلـــــى  ـــــت   ـــــق هـــــذا الســـــو  مـــــن التمر ســـــات مراعـــــار  ا ـــــة الموا ـــــفات ا
 .1وضعها  ق الحسبان عسد أدا  التمر ن

 مــــــــا ان اســــــــتخدا  ا  ــــــــا  اضــــــــا  ة واســــــــتخدا  ال ــــــــرات الم ا  ــــــــة والتمــــــــار ن 
المهار ــــــة وت رارهــــــا و ر  ــــــة ادا  التمر ســــــات ادت الــــــ  تحســــــن وت ــــــور ع ســــــة البحــــــث 

 . ق ادختبارات البعد ة 
لر اضــق والتــق اذ تعــد التمر ســات الخا ــة واحــدر مــن اهــ  ال ــرم  ــق التــدر   ا

هق تاى التمر سات أو الحر ـات التـق تـرتب  بسـو  تستخد   ق الت  ا البدسق والو  فق  و 
 . 2ل واس ن السشا  أو تاى الاعبة ولواححها ، وت د   ب اق  السشا  المختار

( معسو ـــة الفـــروم  ـــق جم ـــو المتي ـــرات الو  ف ـــة ول ـــالا 2 بـــ ن لســـا الجـــدو  )
التق عمات بالحجامة مو التمر سات الخا ة وهذا امـر  ب عـق الع س ة التجر ب ة ادول  و 

 . 3(تعم  الحجامة عا  تسش   الفرد وا سابه الح و ة والسشا اذ )
ان التمــــــار ن المســــــتخدمة مــــــو الحجامــــــة  ــــــان لهــــــا الــــــدور ال ب ــــــر  ــــــق تسشــــــ   
عمــــــ  الــــــدورر الدمو ــــــة و  ــــــادر سشــــــا  اجهــــــ ر الجســــــ  اذ ســــــاهمة الحجامــــــة  ــــــق شــــــ   

ـــــا ـــــق    ـــــور العضـــــاة وهـــــذا مـــــا ا ـــــدر احمـــــد  ـــــالا ان الحجامـــــة  اعـــــ    در سشـــــا  و م
ــــــث تعمــــــ  عاــــــ  تسشــــــ   الفــــــرد وا  ســــــابه  تعمــــــ   مسشــــــ   ــــــق المجــــــا  الر اضــــــق ح 
الح و ـــــــة والسشـــــــا  و ـــــــذلى  ـــــــذ ر الـــــــد تور احمـــــــد عـــــــ ت ان الحجامـــــــة تعمـــــــ  عاـــــــ  
تسشـــــ   و ا ـــــارر امـــــا ن ردود الفعـــــ   ـــــق الجســـــ  للأجهـــــ ر الداخا ـــــة  ت  ـــــد استبـــــاه المـــــ  

 لاعضو و ع ق اوامره المساسبة لأجه ر الجس  دتخاذ ال    .
 

 

                                      
 . 322ص ، 0227، م در سبم ذ ره: الم  ود عبد الس د 1

 ، الف ــر دار ، 2 ،  الر اضــ ة والعاــو  والفعال ــات ادلعــا   ــق ةالشــاما والبدس ــة الر اضــ ة الموســوعة: حســ ن حســن ماســ  2
 .284ص ، 2112
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 الباا الامس

 الاستنتاجاص والتوعياص -5

 الاستنتاجاص 5-0

 من خ   ما تو   له الباحث من ستاحه  ستسته ادتق :

ـــــر واضـــــا وح   ـــــق  ـــــق ت ـــــو ر دمـــــة مهـــــارر  .0 لاتمر ســـــات الخا ـــــة مـــــو الحجامـــــة ا 
 الضر  الساحم .

 لاتمر ســــــــــــات الخا ــــــــــــة مــــــــــــو الحجامــــــــــــة اد ضــــــــــــا ة لت ــــــــــــو ر اهــــــــــــ  الم شــــــــــــرات .2
ـــــق( الســـــرعة تحمـــــ ،  ال ـــــور تحمـــــ ) الخـــــاص التحمـــــ  ومـــــدرات الفســـــ ولوج ة  ل عب

 . ال احرر الر شة
التـــــــــدر بات لتمر ســــــــات ال فـــــــــ  المت ــــــــررر والمتسوعـــــــــة ضــــــــمن ا ــــــــر واضـــــــــا  اســــــــت  .3

 ومــــــــدرات الفســــــــ ولوج ة الم شــــــــرات اهــــــــ  بشــــــــ   ا جــــــــابق  ــــــــق ت ــــــــو رالخا ــــــــة 
 . ال احرر الر شة ل عبق( السرعة تحم ،  ال ور تحم ) الخاص التحم 

ان ادســــــتمرار  ــــــق ت ب ــــــم التمر ســــــات ح  ــــــت ت  فــــــاق بــــــدس اق و ســــــ ولوج اق ممــــــا اد   .4
 ال  ت ور    المتي رات البحث .

ان اســـــــتخدا  التمـــــــار ن مـــــــو الحجامـــــــة  ـــــــان لهـــــــا اد ـــــــر الواضـــــــا  ـــــــق الت  فـــــــات  .5
   الح و ة والو  ف ة بسب  تساو   ترات التمر ن مو الحجامة .
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 ياص التوع 5-2

 : بالآتق  و ق الباحث ال ها تو   التق ادستستاجات خ   من
اعتماد التمر سات الخا ة مو الحجامة لتحد د  ترات سـح  الـد  مـو اعـداد التمر سـات  .0

 بش   مست   .

اجــــرا  بحــــوث تجر ب ــــة باســــتعما  الحجامــــة مــــو  عال ــــات ألعــــا  المضــــر  )التــــسل  .2
 ولفعال ات ادخر  ...ادرضق ، تسل ال اولة ، ادس وا ( 

ادهتما  ومرامبة المتي رات الو  ف ة والبدس ة من جاس  المـدر  لع متـه المباشـرر ا سـا   .3
 اددا  الذز  متا ها ال ع  بش   مباشر .

مراعــار العوامــ  ادساســ ة التـــق لهــا ا ــر  ــق ت ـــو ر دعبــ ن الر شــة ال ــاحرر لاجواســـ   .4
  اضق الج د وع متها المتبادلة مو بعضها.الجسم ة والمهار ة  ق ت س   سوع ة الر 

ادهتمــا  مــن مبــ  المــدر  بال فــا ر الو  ف ــة ل عبــ ن و ــذلى لأسهــا تــرتب  بشــ    ب ــر  .5
 بال فا ر البدس ة .

المـــذ ورر  ـــق البحـــث  تاجـــرا  بحـــوث تســـع  الـــ  الح ـــو  عاـــ  ستـــاحه  ـــق المتي ـــرا .6
 .لي ر الر اض  ن  مو الحجامةباستخدا  برامه ر اض ة 

الحجامـة لمــا لهـا مـن اهم ـه  ب ـرر  ـق الــتخاص  ا بـة الجهـات الرسـم ة لتفع ـ  دورمخ .7
 الساب ة عا  الد   ق الجس .  تمن الشواح  والترا ما

مخا بـة الجهـات الرسـم ة لتفع ـ  دور الحجامـة  مـادر تـدرل لمـا لهـا مـن اهم ـة  ب ــرر  .8
بح  ـة تخـتص لاتخاص من الشواح  والترا مات الساب ة عا  الجسـ  تخ ـ ص مرا ـ  

بذوز ال فا ر لتدر   الباح  ن عاـ  ادسـل العام ـة ال ـح حة التـق تخـتص باسـتخدا  
 الحجامة

اعـــداد تمـــار ن بدس ـــة مـــن مبـــ  المـــدرب ن و ادهتمـــا  بالجاســـ  البـــدسق باعتبـــاره المـــ  ر  .2
 ال ب ر  ق عما ة ادسجا .

ضــرور ة لت ســ ن ضــرورر اعتمــاد الم شــرات الفســ ولوج ة والو  ف ــة والبدس ــة  م شــرات  .01
 حم  التدر   عا  و م اسل عام ة  ق ادلعا  المختافة.

بســب  الت ــو ر الــذز ست جــة اســتخدا  التمــار ن مــو الحجامــة ل عبــ ن  جــ  ان   ــون  .00
هسالى تدر   بسفل ال ر  ة التق استخدمت بالبحـث والتـق تسـاه   ـق اخت ـار الجهـد 

 والومت وادم اس ات .   
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 المصادر والمراج 

 المصادر والمراج  العربية

 ال ر ن ال ر  
 دار  ، ، ال ـــــاهرر قوتددددديب ا قوب ا دددددي ولسددددد  قوفسددددد اواج ل:  ابـــــو العـــــ  احمـــــد

 . 0227الف ر العربق، 
  ــــد الفتــــا اهرر ، دار الف ــــر ، ال ــــ فسدددد اواج ا قوتدددديب ا اقوب ا ددددل:  ابــــو العــــ  عب

 . 2113العربق ، 

 ب شــــــراا مجموعــــــة مــــــن الأ بــــــا  المتخ  ــــــ ن بمــــــا:  عبــــــد الع  ــــــ  الابــــــدز وأبــــــ 
 .۲۸-۲۸-۸۰۰۲تار   الو و   ب ،ال ور ى ال بق هو حمض

  ال بعــــة ادولــــ  ، قولددددلاج واوحجالددددلقوجددددالع فددددي عمددددم : احمــــد حامــــق  ــــالا ، 
 . 2117ال اهرر ،م ابو الشر ة لا باعة والسشر والتو  و ، 

 : ـــــدر   والت ـــــو ر ،   قوحجالدددددل قوب ا ددددد ل احمـــــد  ـــــالا  0، مر ـــــ  السجـــــود لات
 . 2107، الج احر ، 

  : 0،   فسددددد اواج ا قلتسدددددان قولالدددددل افسددددد اواج ا قوب ا دددددلاســـــعد عـــــدسان  ،
 . 2106د لا باعة والسشر، الد واس ة ،  فر واح

  :0224 اهرر ، دار الف ر العربق ، ، ال قوب شل قواائبلام ن اسور الخولق.  

  : ــــــد ن ســــــ مة ،  قوتلث ددددددل قوح دددددداي ومااقددددددل فددددددي قولجددددددال قوب ا دددددديبهــــــا  ال
0222. 

  : دار الف ـــــر  قوك ل ددددداء قوح ا دددددل فدددددي قولجدددددال قوب ا ددددديبهـــــا  الـــــد ن ســـــ مة ،
 . 0221العربق ، جامعة الم سا ، ال اهرر ،

  : لكتدددددال قوددددديم( فسددددد اواج ا قوب ا دددددل اقليقء قووددددديتيبهـــــا  الـــــد ن ســـــ مة(  ،
 . 2111، ال اهرر ، دار الف ر العربق ، 0 
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 ت ــــــــــم   مجموعــــــــــة اختبــــــــــارات ل  ــــــــــال الأدا  المهــــــــــارز  تــــــــــامر را ــــــــــت الســــــــــ د :
 ا ـــــــــة الترب ـــــــــة  ت ر غ ـــــــــر مسشـــــــــورر ،رســـــــــالة ماجســـــــــ ل عبـــــــــق الر شـــــــــة ال ـــــــــاحرر :

 . 2114 جامعة حاوان ، الر اض ة بس ن ،

 ترجمــــة(  تدددديب ا قوةددددال قووم ددددالتبو وتاددددا ب قوةددددال قوة ددددا :  تــــودور بومبــــا( ،
 .2101 برز  رن، عمان، دار دجاة،  جما 

 : جبار رح مة www.facebook.com/drjabbarr ، 22مفهو  الحجامـة ، م الـة 
 . 2106د سمبر ، 

  : سشــــر ، الفــــا لا  قولاسدددداعل قولمل ددددل فددددي قوحجالددددلجمــــا    ــــق ، احمــــد عــــوض
 . 2102، م ر ،  2والتو  و ،  

  قولاسدددداعل قولمل ددددل  فددددي قوحجالددددل قولددددلاج واوحجالددددل  :جمــــا  محمــــد ال  ــــق
ألفــــــا لاسشــــــر  ، ال ــــــاهرر ،0،   اقلإوددددددب قو دددددد ت ل لددددددن لتودددددداب قولمددددددم قوحددددددي  

 . 2101والتو  و ،

   ا ــــــــر التــــــــدر   واســــــــتخدا  الحجامــــــــة  ــــــــق بعــــــــض  : حب ــــــــ  حــــــــات  ســــــــاجق  ــــــــا
وتحمـــــــ  اددا  لام  مـــــــ ن المت ـــــــدم ن ، جامعـــــــة ال و ـــــــة  المتي ـــــــرات الفســـــــ ولوجبة

 . 2107، الترب ة البدس ة وعاو  الر اضة ،
 قوةددددداتان قودددددياوي ومب شدددددل قوادددددائبل شدددددب  اتف ددددد ل:  حذ فـــــة ابـــــراه   الحربـــــق  ،

 . 2103، دار الض ا ، السجا

 قسددددددتبقت ج ال ابقئددددددق اأسدددددداو ا :  حســــــ ن عاــــــق حســــــ ن وعــــــامر  ــــــاخر شــــــياتق
 . 2101 ، ، م ت  السور يدادب ، 0 ،  قوتيب ا قوب ا ي

 تاو ةددددددددال فددددددددي قوفسدددددددد اواج ا قوب ا دددددددد ل اتدددددددديب ا :  واخــــــــران را ــــــــو  ــــــــالا
 . 2118، ادردن ، دار دجاة ،  0  ، قلبتفاعال

  : ـــــــرابال ،  قوب ا ددددددديتداددددددد ا اتةدددددددا م قوتددددددديب ا ر ســـــــان خـــــــر ب  مج ـــــــد  ،
 .52، ص 2110جامعة السجا  ، دار الشروم لاسشر والتو  و ، 
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  :0288، دار ال ت  لا باعة،  ، المو   قوتيب ا قوب ا ير سان خر ب  مج د. 
 ـــــدر  :  و خـــــرون ، الخشـــــا  ماســـــ   ه ـــــر ـــــد   ـــــرر  ـــــق الت  ، المو ـــــ  ، 2  ، ال 

 . 0222 ، المو   جامعة
 ل ـــــاهرر ، دار ، ا: تتل دددددل قوةدددددال قول دددددم ل لب ـــــ عوا ـــــا و  ســـــا مان عاـــــق حســـــن

 .0287الف ر العربق، 
  :  اهرر ، شـــــر ة ســـــال ، ال ـــــ 0،   لودددددايئ قوفسددددد اواج ا قوب ا ددددد لســـــم عة خا ـــــ

 . 2118لا باعة ، 

 ال ــــــور و ســــــ ولوج ا تــــــدر   الر اضــــــق التــــــدر   س ر ــــــات: الم  ــــــود عبــــــد الســــــ د  ،
 . 0227، لاسشر ال تا  مر   ، ال اهرر ، 0 
 ــــــد ن محمــــــد  قوتلب تددددددال قوويت ددددددل، بول فســــــ  ق :  ســــــ رجق ، )ترجمــــــة( ،عــــــ   ال

 . 2101،  ، ادس سدر ة، ماهق لاسشر والتو  و0عا ور،  

  ـــــى  ـــــق ت ـــــو ر ـــــة مـــــن الفارتا ـــــ  : تـــــ   ر اســـــال   تدر ب ـــــة م سس شـــــا ر محمـــــود  س 
  و 411تحمـــــــ  الســـــــرعة ، تر  ـــــــ  حـــــــامض الابس ـــــــى  ـــــــق الـــــــد  واسجـــــــا  ر ـــــــض 

،  ا ـــــــــة الترب ـــــــــة د تـــــــــوراه غ ـــــــــر مسشـــــــــورر ، جامعـــــــــة بيـــــــــداد    ، ا روحـــــــــة0511
 . 2110الر اض ة ، 

  : 0اسشـــــــر والتو  ـــــــو ،  ، دار ادمـــــــة ل اياقء لقوحجالدددددددل سدددددددتشـــــــه د الأمـــــــ ن  ،
 . 2112جدر ،

  : ة ، ، عمـــــان ، دار الف ـــــر لا باعـــــ 0،   عمدددددم قوح دددددال ـــــبا  سا ـــــر العاـــــوجق
2113 . 

  : عمـــــــان ، دار  3 ،  عمدددددددم ا دددددددائف قلع ددددددداء ـــــــبا  سا ـــــــر العاـــــــوجق ،
 . 2104الف ر ، 
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   ــــــــر ا عبــــــــد ال ــــــــر   وسجــــــــ  العرامــــــــق: ت ــــــــو ر ال ــــــــور الخا ــــــــة عاــــــــ  ا سجــــــــا 
ـــــة الر اضـــــ ة ـــــة الترب  ـــــة  ا   ، جامعـــــة بيـــــداد لمتســـــاب ق ادر ـــــاض المتوســـــ ة، مجا

 ،0222-2111 . 
  :ال ـدرر ـ تحمـ   . )ال ـور قولاساعل قولمل دل فدي قوتديب ا احة حسا  الد ن واخرون

 .0227 اهرر ، مر   ال تا  لاسشر، ، ال ر ـ المروسة(ال و 
  : ــــــون ، م ــــــر ، دار الشــــــروم لاسشــــــر  2،   عمددددددم ح ددددددال قلتسددددددانعــــــا     ت

 . 2118والتو  و ، 

  : السران المس ر ، تـوسل ، 0،   قوحجالل و ن قولمم اقوتاو قعبد التوا  حس ن ، 
2116 . 

   0،  0،ن قلأع ددددداءفسددددد اواج ا عمدددددم اودددددائف :  عبـــــد الـــــرحمن محمـــــود رحـــــ ،
 .0227ل هرا ، دار ال ت  الو س ة، بيداد، م بعة ا

  ،ـــــدح ن ـــــ   ر التـــــدر    ـــــق إعـــــداد الم  مـــــ ن المبت عبـــــد ال ـــــر   الحرجـــــاسق: مـــــد  ت
 . 0287ب ة الر اض ة، جامعة بيداد، رسالة ماجست ر،  ا ة التر 

  :)بيــــــداد،  تادددددا ب قولاااودددددلعبـــــد عاـــــق س ـــــ ا وماســـــ  حســـــن حســـــ ن)ترجمة ،
 . 0272ع  ،  م بعة

  : ــــــاجق ،عمــــــان، 0،  تشددددددب   جسددددددم قلتسددددددان ع ــــــا  ال ــــــفدز ، رمــــــ ز الت
 . 2100دار ال ا ورز العام ة  ، 

 أ ـــــــر تمر ســـــــات م ترحـــــــة  ـــــــق ت ـــــــو ر بعـــــــض ال ـــــــدرات  ع ـــــــا   الـــــــ  الب ـــــــرز :
الحر  ــــة لاساشـــــح ن ودمـــــة  عـــــسه  بســـــ   الشـــــ  ، رســـــالة ماجســـــت ر غ ـــــر مسشـــــورر 

 . ٠٢٠٢لر اضق ،  ة ا، جامعة باب  ،  ا ة الترب

 ــــــى ــــــق الب ـــ ـــــق  همـ ، مسشـــــ ر المعـــــارا  أسددددد  اودددددبقلج قوتددددديب ا قوب ا دددددي:  عا
 .0227،  ا س سدر ة
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  .تدادددد ا قوتدددديب ا فددددي كددددبل قوسددددملعاــــق  همــــق ألب ــــى و شــــعبان إبــــراه   محمــــد 
 .2110مسشار المعارا ، ، ،ا س سدر ة

  :  2116، بيداد ، م بعة أ  ،  0،   قما قوب ا يعمار جاس . 

  عمــر حســا  الــد ن : تــ   ر تمر ســات خا ــة باســتعما  جهــا  مســاعد و  ــا لامتي ــرات
ـــ ن  الب وم  اس   ـــة لت ـــو ر ال ـــدرر ادسفجار ـــة ودمـــة الضـــربة الســـاح ة ادمام ـــة ل عب

 .2107، جامعة باب ، ماجست رالشبا  بالر شة ال احرر، رسالة 

 ـــــ ـــــدر   الر اضـــــق  ـــــق ترا   ـــــات العـــــرم  اضـــــ   امـــــ  الشـــــو اق : تـــــ   ر الت   م وس
الرح ســـــ ة ومشـــــ  تها  ـــــق الب  مـــــا وع متهـــــا بس ـــــا  استـــــان ال امـــــة  ـــــق الحجـــــ  ، 

 . 0227ا روحة د توراه ، جامعة بيداد ،  ا ة الترب ة الر اض ة ، 

 اقولدباي قوويت دل ومتلب تدال قولمل دل اقلأسد  قولودايئ : احمـد ابـراه    تحـق 

 . ٠٢٢٢ والسشر، عةلا با الو ا  دار ، ا س سدر ة ، قوب ا  ل

 :   قولوددددايئ اقلأسدددد  قولمل ددددل ومتلب تددددال قوويت ددددل اقولددددباي  تحـــق احمــــد إبـــراه
 .2118، ا س سدر ة ، دار الو ا  لا باعة والسشر،  قوب ا  ل

   ـــــردول محمـــــد بـــــن دخ ـــــ  : تـــــ   ر برســـــامه تـــــدر بق م تـــــر  لتسم ـــــة الســـــرعة عاـــــ 
  )رســـــالة ماجســـــت ر غ ـــــر مسشـــــورر( ،  ا ـــــة 011تحســـــ ن المســـــتو  الرممـــــق لعـــــدو 

 . 0222، جامعة الفاتا ،  رابال ، الترب ة البدس ة 
  ـــــــددوز ـــــــد الحســـــــنو محمـــــــد رضـــــــا و ماســـــــ  المس قلسددددددد  قوتيب و دددددددل :  محمـــــــد عب

 .0221 ابو التعا   العالق،المو  ،، ما وفلاو ال قولاا قوة
 : ر لا باعــــة والسشــــر ، دار الف ــــ أسدددد  قوتدددديب ا قوب ا ددددي ماســــ  حســــن حســــ ن

 . 0228التو  و. .
  قلولددددداا فدددددي قوشدددددالمل اقوويت دددددل قوب ا ددددد ل قولاسددددداعل: حســـــ ن حســـــن ماســـــ 

 . 2112 ، الف ر دار ، 2 ،  قوب ا  ل اقولمام اقوفلاو ال
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  :الأردن،قوتدددديب ا قوب ا ددددي فددددي قلأعلدددداب قولدتمفددددلعمددددم ماســــ  حســــن حســــ ن ، 
 . 0228دار الف ر لا باعة والسشر، 

  تــــــ   ر تــــــدر   الم اولــــــة  ــــــق بعــــــض المتي ــــــرات الو  ف ــــــة  :م ــــــق محمــــــد عاــــــق
جامعــــــــة الب ــــــــرر  لرا ضـــــــق المســــــــا ات ال و اـــــــة لاساشــــــــح ن ، رســــــــالة ماجســـــــت ر ،

 . 2114 ،  ا ة ترب ة ر اض ة
 الب ـــــــــرر ،0 ،  الحـــــــــد ث الر اضـــــــــق تـــــــــدر  التم مـــــــــق: ال موســـــــــ  عاـــــــــق ماجـــــــــد 

 . 2112 ، السخ   ،م بعة

 : ق لام بوعـــــات ، م سســـــة الأعامـــــ قوحجالدددددل شدددددفاء وكدددددل يقء محمـــــد السا ـــــرز
 . 2116، ب روت ، 0،  

  :  فسدددد اواج ا قوتدددديب ا قوب ا دددديمحمــــد حســــن عــــ وز ، ابــــو العــــ  عبــــد الفتــــا 
 .2111هرر ، دار الف ر العربق ، ، ال ا

  :0283، ال اهرر ، دار المعارا ، عمم قوتيب ا قوب ا يمحمد حسن ع وز. 
  :0222، 2،  جامعة حاوان، ال اهرر ،عمم قوتيب ا قوب ا يمحمد حسن ع وز .  
 ابقئدددددق وتددددداء اتاو دددددق قلدتودددددابقل اقولةدددددا    فدددددي  : محمـــــد  ـــــبحق حســـــاس ن

 . 0283م ر، م ابو دار الشع ، ،  قوتبو ل قوويت ل
 لحجـــــامق: التحمـــــ  الخـــــاص وتـــــ   ره  ـــــق بعـــــض المتي ـــــرات الو  ف ـــــة محمـــــد عبـــــد ا

داد،   )أ روحــــــــة د تــــــــوراه( ، جامعــــــــة بيـــــــــ411ومســــــــتو  ا سجــــــــا   ــــــــق ر ـــــــــض 
 . 0225الترب ة الر اض ة، 

  : 2113، دار الفض اة ، م ر ،  قسبقب قوللاج واوحجالل اقوف يمحمد ع ت . 

  :  0اليـــــد الجد ـــــد ،   ، دار قولدددددلاج واوحجالدددددل اكاسدددددال قوهددددداقءمحمــــد ع ســـــ 
 . 2113، م ر ، 

   مكتدددددددب  مم د مددددددد ر  مد  ئيددددددد  /   م ددددددد   م دددددددد     متكن م  يددددددد   لا دنيددددددد

(.Gout.)منق س (" 

 2116، ال اهرر ،  0، دار المحد  ن ،   قوحجالل عمم اشفاء:  مافق الول دز . 
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  ســــاجق  ــــا   عاــــق : تــــ   ر تمر ســــات خا ــــة ب ســــاو  الاعــــ  الســــر و  ــــق ت ــــو ر
ســــــرعة الأدا  الخ  ـــــــق ودمتــــــه ب ـــــــرر ال ــــــد  ، أ روحـــــــة د تــــــوراه ،  ا ـــــــة الترب ـــــــة 

 . 2101لر اض ة ، جامعة بيداد ، ا
 ــــد ــــد    ــــدل مق  ساهــــدر عب ،السجــــا، دار 0   ، أساسدددد ال فددددي قوددددتلمم قوحبكددددي: ال

 .2118لض ا  لا باعة والت م   ، ا

  :عمــان ، المجتمــو العربــق ،  0،   فسدد اواج ا قوتدديب ا قوب ا دديســا ا مفضــق ،
2102 . 

  2110، عمان، دار واح ،  قوتلم م اجياول قوتيب ا قوب ا ي:  وج ه محجو . 

  : ـــــــ ، قودددددددتلمم اجياودددددددل قوتددددددديب ا قوب ا ددددددديوج ـــــــه محجـــــــو ، عمـــــــان ،دار واح
2110. 

 :   بيـداد ، دار اليـد ر ، عمدم قوحبكدلقلح اء فدي  وهبق عاوان و ر ا عبد ال ر 
 ،2102. 
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 المل  

 (1) ملحق

 الباحث معهل المقابلات الشخصية طأجرذين يبين أسماء السادة الخبراء والمختصين ال

 مكان العمل اللقب العلمي اسم البير ص
  ا ة الترب ة الر اض ة -جامعة باب  أستاذ محمد الياسريمخلد د.  1
  ا ة الترب ة الر اض ة -باب جامعة  أستاذ مازن هادي كزارد.  2
  ا ة الترب ة الر اض ة -باب جامعة  أستاذ عمار حمزة ا حينيد.  3
  ا ة الترب ة الر اض ة - رب  جامعة  مساعد أستاذ عبد ا حين د. وسام علح 4
  ا ة الترب ة الر اض ة -جامعة باب  مساعد أستاذ  ذيوة ابراهيم ا ربيد.  5

 الخضرا ال اس  جامعة  مدرل د تور جبار علي كاةمد.  6
 مد ر ة ادسش ة ال  ب ة

 جامعة الحاة مدرل د تور فاهم عبدالوا د عيحىد.  3
 مس  الترب ة البدس ة وعاو  الر اضة
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 (2) ملحق

 في الاختبارات البدنية  ريق العمل المساعد

 مكان العمل اللقب العملي الاسم  ص

 مدرل مساعد سامر علح عبد ا حين 0
 المد ر ة العامة لترب ة باب 

 مدر  مستخ  و سق بالر شة ال احرر

 مدرل مساعد رشاد عباس فاضل 9
 جامعة المست ب 

 مدر  مستخ  و سق بادس وا 
 مدر  سادز المحاو   مدرل مساعد عبد الضر احمد ميثم 3

  ال  ماجست ر علي عبد الضر محمد 4
 جامعة باب 

 الر اضة ا ة الترب ة البدس ة وعاو  
 مدر  مستخ  و سق بالر شة ال احرر - طه عبد الزهرة الشمري 5

 
 (3) ملحق

 في المجال الطبي وعملية الحجامة  ريق العمل المساعد

 مكان العمل الصوة الاسم  ص

مختص  محمد مهدي 0
 ةحجامبال

 ق  الت م اقا   لمحمد الحجا  مر   
 المحاو  

 مستشف  المحاو   العا   بقمعاون  ياسين الجبوريابو ا حن  9
 مستشف  المحاو   العا  معاون  بق  حن غاوي 3
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 (4ملحق)

 اللجنة العلميةيبين أسماء السادة رئيس وأعضاء  
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 (5ملحق )

 Reflotron plus systemجهاز 
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 (6ملحق )

 Lactat Proجهاز اللاكتيك برو 

 

  

 Lactat Proجهاز اللكتيك برو 

الرقم التحلحلي لل هاز والموضوع أعلى    رة 

 البطاريتين

  

 الوا ص الشريط وضعهما قبل البطاريتين مكان

  

 المدرج الشريط الوا ص بالشريط الاعة القراءة
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 اللكتيك  امض قياس بشرا ط الاعة العلبة المدرج بالشريط الاعة القراءة

 
 

 وا دة لمرة تحتخدم( الابر)  المثقاا بها المحيط المعدني الغلف فتح بعد القياس شريط

  

 عملية الوغز بالضغط  على الزر اللوي للمثقاا
 الزر اللوي للمثقاا
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 بالمثاقب الاعة العلبة للقياس المطلوبة الدم عينة كمية

  
   وهو  القياس شريط على الدم عينة وض  عملية

 الجهاز في ومثبت موضوع

 الدم قطرة  م  الجهاز  في مثبت وهو القياس شريط

 القراءة ةهور من ثانية 31 وقبل

  
 ةهور من ثانية وقبل الدم قطرة م  القياس شريط

 القراءة
 اللكتيك  امض بتركيز الاعة القراءة
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 (7ملحق )

 للمجموعتين التجريبيتين جراءاتهايبين ادوات الحجامة , وا

  

 الغلف جهاز ا  امة وكروس الهواء دا ل يوضح الغلف الذي يحوي جهاز ا  امة

  

  ارج الغلف يوضح جهاز ا  امة وكروس الهواء
يوضح تركيب كأس ا  امة في الجهاز الحا ب 

 للهواء

  

 يوضح تعقيم الجحم قبل ا  امة
يوضح سحب الهواء من دا ل كروس شكل 

 ا  امة
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 الجلد وا راج دم ا  امة من العينة تشريط
يوضح رف  كروس بعد الانتهاء من ا  امة 

 الدموية

  
تعقيم اماكن ا  امة بعد الانتهاء من ا  امة 

 الدموية

يوضح افراد العينة بعد الانتهاء من ا  امة 

 الدموية

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 096                    المل  

 

 (8ملحق )

 مورداص الو داص التدريبية

 الاسبوع الاول

 % 81معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   3/3/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الاولى

مبب  و ببع البدايببة : الوثببم مببع رلببع الببركبتي  
يببببتم الببببدلع الانوثبببباري للوثببببم ل علبببب  مببببع 

 الركبتي  عاليا لي اتثاه الصدر سحم
 د 04.6 ثا51 د2 د0 9 4 81

مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 81

التحببببرك ل مبببا  علبببب  يببب دي اللاعببببم حركبببة 
بببباك هانبببد( علببب  ان  –الثبببانبي   لبببور هانبببد 

يعبببود الببب  وسبببف الملعبببم لبببي كبببل مبببرة مبببع 
 غم تثبت لي ساق اللاعم 011مثقلات 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 81

 
 % 81معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   5/3/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الثانية

الوثبببببببم الطويبببببببل ثبببببببم العبببببببدو مبببببببع مرجحبببببببة 
 ل مببببا الببببيراعي  بقببببوة يببببتم الوثببببم الطويببببل 

علببببببببب   مبببببببببايمك  ولببببببببور الةببببببببببو  لأقصبببببببب 
 ل ما  ةالقدمي  معا يتم العدو بسرع

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 81

مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي.

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 81

يببببببب دي اللاعببببببببم حركبببببببة التحببببببببرك لل ببببببببف 
بببببباك هانبببببد(  –علببببب  الثبببببانبي   لبببببور هانبببببد 

وسببببببببف الملعببببببببم كببببببببل مببببببببرة مببببببببع ليعببببببببود و 
 ساق اللاعمبغم تثبت  011مثقلات 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 81



 097                    المل  

 

 
 % 8215معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   7/3/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الثالثة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 81 لف الثي  بالبار
مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 

(ريشببة وامامببلا لاعببم 01مبب  الشبببكة وبيببده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية  لأداء الرجو  بالقو 

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 81

بحببببب ا  متبببببر 3يثببببببت حببببببل مطبببببا ي بطبببببول 
بثببببي  اللاعببببم ثببببم يقببببو  اللاعببببم بببببالثري 

( ويضبببع ريشبببة رقبببم 4وجلبببم الريشبببة رقبببم  
( ثبببببببم ليعبببببببود 0( محبببببببل الريشبببببببة رقبببببببم  4 

( محبببببببل الريشبببببببة 0ليحمبببببببل الريشبببببببة رقبببببببم  
( ثببببببم يعببببببود لثلببببببم الريشببببببة رقببببببم 1رقببببببم  

 (3( محل  6 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 81

 

 الثانيالاسبوع 

 % 8215معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   01/3/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الرابعة

الوثبببببببم الطويبببببببل ثبببببببم العبببببببدو مبببببببع مرجحبببببببة 
 ل مببببا الببببيراعي  بقببببوة يببببتم الوثببببم الطويببببل 

علببببببببب   مبببببببببايمك  ولببببببببور الةببببببببببو  لأقصبببببببب 
 ل ما  ةالقدمي  معا يتم العدو بسرع

8

89.5 
 ثا51 د2 د0 9 4

0416 

 د

مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي.

8

89.5 
 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6

يببببببب دي اللاعببببببببم حركبببببببة التحببببببببرك لل ببببببببف 
بببببباك هانبببببد(  –علببببب  الثبببببانبي   لبببببور هانبببببد 

وسببببببببف الملعببببببببم كببببببببل مببببببببرة مببببببببع ليعببببببببود و 
 ساق اللاعمبغم تثبت  011مثقلات 

8

89.5 
 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5

 



 098                    المل  

 

 % 8215معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   02/3/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 التمرينمورداص 

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الامحة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 89.5 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 89.5

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 
قريبببببة علبببب  الشبببببكة يبببب دي اللاعببببم  ببببرب 
سببببباحق خطبببببالي مبببببب  لبببببوق الشببببببكة  لببببببور 

ثببببا  61سببببيت لكببببل لاعببببم  0لببببي 6هانببببد( 
 ثا  تحمل سرعة( 61لي 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 89.5

 

 % 8215معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   04/3/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الحادسة

الرمببببي بالبببببيراعي  مببببب  لببببوق البببببرا  ببببببالكرة 
 الطبية

8

89.5 
 ثا51 د2 د0 9 4

0416 

 د
( ريشببة واقببف لببي 01 مببدرب يمسببك بيببده 

منتصبببببببف الملعبببببببم يرسبببببببل ريشبببببببا م تلوبببببببة 
الاتثاهببببببببات والارتواعببببببببات البببببببب  المنببببببببا ق 
ال لوية ال  لاعم واقف اماملا ليب دي مةبارة 

 الضرب الساحق

8

89.5 
 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6

:  حق امبببببامي مبببببع لبببببف الثبببببي  بببببرب سبببببا
 سيت 0ريشة لي 6 تحمل سرعة( 

يرسببببل المببببدرب ريشببببة قريبببببة علبببب  الشبببببكة 
يبببرد اللاعبببم  بببربة الريشبببة عليبببة ثبببم يرسبببل 
ريشبببة ثانيبببة لبببي الثلبببل الاخيبببر مببب  الملعبببم 
ليببببرد اللاعببببم  ببببربة سبببباحقة قطببببري تكببببرار 

ريشبببببببببة( لكبببببببببل 6مبببببببببرات(ب  0التمبببببببببري   
 لاعم  تطور تحمل السرعة(

8

89.5 
 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5



 092                    المل  

 

 الثالثالاسبوع 
 % 85معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   07/3/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الحابعة

عي  مببببب  لببببوق البببببرا  ببببببالكرة الرمببببي بالبببببيرا
 التمريبببببرةتنوبببببي ,  الطبيبببببة مببببب  و بببببع الرقبببببود

و ببببببع الثلببببببو  مبببببب  الرقببببببود ورمببببببي  ببببببب داء
 الكرة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 85

يقببف المبببدرب قببرب الشببببكة ويمسببك بيبببده 
( ريبب  يرسببل ريشببة البب  جةتببي الملعببم 01 

واللاعببم يقببف لببي و ببع الاسببتعداد ليبب دي 
 الضربة الساحقة الامامية

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 85

لثانبببببببم الايمببببببب  ليرسبببببببل المبببببببدرب ريشبببببببة 
ليبببببببببرد اللاعبببببببببم  بببببببببربة سببببببببباحقة اماميبببببببببة 

بريشببببة اخببببر  للثانببببم المقابببببل ثببببم يتبعةببببا 
للثانببببببببم الاخببببببببر لببببببببي الملعببببببببم بالنسبببببببببة 
للاعبببببم ليبببببرد   بببببرب سببببباحق امبببببامي مبببببع 
لببببببببببف الثببببببببببي  ويثببببببببببم علبببببببببب  اللاعببببببببببم 

لمثببببببببت التحريبببببببك مببببببب  امبببببببا  الشببببببباخ  ا
 م  خف الملعم 07,6عل  بعد 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 85

 

 % 85معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   02/3/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 الثامنة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 85 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 85

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 

 قريبة عل  الشبكة ي دي اللاعم  رب 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 85

 



 031                    المل  

 

 % 85معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   20/3/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 التاسعة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 85 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 85

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 
قريبببببة علبببب  الشبببببكة يبببب دي اللاعببببم  ببببرب 
سببببباحق خطبببببالي مبببببب  لبببببوق الشببببببكة  لببببببور 

ثببببا  61سببببيت لكببببل لاعببببم  0لببببي 6هانببببد( 
 ثا  تحمل سرعة( 61لي 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 85

 

 

 الراب الاسبوع 

 % 8715معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   24/3/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 العاشرة

الوثببم مببع رلببع الببركبتي  : مبب  و ببع البدايببة 
 يببببتم الببببدلع الانوثبببباري للوثببببم ل علبببب  مببببع

 سحم الركبتي  عاليا لي اتثاه الصدر
 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 87.5

مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 87.5

اللاعببببم حركبببة التحببببرك ل مبببا  علبببب  يببب دي 
بببباك هانبببد( علببب  ان  –الثبببانبي   لبببور هانبببد 

يعبببود الببب  وسبببف الملعبببم لبببي كبببل مبببرة مبببع 
 غم تثبت لي ساق اللاعم 011مثقلات 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 87.5

 



 030                    المل  

 

 %8715معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   26/3/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

ا ادية 

 عشر

الوثبببببببم الطويبببببببل ثبببببببم العبببببببدو مبببببببع مرجحبببببببة 
 ل مببببا الببببيراعي  بقببببوة يببببتم الوثببببم الطويببببل 

علببببببببب   مبببببببببايمك  ولببببببببور الةببببببببببو  لأقصبببببببب 
 ل ما  ةالقدمي  معا يتم العدو بسرع

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 87.5

مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي.

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 87.5

يببببببب دي اللاعببببببببم حركبببببببة التحببببببببرك لل ببببببببف 
بببببباك هانبببببد(  –علببببب  الثبببببانبي   لبببببور هانبببببد 

وسببببببببف الملعببببببببم كببببببببل مببببببببرة مببببببببع ليعببببببببود و 
 ساق اللاعمبغم تثبت  011مثقلات 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 87.5

 
 % 8715معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   28/3/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الثانية 

 عشر

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 87.5 لف الثي  بالبار
مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 

(ريشببة وامامببلا لاعببم 01مبب  الشبببكة وبيببده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية  لأداء الرجو  بالقو 

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 87.5

متبببببر بحببببب ا  3مطبببببا ي بطبببببول يثببببببت حببببببل 
بثببببي  اللاعببببم ثببببم يقببببو  اللاعببببم بببببالثري 

( ويضبببع ريشبببة رقبببم 4وجلبببم الريشبببة رقبببم  
( ثبببببببم ليعبببببببود 0( محبببببببل الريشبببببببة رقبببببببم  4 

( محبببببببل الريشبببببببة 0ليحمبببببببل الريشبببببببة رقبببببببم  
( ثببببببم يعببببببود لثلببببببم الريشببببببة رقببببببم 1رقببببببم  

 (3( محل  6 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 87.5

 

 

 



 039                    المل  

 

 الامسالاسبوع 

 % 21معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   30/3/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الثالثة 

 عشر

الوثبببببببم الطويبببببببل ثبببببببم العبببببببدو مبببببببع مرجحبببببببة 
 ل مببببا الببببيراعي  بقببببوة يببببتم الوثببببم الطويببببل 

علببببببببب   مبببببببببايمك  ولببببببببور الةببببببببببو  لأقصبببببببب 
 ل ما  ةالقدمي  معا يتم العدو بسرع

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 21

مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي.

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 21

يببببببب دي اللاعببببببببم حركبببببببة التحببببببببرك لل ببببببببف 
بببببباك هانبببببد(  –علببببب  الثبببببانبي   لبببببور هانبببببد 

وسببببببببف الملعببببببببم كببببببببل مببببببببرة مببببببببع ليعببببببببود و 
 ساق اللاعمبغم تثبت  011مثقلات 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 21

 
 % 21معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   2/4/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الرابعة 

 عشر

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 21 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 21

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 
قريبببببة علبببب  الشبببببكة يبببب دي اللاعببببم  ببببرب 
سببببباحق خطبببببالي مبببببب  لبببببوق الشببببببكة  لببببببور 

ثببببا  61سببببيت لكببببل لاعببببم  0لببببي 6هانببببد( 
 ثا  تحمل سرعة( 61لي 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 21

 



 033                    المل  

 

 % 21معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   4/4/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الامحة 

 عشر

الرمببببي بالبببببيراعي  مببببب  لببببوق البببببرا  ببببببالكرة 
 ثا51 د2 د0 9 4 21 الطبية

0416 

 د
( ريشببة واقببف لببي 01 مببدرب يمسببك بيببده 

منتصبببببببف الملعبببببببم يرسبببببببل ريشبببببببا م تلوبببببببة 
الاتثاهببببببببات والارتواعببببببببات البببببببب  المنببببببببا ق 
ال لوية ال  لاعم واقف اماملا ليب دي مةبارة 

 الضرب الساحق

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 21

:  حق امبببببامي مبببببع لبببببف الثبببببي  بببببرب سبببببا
 سيت 0ريشة لي 6 تحمل سرعة( 

يرسببببل المببببدرب ريشببببة قريبببببة علبببب  الشبببببكة 
اللاعبببم  بببربة الريشبببة عليبببة ثبببم يرسبببل يبببرد 

ريشبببة ثانيبببة لبببي الثلبببل الاخيبببر مببب  الملعبببم 
ليببببرد اللاعببببم  ببببربة سبببباحقة قطببببري تكببببرار 

ريشبببببببببة( لكبببببببببل 6مبببببببببرات(ب  0التمبببببببببري   
 لاعم  تطور تحمل السرعة(

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 21

 

 الحادسالاسبوع 
 % 25معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   7/4/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الحادسة 

 عشر

عي  مببببب  لببببوق البببببرا  ببببببالكرة الرمببببي بالبببببيرا
 التمريبببببرةتنوبببببي ,  الطبيبببببة مببببب  و بببببع الرقبببببود

و ببببببع الثلببببببو  مبببببب  الرقببببببود ورمببببببي  ببببببب داء
 الكرة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 25

يقببف المبببدرب قببرب الشببببكة ويمسببك بيبببده 
( ريبب  يرسببل ريشببة البب  جةتببي الملعببم 01 

واللاعببم يقببف لببي و ببع الاسببتعداد ليبب دي 
 الضربة الساحقة الامامية

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 25

لثانبببببببم الايمببببببب  ليرسبببببببل المبببببببدرب ريشبببببببة 
ليبببببببببرد اللاعبببببببببم  بببببببببربة سببببببببباحقة اماميبببببببببة 

بريشببببة اخببببر  للثانببببم المقابببببل ثببببم يتبعةببببا 
للثانببببببببم الاخببببببببر لببببببببي الملعببببببببم بالنسبببببببببة 
للاعبببببم ليبببببرد   بببببرب سببببباحق امبببببامي مبببببع 
لببببببببببف الثببببببببببي  ويثببببببببببم علبببببببببب  اللاعببببببببببم 

لمثببببببببت التحريبببببببك مببببببب  امبببببببا  الشببببببباخ  ا
 م  خف الملعم 07,6عل  بعد 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 25

 



 034                    المل  

 

 % 25معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   2/4/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الحابعة 

 عشر

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 25 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 25

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 

 قريبة عل  الشبكة ي دي اللاعم  رب 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 25

 
 % 25معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   00/4/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الثامنة 

 عشر

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 25 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 25

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 
قريبببببة علبببب  الشبببببكة يبببب دي اللاعببببم  ببببرب 
سببببباحق خطبببببالي مبببببب  لبببببوق الشببببببكة  لببببببور 

ثببببا  61سببببيت لكببببل لاعببببم  0لببببي 6هانببببد( 
 ثا  تحمل سرعة( 61لي 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 25

 

 

 

 

 



 035                    المل  

 

 الحاب الاسبوع 

 % 011معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   04/4/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

التاسعة 

 عشر

الوثبببببببم الطويبببببببل ثبببببببم العبببببببدو مبببببببع مرجحبببببببة 
 ل مببببا الببببيراعي  بقببببوة يببببتم الوثببببم الطويببببل 

علببببببببب   مبببببببببايمك  ولببببببببور الةببببببببببو  لأقصبببببببب 
 ل ما  ةالقدمي  معا يتم العدو بسرع

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 011

مدرب واقبف لبي جةبة يمبي  الملعبم القريببة 
( ريب  وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيبده  
 ربات الشبكة ثم  لأداءيتحرك حركة قطرية 
الضببببببببرب السبببببببباحق  لأداءالرجببببببببو  بببببببببالقو  

 الامامي.

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 011

يببببببب دي اللاعببببببببم حركبببببببة التحببببببببرك لل ببببببببف 
بببببباك هانبببببد(  –علببببب  الثبببببانبي   لبببببور هانبببببد 

وسببببببببف الملعببببببببم كببببببببل مببببببببرة مببببببببع ليعببببببببود و 
 ساق اللاعمبغم تثبت  011مثقلات 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 011

 
 % 011معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   06/4/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

 العشرون

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 011 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 011

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 
قريبببببة علبببب  الشبببببكة يبببب دي اللاعببببم  ببببرب 
سببببباحق خطبببببالي مبببببب  لبببببوق الشببببببكة  لببببببور 

ثببببا  61سببببيت لكببببل لاعببببم  0لببببي 6هانببببد( 
 ثا  تحمل سرعة( 61لي 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 011

 



 036                    المل  

 

 % 011معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   08/4/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

ا ادية 

 والعشرون

الرمببببي بالبببببيراعي  مببببب  لببببوق البببببرا  ببببببالكرة 
 ثا51 د2 د0 9 4 011 الطبية

0416 

 د
( ريشببة واقببف لببي 01بيببده   مببدرب يمسببك

منتصبببببببف الملعبببببببم يرسبببببببل ريشبببببببا م تلوبببببببة 
الاتثاهببببببببات والارتواعببببببببات البببببببب  المنببببببببا ق 
ال لوية ال  لاعم واقف اماملا ليب دي مةبارة 

 الضرب الساحق

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 011

:  حق امبببببامي مبببببع لبببببف الثبببببي  بببببرب سبببببا
 سيت 0ريشة لي 6 تحمل سرعة( 

الشبببببكة يرسببببل المببببدرب ريشببببة قريبببببة علبببب  
يبببرد اللاعبببم  بببربة الريشبببة عليبببة ثبببم يرسبببل 
ريشبببة ثانيبببة لبببي الثلبببل الاخيبببر مببب  الملعبببم 
ليببببرد اللاعببببم  ببببربة سبببباحقة قطببببري تكببببرار 

ريشبببببببببة( لكبببببببببل 6مبببببببببرات(ب  0التمبببببببببري   
 لاعم  تطور تحمل السرعة(

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 011

 

 الثامنالاسبوع 
 % 25معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   20/4/2108 الحبتاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الثانية 

 والعشرون

عي  مببببب  لببببوق البببببرا  ببببببالكرة الرمببببي بالبببببيرا
 التمريبببببرةتنوبببببي ,  الطبيبببببة مببببب  و بببببع الرقبببببود

و ببببببع الثلببببببو  مبببببب  الرقببببببود ورمببببببي  ببببببب داء
 الكرة

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 25

يقببف المبببدرب قببرب الشببببكة ويمسببك بيبببده 
( ريبب  يرسببل ريشببة البب  جةتببي الملعببم 01 

واللاعببم يقببف لببي و ببع الاسببتعداد ليبب دي 
 الضربة الساحقة الامامية

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 25

لثانبببببببم الايمببببببب  ليرسبببببببل المبببببببدرب ريشبببببببة 
 بببببببببربة سببببببببباحقة اماميبببببببببة ليبببببببببرد اللاعبببببببببم 

للثانببببم المقابببببل ثببببم يتبعةببببا بريشببببة اخببببر  
للثانببببببببم الاخببببببببر لببببببببي الملعببببببببم بالنسبببببببببة 
للاعبببببم ليبببببرد   بببببرب سببببباحق امبببببامي مبببببع 
لببببببببببف الثببببببببببي  ويثببببببببببم علبببببببببب  اللاعببببببببببم 

لمثببببببببت التحريبببببببك مببببببب  امبببببببا  الشببببببباخ  ا
 م  خف الملعم 07,6عل  بعد 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 25

 



 037                    المل  

 

 % 25معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   23/4/2108 الاثنيناليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الثالثة 

 والعشرون

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 25 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 25

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 

 قريبة عل  الشبكة ي دي اللاعم  رب 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 25

 
 % 25معدل الشدة :   6عدد اللعبين :   25/3/2108 الاربعاءاليوم والتاريخ : 

الو دة 

 التدريبية

 مورداص التمرين

الشدة 

% 

 المجامي  التكرار

زمن  الرا ة

 التكرار

زمن 

 مج ك التمرين

الرابعة 

 والعشرون

 د 0416 ثا51 د2 د0 9 4 25 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
مدرب واقف لبي جةبة يسبار الملعبم القريببة 

( ريشبة وامامبلا لاعبم 01م  الشبكة وبيده  
 بببببربات الشببببببكة قبببببم  لأداءيتحبببببرك ببببببالقو  
 الضربة الساحقة الامامية لأداءالرجو  بالقو  

 د07 ثا45 د2 ثا45 9 6 25

يلعبببببببم المبببببببدرب :   بببببببرب سببببببباحق سبببببببرعة
ء الاخيبببببر مببببب  الملعبببببم ريشبببببة عاليبببببة للثببببب  

يقببببو  اللاعببببم بضببببربة سبببباحقة لببببي المنطقببببة 
المقابلببببببة  لببببببور هانببببببد( ثببببببم  تتبعةببببببا ريشببببببة 
قريبببببة علبببب  الشبببببكة يبببب دي اللاعببببم  ببببرب 
سببببباحق خطبببببالي مبببببب  لبببببوق الشببببببكة  لببببببور 

ثببببا  61سببببيت لكببببل لاعببببم  0لببببي 6هانببببد( 
 ثا  تحمل سرعة( 61لي 

 د05.5 ثا45 د2 ثا45 9 5 25
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Abstract 

" The effect of special exercises with cupping in the 

development of the accuracy of the beating skill and the most 

important functional indicators and the endurance 

capabilities of badminton players " 
 

Researcher :    Supervisor : 
Ali Muhi Makttoof  Prof. Dr Sukina Kamel Hamza 

1440 A.H.      2018 A.D 
 

The problem of the research was crystallized through the 

researcher's presence and follow-up of most training units and 

leagues of the badminton clubs to note that the league 

competitions may take place in one week, which makes the 

players play more than one game per day. This requires 

therapeutic and therapeutic means of fatigue resulting from the 

effort exerted during The competition of the league, which made 

the researcher to choose a useful tool from the physical training, 

physiological and hospitalization of the players and add that there 

is weakness in the performance of the skill of beating 

overwhelming despite the skill to earn points mainly and the lack 

of possession of the physical abilities of this Which leads to a 

decline in the level of performance during the competition and the 

non-regulation of exercises in terms of size and comfort and 

density obtained by the players of physical adaptations, which 

occurs with the internal burden, as well as cupping is a way to 

help the satisfied after the physical effort and the effect of the 

Physiological variables . 

The research aims to : 

The preparation of special exercises with cupping for the 

badminton players after the special exercises with cupping in the 

development of the accuracy of the beating skill and the most 

important physiological indicators and the endurance capabilities 

of badminton players. 
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Identify the effect of special exercises with cupping in the 

development of the accuracy of the beating skill and the most 

important physiological indicators and the special endurance 

capabilities of the badminton players of the experimental group . 

Familiarity with the effect of exercises for the experimental 

group on the accuracy of the overwhelming beating skill . 

The goal is the effect of special exercises with cupping in 

the development of the accuracy of the overwhelming beating 

skill and the most important functional indicators and endurance 

abilities of badminton players . 

The researcher used the experimental research approach in 

designing the two experimental groups and below the empirical 

design of the research .. 

The search community and its eye The researcher identified 

the search community for players clubs Babil province for men of 

the plane feathers who participated officially in the 

championships held by the Central Federation of badminton (12 

players) . 

Through the findings of the researcher concludes the 

following : 

That special exercises with cupping have positively 

influenced the development of the accuracy of overwhelming 

beating skill and the most important physiological indicators and 

your endurance capabilities (carrying power, speed bearing) for 

badminton players . 

Special exercises with cupping have had the best effect in 

the experimental group in the development of the most important 

physiological indicators and endurance capabilities (power 

bearing, speed bearing) for badminton players Compared to the 

cupping . 

The continuation of the implementation of exercises 

achieved physical and physiological adaptation, which led to the 

development of all variables research . 


