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  :ملخص ال�حث

في دراسة اثر الراحة الایجاب�ة على عمل�ة الاسترجاع �عد الجرعة التدر�ب�ة للاعبي �رة  :ال�حثمثل هذا تی

  .سنة21القدم و�انت الدراسة المیداني علي لاعبي شبی�ة الق�ائل اقل من 

تكمن أهم�ة الموضوع في )ونه سیبین الصورة الحق�قة التي یجب الاعتماد علیها أثناء عمل�ة الاسترجاع، 

والمتمثلة في استعمال فترات الراحة الایجاب�ة خلال مرحلة الاسترجاع �عد الجرعة التدر-ب�ة و التي نر, أنها من 

 اللاعب من  الرجوع إلى الحالةجاع لتم)ن التي یجب أن �عتمد علیها المدرب في عمل�ة الاستر  الطرق أهم 

، ولقد جاءت ف)رة هذا ال�حث من محض إرادتنا الشخص�ة من خلال ملاحظة إهمال المدر:ین لفترات الأول�ة

الراحة البین�ة بین التمر-نات داخل الجرعة التدر-ب�ة أو حتى �عد الجرعة نفسها ومن خلال هذا ال�حث المتواضع 

 �عدیجاب�ة على عمل�ة الاسترجاع هل یوجد تأثر لاستخدم فترات الراحة الا: طرحنا إش)ال أو سؤال تمثل في

  الجرعة التدر-ب�ة عند لاعبي )رة القدم؟

  :ومن خلال هذا السؤال أدرجنا سؤالان فرع�ان وهما

  ؟هل تصل فترات الراحة الایجاب�ة �لاعب )رة القدم إلى مستو, عالي من الإسترجاع* 

  ؟والان�ساطي �عد الجرعة التدر-ب�ة�اضي هل للراحة الایجاب�ة تأثیر ایجابي على الن�ض والضغE الدموD الانق*

توض�ح المعالم والمبهمات للطل�ة وال�احثین حول الراحة الایجاب�ة، وعلاقتها ن خلال هذا ال�حث حاولنا مو 

بتطو-ر أداء لاعبي )رة القدم وتحسین مردود العمل�ة التدر-ب�ة وذلك من خلال تقس�م ال�حث إلى جانبین جانب 

 Dوجانب تطب�قي، حیث قسمنا الجانب النظر Dظر-ة للدراسة إلى فصلین الفصل الأول تمثل في الخلف�ة الننظر

وتم التطرق في إلى أر:عة محاور، المحور الأول حمل اسم المتطل�ات الفسیولوج�ة للاعبي )رة القدم، المحور 

الراحة محور الرا�ع الثاني عمل�ة الاسترجاع في التدر-ب الر-اضي والمحور الثالث الجرعة التدر-ب�ة، أما ال

، المستطاع توظیف المعارف والمعلومات التي تخدم ال�حثحیث حاولنا قدر  الایجاب�ة في التدر-ب الر-اضي

وفي الفصل الثاني الدراسات المرت�طة �ال�حث عرضنا �عض الدراسات العر:�ة والأجنب�ة التي تناولت دراسة 

وقمنا �التعلیL علیها،أما الجانب التطب�قي فقد قسما إلي فصلین وحافظنا على الترتیب في مشابهة لموضوع �حثنا 

تم تعین مجتمع ال�حث وهو لاعبي  ل حیث الفصل الثالث تناول منهج�ة ال�حث واجر ائته المیدان�ة حیثالفصو 

عینة ال�حث �الطرقة القصد�ة حیث اختار ال�احث لاعبي  تم اخت�ارو  سنة  21القسم المحترف الأول اقل من 

ضوع �حثنا الذD �عتبر جانب علمي المنهج التجر-بي )منهج مناسب لمو شبی�ة الق�ائل )عینة لل�حث وقد اخترنا 

،وقمنا بتقس�م عینة ال�حث إلى عینة ضا�طة وعینة تجر-ب�ة حیث العینة الضا�طة لا نقوم قائم على التجر-ب

بإدخال المتغیر الذD تتم عل�ه الدراسة والمتمثلة في الراحة الایجاب�ة أما العینة التجر-ب�ة قمنا بإدخال الراحة 

)وسیلة  اخت�ار روفيقمنا �الاعتماد على في اخت�ار روفي الذD �ق�س قدرة الاسترجاع، و  الایجاب�ة )عامل متغیر

وقمنا �ق�اس ن�ضات القلب والضغE الدموD الان�ساطي  لق�اس قدرة استرجاع اللاعبین �عد الجرعة التدر-ب�ة

في هذا  حیث عرضنا والانق�اضي قبل و�عد الجرعة التدر-ب�ة و�عد الراحة الایجاب�ة المط�قة على العینة التجر-ب�ة

الإحصائ�ة حیث اعتدنا على الوسE الحسابي والانحراف المع�ارD ومعامل الاختلاف و مختلف الوسائل  الفصل

طر-قة إحصائ�ة التي تستخدم في حساب الفروق ستیودنت للعینات المستقلة وهي إالاعتماد على اخت�ار قمنا �
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بین المتوسطات الحساب�ة، وتستخدم الاخت�ارات لقبول أو رفض العدم �معنى آخر اخت�ارات تستط�ع تقی�م الفرق 

وقد عرضنا )ل  30ینات الأقل من بین المتوسطات الحساب�ة تقی�ما مجردا من التدخل الشخصي وفي حالة الع

 .SPSS-21 على البرنامج الإحصائيالمتحصل علیها من خلال الق�اسات والاخت�ار النتائج 

الرا�ع قمنا �عرض وتحلیل ومناقشة النتائج المتوصل إلیها ومن خلاله توصلنا إلى عدة نتائج  في الفصل وأما

احة الایجاب�ة لدD لاعبي )رة القدم وذلك من خلال الفروق أهمها أن لفترات الراحة اثر ایجابي على عمل�ة الر 

استخدام فترات الراحة الایجاب�ة تصل �لاعب  المعنو�ة للق�اسات والاخت�ار المطبL على عینة ال�حث، وأ�ضا أنا

و استخدمها أ�ضا له تأثیر ایجابي على الن�ض والضغE الدموD  )رة القدم  إلى مستو, عالي من الاسترجاع

الانق�اضي والان�ساطي �عد الجرعة التدر-ب�ة، وعلى هذه النتائج قنا �طرح �عض الإش)ال�ات والفروض المستقبل�ة 

الایجاب�ة التي تعتبر )�اب أخر �فتح أمام الطل�ة للدراسة وال�حث في هذا المجال ولعلى أهمها دراسة اثأر الراحة 

عمل�ة التدر-ب الر-اضي واهم  التعب العضلي خلال عن الناتجةفي التخلص السر-ع من المر)�ات الك�م�ائ�ة  

   .هذه المر)�ات تتمثل في حمض اللاكت�ك

الجرعة  - عمل�ة الاسترجاع -الراحة الایجاب�ة: و�اعت�ار �أن لكل �حث )لمات دالة فقد حددنها في �حثنا 

  .    �رة القدم لاعبي - التدر�ب�ة
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  :مقدمة

خلال العقد الأخیر من القرن الماضي  اإن التطور الكبیر في مجال التدر�ب الر�اضي والعلوم المرت�طة به
و�الرغم مما حققته ال�حوث التطب)ق)ة في هذا المجال من طفرة نوع)ة، أسهمت خلالها العلوم المختلفة بنصیب 
وافر من تطور المستو7 الر�اضي، إلا انه لازال هناك العدید من المواض)ع التي تحتاج إلى المز�د ن ال�حث 

لتدر�ب الر�اضي یتقدم �سرعة مذهلة عن طر�: المعلومات التي )ستمدها من نتائج والتجر�ب لتفسیرها، لأن ا
   . ال�حوث والدراسات الحدیثة في المجالات المختلفة، الأمر الذ; احدث تطورا في الانجازات الر�اض)ة

التدر�ب)ة  الأحمال است)عاب@بیرة في قدرتهم على  أهم)ةتدر�ب الر�اضي له  أداء أثناءتقنین فترة الراحة   إن
العال)ة و@ذلك تطبی: @ل من طرق التدر�ب المختلفة في الحدود السل)مة التي تسمح �التقدم الحیو; المطلوب 

�الأسالیب التي  الإلمامالضرورة الملحة لز�ادة مقادیر التدر�ب تتطلب من المدرب  إنلتحقی: النتائج العال)ة 
حد @بیر  إلىیتوقف ، و�مستو7 الأداء المطلوب وهذا في حد ذاته التي تم تخطیها الأحمالتسمح بإنجاز تلك 

   طول فترة الراحة البین)ة یجب  إنعلى الاخت)ار الصح)ح لنوع ومدة فترة الراحة البین)ة عند تكرار التدر��ات، 
     .ر�اضيلعمل)ة الت�ادل بین الشدة والراحة تحدث عمل)ة التكیف للتدر�ب ال نتجه تتناسب ومقدرة اللاعب و أن

التدر�بي )عد أكثر العوامل أهم)ة للارتفاع �مستو7 الانجاز الر�اضي الایجاب)ة والجرعة  الراحةإن تطرقنا إلى 
وتطو�ره، أص�حت مش@لة الاستشفاء وعمل)ات التخلص من أثار التعب لد7 الر�اضیین لا تقل أهم)ة عن ذلك، 

لى من حیث الأهم)ة �عد إن أص�ح هذا الموضوع هو ول)س م�الغة إذ قلنا أنها أص�حت تحتل الم@انة الأو 
وفي هذا الصدد وفي سبیل تطو�ر مستو7 النتائج لارتفاع وتطو�ر مستو7 الانجاز، الاتجاه الجدید والحدیث ل

الر�اض)ة ظل الاعتماد على ز�ادة حجم حمل التدر�ب لفترة طو�لة هو العامل الأكثر أهم)ة من حیث التأثیر 
مل ارتفع مستو7 الانجاز الر�اضي حتى وصل هذا الحجم إلى درجة @بیرة )م@ن اعت�ارها الحد و@لما زاد حجم الح

الأقصى الذ; لا )م@ن تخط)ه، اتجه ال�احثون إلى ز�ادة فاعل)ة حمل التدر�ب عن طر�: تحسین نوع)ة حمل 
بد من ال�حث عن جدید التدر�ب بز�ادة الشدة، و�عد ز�ادة @ل من الحجم إلى الحد الأقصى و@ذلك الشدة @ان لا

 . لتطو�ر فاعل)ة التدر�ب الر�اضي 
�أنه قد أص�حت @)ف)ة الارتقاء �مستو7 الحجوم التدر�ب)ة مع ضمان عدم الوصول  )علي الب)ك وآخرون (و@ذلك ذ@ر 

إلى الإجهاد من أهم مشاكل التدر�ب الر�اضي الحدیث، حیث یواجه المدرب دائماً �عدم قدرة الر�اضیین على 
ى المستو)ات ما إذا أعطى إحجام تدر�ب)ة قلیلة فان فرصة الوصول إلأاست)عاب هذه الحجوم و)ص�ح في حیرة، و 

ونتیجة لما ذ@ر أنفاً في أعلاه فقد أص�ح الاتجاه ل أو قد تكون في ح@م المستحیل ،الر�اض)ة العال)ة سوف تق
 Tالجدید لتطو�ر فاعل)ة التدر�ب الر�اضي لغرض تحقی: المستو7 العالي للانجاز الر�اضي وتطو�ره )عتمد و�رت�

تخدام نظام وعمل)ات استعادة الاستشفاء بوسائله المختلفة والمناس�ة ارت�اطاً وث)قاً بتنفیذ حمل تدر�بي عالي مع اس
  .والملائمة للمنهج التدر�بي وأهدافه 

في إن تطور الحالة التدر�ب)ة للر�اضي لا تأتي من خلال ز�ادة الحمل ) عصام عبد الخال:(نتف: مع ما ذ@ره  و 
  .والطبیب الر�اضي في تنظ)م العمل بینهما التدر�بي فقT، وإنما من خلال التعاون بین المدرب والر�اضي
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وWنظرة سر�عة على الأرقام والمسافات التي @انت تسجل منذ عشر�ن سنة ومقارنتها �الأرقام والمسافات التي 
اعتماد علم التدر�ب الر�اضي في العصر  إلىتسجل حال)ا نلاحX الفارق الكبیر بینهما و)@من السبب في ذلك 

  .ختلفة التي تخدم الأداء الر�اضيالحدیث على العلوم الم

و@ان أ)ضا من بین العوامل التي ساعدت على تطو�ر الأداء الر�اضي وتقنین أحال التدر�ب الاهتمام �عمل)ات 

  )139، صفحة 2001المجید، ( .جهود البدنيمالاستشفاء أو الاسترداد �عد ال

ال�احث إبراز @یف یتثنى للمدرWین الاستفادة من الحقائ: العلم)ة لعمل)ة الاستشفاء في )حاول  وفي هذا ال�حث

  .نع@س ایجاب)ا على قدرات اللاعبینتحدید أوقات التدر�ب وعددها وشدتها �ما ی

دنا في دراستنا نضام الجوانب وقسمت هذه الدراسة إلى جانبین ومن خلالهما تناولنا الجانب النظر; محیث اعت

الأول تمثل في الذ; )مثل الخلف)ة النظر�ة للدراسة والدراسات المرت�طة �ال�حث وقسناه إلى فصلین، الفصل 

ب نظر; یخدم موضوع دراستنا، من الخلف)ة النظر�ة للدراسة وتم تقس)مه إلى أرWعة محاور @ل محور یدرس جان

حاولنا من خلاله ذ@ر �عض للاعب @رة القدم  ةالفسیولوج)المتطل�ات البدن)ة و  تطرقنا إلى الأولالحور خلال 

امة في الدراسة من فسیولوج)ا @رة القدم، وتأثیر الجهد البدني على الن�ض، محددات ارتفاع وانخفاض هالنقا^ ال

)ة للاعبي @رة القدم، الاخت�ارات الفسیولوج)ة للجهاز الدور;، الق)اسات الفسیولوج)ة الن�ض، الق)اسات الفسیولوج

، المتطل�ات البدن)ة والفسیولوج)ة في @رة للجهاز التنفسي م�اد_ الإعداد الفسیولوجي للاعبي @رة القدم

  الخ..........القدم

�عض النقا^ الهمة والتي تتواكب مع ع درسنا ن خلاله بخصوص المحور الثاني والذ; سم)ا عمل)ة الاسترجا

أهمیته خصائصه الفسیولوج)ة، أنواعه،  الاستشفاءموضوع دراستنا وذ@رنا من خلاله تعر�ف ومفهوم 

 نظر�اتأوقاته،فوائده، وسائله، طرقه، عل)ات الاستشفاء خلال التدر�ب،المراحل الأساس)ة في عمل)ات الاستشفاء، 

  الخ .......الاستشفاء

الثالث تناولنا الجرعة التدر�ب)ة ومن خلاله ذ@رنا أهم المعلومات التي تخدم موضوع �حثنا من تعر�فه وفي الحور 

  الخ........وم@وناتها، أش@ال تنفذها، تصنفها،تكراراتها في الیوم

ات المحور الرا�ع الذ; سم)ا �الراحة الایجاب)ة في التدر�ب الر�اضي تطرقنا من خلاله إلى أهم النقا^ والمعلوم

التي تخدم موضوع دراستنا من تعر�فها، تقس)ماتها، أثراها الفسیولوج)ة، متطل�ات اخت)ار وسائل الراحة الایجاب)ة، 

  الخ......أهم)ة تمر�نات الراحة الایجاب)ة

وفي الفصل الثاني الدراسات المرت�طة �ال�حث قنا �التعرض إلى أهم الدراسات العرW)ة والأجنب)ة التي تشابهت مع 

حتى التي تصب في المجال  ال الاسترجاع خلال مراحل التدر�ب أووع دراستنا والتي تصب في مجموض

  .نا �عرضها والتعلی: علیهامالمختلفة وقالفسیولوجي 

وفي خصوص الجانب التطب)قي للدراسة أو الدراسة المیدان)ة لل�حث حافظنا على تسلسل الفصول حیث تناولنا 

ث والإجراءات المیدان)ة ذ@رنا ف)ه الدراسة لاستطلاع)ة والدراسة الأساس)ة وفي في الفصل الخامس منهج)ة ال�ح

ن خلال الق)اسات والاخت�ار المطب: مهذه الأخیرة تطرقنا إلى المنهج المت�ع في الدراسة وهو المنهج التجر�بي 

سنة  21اقل من  لى اللاعبین، والعینة التي ط�قت علیها الدراسة والتي تمثلت في لاعبي @رة القدم صنفع



  ط

 

دنا على أجهزة ق)اس الن�ض و ملناد; شبی�ة الق�ائل وف)ما یخص الأدوات التي من خلالها  جمعت الب)انات اعت
الضغT الدمو; المتوفرة على مستو7 المعهد آو التي متوفرة على مستو7 الناد; الر�اضي الذ; ط�قت عل)ه 

  .الدراسة
ال�حث في مجال الاسترجاع  فإن @ان إراد)ادراستنا لهذا الموضوع الحساس لم )أتي �محض الصدفة وإنما  إن

ومن خلال دراستنا لهذا الموضوع وجب علینا وعلى  عن جوانب التدر�ب أهم)ة)قل  البدني والذ; )عد جانب لا

  .مجال التدر�ب الر�اضي ال�حث في هذا المجالال@ل المهتمین بهذا 

الوصول إلى عدة نتائج )م@ن حصرها في نتیجة وهي أن لفترات الراحة من @ن مخلال هذا ال�حث تمن 

  . الایجاب)ة اثر ایجابي وواضح على عمل)ة الاسترجاع �عد الجرعة التدر�ب)ة

وعلى الرغم من الصعو�ات التي وقفت في طر�قنا تم@ن �حمد الله و�مساعدة الأستاذ المشرف الد@تور بوحاج 

  .ضعإتمام هذا ال�حث المتوا مز�ان

وفي الأخیر ول)س أخروه نتقدم لكم بهذا ال�حث  المتواضع راجین من الله التوفی: والسداد في الأف@ار، وان أصبنا 

  .أنفسناو ن الش)طان من أخطأنا فإ ن الله و مف
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 :الإش�ال�ة - 1
یتمیز العصر الحالي بز�ادة شعب�ة للر�اضة التنافس�ة وز�ادة رقعتها على المستو� العالمي، و�دل على ذلك أعداد 
ال)طولات العالم�ة على مدار العام وز�ادة أعداد الدول المتنافسة في الألعاب الأولمب�ة دورة )عد أخر�، وز�ادة 

/ما ارتفع المستو� والأداء الر�اضي وتطور . عدد منافساتها في /ل دورة أولم)ةأعداد الأنشطة التنافس�ة، و/ذلك 
في اتجاهات التدر�ب، و:ناء على  وتحسن الإنجاز لد� الر�اضیین، /ل هذا جاء نتیجة لمجموعة من المتغیرات

/ما .فرد�ةتطو�ر نظم التدر�ب في ضوء الفروق الو تحلیل الإعداد الر�اضي في مختلف دول العالم المتقدمة 
�لاحB أن جم�ع هذه الاتجاهات تز�د من العبء الذ@ �قع على الر�اضي مما یؤ/د عمل�ة التقو�م المستمر لحالة 
الر�اضي الصح�ة، وتقنین الأحمال التدر�ب�ة وتجنب اصا)ة الر�اضي )الإجهاد أو التدر�ب الزائد أو الإصا)ات 

 )12-11، الصفحات 1999، الاستشفاء في المجال الر�اضي، .فتاح اال( "المرض�ة
انه لضمان الارتقاء )قدرات اللاعب البدن�ة والوظ�ف�ة فإنه من الضرور�  1999"  الدین سلامة بهاء" یذ/ر 

استعادة العنا�ة )فترات الراحة البین�ة عند تكرار الحمل التدر�بى )حیث �قع الحمل التالى فى مرحلة ز�ادة 
الاستشفاء حیث یتم فى هذة المرحلة تجدید مخازن الفوسفات والجل�/وجین )العضلات ، /ما یتم امتلاء 

لذلك /ان لزاماً  على   المیوجلو:ین )الاكسوجین و/ذلك یتم التخلص من حامض اللاكت�ك فى العضلات والدم 
    )191سلامة، صفحة ( .و:ین /ل تدر�ب أخر/ل مدرب ض)S فترات الراحة البین�ة بین /ل تكرار لحمل التدر�ب 

و)ما أن العمل�ة التدر�ب�ة أص)حت في وقتنا الحالي أكثر إرت)اطا وتعلقا )محاولة تطبیT الأسلوب العلمي في 
مستو� الأداء الر�اضي وأص)حت النظرة الحدیثة إلى عمل�ات تحسین . تش/یل وتوز�ع وتخط�S الأحمال التدر�ب�ة

)أنها أساس نتاج تأثیر الأحمال التدر�ب�ة على إم/ان�ات الجسم الفسیولوج�ة والمرفولوج�ة وتحت تأثیر هذة 
الأحمال التدر�ب�ة تحدث في الجسم مجموعة /ثیرة ومختلفة من التغیرات ونتیجة لاستمرار�ة عمل�ات التدر�ب 

ضي، و�عتبر حمل التدر�ب هو الوسیلة اإرتفاع مستو� الأداء العام للر� وتكرارها تتجمع هذه التأثیرات لتؤد@ الى
الوحیدة للتأثیر على أجهزة الجسم وحدوث عمل�ة التكیف نتیجة تلك التغیرات الفسیولوج�ة والمرفولوج�ة، وتختلف 

البین�ة ونوع�ة  اتجاهات تأثیر الأحمال التدر�ب�ة ت)عا لأسلوب تش/یلها من ناح�ة الحجم والشدة وفترات الراحة
وش/ل التمر�نات المستخدمة،والعبرة هنا ل�ست في مجرد استخدام أحمال /بیرة للجرعات التدر�ب�ة )قدر صحة 
ودقة بناء وتخط�S الأحمال عند تطب�قها، ولا�قتصر تأثیر الأحمال التدر�ب�ة على مجرد إحداث التغیرات 

ما یرت)S ذلك )التغیرات التي تحدث خلال فترة ما )عد العمل الفسیولوج�ة والمورفولوج�ة اثناء العمل ذاته )قدر 
من المعروف أن عمل�ات البناء تزداد /ثافة خلال فترة الاسترجاع، من حیث إعادة بناء . فترة الاسترجاع"

مصادر الطاقة التي أستهلكت خلال فترة العمل، و/ذلك یزداد بناء بروتینات الجسم، ولذلك فإن هذه العمل�ات 
)ة خلال فترة ما )عد العمل تؤد@ الى حدوث التغیرات الفسیولوج�ة والمرفولوج�ة اللازمة لرفع مستو� المر/

الأداء، ومن هذا المنطT فإن فترة ما بین و)عد التدر�ب، أ@ فترة الإسترجاع تعتبر فترة لاتقل أهم�ة عن فترة 
ة التدر�ب�ة ولكن هذه الفترة تشمل الفترات بین التدر�ب أو العمل نفسه ولا �قصد بهذه الفترة الإقتصار على الجرع
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التمر�نات والجرعات التر�ب�ة و:ین دورات الحمل الأسبوع�ة القصیرة والمتوسطة لعدة اسا)ع،والطو�لة خلال 

  )52-51، الصفحات .الفتاح ا( .المواسم التدر�ب�ة المختلفة

من حالة الإسترجاع للاعب /رة القدم فإن المدرب �عتمد على عدة وسائل من بینها لتحقیT أقصى ما �م/ن 

الوسائل التدر�ب�ة، والتي تتلخص في /�ف�ة التنسیT بین العمل والراحة )حیث �حدث التأثیر المطلوب و�قصد 

عب الناتج عنه، بینما )العمل هنا حمل التدر�ب )مختلف درجاته وإتجاهاته وأنواعه وتأثیراته المختلفة ونوع�ة الت

�قصد )الراحة الفترة الزمن�ة لحدوث عمل�ات اللإستشفاء ومد� استمرار�ة فترة الراحة التي إذا ما /انت غیر /اف�ة 

فلذلك تعتبر الوسائل التدر�ب�ة من أهم وسائل الإسترجاع التي . �م/ن أن تؤد@ إلى الإجهاد والتدر�ب الزائد

  .رمجة الجرعات التدر�ب�ة�ستعین بها المدرب في تخط�S و:

ونتیجة لملاحظة ال)احث ومتا)عته للمستجدات والتطورات في لع)ة /رة القدم ومن خلال الأخطاء التي �سقS فیها 

وأن عدم .المدر:ون في إخت�ار نوع الراحة بین التمر�ناب الر�اض�ة التي تؤثر في النها�ة على عمل�ة الاسترجاع

ین التمر�نات والنوع الأنسب لعمل�ة استرجاع الر�اضي حسب التمار�ن المط)قة في المعرفة الدق�قة لنوع الراحة ب

للتعرف أولا على فائدتها  )الراحة الایجاب�ة(إجراء دراسة عن هذا النوع من الإسترجاع  وجب الجرعات التدر:�ة

مواكبتها للتطور التي أص)ح لها أه�ة عظمى مثلها مثل عمل�ة التدر�ب، ومد�  في فاعل�ة عمل�ة الإسترجاع

والتي أص)ح من الضرور@ التعرف علیها، وثان�ا لمعرفة مد� تأثیر فترات  في مجال التدر�ب الر�اضي الحاصل

ومن هنا تأتي مش/لة ال)حث .الراحة الایجاب�ة على تحسن وتطور أداء لاعبي /رة القدم خلال التدر�ب و)عده

للفترات االراحة الایجاب�ة بین التمر�نات في الجرعات التدر�ب�ة، والمتمثلة في مد� معرفة المدرب للأهم�ة الكبیرة 

من الراحة البین�ة على سرعة تخلصه من التعب  وعدم الدرا�ة الكاف�ة للاعب /رة القدم )أهم�ة هذه الفترة

 واسترجاعه لأدائه خلال الفترات المت)ق�ة من التدر�ب، و/ذا عدم الإطلاع على النتائج التي تحدثها الرحة

وعلى ضوء ما قدم نطرح التساؤل .الایجاب�ة المستعملة من طرف المدرب على أداء اللاعب خلال التدر�ب و)عده

  :التالي

الجرعة التدر
ب�ة عند لاعبي �رة  �عدفترات الراحة الاجاب�ة على عمل�ة الإسترجاع ستخدم لاأثر تهل یوجد 

  ؟القدم

 :التال�ةن خلال التساؤل �م/ن ان ندرج الأسئلة الفرع�ة م

  ؟تصل )لاعب /رة القدم  إلى مستو� عالي من الإسترجاع جاب�ةیفترات الراحة الااستخدام هل * 

   )عد الجرعة التدر�ب�ة؟ یجابي على الن)ضإله تأثیر لراحة الایجاب�ة هل استخدم ا *

)عد الجرعة الضغS الدمو@ الانق)اضي والان)ساطي  یجابي علىإ هل استخدم الراحة الایجاب�ة له تأثیر *

  التدر�ب�ة؟
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  :الفرض�ات - 2

الجرعة  �عدجاب�ة على عمل�ة الإسترجاع یفترات الراحة الادام خستلایجابي یوجد أثر  :الفرض�ة العامة - 1- 2

  .التدر
ب�ة عند لاعبي �رة القدم

  :الفرض�ات الجزئ�ة - 2- 2

  .الإسترجاعلاعب /رة القدم إلى مستو� عالي من جاب�ة )یتصل فترات الراحة الا* 
   .)عد الجرعة التدر�ب�ة تأثیر ایجابي على الن)ض للراحة الایجاب�ة* 
  .الضغS الدمو@ الانق)اضي والان)ساطي )عد الجرعة التدر�ب�ة على للراحة الایجاب�ة تأثیر ایجابي *
  :اخت�ار الموضوع أس�اب - 3
  .  ستشفائ�ة جعلت منا دراسة هذا الموضوعإالتطور الحالي الذ@ عرفت استخدام الجرعات التدر�ب�ة )أهداف * 
 . الر�اضي التدر�ب الحیو�ة وتطب�قاتها في المجال  الفسیولوج�ةالمیل الشخصي لدراسة مادة  *
من الجانب العلمي والف/ر@  المیل الشخصي لتخصص /رة القدم والتعلT بها والرغ)ة في المساهمة لتطو�رها *

 .المعاصر
والذ@ �عد  رجاعإلى ال)حث في مجال الاست تخصص التدر�ب الر�اضي  ثین فيعدم تطرق الطلاب وال)اح *

  .جانب مهم في العمل�ة التدر�ب�ة
 .رغبتنا في الاستفادة من ال)حث في المجال التعل�مي مستق)لا في مجال تخصصینا *
  .ما �فتح ال)اب أمام ال)حوث المستقبل�ة إعطاء لمسة أو إضافة في هذا النوع من الدراسات المتقدمة *

المعهد ومن علي مستو� نا الدراسي والتكو�ني توظیف مجمل المعارف والمعلومات الم/تس)ة خلال مسار * 
  .في مجال ال)حث العلميطرف الأساتذة 

الر�اض�ة خاصة موضوع الراحة  الفسیولوج�ةاختصاص درج في نموضوع جدید لل)حث الم أومجال  فتح* 

  .البین�ة خلال فترة الاسترجاع الر�اضي والذ@ لا �قل أهم�ة عن جوانب التدر�ب الأخر� 

ق�اس /رة القدم عن سبب اخت�ار نوع مالحصص على مستو� المعهد /ان لي تدخل مع أستاذ  �حدإخلال * 

  .لاخت�ار هذا الموضوعن احد الأس)اب الرئ�س�ة مالراحة البین�ة في احد الحصص ف/انت 

  :أهم�ة ال�حث - 4

  :أهم�ة علم�ة - 1- 4

تقد�م إضافة جدیدة ومساهمة بناءة في إثراء الم/ت)ات والرصید العلمي للطل)ة والراغبین في البخث أو التعرف * 

  .على مجال الاسنشفاء وعلاقته )العمل�ة التدر�ب�ة

المجال والمجالات العلم�ة للر�اضة بدل الاهتمام تحس�س الطل)ة وال)احثین وتشج�عهم )ال)حث في هذا * 

Sة فق�  .)المجالات التفس�ة والإجتماع
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تحس�س الطل)ة وال)احثین وتشج�عهم على استعمال مختلف التقن�ات الحدیثة في الر�اضة سواء الإحصائ�ة، * 

  .المعلومات�ة أو الإخت)ارات والمقای�س المیدان�ة

  .الكرة القدم إلى الإلتفات إلى وسائل الإسترجاع، الراحة السلب�ة والاجاب�ة تحس�س الطل)ة وال)احثین في مجال* 

 :أهم�ة عمل�ة - 2- 4

جاب�ة، وعلاقتها بتطو�ر أداء لاعبي /رة القدم یتوض�ح المعالم والمبهمات للطل)ة وال)احثین حول الراحة الا* 

  .وتحسین مردود العمل�ة التدر�ب�ة

لتطب�قات عن الراحة الایجاب�ة المستعملة والأفضل للإستعمال للاعبي ومدر:ي تقد�م ما �م/ن من المعلومات وا* 

      ./رة القدم وأحسن الطرق لتوظ�فها والإستفادة منها لتطو�ر اللع)ة

  أهداف ال�حث - 5

  .التعرف على أهم�ة  الراحة الاجاب�ة بین التمر�نات خلال الجرعات التدر�ب�ة* 

أفضل للإسترجاع خلال و)عد التمر�نات المقررة في الجرعة التدر�ب�ة وأن لها أثرا الراحة الایجاب�ة تب�ان أن * 

  .على أداء لاعبي /رة القدم

  .التعرف على الراحة البین�ة ومد� أهمیتها للوصول إلى حالة الإستشفاء الكامل للاعبیین )عد الجرعة التدر�ب�ة *

  .تدر�ب�ة تصل )الر�اضي إلى أحسن حالات الإسترجاعتب�ان أن الراحة الإیجاب�ة تعتبر أحسن وسیلة  *

  :تحدید المفاه�م والمصطلحات - 6

هي ع)ارة عن راحة من خلال العمل او الأداء ا@ انها مز�ج بین الحمل والراحة، اذ  :الراحة الایجاب�ة 2- 6 

ولاتؤد@ الى احساسه )طر�قة تسهم استعادة القدرة على العمل " الحر/�ة " �قوم فیها اللاعب ب)عض الأداءات 

)التعب، ا@ انها الراحة التي �حصل  علیها اللاعب من خلال اداء )عض التمر�نات التي تساعد على الاسترخاء 

وتجدید النشاe للعمل شر�طة ان لایؤد@ هذه التمر�نات الى ز�ادة الاحساس )التعب، حیث �م/ن النظر الى 

، صفحة 2004الب�ك، ( .الى الاسراع في عمل�ات استعادة الشفاءالراحة النش�طة على انها ا@ نشاe مقصود یهدف 

169(  
هي مختلف الاسالیب والتمر�نات وحتي الجرع التدر�ب�ة التي تستخدم من طرف المدرب او :جرائيالتعر
ف الا

سم الحیو�ة وتكون )طرقة ایجاب�ة أ@ )ستخدام لأجهزة الجاللاعب بنفسه الهدف منها العودة الى الحالة الطب�ع�ة 

  .احمال تددر�ب�ة ضع�فة

ة عودة الجسم الى حالته الطب�ع�ة ما قبل اجراء التمر�ن من خلال ازالة الفضلات لمرح :عمل�ة الاسترجاع 2- 6

 )24، صفحة 1994الخالد@، ( .المتجمعة اثناء الجهید حیث تتم عن طر�قة التزو�د )لأو/سجین الكافي

اللازم للعود للحالة الراحة لمختلف الاجهزة الفسیولوج�ة تتغیر بتغیر نوع وعرفها العالم قروزناس على انه الزمن 

  (hausswirth, 2009, p. 171) .ووقت التمر�ن البدني
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ولوج�ة الحادثة /رد فعل لمؤثرات الحمل البدني على الجسم /ما هي سیهي تلك العمل�ات البیوف :التعرف الاجرائي

   .العودة إلى حالة الراحة الغیر التامة أو الرجوع إلى حالة الراحة التي س)قت العمل 

هي اصغر وحدة بنائ�ة في التخط�S ":الد/تور احمد یوسف متعب الحسناو@ "�عرفها  :الجرعة التدر
ب�ة 3- 6

الر�اضي یتم من خلالها تنفیذ مفردات تدر�ب�ة لتحقیT أهداف یؤد@ تراكمها إلى إحداث التطور المناسب وأهداف 

  )171، صفحة 2014الحسناو@، ( .الانجاز المرحل�ة والنهائ�ة

حسب الحالة التدر�ب�ة  أهدافهالبناء وتخط�S  البرنامج التدر�بي  تختلف  الأساس�ةهي الوحدة : الإجرائيالتعر
ف 

التحضیر@ یتم فه تحضیر  أووهي الجزء التمهید@  أجزاءثلاثة  إلىوحتى الوقت الذ@ تطبT ف�ه، تقسم  للاعب

والفسیولوجي العام والخاص ثم الجزء الرئ�سي الذ@ یتم خلاله  من خلال التحضیر النفسي، د)الجهاللاعب للق�ام 

 Tة و�لها الجزء الختامي والذ@ لا أهدافتطبی�السا)قة وخلاله �عود  الأجزاء�قل أهم�ة عن  الحصة التدر�ب

  .مرحلة الاسترجاع أ@ الأول�ةالحالة  إلىاللاعب 

هي لع)ة تتم بین فر�قین یتألف /ل منهما على إحد� عشر لاع)ا �ستعملون /رة منفوخة فوق :�رة القدم 4- 6

مى أرض�ة ملعب مستطیلة، في نها�ة /ل طرف من طرفیها مرمى الهدف، �حاول /ل فر�T إدخال الكرة في مر 

  )9، صفحة 1998السلمان، ( وللتفوق على المنافس في إحراز النقاe) هدف(الحارس للحصول على نقطة 

 :الإجرائيالتعر
ف 

 11یل الش/ل /ل فر�T یتكون من میدان مستط يع�ة تمارس فاالجم تخصصات الر�اض�ةال هي من /رة القدم

    .فسیولوج�ة وحتى نفس�ة بدن�هقانون، وتتطلب من ممارسها عدة صفات منها  17لاعب، مضبوطة بـ
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  :تمهید
مقدمة الر�اض�ات  تعتبر لع�ة #رة القدم أكثر الر�اض�ات الجماع�ة شعب�ة، حیث أنها أص�حت الیوم تتصدر

 نتحدث على الجانب الاقتصاد2 وأص�ح الاهتمام بها ل�س فق, على الذین �مارسها، بل تعد& ذلك وأص�حنا
  .والس�اسي والثقافي لها، وأص�حت لها جوانب عدة 

تحلیل اللع�ة و�م#ن  ر�اض�ة تمارس ضمن قوانینها الخاصة وتملك ه�#لا تنظ�م�ا دق�قا، لذلك �م#نوهي لع�ة 
ثان�ا، وهذه الشرو> #لها تراعى  عن المفاه�م الأساس�ة التي تحدد لع�ة #رة القدم #وسیلة أولا و#نظام الكلام

ن الر�اض�ة، والخوض بها في حلقة المنافسات الم�ادی لتحدید القوانین العامة لكرة القدم، وتعل�م اللع�ة في مختلف
  .والأكثر إق�الا للممارسة من طرف الشعوب عبر #ل الأزمنة �اعت�ارها لع�ة الملایین

 حاولنا الإلمام �مختلفخدم موضوع ال�حث �حیث ت لتيااخت�ارها إلى المحاور التي تم  في هذا الفصل ناتطرق
   .الجدیدةالمعارف والمصطلحات 

 فسیولوجي�النس�ة لحمل التدر�ب والجرعة التدر�ب�ة ما لها من تأثیر  الراحة الایجاب�ة عنصر هامتمثل حیث 
عن حدوث  الجس الداخل�ة و�ما لذلك من تأثیر #بیر على تقدم مستو& اللاعب �عیدا أجهزة#بیر في تحسین 

الحمل  إلىلعدم تعرض لاعبیهم  والذ2 �عمل المدرIون جاهدین’ الحمل الزائد والذ2 �عمل على إعاقة هذا التقدم
  .الزائد

في سبیل تطو�ر مستو& النتائج الر�اض�ة ظل الاعتماد على ز�ادة حجم حمل التدر�ب لفترة طو�لة هو العامل 
الأكثر أهم�ة من حیث التأثیر، و#لما زاد حجم الحمل ارتفع مستو& الانجاز الر�اضي حتى وصل هذا الحجم إلى 

ا الحد الأقصى الذ2 لا �م#ن تخط�ه، اتجه ال�احثون إلى ز�ادة فاعل�ة حمل التدر�ب درجة #بیرة �م#ن اعت�اره
عن طر�M تحسین نوع�ة حمل التدر�ب بز�ادة الشدة، و�عد ز�ادة #ل من الحجم إلى الحد الأقصى و#ذلك الشدة 

لاه فقد أص�ح الاتجاه #ان لابد من ال�حث عن جدید لتطو�ر فاعل�ة التدر�ب الر�اضي ونتیجة لما ذ#ر أنفاً في أع
الجدید لتطو�ر فاعل�ة التدر�ب الر�اضي لغرض تحقیM المستو& العالي للانجاز الر�اضي وتطو�ره �عتمد و�رت�, 
ارت�اطاً وث�قاً بتنفیذ حمل تدر�بي عالي مع استخدام نظام وعمل�ات استعادة الاستشفاء بوسائله المختلفة والمناس�ة 

 )155، صفحة 2011محمود، ( أهدافهوالملائمة للمنهج التدر�بي و 
حیث  ،محاور أرIعةفي هذا الفصل  سنحاول الإلمام �الجانب النظر2 للدراسة وذلك من خلال تقس�مه إلى 

وحاولنا قدر المستطاع ذ#ر أهم النقا>  المتطل�ات البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبي #رة القدمالمحور الأول تمثل في 
خلاله سنحاول " الاستشفاء"المحور الثاني فتمثل في عمل�ة الاسترجاع أماوالمفاه�م التي تخدم موضوع الدراسة، 

وفي  ،التعرف على أهم المصطلحات والتعارف الجدیدة والأهم�ة التي تلعبها هذه العمل�ة خلال الجرعة التدر�ب�ة
ال�احث ذ#ر أهم المعارف  حاولتناولنا الجرعة التدر�ب�ة من خلال ذ#ر تعر�فها وطرق تقنینها وقد  المحور الثالث

، أما المحور الرا�ح درسنا الراحة الایجاب�ة حیث حاولنا توظیف والمعلومات التي تتمشى وتخدم موضوع الدراسة
  .المفاه�م والمعارف التي تخدم موضوع �حثنا
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  :فسیولوج�ا �رة القدم - 1- 1- 1

جانب  إلى ألأقصىز%ادة الحمل  إلىتؤد   وإنها�رة القدم الحدیثة صع�ة من حیث الإعداد الفسیولوجي  إن

الأجهزة للعمل بدون أو�سجین و�ش�ل  إعدادضمان  إلىضمان العمل مع الأكسجین �ش�ل جید -حتاج اللاعب 

الدورة الدمو-ة والجهاز التنفسي وخاصة �النس�ة لعمل  أجهزةتطور نظام  إلىالتدر%ب المنتظم یؤد   إن،جید

  .الرئتین

حارس  إنفي �رة القدم یختلف المستو= الوظ-في �اختلاف م�ان وموقع اللاعب في الملعب ومن الجدیر الذ�ر 

المواقع  أكثر إنوالمرونة، العل-ا  الأطرافالمرمى -صی�ه أقل حمل وتلعب التلب-ة السر%عة دورا مهما فضلا عن 

ن لنظام وخطA اللعب ومستو= فر%E الخصم إA والهجوم، و�ذلك فشدة على الجهاز والأعضاء في خA الوس

المواهب الجیدة  خت-ار�ا ابتداء�رة القدم نحتاج إلى عمل منتظم  را، وللمحافظة على المستو= الجید فيیتأثیر �ب

و-ات العال-ة �الإضافة إلى استعمال الوسائل والطرق الترIو-ة فان العمل المتقدمین والمست إلىمن الش�اب وصولا 

        )286-285، الصفحات 2014، .خرA-I ر( .التعاون الكامل مع الطبیب المختص إلىالتدر%بي هنا -حتاج 

  :تأثیر الجهد البدني على الن"ض  - 2- 1- 1

الجهد البدني و�عده م�اشرة هي الكواشف الحق-ق-ة المهمة الموضحة لقابل-ة  أثناءالتغیرات التي تحصل للن�ض  إن

حالته  إلىالجهد ثم عودته  أثناءحد معین  إلىالن�ض  فارتفاعتحمل الجسم للجهد وخاصة جهاز القلب والدوران 

حالته قبل الجهد، هي مؤشر عام -عتمد  إلىالرجوع  السا�قة قبل الجهد والفترة الزمن-ة التي -قضیها الن�ض في

  .عل-ه في العدید من الفحوص الطب-ة لتقدیر قابل-ة ول-اقة الجسم

ممیزة للجسم ودلالة واضحة على حالته الطب-ع-ة �عد انتهاء الجهد م�اشرة علامة  إلىسرعة عودة الن�ض  إن

الر%اضي، لذا -م�ن استخدامه لتق-م الراحة الفعل-ة  تط�ع جهاز القلب و الدوران على الجهد الذ  یتعرض له جسم

  .الجسم مرة أخر=  إجهادللجسم وتقدیر استمرار%ة 

الحالة  إلىهو من الوسائل الأساس-ة التي تساعد على سرعة عودة الن�ض " تمار%ن المطاولة" التمر%ن الدائم  إن

  .وتجسد ناح-ة مهمة من قابل-ة جسم الر%اضي على التخلص من التعب �سرعة الطب-ع-ة �عد الجهد،

  :محددات ارتفاع وانخفاض الن"ض - 3- 1- 1

 العضلات اله-�ل-ة إلىالمؤثرات المن�عثة من الجهاز العصبي   -1

  .)catécholamine( تأثیر الكاتیولامین -2

  .جهة القلب ال-منى إلى�م-ة الدم الور%د-ة الراجعة  -3

  .ور%د  تأثیر الجهاز العصبي الود  على الجهاز اللا -4

  .)perpherer  recptoren( تق�لات المح-ط-ة ستأثیر الم -5

  .درجة حرارة الجسم وتنظ-مها -6

  .(chemo-M- presso metaboler receptor) درجة تأثیر المستق�لات الضغط-ة و الك-م-ائ-ة -7
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   )169، صفحة .ال�شتاو  م( .حجم ال�لازما -8
درجة الانحدار للن�ض �عد الجهد م�اشر فإنها لا تحدث �ش�ل خA مستق-م ومنتظم دائما فلل-اقة اللاعب ونوع  أما

  .الذ  قد یبذله تأثیرات على درجة وسرعة هبوa الن�ضفترة الجهد 
عن توقف او تقلیل السر%عة لهبوطه �عد الجهد م�اشرة هي ناتجة  الأول-ةوهناك مرحلتین لهذا الهبوa، المرحلة 

  .الخاصة �القلب والمنطلقة من مراكز عصب-ة متعددة الأوتوماتك-ةتأثیر المؤثرات العصب-ة 
المرحلة الثان-ة ال�طیئة لهبوa الن�ض �عد الجهد م�اشرة فهي متعلقة �حالة التوتر الداخلي للجهاز المر�ز   أما

  .اللاإراد  في المر�ز الحسي الش��ي في الدماغ
�عد مرور ثلاث دقائE �عد الجهد �معدل ن�ض اللاعب ینخفض  أنلقد لاحc العدید من ال�احثین والمهتمین 

  .لدرجة حرارة الجسم أهم-ةانخفاض ذو  أ -حدث خلال هذه الفترة  بینما لا دق-قة،ضرIة في ال 60 -40
  :فائدة الق�اسات الفسیولوج�ة في النشا3 الر�اضي - 1-1-4

مق-اس لهذه العمل-ة هي عدد  وأحسنالتدر%ب-ة من ناح-ة الشدة والحجم وفترات الراحة  الأحمالتفید في تقنین 
، صفحة 2006، .ال�شتاو  م( .لحالة الطب-ع-ةلالرجوع  أ هي التي تدلنا على سرعة استعادة الشفاء  لأنهاضرIات القلب 

147( 
استهلاك القلب للأكسجین أو �الأحر= حاجة القلب للأكسجین تتحدد ط�قا  :تق�م العبء الوظ�في للقلب -

الواقع على القلب -ستخدم وذلك لق-اس درجة العبء  الوظ-فيتحدید العبء  لتفاعل مجموعة من العوامل،
خلل  أ الصدر الناجمة عن النقص التور%ة القلب-ة و�ذلك للكشف عن  الألمالوظ-في التي تؤد  لبدا-ة حدوث 

حیث على جهاز ق-اس تخط-A القلب الكهرIائي والذ  -م�ن من خلاله تق-م الكفاءة الوظ-ف-ة للقلب سواء من 
ف-ة ضرور  في وصف البرامج التدر%ب-ة و التي ظ-المبدئي لكفاءة الو  التقی-م، هذا هرIائيكال أوالانق�اضي  نشاطه

من شأنها خفض العبء الوظ-في الواقع على الشخص الذ  یخضع لبرنامج تأهیلي مدروس قائم على فهم 
  .الحالة الوظ-ف-ة للقلب قبل التدر%ب

-عتمد  أنالصح-ح لإعداد الفسیولوجي لابد  الإجراء إن :الفسیولوج�ة للاعبي �رة القدم الق�اسات - 4- 1- 1
 الجسم للتح�م في مد= الاستعدادات وتحدید القدرات، ولاعلى إجراءات الق-اسات الفسیولوج-ة لمختلف أجهزة 

 أهمسوف نتناول  الإطار الفسیولوجي دون الاعتماد على تلك الق-اسات، وفي هذا الإعدادفي عمل-ة  البدء-م�ن 
  .الاخت�ارات الفسیولوج-ة ل�غض الأجهزة الحیو-ة

  .وتشمل على تحلیل الدم والبول والبراز واخت�ارات النظر والسمع والكشف �الأشعة :الأساس�ةالق�اسات  - )1

  :الاخت"ارات الفسیولوج�ة للجهاز الدور:  - )2

  .الحمل البدني وخلال فترة الاستشفاء وأثناءالراحة  أثناءالدم  وضغAق-اس معدل الن�ض * 
الحمل البدني وخلال فترة  وإثناءفي حالة الراحة  ECGق-اس معدل القلب �استخدام رسم القلب الكهرIائي * 

  .الاستشفاء
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الراحة و�عد الحمل البدني وخلال فترة  أثناءتقو-م التغیرات في معدل الن�ض وضغA الدم ومعدل القلب * 
  .الاستشفاء

 الإعدادهذه الق-اسات في  أهم-ةالاستشفاء وتظهر  وأثناءنة التغیرات في حالات الحمل والراحة مقار * 

سلامة، ( .للتعرف على �-ف-ة حدوث التكیف للحمل البدني الدور  الفسیولوجي للكشف عن سلامة الجسم والجهاز 

   )284، صفحة 2000، "ت الدملاكتا"فسیولوج-ا الر%اضة والأداء البدني
  :الق�اسات الفسیولوج�ة للجهاز التنفسي - )3

الق-اسات تكشف عن سلامة  هذهتعتمد على ق-اسات السعة و الأحجام التنفس-ة و قوة العضلات التنفس وجم-ع 

الق-اسات التي تعبر عن الحلة  الوظ-ف-ة له ونتائجها مهمة في تحدید الكفاءة  أهمالجهاز التنفسي وهي من 

  من أهم المؤشرات للدلالة على معدل الل-اقة البدن-ة الأكسجین لاستهلاكالبدن-ة حیث -عتبر الحد الأقصى 

  :م"ادئ الإعداد الفسیولوجي للاعبي �رة القدم 5- 1- 1

  :مبدأ التخصص�ة* 

 أنیوجه التدر%ب على المتطل�ات الأداء في �رة القدم من الناح-ة الفسیولوج-ة، �معنى  أن-عني هذا المبدأ 

 إلى الإشارةالطاقة في �رة القدم، �ما س�قت  إطلاقو  إنتاجتحسین وتنم-ة على نظم عمل في - أنالتدر%ب یجب 

 اللا هوائ-ةالطاقة   طلاقإو نظم % 40الطاقة  الهوائ-ة تمثل  إنتاجنظم  أنأثبتت  الدارسات أن إلىالكثیر 

ف-�ون الاعتماد علیها الطاقة الهوائ-ة  أما، ياللا هوائالطاقة الأساس-ة هي النوع  أنوهذا -عني % 60تمثل 

بهدف المساعدة على سرعة الاستشفاء أثناء الم�اراة عند انخفاض معدل اللعب وIین شوطي الم�اراة و�عد 

  .الانتهاء منها

  :مبدأ الز�ادة المقننة للتدر�ب *

الجسم تعمل عند  أجهزةنظرا لأن -عتمد هذا على الز%ادة المقننة للأحمال التدر%ب دون مغالاة نظرا لأن الجسم 

تعمل  أنیجب  ى أن العضلةقت ل-حدث التأثر المطلوب، �معنو الحد الأقصى لها لفترة زمن-ة محددة من ال

لم  وإذا�فاءة لمدة طو%لة لتمن-ة التحمل العضلي،  ىلقوة العضل-ة �ما تعمل �أقصبجم-ع وحداتها الحر�-ة لتنم-ة ا

-ستخدم مبدأ الز%ادة المقننة في الحمل فإن مستو= الأداء لن یتقدم، وتساعد الق-اسات الفسیولوج-ة في تحدید 

الوظائف حتى یؤثر التدر%ب في تنم-ة وتحسین ) شدته - �ثافته - حجمه( م�ونات حمل التدر%ب من حیث

، ثم �عد فترة زمن-ة أولاالفسیولوج-ة والم�ونات البدن-ة و-م�ن التح�م في ز%ادة حمل التدر%ب بز%ادة م�ون واحد 

 أوز%ادة عدد تكرارات المجموعات  أویتم ز%ادة الم�ون الأخر، وه�ذا مثل ز%ادة عدد مرات التدر%ب في الأسبوع 

  .ر أهم-ة الز%ادة المقننة لحمل التدر%بهتدر%ب-ة، وتظتقلیل فترات الراحة حسب ما تقتضه الحالة ال

  :مبدأ التدرج في التدر�ب* 

وعلى فترات زمن-ة تسمح لأجهزة الجسم الحیو-ة �التكیف مع هذه الأحمال ولتحقیE هذا ة لیتم �طر%قة متسلس

 أنحمل التدر%ب لأسبوع وأكثر ت�عا لتخط-A برامج التدر%ب التي یجب  -متد التدرج في م�ونات أنالتكیف یجب 
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ینمي الوظائف  ، و�التالي لاتعد على هذا الأساس، لأن التدرج غیر المنتظم لا -ساعد على حدوث التكیف

الحیو-ة �ما انه یتسبب في حدوث الحمل الزائد و-ستفاد �معجل الن�ض في التدرج �حمل التدر%ب وللتأكد من 

  .دوث التكیف للأحمال التدر%ب-ةح

  :مبدأ الاستعداد الشامل* 

-�ون اللاعب سل-ما من الناح-ة الوظ-ف-ة والمرفولوج-ة والبدن-ة، ولتحقیE ذلك تجر= الاخت�ارات الطب-ة  أنو-عني 

و�ما یتناسب مع مبدأ الخصوص-ة ثم -أتي �عد ذلك مرحلة  والطب الر%اض-ة والبدن-ة للتأكد من سلامة اللاعب،

التدر%ب للتأكد من مد= تأثیر برامج التدر%ب على مستو= الل-اقة البدن-ة  أثناءمتا�عة الق-اسات �ل فترة زمن-ة 

  .تأثیرات سلب-ة نتیجة الأحمال التدر%ب-ة التي -قوم بتنفیذها آو أضراروعدم تعرضه لأ-ة  للاعبالوظ-ف-ة 

  :مبدأ الفروق الفرد�ة* 

لاعبي الفر%E الواحد ل-سو متشابهین في  أن إلالع�ة �رة القدم ضمن الألعاب الجماع-ة  أن على الرغم من

قدراتهم الفسیولوج-ة وخصائصهم البدن-ة، و�التالي لا تكون استجا�اتهم للتدر%ب الواحد بنفس الدرجة، وذلك �سبب 

 أنلتدر%ب مناسب لعدد محدود من اللاعبین دون الأخر، وعلى ذلك یجب الفروق الفرد-ة بینهم فقد -�ون حمل ا

" ق الفرد-ةرو تواجد الف إلىیتم تش�یل حمل التدر%ب على ضوء هذه الفروق، ومن بین العوامل التي تؤد  

عبین في وتفید نتائج الاخت�ارات الدور%ة على اللا" العمر- الحالة التدر%ب-ة  –البیئ-ة - الصح-ة  -العوامل الوراث-ة

  .-طرأ علیها و�ما یتناسب مع الفروق الفرد-ة بین اللاعبین للبرنامج التدر%بي وتعدیل ماتحدید مد= استجابتهم 

  :مبدأ الإحماء والتهدئة* 

العمل  لاستق�الالجسم  أعضاءحیث تفید في تهیئة   التدر%ب-ةة د-عني الاهتمام �عمل-ة الإحماء التي تسب الوح

ي للعضلات ، حیث -حسن عمل الانزمات وز%ادة معدلات المثیل الغذائالتدر%ب-ةدني العنیف داخل الوحدة الب

 أجهزةة التدر%ب-ة على تقلیل معدلات وظائف دوتنش-A الدورة الدمو-ة، �ما تساعد عمل-ات التهدئة في نها-ة الوح

مثل التخلص من  وأسرع أفضل�صورة الجسم، وتساعد �ذلك على تخل-ص الجسم من نف-ات التمثیل الغذائي 

  )288-287، الصفحات 2000سلامة، فسیولوج-ا الر%اضة والأداء الر%اضي، ( .حاض اللاكت-ك في العضلات والدم

  :استجا"ات الجهاز الدور: للتدر�ب - 6- 1- 1

واد الطاقة م إلى، و�ذلك یزداد الاحت-اج أكثرالأكسجین في العضلات النشطة  إلىالتدر%ب -�ون الاحت-اج  أثناء

المختلفة، �ما تزداد عمل-ات التمثیل الغذائي، و�التالي تزداد نواتج عمل-ات الأكسدة، �ما ترتفع درجة حرارة 

  .التدر%ب أثناءالجسم 

، ولفهم مختلف الاستجا�ات التي تحدث مر%نالت أثناء�ل ذلك تحدث تغیرات عدیدة على الجهاز الدور   ونتجه

ن خلالها -م�ن فهم مختلف تلك التغیرات، لذلك م التيتلك الوظائف الأساس-ة  إلى أكثرننظر بدقة  أنیجب 

  :سوف نلقي الضوء على �ل من

  :معدل القلب في الراحة* 
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ضرIة في الدق-قة في العمر المتوسA للرجل ال�الغ السل-م  80 إلى 60الراحة من أثناءیبلغ متوسA معدل القلب 

حوالي  إلىوقد یزداد هذا المعدل لد  �عض الأفراد محبي الراحة والجلوس وقلیلي الحر�ة حیث -صل 

میز%ن من لاعبي التحمل في المستو= العالي قد -صل معل القلب ضرIة في الدق-قة، وعند الر%اضیین الم100

 - دراجة حرارة البیئة -العمر: ضرIة في الدق-قة، و%تأثر معدل القلب �عدة عوامل منها 40-30 إلىلدیهم 

  .الخ.............الارتفاع والانخفاض عن سطح ال�حر

  :التدر�ب أثناءمعدل القلب * 

و-ستدل �شدة التدر%ب بنس�ة  عند البدء في التدر%ب یزداد معدل القلب م�اشرة، وترت�A نس�ة الز%ادة �شدة التدر%ب،

تى العمل مع ز%ادة الشدة حالعمل للمقارنة في مد= قدراتهم  أثناء، و-ستخدم معدل القلب الأكسجیناستهلاك 

  .ىصللتعرف على معدل القلب الأق

  :عودة معدل القلب للحالة الطب�ع�ة* 

الحالة الطب-ع-ة ولكنه -عود �التدر%ج و-ستغرق ذلك  إلىالتدر%ب فإن معدل القلب لا -عود م�اشرة  ینتهيعندما 

التدر%ب، الوقت الذ  -ستغرقه لكي -عود إلى حالته الطب-ع-ة -سمى  أثناءمعدله  إلى�عض الوقت حتى -صل 

معدل القلب، رغم ذلك هناك عوامل تز%د من فترة استشفاء القلب حتى لد  الر%اضیین مثل البیئة الحارة استشفاء 

  .ة للتعرف على تقدم اللاعب في التدر%بدتت�ع فترة الاستشفاء تعتبر وسیلة جی أناات، �ما المرتفع أو

الدم لد=  ضغAتغیر في ضغA الدم، و-لاحc  إلىتؤد  التدر%�ات ذات الشدة الأقل من القصو= :ضغE الدم* 

والان�ساطي، و-�ون معدل النقص الراحة، و-حدث الانخفاض في ضغA الدم الانق�اضي  أثناءالأفراد المدرIین 

الجدول التالي .زئ�قي رمل-مت 8حوالي زئ�قي وفي الضغA الان�ساطي  رمل-مت 11في الضغA الانق�اضي حوالي 

  :التدر%ب نتجهیبین التغیرات الفسیولوج-ة 

  

  المتغیرات  الفسیولوج�ة

    الأفراد العادین

  "عد التدر�ب  قبل التدر�ب  ستو�ات العل�امر�اضیو ال

  د/معدل الن�ض في الراحة ن�ضة - 

  مم زئ�قيفي الراحة ضغA الدم الانق�اضي  - 

  م زئ�قيلم ضغA الانق�اضي الأقصى - 

  م زئ�قيلم ضغA الدم الان�ساطي في الراحة - 

  م زئ�قيلم ضغA الدم الان�ساطي - 

71  

135  

210  

78  

59  

130  

205  

72  

36  

120  

210  

65  

  

  

  )53- 52سلامة، مرجع سابE، الصفحات ( نتیجة التدر%�اتالتغیرات الفسیولوج-ة ) 1-1(جدول
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الدم هذه الز%ادة في الضغA ت�قى في حدود  ضغAیزداد سعة القلب و�التالي یزداد  :المجهود أثناءضغE الدم * 

قاومة الأوع-ة الدمو-ة في الأطراف هذه العمل-ة لأن مساحتها تتسع لكم-ة م معینة  حتى لا ینفجر الشر%ان ینظم
  :ق-ام �أ  مجهود -حدث أثناء�بیرة من الدم ولذلك 

من الجسم وتخفض ضغA الدم  الأخر=  الأجزاء إلىتنق�ض الأوع-ة الدمو-ة في الأعضاء الداخل-ة لتدفع الدم  - 

  .في حدود المعقول

  .المتوسطة الحجم في العضلات وتقل فیها المقاومة لشر%انواتتسع الشعیرات الدمو-ة  - 

الدم نتیجة لإستعابها �م-ات �بیرة من  ضغAانخفاض في  إلىیؤد  اتساع الشعیرات الدمو-ة في العضلات  - 
  .الدم
اسماعیل، ( .الشر%ان الأورطي الأعصاب الموجودة في جدران إثارة إلىیؤد  الانخفاض المفاجئ في ضغA الدم  - 

  )149، صفحة 2006
هذه الإثارة ز%ادة نشاa القلب وانق�اض الأوع-ة الدمو-ة في الأطراف و%ؤد  ذلك لارتفاع ضغA  عن ینتج - 

 .الدم
1 -1 -7 - Eحمل التدر�ب والمنافسة أخطاء تخط�:  

  .الاستشفاء المناس�ة إهمال فترات* 

  .قبل اكتمال عمل-ات التكیفتعجیل نتائج التدر%ب * 

  .الز%ادة المفاجئة في شدة حمل التدر%ب �عد انخفاضه لمدة طو%لة* 

  .ال التدر%ب-ةمالتناسب الخاطئ للأح* 

  .من اللازم، هذا -عني حمل زائد على الجهاز العصبي المر�ز   أكثرز%ادة �ثافة تدر%ب العناصر الفن-ة * 
  )282، صفحة 2006، .الدین ع( .أثرها السلبي على الجهاز العصبي ینع�س الم�الغة في التخط-A للنافسات والتي* 
 :المتطل"ات العامة للاعبي �رة القدم الحدیثة  - 8- 1- 1

تدرج أسلوب  )م1972(عاما عن أسلوب اللعب حال-ا، فمنذ سنة ) 20( لقد اختلف أسلوب �رة القدم منذ عشر%ن 
اللعب الهجومي حتى صار یتمیز أفراد الفر%E الجید خطط-ا �القوة والفهم الصح-ح على الأداء القو  والمتوالي 
على مرمى الفر%E المنافس مع الابتعاد عن اللعب للخلف أو اللعب لعرض الملعب أو ال�طيء في تحضیر 

ى التكتل الدفاعي للفر%E المنافس، ولقد ترتب على الهجمات المراوغات الغیر مجد-ة، وهذا محاولة للتغلب عل
واحدة، ) 01( نقاa، والفر%E المتعادل على نقطة ) 03( قرار الاتحاد بجعل الفر%E الفائز یتحصل على ثلاث 

فمنذ ذلك الوقت أص�ح �ل فر%E ی�حث عن الفوز الذ  ینقله �سرعة إلى مرت�ة عال-ة �ما أن الخسارة تجعله في 

 .ثیرا مرت�ة أدنى �

وأثناء المقابلة -�ون اللاعبین على اتصال م�اشر مع الخصم، حالات اللعب تتغیر �صورة سر%عة وفي �ل حالة 

یجب على اللاعب إیجاد الحل المناسب والفعل و�أسرع وقت مم�ن، عن عمل لاعب �رة القدم ذو طا�ع تكرار  
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فالجر  متنوع �العمل �الكرة أو المشي أو التوقف متغیر، العمل-ات الحر�-ة متغیرة وتختلف الواحدة عن الأخر= 

  )188-187، الصفحات 1997مختار، ( .أو القفز

 :اللعب�رة القدم الحدیث حسب مراكز  لاعبيمتطل"ات  - 9- 1- 1

 :الدفاعلاعبي  متطل"ات - 1

 .الكرة -قوم �ل أفراد الفر%E �الدفاع من لحظة فقدان  - 

  .والحراستخدام ظهیر الوسA خاصة الظهیر القشاش  - 

 .الدفاع القو  ضد الجناحین ومراقبتهم اللاصقة  - 

 .المراق�ة اللص-قة للمهاجمین الخطر%ن  - 

 .عدم التهور والاندفاع عند القلة العدد-ة  - 

  -عود لاعبوا الوسA لغلE منطقة اللعب الم�اشرة الخطر - 

 :جومالهمتطل"ات لاعبي  - 2

  .علیهاأن -عمل جم-ع الفر%E على تنفیذ خطA اللعب التي تدرIوا  - 

 .العمل على مساعدة الزمیل المستحوذ على الكرة  - 

 .المدافعینمائلا أمام وخلف ) المهاجم( جر  اللاعب الحر - 

 :جر  المهاجم في داخل الملعب للأهداف التال-ة  - 

 .الوسAمساعدة الزمیل الذ  معه الكرة في  - 

 .خلE مساحة فارغة في الجناح  - 

 .فسح المجال الهجومي لمدافع الجناح الذ  تصعب مراقبته، القادم من الخلف  - 

  المشار�ة في إنهاء الهجوم �أكبر عدد مم�ن - 

الخصوص على �عض  تضع �رة القدم الحدیثة متطل�ات �ثیرة على اللاعبین وعلى :الوسEمتطل"ات لاعبي  - 3

للتكتل الدفاعي و-عتبر حلقة وصل  اللاعبین في المناطE الحاسمة من الملعب، فخA الوسA -ش�ل الخA الأول

بین الهجوم والدفاع، وتعتبر منطقة الوسA المنطقة التي -مر منها، �الإضافة إلى �ل هذا فإن لاعبي الوسA هم 

لخA الهجوم، وIناءا على ذلك یوزع أغلب المدرIین أحسن وإ-ا�ا أكثر اللاعبین ذها�ا  أحسن اللاعبین المساندین

الحدیثة لمن -متلك منطقة الوسA، ولكي -�تمل هذا المفهوم یجب  لاعبیهم في هذا الخA �اعت�ار أن �رة القدم

واحدة، وأن أولى مهمات لاعبي الوسA هو تقد-م العمE الدفاعي والذ  یرت�A  على لاعبي الوسA العمل �وحدة

للاعبي الوسA  التكت-�ي الواجبو-م�ن ترتیب . نقاa الانحراف في لعب المثلثات الدفاع-ة سؤول-اتهم في تش�ل�م

 :�الآتي

 .تحو%ل اتجاه اللعب من جانب لآخر -  

 .تطبیE مبدأ الاحتفاs �الكرة والبدء بتطبیE الخطA الهجوم-ة  -  
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 .�أسلوب لهز%مة الدفاع  الق-ام بتنفیذ المناورات الجدار%ة -  

 .التهدیف والهجوم الم�اشر  -  

 ).الدفاع المتقدم(تش�یل جدار الدفاع الأول  -  

  .المراق�ة القو-ة للاعبي الخصم -  

 :الجناحمتطل"ات مدافعي  - 4

الخلف حیث وإنجاحه �اعت�ارهم یتقدمون من التقدم في خطA اللعب، ألزم المدافعین المشار�ة في الهجوم 

وتعتبر منطقة الجناح من المناطE الحیو-ة وذلك ، مراقبتهم، وحررهم من ف�رة الالتزام �الدفاع فقAتصعب 

 :التال-ةللأس�اب 

 .الفراغات الواسعة عند الأجنحة �اعت�ارها مناطE هجوم-ة غیر م�اشرة  -  

 .الجانب-ةفي المناطE  المدافعون قلة  -  

 .صعو�ة التغط-ة من المدافعین أنفسهم -  

وحتى إلى  ولذلك تتلقى �رة القدم الحدیثة واج�ات إضاف-ة لمدافعي الجناح بتحو%لهم إلى مهاجمین جناح

Aالوس Aلاعبي خ� sاملین حتى یتم�ن من  مهاجمین إنهاء الهجوم، و%تم هذا خاصة إذا أراد المدرب الاحتفا�
 Aالتكت-�-ة الهجوم-ة الملقاة علالملعب، التح�م في وس Aمدافعي الجناح هيومن أهم الخط Eالتخطي: "ى عات"  

 :المتطل"ات الفسیولوج�ة لكرة القدم -10- 1- 1

التي تتطلب جهداً بدن-اً ملحوظاَ، یتـراوح من المعتدل إلى المرتفع الشدة  التخصصاتتعد ر%اضة �رة القدم من 
بدء من الجهاز%ن الدور   معظم فترات الم�اراة، وهي بذلك تلقي عبئاً �بیراً على العدید من أجهزة الجسم،

 .والتنفسي، ومروراً �الجهـاز%ن العصبي والعضلي، وانتهاء  �أجهزة توفیر الطاقة والتح�م الحـرار  فـي الجـسم
أن -متلـك اللاعـب عناصر بدن-ة متعددة تتضمن  -إلى جانب ح-ازة المهارات الفنیـة  - وتتطلب هذه الر%اضة 

والمرونة، إضافة إلى السرعة في اتخاذ القرار، �ما أن ارتفاع نس�ة الشحوم في التحمل والقوة والسرعة والرشاقة 
  .الجسم لد= لاعبـي �ـرة القدم -عد عاملاً سلب-اً على أداء �رة القدم

أورو�ا إلى أن أعمارهم تتراوح من  تشیر ال�حوث التي تناولت المواصفات الجسم-ة للاعبي �رة القدم الدولیین فـي
  .لغ� 80إلى  75سم، بینما تتراوح �تل أجسامهم من  183 ، وتبلغ متوسـطات أطـوالهمسنة 27إلى  24

 غیر أن المعاییر. من وزن الجسم% 10فتعد منخفضة، حیث لا تتجاوز في الغالب  أما نس�ة الشحوم لدیهم 
  .الأورI-ةالسا�قة تعبر في الواقع �ش�ل عام عن المقای-س الجسم-ة للاعبي الكرة 

لE �حر�ة لاعبي �رة القدم في الملعب، فتشیر الدراسات التي أجر%ت علیهم إلى أنهم -قطعون في أما ما یتع
�یلومترات خلال شوطي المبـاراة، معظمها في جهد بدني معتدل إلى مرتفع الشدة، �ما  10المتوسA حوالي 

 6إلى  5مواقعهم �ل تظهر ال�حوث التي أجر%ت على دور  �رة القدم الإنجلیز  إلى أن اللاعبین -غیرون 
�ما تظهر . ثواني في �ل دق-قتین مـن ثلث اللعب 3ثـواني، و-حصلون على فترات من الراحة أثناء اللعب �معدل 
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لنا الدراسات التي أجر%ت على الفرق الأورI-ة والإنجلیز%ة إلى أن لاعبي الوسA والهجوم والظهیر%ن -قضون 
% 7عدواً و % 11جر%اً معتدل الشدة و% 20هرولة و % 37دل من وقت الم�اراة مش-اً وما -عا% 25حوالي 

وعلى الرغم من أن وتیرة الجهد البدني المبذول أثناء ر%اضـة �ـرة القدم تعد متقطعة، . من الوقت في حر�ة للخلف
 Aات القلب یبلغ في المتوسIة فـي الدق-قة  170إلا أن معدل ضرIات القلب % 87أ  حوالي (ضـرIمن ضر

، على أن لاعبي منطقة الوسA یتحر�ون �معدل ضرIات قلب أعلى مقارنة ب�قیـة )سنة 25لاعب عمره القصو= ل
مراكـز اللعب وتشیر نتائج الدراسات التي تم فیها تقدیر استهلاك الأكسجین أثناء الم�اراة إلى أنه یبلغ في 

 Aة المتمیزة لیبلغ في  من الاستهلاك الأقصى للأكسجین، وقد یرتفع قل-لاً لد= لاعبي% 70المتوس-Iالفرق الأور
وعندما نترجم الجهد المبذول من قبل لاعبي �رة . مـن الاسـتهلاك الأقصى للأكسجین% 75المتوسـA لـدیهم 

�یلو سعر حرار  لد=  1400القـدم أثنـاء شوطي الم�اراة إلى طاقة مصروفة، نجد أن ذلك -صل إلى حوالي 
، لهـذا لـ-س �المستغرب أن ینخفض معدل الجلا-�وجین في )�جـم 75غ وزنـه للاعب یبل(لاعبي الدرجة الممتازة 

 العضلات لد= لاعبي �رة القدم فـي
  .نها-ة الشوa الثاني من الم�اراة، خاصة إذا �انت تغـذیتهم مـن المـواد النـشو-ة والس�ر%ة غیر �اف-ة

الذ  یبذله ) ي �مـصدر لطاقة العضلاتنس�ة إلى استخدام النظام الاكسجین(�الإضافة إلى الجهد الهوائي 
التي تـم فیها رصد حر�ة اللاعب �أجهزة التصو%ر ورصد ضرIات (اللاعب أثناء الم�اراة، تشیر ال�حوث العلم-ة 

 8- 7أ ( من وقت الم�اراة %  8 – 9إلى أن اللاعب -قضي ما -قارب ) قل�ه بـأجهزة تـسجیل ضرIات القلب
Eشمل ذلك الجر  السر%ع، وحر�ات تغییر الاتجاه، والوثب، والتوقف (ة في جهد بدني عالي الشد) دقائ-

. هوائي �مصدر لطاقة العضلات -ستخدم النظام اللا ، مما -عني أن اللاعب في هذه الفتـرات...)المفاجئ، إلخ
 ملـي 8-9ل على أن تر�یزه یتراوح مـن سجق-اس تر�یز حمض اللبن-ك في الدم، ف  أما الدراسات التي تـم خلالهـا

في حالة الفرق ذات المستو=  ، و%نخفض هذا الـرقم)في السو%د(مول، خاصة في م�ار%ات فرق الدرجة الممتازة 
تر�یز حمض اللبن-ك في الدم لا -ع�س تر�یزه �الض�A في  الأدنى، غیر أن �عض ال�احثین -عتقدون أن مـستو= 

-�ون  لحال في �رة القدم، و�التالي فمن المحتمـل أنحالات الجهد البدني الفتر  �ما هو ا العضلات، خاصة فـي
  .تر�یز حمض اللبن-ك في العضلات أعلى ��ثیر مما هو في الدم

یتضح لنا إذاً أن الجهد المبذول أثناء شوطي �رة القدم یتراوح من معتدل إلـى مرتفع الشدة معظم فترات الم�اراة، 
مس ذلك -عني أن الوقود الأكثر استخداماً �غرض إنتاج الطاقة أن خ. و%تخلل ذلك فترات قصیرة من الشدة العال-ة

وتقدر الدراسات مساهمة جلا-�وجین العضلات في مبـاراة �رة . للعـضلات العاملـة هـو جلا-�وجین العضلات
من الوقود الكلي المستخدم، وهذا ما -عطي الأهم-ة القصو= لشحن المخزون الجلا-�وجیني % 60القدم �حوالي 

لكن �یـف یـتم ذلك؟ یتم ذلك عن طر%E التغذ-ة الغن-ة �المواد الكرIوهیدرات-ة . ضلات وتعبئته قبل الم�اراةفي الع
وتشیر ال�حوث التي تم فیها ق-اس محتـو= العضلات من الجلا-�وجین �عد شوطي الم�اراة إلى أنه یبلغ حداً 

  )5-2، الصفحات 2005الهزاع، ( .منخفضاً خاصة في نها-ة الشوa الثاني للم�اراة
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 ...تعو�ض إعادة بناء، تقو�ة، تنش�� تجدید، ،�عني مصطلح استعادة الشفاء تحسین :مفهوم الاستشفاء - 1- 2- 1

المستو0 الذ/ ,ان عل�ه الفرد قبل أداء الحمل و,ذلك استعادة  إلىأداء لفترة زمن�ة التي تعقب الحمل حتى الوصول 

القدرة على أداء حمل معین من جدید و4تضح من ذلك أن فترة استعادة الشفاء �قصد بها تلك الفترة التي تعقب 

الحمل والتي ینخفض إثناؤها مستو0 الر4اضي نتیجة لحالة التعب البدني أو النفسي الناتج عن أداء المجهود 

  )39، صفحة 1997خر;��، ( .لر4اضيا

الاستشفاء Eأنه مصطلح عام �ستخدم Eمعنى استعادة تجدید مؤشرات الحالة الفسیولوج�ة  1982عام  �س�سعرفه 

 )197، صفحة 2006علي، ( .والنفس�ة للر4اضي Eعد تعرضه لضغ� زائد أو تعرضه لتأثیر أداء نشاH معین 

أن التEادل الحاصل بین الإجهاد والتوتر من جهة و;ین الراحة والاسترخاء من جهة أخر0 و;ین الحر,ة والس,ون هو 

الإ�قاع الطب�عي للح�اة التي نع�شها حیث تلتزم ,ل خل�ة و,ل ل�فه عضل�ة و,ل عضو في جسم الإنسان بهذا 

  .الإ�قاع

 إلىمصطلح استعادة الشفاء والذ/ یتم ف�ه أعادة الجسم  "الراحة"ونستط�ع أن نطلQ على الجزء الخاص Eالاسترخاء 

 حالته الصح�ة الطب�ع�ة إلىواستعادة الشفاء Eطب�عتها تلعب دورا محسوسا في أعادة الشخص  ،ثان�ةحیو4ته مرة 

الأداء العالي فالتدر4ب یتحدد عن طرQ4 مز4ج  إلىلوصول واستعادة الشفاء هو العامل الحاسم والهام الذ/ �سمح Eا

  )312، صفحة 2006زاهر، ( .من الإثارة والشفاء

 . الحالة الطب�ع�ة إلىالاستشفاء هو الحالة الوظ�ف�ة التي �مر بها الفرد Eعد العمل البدني وحتى العودة 

 Hارة عن أداء نشاEعقب المجهود البدني لغرض تخف�ض ,م�ة و,ثافة أو هو ع Vحر,ي مستمر الإ�قاع هاد

  )188، صفحة 2008، .علي ر( .اللاكت�ك المتراكم في العضلات الذ/ �عمل على الإقلال من التعب

هو عمل�ة استعادة وتحدید المؤشرات الحالة الوظ�ف�ة والنفس�ة لأجهزة الجسم  :سمع�ة خلیل محمدتعرفه الد,تورة *

 )322، صفحة 2008، .محمد س( .أو لتأثیر أداء نشاH ما لإجهادالمختلفة Eعد تعرضها 

 :أهم�ة الاستشفاء - 2- 2- 1 

من المعروف أن عمل�ات التدر4ب من وجهة النظر الفسیولوج�ة هي عمل�ات هدم من ناح�ة التمثیل الغذائي فهنالك  

هدم لمصادر الطاقة لكي تتحول الطاقة الك�م�ائ�ة المخزنة في الجسم إلى طاقة م�,ان�,�ة ,ما أن هنالك الكثیر من 

عمل�ات البناء تزداد ,ثافة خلال فترة الاستشفاء إذ یتم أعادة  الخلا�ا التي تتمزق أثناء التدر4ب والع,س من ذلك فان

مصادر الطاقة التي استهلكها الجسم خلال فترة العمل و,ذلك بناء بروتینات الجسم والتخلص من المخلفات الناتجة 

وث التكیف عن عمل�ات التمثیل الغذائي لذلك فان فترة الاستشفاء Eعد العمل تعتبر هي الجزء الرئ�سي الم,مل لحد

الفسیولوجي اللازم لرفع مستو0 الأداء وتجاهل فترة الاستشفاء وعدم الاهتمام بها سیؤد/ حتما إلى حدوث التعب 

وعدم إتاحة الفرصة لعمل�ات البناء مما یؤد/ إلى عدم تقدم المستو0 لذلك فان فترة ما Eعد التدر4ب أ/ فترة 

تدر4ب ذاتها ولا �قصد بهذه الفترة الاقتصار على فترة ما Eعد الجرعة الاستشفاء تعتبر فترة لا تقل أهم�ة عن فترة ال
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حسین علي،  ( .التدر4ب�ة و;ین دورات الحمل الأسبوع�ة القصیرة والمتوسطة والطو4لة خلال المواسم التدر4ب�ة المختلفة

 )198فحةص سابQ، مرجععامر فاخر، 

 . وضعه الطب�عي وقدرته على العمل مرة أخر0  تفعیل وتنش�� وتعو�ض وإعادة بناء الجسم ورجوعه إلى -1

 .الخارج�ةالجسم للمثیرات  استجاEة�ساعد على تحسین  -2 

 .والحاسم في تنم�ة القدرات الحر,�ة والمهار4ة للاعب ين الاستشفاء هو العامل الأساسإ -3 

 . أEعاد الإصاEات وخاصة التمزق العضلي ومشاكل المفاصل عنه  -4 

المدرب المتم,ن هو الذ/ �ستط�ع تحدید فترة الاستشفاء لد0 ,ل لاعب حسب حاجته للراحة التي تؤد/ إلى   -5 

  . الاستشفاء 

 :الخصائص الفسیولوج�ة للاستشفاء - 3- 2- 1

ترت�E طب�عة فسیولوج�ة الاستشفاء بنوع�ة النشاH العضلي ذاته إذ تعمل عمل�ات الاستشفاء خلال العمل العضلي  

ذاته ول�س فق� Eعد الانتهاء منه وعلى سبیل المثال عند تكرار عدو أو سEاحة مسافات قصیرة تحدث عمل�ات 

فترات توقف اللعب في العاب الكرة وقد أم,ن من استشفاء Eش,ل مؤقت وسر4ع خلال فترة الراحة البین�ة،,ذلك خلال 

خلال نتائج الدراسات في مجال الاستشفاء التوصل إلى Eعض الخصائص الفسیولوج�ة المرتEطة Eعمل�ات الاستشفاء 

  : في أر;عة خصائص هي "فالكوف"فقد حددها 

�,ون في البدا�ة سر4ع ثم تتم  إذتتم عمل�ات الاستشفاء Eمعدل غیر متساو/  :الاستشفاءاختلاف سرعة معدل  - 1

  :الاستشفاءذلك Eعاملین لهما تأثیرهما في سرعة عمل�ة  هیلEعد ذلك Eمعدل Eطيء وقد فسر 

  .الاستشفاءعدم ,فا�ة ,ثافة عمل الجهاز الدور/ لتوفیر الأو,سجین المطلوب للجسم خلال فترة  :الأولالعامل  -أ

یتم  إذ ك المتراكم في العضلة Eعد الأداء،تختلف عمل�ات الاستشفاء EالنسEة لحامض اللاكت� :العامل الثاني - ب

خلال مرحلتین أولهما المرحلة الساEقة والمرتEطة Eأكسدة حامض اللاكت�ك في العضلات والمرحلة الثان�ة المرحلة 

ت انتشار حامض اللاكت�ك خارج أكسدة حامض اللاكت�ك Eالعضلات أ�ضا Eعمل�ا إلىالEطیئة وترتE �Eالإضافة 

  .العضلات

المز4د من  إلى�عد تحدید مراحل الاستشفاء من المش,لات العلم�ة الهامة التي تحتاج : مراحل الاستشفاء -2

  .الدراسات والEحوث نظرا لأهمیتها في تخط�� توالي الأحمال التدر4ب�ة

تحقیQ عمل�ة  إلىتهدف العمل�ات الفسیولوج�ة خلال فترة الاستشفاء  :اختلاف توقیتات عمل�ات الاستشفاء -3

و,ذلك  حالتها المستقرة التي ,انت علیها إلىEمعنى عودة الوظائف الفسیولوج�ة لأجهزة الجسم  ألتجانسيالاستقرار 

  . تحدید درجة تأثیر الحمل البدني علیها

�عد العمر من أهم العوامل المؤثرة على طب�عة عمل�ات الاستشفاء وEالرغم من اختلاف  :العمر والاستشفاء - 4

نتیجة الدراسات عند المقارنة بین سرعة الاستشفاء بین الأطفال والEالغین إلا أن هذا الاختلاف یرجع إلى اختلاف 
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لاستنتاجات العامة في هذا نوع�ة التدر4ب البدني المستخدم لأحداث حالة التعب؛غیر انه أم,ن التوصل إلى ا

   : ف�ما یلي  فالكوف المجال لخصها 

   .بءسنة یزداد الع)  20 -  11(خلال المرحلة السن�ة  -1

   .مع قلة الإنتاج�ة أثناء العمل العمر أصغرعلى وظائف الجهاز الدور/ والتنفسي ,لما ,ان  -2

متر خاصة EالنسEة ) 200- 100- 30(فات ,لما صغر العمر زاد Eطيء الاستشفاء Eعد تكرار استخدام مسا -3

   .العضل�ةللوظائف اللاإراد�ة والكفاءة 

، الصفحات 2009، الفسیولوج�ة في التدر4ب الر4اضي العاصر، .علي ح( .تEطئ سرعة الاستشفاء تحت تأثیر عامل ,بر السن -4

203-207(  
     :عبد الفتاح الاستشفاء :ما ذ:رها أبو العلا خصائص -2-4- 1 

   .الخلا�ا العصب�ة فيATP - CP مد0 توافر -1

التمثیل  اكتمال الخصائص الوظ�ف�ة لد0 اللاعبین خصائص الأجهزة الحیو�ة ,ذلك الغدد الصماء وعمل�ات -2

  .االخلا� إلىالغذائي ابتداء من عمل�ات الهضم حتى وصول الغذاء 

من الجزء الأول للعمل�ة نفسها بینما % 70الاستشفاء لا تأخذ الخ� المستق�م ولكن تأخذ المنحني في  عمل�ة -3

  )60، صفحة 1993الدین، ( .في الجزء الثالث% 10في الجزء الثاني والى  % 20 إلىینخفض 

  :أنواع الاستشفاء - 5- 2- 1

   :و�شملالاستشفاء الایجابي  -1

   .دق�قة 15 مثل الهرولة الخف�فة في نها�ة الجرعة التدر4ب�ة لمدة :ةأنشطة التهدئ -أ

Eحیث لا تنفذ جرعات تدر4ب�ة عال�ة الشدة Eش,ل متتالي أو ,بیرة الحجم خلال دورة  :التدر�بتش:یل حمل  - ب

   .الأسبوع�ةالتدر4ب الصغیرة 

لو,وز جالماء قبل وأثناء وEعد التدر4ب و�عتبر تناول الماء مع الیجب تناول السوائل وخاصة : السوائلتعو�ض  -ج

   .عدن�ةمن أفضل الوسائل لتعو�ض الماء والطاقة والملاح الم

یجب أن �شمل الغذاء على نسEة عال�ة من الكر;وهیدرات المر,Eة التي یجب تناولها Eعد المنافسة أو  : التغذ�ة - د

صودیوم (ن�ة Eالأملاح الكلا�,وجین الذ/ فقدته العضلات ,ذلك الأغذ�ة الغالتدر4ب مEاشرة حتى تضمن تعو�ض 

  )الخ...حدید   بوتاسیوم،

  .تتقل عن ثمان�ة ساعا یجب تعو4د الر4اضي النوم في توقیتات معینة وتجنب السهر Eحیث لا :النوم - هـ

  .ي�فید المشي الحر للاسترخاء والترو�ح في نها�ة الیوم التدر4ب :التمش�ة - و

  :الاستشفاء السلبي و�شمل -2

 . ةیتم التدل�ك للتخلص من اللاكت�ك وتنش�� الدورة الدمو� :التدل�ك  - أ
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مئو�ة حیث تساعد في التخلص من ) 36(استخدام الجاكوز/ Eحیث تكون درجة الحرارة  :حمامات الاسترخاء  -ب

  . حامض اللاكت�ك واستعادة معدل القلب

، .علي ر( .الأسبوعتستخدم للاستشفاء و�م,ن استخدام التدل�ك معها في نفس الوقت وEمعدل مرة في  :االساون -ج

   )154، صفحة 2008نظر4ات وتطب�قات في علم الفلسجة الر4اض�ة، 
  :أوقات الاستشفاء - 6- 2- 1 

�حدث هذا النوع خلال وقت التدر4ب في الیوم الواحد حیث �,ون Eعد التمر4ن  :الاستشفاء خلال وقت التدر�ب -1

فترة راحة یتم,ن اللاعب من خلالها اللاعب بناء قدراته وإم,ان�اته وهذا یؤد/ إلى تولید طاقة جدیدة، �م,ن معرفة 

ل البدء Eالتدر4ب و�م,ن هذه الحالة من خلال أجراء Eحوث علم�ة طب�ة حیث �قوم الEاحث Eأجراء اختEار اللاعب قب

Eعد ذلك �م,ن مقارنة هذه النتائج  ،تكراره عدة مرات خلال وقت التدر4ب وخلال فترة الراحة بین التمر4ن والآخر

و4تم هذا من خلال اخذ عینات من الدم أو Eالاعتماد على ) فترة الشفاء(ومعرفة فترة العودة لما ,ان عل�ه ساEقا 

  . ه وEعدةدقات القلب قبل الجهد وخلال

حالة لا �قو0 معها على  إلى�حدث هذا النوع Eعد التدر4ب أ/ Eعد وصل اللاعب : التدر�ب لاستشفاء Fعدا - 2

ما ,ان عل�ة قبل  إلىEعد ذلك �أخذ اللاعب حماما وفترة من الراحة ثم تبدأ حالة اللاعب Eالعودة  التدر4ب،مواصلة 

   .الاستشفاءحالة  إلىأن �صل  إلىلفترة ساعة ونصف أو ساعتین  وهذا �ستمر التدر4ب

ساعة Eعد التدر4ب وهذا ) 15-10(�حدث هذا النوع Eعد فترة زمن�ة طو4لة تمتد من : تأخیر حالة الاستشفاء - 3

   .شعور اللاعب Eالاستشفاء الكامل إلىیؤد/ 

یتم هذا النوع عندما تكون الجرعات التدر4ب�ة المعطاة غیر صح�حة مثل  :الاستشفاء Fعد الحمل الخاطئ -4

أن لهذه الأنواع  .وإذا أعطیت لا تكون Eالطر4قة صح�حة.أعطاء الجرعة التدر4ب�ة Eاستمرار4ة ,املة دون فترة راحة 

لمدرب واللاعب من الاستشفاء معنى ,بیرا خلال عمل�ة التدر4ب؛ حیث انه �عطى للاعب معلومات واضحة یتم,ن ا

معا من تصح�ح الأخطاء التي �م,ن أن تحصل خلال التدر4ب ؛ وتصح�ح الأخطاء التي تحصل Eعد التمر4ن 

أما . Eساعتین �عطي أم,ان�ة للاعب والمدرب في تصح�ح أخطاء التمار4ن اللاحقة وترتیبها Eالش,ل الصح�ح 

م,ان�ة جیدة للاعب والمدرب لوضع خطة مناسEة المعلومات التي تعطى خلال الاستشفاء المتأخر فأنها تعطي أ

الخ أما في النوع ..خلال أسبوع أو أكثر و�م,ن أن �حدث في أوقات التدر4ب للأعداد البدني والنفسي والتكن�,ي 

فإذا ,ان حمل . الراEع للاستشفاء �م,ن أن �عطي معلومات لنظام جسم اللاعب وقدرته في تحمله لحمل التدر4ب

 .ن قدرة اللاعب لا بد من العمل على تخف�فه أولا ول�س خطأ العمل على تصح�ح خطة التدر4بالتدر4ب أكثر م
  )137- 136، الصفحات 2000الر;ضي، (

  :فوائد الاستشفاء -2-7- 1

   .للمؤثرات التدر4ب�ةعلى تحسین استجاEة أجهزة الجسم  تساعد -1

من ظاهرة تكرار الإصاEات التي �م,ن أن یتعرض لها الر4اضي والناجمة عن الأحمال التدر4ب�ة المختلفة  تحد -2

  .والتي تساعد على استمرار وتواصل العمل�ة التعل�م�ة
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الإسراع Eعمل�ات أعادة حیو�ة أجهزة الجسم المختلفة سواء ,ان ذلك من خلال برامج استرخاء بدن�ة أو برامج  -3 

، 2006زاهر، فسیولوج�ا التدل�ك والاستشفاء الر4اضي، (. عقل�ة مما �ساعد على تقصیر الفترات الزمن�ة المخصصة للراحةاسترخاء 

  )305صفحة 
  :وسائل استعادة الاستشفاء - 8- 2- 1

قرE4ا منها في أفل مدة زمن�ة مم,نة، وهناك  أوحالته الطب�ع�ة لإعادة اللاعب  إلىتهدف وسائل استعادة الاستشفاء 

  :یلي ثلاثة مجموعات ,ما إلىوسائل ,ثیرة متنوعة للاستشفاء �م,ن تقس�مها 

تعتمد على تخط�� المدرب للبرنامج التدر4بي Eصورة تسمح للاعب Eضمان استعادة الاستشفاء : وسائل ترMو�ة) 1

التدر4ب�ة المعطاة، وتقنین  الأحمال وحجمن خلال التنو�ع في شدة مذلك م"الأسبوع�ة"الصغیرةخلال الدورة التدر4ب�ة 

 أنیراعي  أنالعلاقة بین الأحمال التدر4ب�ة والراحة، واستخدام الراحة النش�طة ,وسیلة لتنش��  الدورة الدمو�ة على 

 Qاستخدام نفس المجموعات  أولا �,ون اتجاه العمل العضلي السابEالعضل�ة.  

حدة التوتر للنواحي  وتخف�ض الإسراعستخدام هذا النوع من وسائل الاستشفاء �ساعد على ا: وسائل نفس�ة) 2

المEاراة  أوالتدرE4ات  أداءتر,یب وتش,یل الحالة النفس�ة للاعبین Eصورة تساعد على  وإعادةالعصب�ة والنفس�ة، 

  .الذاتي والإ�حاءE,فاءة، ومن هذه الوسائل تدرE4ات الاسترخاء 

الارتقاء Eالنواحي الحیو�ة  إلىیؤد/ استخدام هذا النوع من وسائل استعادة الاستشفاء  :بیولوج�ة - وسائل طب) 3 

Eالتعب  الخاصة الإش,ال إزالةمن  الإسراعالأحمال التدر4ب�ة المختلفة، و  مقاومةالتي تساعد على و للاعب، 

 :وتتمثل في م,انة هامة بین وسائل الاستشفاءالبیولوج�ة تحتل  - والارتقاء Eالقدرة على العمل E,فاءة والوسائل الطب

، الصفحات 2008ز4د، ( .والمشروEاتالفیتامینات  - التغذ�ة -الكهر;ائيالتنب�ه  - التدل�ك أنواعم�ع ج - یر4ةقاقالتر,یEات الع

209-210(  
تشمل طرق استعادة الشفاء على جم�ع الوسائل التي �م,ن استخدامها خلال  :طرق استعادة الشفاء -2-9- 1

   : إلىوتم تقس�مها  مم,نحالته الطب�ع�ة أو قرE4ا منها في اقل زمن  إلىوEعد التدر4ب لإعادة اللاعب 

 وهي عEارة عن عمل�ة تنظ�م النشاH العضلي Eحیث یتم توج�ه المقدرة : مجموعة الوسائل الصح�ة الطب�ة -1

على العمل وعمل�ة استعادة الشفاء وهي المساعدة التي یلقاها الر4اضي لخفض حدة التوتر وأEعاد الكآEة عنه في 

حالة تعرضه لها وأ�ضا تدرE4ات الاسترخاء والإ�حاء الذاتي ووسائل ذلك ,ثیرة ,اختEارات الطرق والوسائل أ/ تعل�م 

   .لتدر4ب�ةاللاعب طرق ووسائل استعادة الشفاء خلال الفترات ا

   إلىوتقسم  :الطرق الصح�ة- 2

�ستخدم التدل�ك للعمل على سرعة استعادة الشفاء وسرعة التخلص من حامض اللاكت�ك المتراكم  :التدل�ك -أ

 . جانب التدل�ك الیدو/ أجهزة التدل�ك و,ذلك التدل�ك المائيإلى Eالعضلات وفي الوقت الحاضر �ستخدم 

من الأش�اء المألوفة مشاهدة الكثیر من الر4اضیین یتناولون الجلو,وز  :ل التدر�بخلا  )الجلو:وز(تناول الس:ر - ب

. أثناء ممارسة الر4اضة وEالأخص الر4اضیین الذین �مارسون جر/ المسافات الطو4لة وعادة �,ون على ش,ل سائل
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یر حدوث انخفاض لقد اتفQ على أن یتناول الس,ر خلال النشطة التي تستمر لفترة طو4لة مما �ساعد على تأخ

   . مستو0 س,ر الدم وE4قى مستو0 جل�,وجین العضلة ,ما هو وEالتالي �ساعد على تقلیل أو تأخیر التعب

. حیث تساعد على التخلص من الدهون والعرق الزائد ورفع تأثیرها على نها�ات الأعصاب  :حمام الأعشاب -ج

دق�قة  15- 10درجة مئو�ة مدة الحمام من  37-  35یذوب قرص من هذه الأعشاب في الماء في درجة حرارة 

  و�ستحب أن �أخذ الحمام Eعد المجهود العنیف یوم�ا

�عتبر التدل�ك المائي ذا تأثیر مزدوج إذا ما وضع في الاعتEار درجة حرارة الماء حیث  :)المائيالتدل�ك (الحمام  - د

   .التدل�كیلعب دورا رئ�س�ا في التأثیر على جسم اللاعب من حیث الماء الدافئ وأ�ضا من 

الانحراف حیث له تأثیر حرار/ م�,ان�,ي على الناح�ة الحیو�ة و�عتمد على قوة التأثیر الم�,ان�,ي و  :الدش - هـ

استمرار الدش الساخن یخفض من استثارة الأعصاب  درجة، 36- 46الحرار/ للماء وعدم مراعاة درجة الحرارة من 

والدش الدافئ �حدث تأثیرا مهدئا على النواحي المواد،الخاصة Eالإحساس والحر,ة و4رفع من شدة عمل�ات تEادل 

  . ر/ العضو�ة و4رفع من حیو�ة نشاH العضلات والنظام الدو 

وهي الطر4قة الوحیدة التي �م,ن من خلالها أحداث تشEع أكسیجیني Eالدم ولهذا دور  :استنشاق الأكسجین - و 

یز4د من الضغ�  الأكسجینمؤثر خلال تدرE4ات الشدة العال�ة حیث �ساعد على تقلیل عدد مرات التنفس واستنشاق 

الجزئي في الدم مما �عتبر ذو نفع للعضلات العاملة أما استخدامه Eعد التدر4ب ف�,ون له تأثیر نفسي اكبر من 

   .التأثیر الفسیولوجي

لكل من الكمادات الEاردة والساخنة استخدامات عدیدة فالكمادات الدافئة تساعد على تدفQ الدم  :الكمادات - س

نتیجة لتمدد الأوع�ة الدمو�ة مما �ساعد على نقل الغذاء وفي نفس الوقت تخل�ص الجسم من  خلال م,ان الاستخدام

في حین أن الكمادات الEاردة تستخدم في علاج وقف نز4ف الدم ، مخلفات الهدم وأ�ضا إزالة تقلصات العضلات

  .وتخدر النها�ات العصب�ة لتقلیل الآلام وتنش�� الدورة الدمو�ة في الأنسجة

هي أحد0 الوسائل الفعالة للإسراع Eعمل�ات استعادة الشفاء خاصة في المراحل التي یتلقى فیها : ساوناال -ح

تغیرات ایجاب�ة في المراكز العصب�ة العل�ا و,ذلك  إلىالر4اضي أحمالا ذات شدات عال�ة حیث یؤد/ استخدامها 

تج التفاعلات والسموم مع العرق الغز4ر تعمل على تحسین سر4ان الدم Eالأنسجة الطرف�ة وتعمل على أخراج نوا

   . خلال الساونا

 T– الغازات ففي حالة تعرض الإنسان لهواء : التأینE ارة عن تغییر التوازن في الذرات أو الجزئ�ات الخاصةEهو ع

متأین �حدث تحسن في التهو�ة الرئو�ة وخفض في الضغ� ومعدل النEض و�ساعد أ�ضا في رفع ,فاءة عمل 

  . أثناء أحمال القوة والسرعة الر4اضیین

�عتبر تنفس خل�� من الغازات أحد0 : استنشاق خل�U من الغازات :وسیلة من وسائل استعادة الشفاء -/ 

   .الوسائل الفعالة لتوفیر الدین الأو,سیجیني وخاصة Eعد التدرE4ات ذات الشدات العال�ة و,ذلك أثناء الراحة البین�ة

  .الحجرة الحرار�ة - ك
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   . الأشعة فوق البنفسج�ة - ل

  )16، صفحة 2010ماهر، (الد:تور  .الأشعة الحمراء - م

  )330 -  324الحمید،، الصفحات ( التعرض الظاهرW لطیف الأشعة السین�ة -ق

  :عمل�ات الاستشفاء في التدر�ب الر�اضي - 2-10- 1 

هو تحدید خاص�ة التغیرات الوظ�ف�ة التي تتم أثناء عمل�ة  :مزا�ا عمل�ة الاستشفاء أثناء النشاT الر�اضي*

الاستشفاء وتعتمد على طب�عة الفاعل�ة العضل�ة لحد ,بیر إذ �حدث الاستشفاء أثناء العمل العضلي وEعده وتتسم 

Eعد العمل Eعدد من المزا�ا الهامة والتي لا تحدد عمل�ة الاستشفاء فق� وإنما العلاقة المتEادلة بین وظ�فة الاستعادة 

   : الوحدة التدر4ب�ة الساEقة واللاحقة ومن بین هذه المزا�ا �م,ن ذ,ر التالي

   . استمرار عمل�ة الاستشفاء Eش,ل غیر منتظم -1

  .العضل�ةزة الوظ�ف�ة والكفاءة وجود أطوار مختلفة لعمل�ة الاستشفاء للأجه -2

  . )89، صفحة 2008ناصر، ( ةالاختلاف الزمني للاستشفاء للأجهزة الوظ�ف�ة المختلف -3 

أن عمل�ة الاستشفاء یتم فیها تعو�ض الدین الاو,سجیني  : عدم انتظام عمل�ات الاستشفاء في التدر�ب الر�اضي*

أن عمل�ة الاستشفاء تتم في البدا�ة Eش,ل سر4ع ثم تEطئ، وEعد تنفیذ التدر4ب Eشدة معتدلة فان عمل�ة ) هیل(و4ر0 

تعو�ض الدین الاو,سجیني تتم Eش,ل سر4ع و4رجع معدل الاستهلاك الاو,سجیني إلى الق�مة الأول�ة قبل التدر4ب،أما 

   :أ من الحالة الأولى،قسمینالاو,سجیني تتم Eش,ل أEط Eعد تنفیذ التدر4ب ذ/ الشدة العال�ة فان عمل�ة تعو�ض الدین

   ATP.CPالدین الاو,سجیني غیر اللاكت�,ي و4رت�E بإعادة تخلیQ المر,Eات التي تنظم  :القسم الأول

فاخر، صفحة ( .حامض اللبن�ك"الدین الاو,سجیني اللاكت�,ي و4رتE �Eالتخلص من الحوامض المؤ,سدة : القسم الثاني

214(   
  :المراحل الأساس�ة في عمل�ات الاستشفاء - 2-11- 1

   : مراحل عمل�ات الاستشفاء في ثلاث مراحل أساس�ة ,ما یلي 1986عام"�س�س"وصف

�حدث هذا النوع خلال تنفیذ الجرعة التدر4ب�ة أو المنافسة ذاتها حیث �م,ن للجسم أن  :الاستشفاء المستمر -1

�عوض الدین الاكسجیني الذ/ تسبب نتیجة للنقص الاكسجیني أثناء الر,ض نفسه ففي البدا�ة �حتاج المتسابQ إلى 

ة الوقت یتدرج عمل رار4,م�ة اكبر من الأكسجین من تلك التي یوفرها الجهاز الدور/ والتنفسي ولكن مع استم

  . والتنفسي في ز4ادة توفیر الأو,سجین المطلوب لتعو�ض ما ,ان ینقص المتسابQالجهاز الدور/ 

یتخلص الجسم من مخلفات ثاني  إذ�حدث هذا النوع عادة في نها�ة جرعة التدر4ب  :الاستشفاء السر�ع -2 

الكر;ون وحامض اللاكت�ك ,ما �م,ن أن �عوض Eعض مصادر الطاقة التي استهلكت أثناء الأداء مثل  او,سید

وهي المسئولة عن السرعة والتخلص من  )دقائQ 5 - 3(المصادر الفوسفات�ة التي تستغرق فترة تعو�ضها من 

   . عدم أداء تمر4نات تهدئةفي حالة ) ساعة ,املة  إلىدق�قة  30( فترة من  إلىحامض اللاكت�ك والذ/ �حتاج 
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خلال هذه المرحلة تتم عمل�ات التكیف و�صEح الر4اضي أفضل مستو0 مما ,ان عل�ه من  :لاستشفاء العمی]ا - 3

الناح�ة الفسیولوج�ة والنفس�ة و�عتمد تحقیQ أهداف العمل�ة التدر4ب�ة على النجاح في تحقیQ الاستشفاء العمیQ لذلك 

  )200صفحة،عامر فاخر،حسین علي(.تین العضلة وتعو�ض الكلا�,وجین ل لإعادة بناء برو فهي تستغرق فترة زمن�ة أطو 

  :الاستشفاء نظر�ات - 2-12- 1 

لقد أصEح رفع مستو0 الانجاز الر4اضي وفي مختلف الألعاب الر4اض�ة لا �عتمد فق� على تنفیذ حمل تدر4بي  

أ�ضا Eعمل�ات الاستشفاء والراحة بین المؤثرات التدر4ب�ة عالي،وEالاعتماد على شدة وحجم وإنما من خلال الاهتمام 

  . داخل الوحدة التدر4ب�ة إذ تؤد/ فترة الاستشفاء دورا مهما في تش,یل حمل التدر4ب والتكیف له من قبل الر4اضي

   :"نظر�ة التعو�ض الزائد"نظر�ة العامل الواحد : أولا

  :هن;عة مراحل هذه النظر4ة تقسم مراحل استعادة الاستشفاء إلى أر 

     " الاستشفاء، التعو�ض الزائد، العودة إلى الحالة الأول�ة التعب أو الاستهلاك،"

�م,ن أن تتم نفس هذه المراحل مع اختلاف الفترات الزمن�ة لكل منها  إذتقس�ما عاما للدراسة  أعلاهتعتمد المراحل 

و,ذلك الاختلاف في نوع�ة ومستو�ات التغیرات الوظ�ف�ة Eعد أداء المؤثر الواحد وخلال فترة الاستشفاء بین تكرار 

بدني وحتى الانتهاء تحدد مرحلة التعب أو الاستهلاك من بدا�ة الأداء ال. وأخر و,ما تحدث بین وحدة تدر4ب�ة وأخر0 

منه و;دا�ة الانطلاق لعمل�ات الاستشفاء من التعب،في حین تؤد/ مرحلة الاستشفاء دورا مهما في حدوث عمل�ات 

التكیف الوظ�في ونجاحها أو فشلها وخلال هذه الفترة تحدث التغیرات الوظ�ف�ة والبنائ�ة المسئولة عن تطو4ر الكفا�ة 

لر4اضي،أما مرحلة التعو�ض الزائد فقد تتداخل مع الاستشفاء في Eعض الأح�ان الوظ�ف�ة ورفع مستو0 الانجاز ا

والتي یتمیز خلالها الر4اضي Eحالة وظ�ف�ة جیدة تجعله في وضع أفضل مما ,ان عل�ه قبل أداء التدر4ب فأنها 

تو0 الانجاز مرحلة التعو�ض الزائد والتي عادة ما �فضل تكرار حمل التدر4ب خلالها والذ/ یؤد/ إلى رفع مس

الر4اضي وتجنب حالة الإجهاد،أما في حالة ز4ادة طول فترة الاستشفاء بین الوحدات التدر4ب�ة داخل الدورة التدر4ب�ة 

الحالة الأول�ة أ/ رجوع مستو0 الر4اضي إلى المستو0 الذ/ بدأ منه أولا و;ذلك من  إلىتحدث مرحلة العودة 

   .ذه الحالةالصعب حدوث التطور وارتفاع المستو0 في ه

   " نظر�ة الل�اقة والتعب " العاملاننظر�ة : ثان�ا

تعتمد على ف,رة أن عمل�ات التكیف الوظ�في للر4اضي لا تعد ثابتة ولكنها تختلف وتتغیر تEعا لعناصر الوقت فهناك 

لا �م,ن  إذلEطیئة تغیرات Eطیئة وأخر0 سر4عة و;ناء على هذا التقس�م فأن اكتساب الل�اقة البدن�ة �عد من التغیرات ا

التعب أو ضغوH التدر4ب التي تقع على  إما ،أن یرتفع مستو0 الل�اقة البدن�ة خلال دقائQ أو ساعات Eعد التدر4ب

,اهل الر4اضي فأنها تغیرات سر4عة فقد تظهر أثناء أو Eعد التدر4ب مEاشرة ولكنها تتغیر خلال ثوان أو دقائQ أو 

لذا یتم تحدید فترات الراحة البین�ة أو الاستشفاء Eحیث تز4د عمل�ات اكتساب الل�اقة أكثر من  ساعات أو حتى أ�ام ؛

  )143، صفحة 2008المدامغ�ة، ( . والإجهادعمل�ات ز4ادة التعب 

  :تنظ�م استخدام وسائل الاستشفاء خلال الموسم الر�اضي -13- 2- 1
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 أداء Eاستمرار�م,ن استخدام الوسائل استعادة الاستشفاء التي تسمح له  :داخل الجرعة التدر4ب�ة الواحدة )1

: �م,ن استخدام وسائل الاستشفاء مثل حیث، دقائQ أوالتدرE4ات أو التمر4نات، وقد تمتد فترة الاستشفاء عدة ثواني 

 .الهوائ�ة التمر4ناتض Eع إلى Eالإضافة - الاهتزازات - المرجحات -المشي - التدل�ك

عند التدر4ب اللاعب "وتستخدم وسائل الاستشفاء بین الجرعات التدر4ب�ة سواء في الیوم:بین الجرعات التدر4ب�ة) 2

 -الفیتامینات - التغذ�ة: و�م,ن استخدام وسائل الاستشفاء مثل" التدر4ب أ�ام"بین الأ�ام أو"ثلاثة یوم�ا أو على مرتین

 .أ�ام أو، وقد تمتد فترة الاستشفاء لعدة ساعات الساونا - التدل�ك -النوم

Eأول  أولاالتعب الذ/ یتعرض له اللاعب  إزالة إلىتهدف وسائل الاستشفاء هنا : التدر4ب الشاق أوEعد المEاراة ) 3

ن للاعب المEار4ات الساEقة، و�م,أو حتى التدرE4ات  أوالمEاراة ذاتها أو سواء ,ان هذا التعب ناتجا عن التدر4ب 

 .الحمام الطبي - التدل�ك الخاص -الكمادات - الإطالةاستخدام وسائل الاستشفاء مثل تمر4نات 

راعاة محاولة تخل�ص اللاعب میث تكون المنافسات قد انتهت، لذلك یجب على المدرب ح:Fعد الموسم التدر�بي) 4

رسها اللاعب خلال الموسم الر4اضي Eصفة عامة، وفترة المنافسات Eصفة اوالنفس�ة التي م من الأعEاء البدن�ة

المح�� الذ/ ,ان یتدرب ف�ه، و�عطي له Eعض التدرE4ات  أوخاصة فیخب على اللاعب التغیر والابتعاد عن البیئة 

ف، مناخ الشدة والEعیدة عن النشاH الممارس و�عطى اللاعب تدرE4ات بدن�ة مختلفة، جو تدر4بي مختل المنخفضة

  )211فحةص،  أبو ز4دعماد الدین (.الساونا استخدام استشفاء مثل الكمادات الحرار4ة و إلىمختلف Eالإضافة 

  

  

  

  

  

  

  یوضح مراحل الوصول إلى المثال�ة في استعادة الشفاء) 1-2(ش:ل 

  :ترتE �Eعدة عوامل تشمل ما یلي: خصائص عمل�ات الاستشفاء في الظروف التدر�ب�ة 2-14- 1

 )65، صفحة 2002شغاتي، ( خصائص عمل�ات الاستشفاء في الظرف التدر�ب�ة) 1-2(جدول

  حجم و,تلة العضلات المستخدمة -3  نوع الانقEاض العضلي -2  نوع النشاH البدني التخصصي -1

  أهداف الجرعة التدر4ب�ة -6  لعمر،الجنسا اللاعبدرجة إعداد -5  نوع  وشدة التدر4ب -4
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  :تعر�ف الجرعة التدر�ب�ة - 1- 3- 1

هي اصغر وحدة بنائ�ة في التخط�� الر�اضي یتم من خلالها ":الد(تور احمد یوسف متعب الحسناو' "�عرفها 

المناسب وأهداف الانجاز المرحل�ة تنفیذ مفردات تدر�ب�ة لتحقی* أهداف یؤد& تراكمها إلى إحداث التطور 

  )171، صفحة 2014الحسناو&، ( .والنهائ�ة

الموسم  أوهي الحجر الأساسي لتخط�� الكامل لدورة الحمل الكبر? ": الد(تور على فهمي الب�ك"�عرفها و 

وهي التمر�نات المختلفة التي تشCل على صورة أحمال  التدر�بي، فهي الوحدة الرئ�س�ة لتشCیل البرنامج التدر�بي،

تدر�ب�ة �قوم اللاعب بتنفیذها في توقیت معین في المرة الواحدة، وتكرر الجرعات التدر�ب�ة على مد? أسبوع 

لتشCیل دورة الحمل الصغر?، ثم یتشCل من خلال عدة دورات صغر? الدورة المتوسطة، و�تشCل من خلال عدة 

لذلك فإن النجاح في إعداد تشCیل حمل التدر�ب خلال جرعة تدر�ب�ة الواحدة ، لدورة الكبر? دورات متوسطة ا

 )177، صفحة 2008الب�ك، ( .�عتبر الأساس لنجاح التخط�� الموسمي للتدر�ب

إذ هي الرCیزة الأولى لعمل�ة التخط�� والخل�ة الأساس�ة لعمل�ة التدر�ب،  ":الدCتور عصام عبد الخال*" �عرفها و 

  )279، صفحة 2005عبدالخال*، ( .تدر�بهدف ال إلىللوصول  والتعل�مةمن خلالها تتحق* الواجPات الترOو�ة 

ینطل* بناء الجرعة التدر�ب�ة وتكو�نها من رCائز بیولوج�ا ونفس�ة وترOو�ة  :م(ونات الجرعة التدر�ب�ة 2- 3- 1 

 �Pقة لأهداف هذه الخطة في تطو�ر الخالة  إجراءاتهاوان ترتPالخطة التدر�ب�ة الفتر�ة والسنو�ة وتكون متطاP

ة التدر�ب�ة من والمهار& والخططي والفCر& والنفسي، وتتكون الجرع البدني للإعدادالتدر�ب�ة للفرد مما یخص 

  :الأجزاء التال�ة

تهیئة الر�اضي وجعله في وضع مناسب لحل واجPات الجرعة  إلىیهدف  ":التحضیر' " الإعداد'الجزء  - 1

التدر�ب�ة Pمساعدة تمر�نات بدن�ة طPقا للقواعد الترOو�ة والنفس�ة،وان الموقف الایجابي في التدر�ب یرفع من 

  :جهزة العضو�ة لتقبل المجهود، و�عمل هذا الجزء علىفعالیته إضافة لذلك یجب إعداد الأ

  .مطاط�ة العضلات وتهیئة للقدرة العضل�ة إلىوالذ& یهیئ للشد العضلي، والوصول : الاسترخاء* 

الدورة  وتهیئةبز�ادة عدد ضرOات القلب وCم�ة الدفع القلبي في الدق�قة الواحدة، :والتحمیل الأول الإحماء* 

  .�ة التنفس في الرئتین ورفع درجة حرارة الجسم والاستثارة لتهیئة الجهاز العصبيالدمو�ة، وز�ادة عمل

  .القدرة الجیدة للرد فعل حرCي إلىالتهیئة Pأداء الحرCات الخاصة والوصول : التنظ�م الحر(ي* 

العام شامل  الإعداد�Cون  أنالخاص على  إلىالعام  الإعدادیراعي القواعد الترOو�ة من : التهیئة التر4و�ة* 

  .لعاب صغیرةأو  تمر�نات جر& خف�فة لو�دخل عامل السرور والتشو�* وغالPا ما یخم

الر�اضي للواجب الرئ�سي Pمساعدة تمار�ن خاصة مع الارتفاع التدر�جي للحمل  تهیئهالخاص یتم  الإعداد أما

  .وتكون هذه التمر�نات للمراجعة والتثبیت للأداء المهار& والخططي
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  :یتحق* في هذا الجزء ":الرئ�سي"الأساسي الجزء - 2

عرض الوحدة التدر�ب�ة عن طر�* تنفیذ الواجPات التي تعمل تطو�ر حالة التدر�ب وتكون الواجPات الفرد�ة  - 

  .المهار& وتطو�ر القدرات البدن�ة تحت ظروف الترا�P بین عملین التر�Oة والتعل�م الأداءغالPا تعلم 

�ضا أالمهار& و  الأداء میبدأ  بتعل إذا�Cون هناك تدرج معین،  أنتعددت الواجPات في الجرعة التدر�ب�ة یجب  وإذا

  .اللاعب مPاشرة، وCذلك تمر�نات السرعة، تمر�نات القوة العضل�ة والمرونة والتحمل إحماءتنم�ة التواف* Pعد 

لكلي للجرعة التدر�ب�ة وتختلف تPعا لتوج�ه العمل من الزمن ا 3/4 إلى 2/3من تكون فترة هذا الجزء  غالPا ما

  .ودرجته في الجرعة التدر�ب�ة

الحالة الطب�ع�ة تقر�Pا Pعد ما بذله من مجهود فهو �سعى  إلىف�ه �عود الر�اضي  ":النهائي"الجزء الختامي - 3

  )283، صفحة 2005، -نظر�ات تطب�قات -الخال*، التدر�ب الر�اضي( .المعتاد وضعها إلىالوظ�ف�ة  الأجهزة إرجاع إلى

  

  

  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  �مثل مCونات الجرعة التدر�ب�ة حسب الدCتور عصام عبد الخال*) 1- 3(ش(ل

 م(ونات الجرعة التدر�ب�ة

الجزء التمهید'      

"التحضیر' "   

 الجزء الختامي الجزء الأساسي

 إحماء عام

 التعب والاستشفاء
 التهدئة

 الزمن

 إحماء خاص ترتیب التمرینات

 انخفاض تدر�جي

ستشفاءا  
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Pعض أقسام الجرعة التدر�ب�ة أو   �فضل إن �سهم اللاعبین في إدارة :أش(ال تنفیذ الجرعات التدر�ب�ة 2- 3- 1

مفرداتها إلى جانب المدرب،و�مCن تنفیذ الجرعات التدر�ب�ة PأشCال عدة بهدف تحقی* Pعض الأغراض البدن�ة 

  :والنفس�ة والترOو�ة والاجتماع�ة و�مCن أن نمیز أشCال الجرعات التدر�ب�ة الآت�ة

التدر�ب�ة PشCل فرد& من قبل Cل ر�اضي وفي أقسام یتم فیها تنفیذ الأحمال  :الجرعة التدر�ب�ة الفرد�ة)1

مثل هذه الجرعات تت�ح للمدرب الفرصة ، الجرعة التدر�ب�ة جم�عها، وهي تتف* مع القاعة الفرد�ة في التدر�ب

لوضع مفردات الحمل التدر�بي Pصورة فرد�ة و�نظم فیها أ داء المهارات طPقا لخصائص Cل ر�اضي وتعطي 

بداع لد? الر�اضي، ومثل هذه الجرعات تكون ذات فائدة Cبیرة خلال مراحل الإعداد، في مجالا Cاف�ا لروح الإ

  .حین �مCن أن یتجه المدرب قبل المنافسات إلى أشCال أخر? من الجرعات التدر�ب�ة

�مCن أن تصم الجرعات التدر�ب�ة الجماع�ة لر�اضیین ول�س من الضرور& أن  :الجرعة التدر�ب�ة الجماع�ة)2

  .إذ �مCن لر�اضي الألعاب الفرد�ة أن یتدبروا Pصورة جماع�ة Pالألعاب الجماع�ة،تختص 

على الرغم ن أن هذه الجرعات تكون مختلفة لقاعدة الفرد�ة في التدر�ب إلا أنها تكون موضع الاهتمام عند 

  .تطو�ر العلاقات النفس�ة ولاس�ما في مرحلة قبل المنافسات

وهي مز�ج من الجرعات الفرد�ة والجماع�ة ففي هذه الجرعات �قوم الر�اضیین : المختلطةالجرعات التدر�ب�ة ) 3

Pأداء القسم الإعداد& والقسم الختامي PشCل جماعي، أما في القسم الرئ�سي فإن الر�اضي �قومون بتنفیذ الخط� 

  .ةالفرد�ة الخاصة بهم أو CPل واحد منهم وطPقا لأهدافهم الخاصة في الجرعة التدر�ب�

  : تصنیف الجرعات التدر�ب�ة حسب أهدافها - 3- 3- 1

وتؤد? مثل هذه الجرعات في بدا�ة الموسم  تهدف إلى تعلم المهارات الفن�ة والخطط�ة،: الجرعة التعل�م�ة)1

التدر�بي CPثرة ولاس�ما مع المبتدئین في حین �مCن أن تكون هذه الجرعات شائعة في تدر�ب المتقدین لتعلم مهارة 

 .فن�ة أو خطط�ة أو جزء مهم منها في بدا�ة فترة المنافسات أو الفترة التي یجدها المدرب مناسPة لذلك

وهي PمثاPة التعلم الإضافي للر�اضیین الذین اكتسبوا مهارات فن�ة �حاولون تحسین أدائها  :الوحدات المساعدة)2

وهي Pالتأكید أكثر استخداما من قبل المبتدئین الذین �Cون الهدف الأساسي من تدر�بهم هو تحسین الأداء الفني 

  .   الحجم التدر�بيدق�قة وتعد من وسائل ز�ادة  30وغالPا تكون في أوقات الفراغ ،ولا تتجاوز 

وتعد وحدة رئ�س�ة ومتكررة �مCن استخدامها Pعد الجرعات التعل�م�ة لغرض تحسین القدرات  :الجرعة التدر�ب�ة)3

والصفات البدن�ة والإعداد الفني الخاص Pالمهارات وصولا للشCل النهائي لإعداد اللاعب المتكامل لأداء 

  . المنافسة

وتقو�مه في مرحلة معینة من التدر�ب "المتحق*"ق�اس مستو? الإعداد المنجز تهدف إلى: الجرعة التقو�م�ة) 4

للوقوف على مستو? الر�اضي ومعرفة مواطن الضعف في قدراته البدن�ة أو مهارته الفن�ة والخطط�ة، وهي مهمة 

  .جدا لنجاح الخط� جم�عها فمن خلالها یتم تعدیل التدر�ب وتوجیهه Pاتجاه الأهداف
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تمثل الجرعة الاستشفائ�ة الراحة الایجاب�ة بین مراحل التدر�ب والمواسم المختلفة، : ستشفائ�ةالجرعة الا) 5

وتهدف إلى إعادة الشفاء من الأحمال التدر�ب�ة الكبیرة ومثل هذه الجرعات تعمل على رفع المستو? من خلال 

  .التعو�ض الزائد

مة مع مبدأ الفروق الفرد�ة،إذ یختلف الر�اضیون تكون غالPا منسج :الجرعات المخصصة لإتقان مهارة معینة) 6

في حجم التدر�ب الكافي للوصول Pالمهارات الفن�ة أو الخطط�ة إلى مراحل الإتقان،ولا ینطب* ذلك على الألعاب 

والفعال�ات الفرد�ة وحسب، بل قد �قوم اللاعب في الألعاب الجماع�ة بتكرار أداء موقف خططي معین لمئات 

 .د& أو ثنائي أو جماعيالمرات PشCل فر 

�مCن تنفیذ جرعة تدر�ب�ة واحدة أو اثنتین أو ثلاث جرعات في الیوم، وهذا : تكرار الجرعات التدر�ب�ة - 4- 3- 1

  .على یتوقف على قابل�ة الر�اضي و مستواه وأهداف مرحلة التدر�ب

تكرارها، وان تقنین الأحمال التدر�ب�ة غیر أنه من الأخطاء الشائعة في التخط�� قلة الجرعات التدر�ب�ة أو عدم 

  .في الدائرة الصغیرة �عتمد أساسا على الجرعات التدر�ب�ة وتكرارها

لأجل أن �Cون التدر�ب فعالا یجب على المدرب أن �Cرر الجرعات التدر�ب�ة ذات الأهداف والمحتو�ات 

لعامل الأساسي في عمل�ة تعلم و اكتساب مرات أثناء الدائرة الأسبوع�ة، إذ �شCل التكرار ا) 3-2(المتشابهة من

  .المهارات وتطو�ر القدرات والصفات البدن�ة والحر�Cة

مع ضرورة مراعاة خصوص�ة تدر�ب الصفات البدن�ة، وتمتع الر�اضي Pالراحة الكاف�ة، و�جب آن تسب* الوحدات 

  )175-174-173، الصفحات 2014یوسف، ( .الفعالة وتتلوها جرعات خف�فة الحمل أو الراحة

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   )183، صفحة 2008الب�ك، الاتجاهات الحدیثة في التدر�ب الر�اضي، ( أنواع الجرعات التدر�ب�ة) 2-3(ش(ل

 الأهداف اتجاه تأثیر الحمل أسلوب التنفیذ

 تدر�ب�ة

 استشفائ�ة

 نموذج�ة

 تعل�م�ة

 تعلیمیة
 تدریبیة

 تقو�م�ة

اتجاه 

 متعدد

اتجاه 

 موحد

 متتالي

 المر(ب متوازي

 المتغیر

 الثابت

 موحدة جماع�ة

 فرد�ة حرة

 الثابت

 دائري

 أنواع الجرعات التدر�ب�ة
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  ":للجرعة التدر�ب�ة "التخط�N للتدر�ب الیومي - 5- 3- 1

Pالتنظ�م للإ�قاع الدقی* لعمل�ة التدر�ب وPمراعاة التشCیل للحمل التدر�بي  السل�م حتى �ستط�ع اللاعب الاستمتاع 

لدرجة  المعسCرات التدر�ب�ة وتPعا إقامة إثناءPالوقت الكافي لاستعادة الشفاء وغالPا ما �Cون تنفیذ هذا التخط�� 

  :إلىالتحمیل للفترة التدر�ب�ة وحالة ومستو? اللاعب و�مCن تقس�م الخط� الیوم�ة 

  وحدات تدر�ب�ة أر4ع  ثلاث وحدات تدر�ب�ة  وحدتین تدر�بیتین  الوقت

  صPاحا 6

8- 9  

9  

11 - 13  

13 -16  

16 -17  

17 - 19  

19 -21  

21  

23  

  است�قاm واستعداد

  الوحدة التدر�ب�ة الأولى

  واستشفاءفطور وراحة 

  نشاn حر

  غداء وراحة للاستشفاء

  

  الوحدة التدر�ب�ة الثان�ة

  

  عشاء وOرنامج حر

  نوم وراحة

  است�قاm واستعداد

  الوحدة التدر�ب�ة الأولى

  فطور وراحة واستشفاء

  الوحدة التدر�ب�ة الثان�ة

  غداء وراحة للاستشفاء

  

  الوحدة التدر�ب�ة الثالثة

  

  عشاء وOرنامج حر

  نوم وراحة

  است�قاm واستعداد

  الوحدة التدر�ب�ة الأولى

  فطور وراحة واستشفاء

  الوحدة التدر�ب�ة الثان�ة

  غداء وراحة للاستشفاء

  الوحدة التدر�ب�ة الثالثة

  راحة للاستشفاء

  الوحدة التدر�ب�ة الراRعة

  عشاء وOرنامج حر

  نوم وراحة

  

-الخال*، التدر�ب الر�اضي ( .الیومي لتوز�ع الجرعات التدر�ب�ة حسب عدد الجرعات الیوم�ة التخط�N) 1- 3(جدولال

  )278، صفحة 2005تطب�قات، -نظر�ات

یتمشى التخط�� الیومي مع تشCیل الحمل التدر�بي ومواعید المنافسات و�Cون التخط�� المناسب للیوم  أنو�جب 

  :حسب

  .الغرض المPاشر من الجرعة التدر�ب�ة تPعا لأول�ة الأغراض لهذا الیوم - 

  .خصائص وحالة الفرد التدر�ب�ة والوظ�ف�ة - 

  .شهر�ة والسنو�ةالر�O بین التخط�� الأكبر من الدورة الأسبوع�ة وال - 

  .�حتو& التدر�ب وتشCیل الحمل من حیث الشدة والراحة - 

  :الشروS التي یراعها المدرب في تخط�N الجرعة التدر�ب�ة - 5- 3- 1

  .الخ..............ترOو�ة، تعل�م�ة( الغرض المPاشر و الواجب الرئ�سي من الجرعة التدر�ب�ة - 

  .اخت�ار وترتیب لمحتو�ات الجرعة التدر�ب�ة لتحقی* الغرض منها - 

  .تحدید درجة الحمل و�Cف�ة تشCیله - 

  .سوف تطب* في الجرعة التيتحدید الطر�قة التدر�ب�ة  - 
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ونوع  الحملPعا لدرجة تسPة للزمن والأدوات وتحدید الفترة الزمن�ة للجرعة التدر�ب�ة نالر�اضیین Pال م�Cف�ة تنظ� - 

  .شاn الممارس وخالة الفرد التدر�ب�ةالن

  .اللازمة لتنفیذ الجرعة التدر�ب�ة والإمCان�اتتوفر الأدوات  - 

  .الزمني للجرعة التدر�ب�ة الإطارتوز�ع المحتو? على  - 

  .لتقو�مها إجراءاتشمول مCونات الوحدة على  - 

  :العوامل التي تساعد على استمرار�ة الجرعة التدر�ب�ة - 6- 3- 1

  "المنافساتتوز�ع " التشCیل الصح�ح للحمل على فترات السنة - 

  .التطبی* المناسب لقاعدة الحمل والراحة - 

  .التغیر والتنو�ع في استعمال طرق التدر�ب - 

  .الاختPارات المنظمة الدور�ة - 

  )404، صفحة 2007الفتاح، ( .الحرص على تكرار المنظم لم تم اكتساPه - 

  

   

 

 

 

 

 

 

  

 )20:19على الساعة  2015-01-24زروقي النع�مي، ( أسس تش(یل الجرعة التدر�ب�ة) 3-3(الش(ل
http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php?f=40&t=1261 

أسس تش(یل 

 الجرعة التدر�ب�ة

الأهداف 

 والواجRات

نوع�ة التغیر 

 الفسیولوجي

حجم الأحمال 

 التدر�ب�ة
نظام العمل 

 والراحة

التمر�نات 

 المستخدمة
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  �عني 
الراحة ما یلي: مفهوم الراحة - 1- 4- 1

  .�قصد بها الراحة البین�ة التي تتخلل مرات الأداء :الراحة -

  )"الجرعات(خلال التكرارات أو المجام�ع أو الوحدات "هي المدة الزمن�ة بین حملین تدر�بین :الراحة -

الحالة الطب�ع�ة 
عد  إلى6م�ائ�ة للر�اضي للرجوع  هي مدة استعادة الاستشفاء للأجهزة الوظ�ف�ة والبیو:الراحة -

  .التغیرات التي حصلت في الجسم

  ":تقس�مات"أنواع الراحة  - 2- 4- 1

  :الراحة من حیث الأداء) 1

التي تتمثل في الأداء الخفیف ل
عض الأنشطة " الراحة البین�ة"وهي المدة الزمن�ة ":النش�طة" الراحة الایجاب�ة -أ

البدن�ة المقصودة بهدف استعادة الأجهزة الوظ�ف�ة لشفائها والتقلیل من أثار الأعراض التي تؤدA إلى ظهور التعب 

  ".الخ..............تمر�نات المرونة 
عض -الهرولة-المشي"مثل 

بین الأداء التكرر وتتمثل 
عدم ق�ام الر�اضي لأA نوع " الراحة البین�ة"و�فصد بها المدة الزمن�ة  :الراحة السلب�ة - ب

الرقود  -الوقوف"من أنواع الأنشطة الحر�6ة المقصودة 
عد الانتهاء من التمر�ن السابG مثل 

  "الخ...........الاسترخاء

  :الراحة ت�عا للهدف المراد تحق�قه) 2

�ن التالي أووهي المدة الزمن�ة التي تستمر لضمان استعادة الاستشفاء الكاملة قبل تكرار التمر :الراحة الكاملة -أ 

  .المجموعة

تكون  وهي المدة الزمن�ة التي یتم تكرار التمر�ن التالي في استعادة الاستشفاء الكامل التي:الراحة غیر الكاملة - ب

تخط�L  - المطاولة السرعة"من الزمن الكلي اللازم لاستعادة الاستشفاء وتستخدم في تدر�ب%  80 - 70
حدود

  "اللعب و النواحي النفس�ة

الى 1.5"وهي المدة الزمن�ة التي تز�د أضعاف المدة الزمن�ة لاستعادة الاستشفاء الكامل من:الراحة الطو�لة -ج


ات  6الى2ن مرة وأكثر من مدة الأداء وم"2�  "الشدة العال�ة والمتوسطة"مرات تستخدم في تدر

هي المدة الزمن�ة لدرجة تكرار التمر�ن على الرغم من انخفاض 6فاءة الجسم تحت تأثیر  :الراحة القصیرة -د

  "والتحمل -المنافسة"التمر�ن السابG وتستخدم في تدر�ب

من التدر�ب 6ما �م6ن ان تكون راحة سلب�ة حیث لا یؤدA  تستعمل الأنواع المختلفة من فترات الراحة ت
عا للهدف

عمل بدني، أو راحة نش�طة 
حیث �م6ن للر�اضي أداء أنشطة معینة تساعد على سرعة  أAالر�اضي خلالها 

 )92، صفحة 2012، .الفتاح ا( .نوع�ة التعب الناتج عن التمر�ن إلىعمل�ات استعادة الاستشفاء و�رجع ذلك 


أنها الراحة من خلال تنفیذ تمر�نات في  البروف�سور مفتي إبراه�م�عرفها  :تعر�ف الراحة الایجاب�ة - 3- 4- 1

 إلىسرعة استرخائ�ة تسهم في تمثیل قدرة من حامض اللاكت�ك المتكون نتیجة بذل اللاعب للجهد حیث یؤدA ذلك 

   )76، صفحة 2011ابراه�م، المرجع الشامل في 6رة الفدم، ( .سرعة استعادة اللاعب لشفائه
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التحسن الذA �طرأ على 6فاءة  concelman 1987یؤ6د 6ونسلمان  :تقس�مات الراحة الإیجاب�ة - 4- 4- 1

عضلة القلب أثناء التدر�ب تحدث 
صورة 6بیرة خلال الراحة الایجاب�ة، حیث یتم إراحة القشرة المخ�ة من الضغو] 

الواقعة علیها أثناء التدر�ب هذا 
الإضافة إلى راحة تامة للأعصاب الحس�ة 
الجسم في إم6ان�ة استعادة الأجهزة 

  تین و6فاءتهما في العمل وعلى ذلك �م6ن تقسم الراحة الایجاب�ة قي المجال الر�اضي إلى الوظ�ف�ة 
الجسم والرئ

استعادة 6فاءة الأداء السر�عة جدا لا تؤمن الاستراحة الكاملة وإنما 
التحول إلى نشا] أخر أA الراحة الایجاب�ة ، * 

خلال فترات الاستراحة من العضلات وعند تحلیل هذه الظاهرة افترض ست�شنوف النا
ضات الصادرة التي ترد  

  )360، صفحة 2006البدني، ( .العاملة الأخر̀ 

  :ثلاثة أنواع رئس�ه و
أش6ال مختلفة

ع
ارة عن فترة زمن�ة بین 6ل تمر�ن فرد وأخر وتسمى 
الراحة  :الراحة الإیجاب�ة المستحسنة بین التمر�نات) 1

البین�ة المستحسنة بین التمر�نات،أو الراحة بین 6ل مجموعات تمر�نات وأخر̀ حیث قال الد6تور 
سطو�سي 

وعلى "الراحة الایجاب�ة المقننة من أساس�ات الوصول إلى الفورمة الر�اض�ة واستعادة الاستشفاء سر�عا" 2008احمد


النس
ة للزمن 
ما �حدده إجهاد اللاعبین  ، ذلك تختلف فترات الراحة بین تمر�ن مفرد وأخر ومجموعة تمر�نات وأخر̀

،حیث یبین  الجدول  المبني على طرق التدر�ب المختلفة من ناح�ة وشدة مثیر التدر�ب وحجمه من ناح�ة أخر̀

- 91ص 2008احمد 
سطو�سي (  .افة إلى معدل الن
ضالتالي علاقة طرف التدر�ب الرئ�سة و
ض م6ونات الحمل 
الإض

92 ( 

  "cholichشول�ش"الراحة ومعدل الن�ض وطرق التدر�ببین مستوK الشدة مثیر التدر�ب و العلاقة ) 1-4(جدول

الانتقال�ة حیث  تسمى الراحة بین الدورات التدر�ب�ة 
الراحة الاستشفائ�ة:الراحة الایجاب�ة بین الدورات التدر�ب�ة) 2

یوم 
حیث یؤد` 
حمل متوسL الشدة،  10- 8وحدتین في حدود  إلىتمثل دورة استشفاء انتقال�ة م6ونة من وحدة 


عض م6ونات الحمل    

  )ق) (ثا(الراحة  %الشدة طرق التدر�ب  ق/ معدل الن
ض

    بدون راحة  %80- 30  الحمل المستمر

  

  الفترA منخفض الشدة

  للسرعة% 80- 70

  

  للقوة70%- 50

  ث للمتقدمین90- 40

  

  ث للناشئین120- 70

- 120 إلىعند هبو] الن
ض 

  .للمتقدمین 130

- 110 إلىعند هبو] الن
ض 

  .للناشئین 120

  للسرعة% 90- 80  الفترA مرتفع الشدة

  للقوة% 80- 60

  للمتقدمین180- 90

  للناشئین240- 120

- 110عند هبو] الن
ض الى 

  .للناشئین والمتقدمین 120

 ̀ 
الشدة القصو Aللسرعة% 100- 90  التكرار  

  للقوة% 90- 80

  ق للسرعة40- 10

  للقوةق 4 -2

  عند هبو] الن
ض الطب�عي
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استعدادا  أساس�ةوثان�ة، او 
عد دورة  أولىوfذلك �م6ن تكرارها على مدار السنة بین دورتین منافسة مرتفعي الشدة 

حیث تهدف مثل تلك الدورات الاستشفائ�ة  أساسیتیندورتین  بین انتقال�ةدورة منافسات هامة 6دورة استشفاء ل

احمد 
سطو�سي .(الانتقال�ة الهامة للتخلص من التعب 
استشفاء اللاعب وإعداده سواء للتدر�ب أو المنافسة مرة أخر̀ 

 )94ص

  دورة منافسة ثان�ة  دورة استشفاء انتقال�ة  دورة منافسة أولى  01نموذج 

  دورة منافسة هامة  دورة استشفاء انتقال�ة  دورة أساس�ة  02نموذج 

  دورة أساس�ة  انتقال�ة دورة  دورة أساس�ة   03نموذج 

  .إستشفائ�ةثلاثة نماذج للراحة الایجاب�ة Qدورات ) 2-4(جدول

ینظر المدرfون إلى موسم الراحة الایجاب�ة السنو�ة للاعب نظرة هامة و :الراحة الإیجاب�ة الأساس�ة السنو�ة) 3

خاصة وfذلك �سمیها ال
عض 
موسم المنافسات بینما یر̀ الق
ة إلغاءها، ومع ذلك �مثل هذا الموسم مرحلة استشفاء 

الة التدر�ب�ة ایجاب�ة هامة للاعب، عیث �مثل عنG الزجاجة للقاعدة الأساس�ة التي تتكون فیها أسس تنم�ة الح

للموسم الجدید، والذA یبدأ 
موسم الإعداد،وfذلك یختلف طول هذا الموسم ت
عا لنظام تقس�م السنة التدر�ب�ة، فالستة 

أساب�ع والتي تتكون من وحدات  7الى 3ذات نظام الموسم الواحد 
مثل مرحلة الراحة الایجاب�ة السنو�ة من 

،وتجمعها دورة تدر�ب�ة م إستشفائ�ة توسطة الشدة وذلك 
عد موسم تدر�بي طو�ل مشحون 
أحمال تدر�ب�ة صغر̀

 )95احمد 
سطو�سي ص(.مختلفة الشدة

مد` طول فترة أو قصر الفترة أو الفترات الزمن�ة التي �قضیها "�عني مفهوم الراحة بین مجموعات حمل التدر�ب 

اللاعبون في الراحة الایجاب�ة أو السلب�ة بین 6ل أداء أولي والتالي له بین المجموعات و�عبر زمن الراحة إلى درجة 

وز�ادة ضغL التمر�ن �عني تناقص خل التدر�ب بین الأداءات التضاغطات بین مجموعات الأداء المتتال�ة للتمر�ن 

  . المتتال�ة

  :مدرQات خاطئة في الراحة بین مجوعات حمل التدر�ب - 5- 4- 1

  .طول أو قصر الفترة الزمن�ة بین مجمعة و المجموعة التال�ة في الأداء أثناء التدر�ب ل�س له أهم�ة* 

 .بین مجموعات أداء التدر�ب الر�اضي وfین سرعة الشعور 
التعبلا علاقة بین طول أو فصر الفترة الزمن�ة * 
 )81-79، الصفحات 2009ابراه�م، (

  :تأثیرات الراحة الإیجاب�ة - 7- 4- 1

  .تحسین 6فاءة عضلة القلب أثناء التدر�ب �حدث 
صورة 6بیرة خلال الراحة الایجاب�ة* 

  .إراحة القشرة المخ�ة من الضغو] الواقعة علیها أثناء التدر�ب *

  .راحة تامة للأعصاب الحس�ة 
الجسم* 

  إراحة الجهاز العصبي المر6زA مع وجود ثلث التعب من جراء المجهود البدني* 

  .إم6ان�ة استعادة الأجهزة الوظ�ف�ة والرئتین 6فاءتهما في العمل* 

  :حصر أهداف الراحة الایجاب�ة في عنصر واحد وهوومن خلال هذه التأثرات �م6ن 
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استخدام أحمال  والتقلیل من أثار الأعراض التي تؤدA إلى ظهور التعب شفائهالاستعادة الأجهزة الوظ�ف�ة * 

 .تدر�ب�ة خف�فة

  :الآثار الفسیولوج�ة للراحة الایجاب�ة - 8- 4- 1

تتمیز الراحة الایجاب�ة عن الراحة السلب�ة 
المحافظة على معدلات سرعة سر�ان الدم، ومعنى هذا سرعة ز�ادة 

التخلص من حامض اللاكت�ك 
العضلة، بینما تقل هذه السرعة في حالة الراحة السلب�ة، 6ما تساعد الراحة الایجاب�ة 

�الأداء، و�فید ذلك في 6ثیر  ادة استهلاك الأكسجین 
عدعلى سرعة التخلص من الدین الأكسیجني الذA یؤدA إلى ز
من العمل�ات الفسیولوج�ة اللازمة للتمثیل الغذائي للاستشفاء 
عد التدر�ب،وتأثر الراحة الایجاب�ة أ�ضا على الجهاز 


قشرة المخ، و�ؤدA هذا إلى اتساع الأوع�ة الدمو  Lادة عمل�ات التثب���ة العصبي المر6زA، حیث تساعد على ز
  .العاملة 
العضلات

  :یتطلب مراعاة عدة عوامل أهمها :متطل�ات اخت�ار وسائل الراحة الایجاب�ة - 9- 4- 1
وفي هذا المجال �فضل ال
عض استخدام المشي  :اخت�ار أفضل أنواع التمر�نات  التي تساعد على الاستشفاء* 

و�ر̀ ال
عض أن استخدام تمر�نات للعضلات المقابلة للعضلات  المرجحات، والهرولة وتمر�نات المطاط�ة،أو
المشي  الأساس�ة �عتبر وسیلة مفیدة للاستشفاء مثل استخدام الس
احة على الظهر للاستشفاء من الس
احة الحرة أو

 Aالظهر للاستشفاء من الجر
  .العدو واستخدام تمر�نات للرجلین للاستشفاء من تمر�نات الذراعین أو
تكون هذه التمر�نات سهلة و
شدة  أنحیث یجب  :دام الشدة المناس�ة للتمر�نات التي تؤد^ للاستشفاءاستخ* 

من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین تعتبر هي % 70-50استخدام شدة تعادل  أنمنخفضة، و�ر̀ ال
عض 
و�ر̀ ال
عض الأخر ان  دق�قة،/ن
ضة 6�150ون معل القلب في حدود تقل عن  أنالشدة المناس
ة، و�عني ذلك 

متر س
احة، و
صفة عامة 100من السرعة القصو̀ تساعد على الاستشفاء 
عد س
اق % 75- 70استخدام سرعة 
   )85،ص1999أبو العلاء أخمد عبد الفتاح،الاستشفاء في المجال الر�اضي ،.(یترك الر�اضي استخدام الشدة التي تناس
ه أن

قدرة الجسم على التكیف مع أحمال  إن :التدر�ب السهل" الراحة الایجاب�ةحمل " التكیف مع الإعمال التدر�ب�ة 
فإذا 6ان حمل التدر�ب ل�س 6بیراً بدرجة . التدر�ب وز�ادة استعادة الشفاء في وقت الراحة توضح 6یف یؤثر التدر�ب
سوف �سبب للاعب  والحمل الكبیر جداً . 6اف�ة، فلن تتحقG مرحلة ز�ادة استعادة الشفاء، أو تتحقG بدرجة قلیلة

  .وهذه الحالة تحدث 
سبب التدر�ب الزائد. مشاكل في الاستشفاء ورfما لا �عود إلى مستو̀ ل�اقته البدن�ة الأصلي
  
  :إعادة الشفاء بواسطة الراحة الایجاب�ة -10- 4- 1

�فهم من الراحة الایجاب�ة سند عمل�ات الراحة بواسطة تمار�ن بدن�ة موجهة حیث یؤدA تمار�ن بدن�ة ذات شدة قلیلة 
حیث إنها تحمي الأرfطة والأوتار وتعید . التعب إلىوتفضل التي بناها الحر6ي یختلف عن تلك التمار�ن التي أدت 

فترة  إن"الارتخاء"ف�ة إلى الوضع الطب�عي وتوازن العمل�ات العصب�ةالقلب والدورة الدمو�ة وعمل�ة ت
ادل الغازات الوظ�
على ش6ل أو  )دق�قة30الى15فترتها من (الشفاء الایجاب�ة تكون في الغالب القسم النهائي للجرعة التدر�ب�ة إعادة
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 ̀ 6تمار�ن، تفضل  ).دق�قة60الى 30فترتها بین( منفرد 6جرعة تدر�ب�ة لاستعادة الاستشفاء في الدائرة الصغر

الس
احة والجمناست�ك والألعاب الصغیرة والألعاب 
الكرات أما الألعاب المنظمة 66رة القدم و6رة الید و6رة السلة فإنها 


ش6ل خاص ولكن صفة المنافسة بها تؤدA في الغالب إلى الشدة العال�ة،ولذا فإن استعمالها  Aذات تأثیر شعور

  .عنا�ة ودرا�ةیتم 
 أن6وسائل للراحة الایجاب�ة یجب 


عد انتهاء حمل معین خاص یؤد` نفس التمر�ن ولكن 
حر6ة قلیلة الشدة 6وسیلة للراحة الایجاب�ة مثل الهرولة 
عد 

  )117، صفحة 2010ال
شتاوA، ( .حمل الر6ض

  الراحة الإیجاب�ةتكمن أهم�ة تمر�نات  :أهم�ة تمر�نات الراحة الایجاب�ة -11- 4- 1

  .تقلل المدة الزمن�ة اللازمة للتخلص من حامض اللاكت�ك المسبب لتعب العضلات) 1

  .تخل�ص الأل�اف العضل�ة من العمل العضلي و6ذلك هي وقا�ة من الإصا
ات) 2

  .تقوم بتهیئة الجهاز العصبي 
عد إثارته خلال التدر�ب) 3

 .تشفاء من المجهود البدنيالإسهام في تأخیر ظهور التعب وسرعة الاس) 4

  :العوامل المرت�طة  بز�ادة فترات الراحة -12- 4- 1

  :ومنها الآت�ةدرجة الحمل ت
عا للعوامل  انخفضت إذازادت درجة الحمل وتقصر  إذاتطول فترات الراحة الایجاب�ة 

عند تدر�ب القو̀ القصو̀  حینفي  راحةیتخلل التدر�ب فترات  فعند تنم�ة التحمل لا: الغرض المراد تحق�قه  -أ

  .تطول فترات الراحة البین�ة

فتطول مع طر�قة التدر�ب التكرارA  المستخدمةطرق التدر�ب  
اختلافتختلف فترات الراحة : طر�قة التدر�ب -ب

  .وتقصر مع طر�قة الحمل الفترA حسب درجة الحمل 

وهي تقصر مدتها نسب�ا 6لما تحسنت حالة الفرد الر�اضي التدر�ب�ة مع  :مستو̀ الحالة التدر�ب�ة للر�اضي - ج

  .حدوث عمل�ة التكیف مع الحمل

المستو̀ العال�ة، فمثلا  ر�اضيعن المبتدئین عن  المتقدمینترة الراحة البین�ة مع فتختلف طول :العمر التدر�بي -د


ات الشدة المتوسطة تصل فترات الر �ثا وتطول 
النس
ة للناشئین فتص
ح مابین 90- 40حة للمتقدمین من اقي تدر

ثا وتطول 
التدر�ب 
شدة 240- 120ثا وللناشئین 180- 90شدة عال�ة تصل عند المتقدمین  و
استخدامثا 120- 60

  )65- 64، الصفحات 2003الخالG، ( .أكثر أودق�قة  40 إلىحتى تصل % 90ما فوق 

  :العوامل التي تحدد فترات الراحة الایجاب�ة -13- 4- 1

  .العودة الجزئ�ة للحالة الطب�ع�ة إلىرجوع الن
ض  - 

  .ن
ضة في الدق�قة 
النس
ة للمبتدئین 120الى 110 - 

  )67ص - مرجع سابG -د عصام عبد الخالG.(ن
ضة في الدق�قة 
النس
ة للمتقدمین 130الى 120 - 

   

Vo2 max  
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  120  

                                                                                                                             

  100  

  80  

  60  

  40  

  20    

    استشفاء شدة       ثابت المستو̀     شدة                     تدر�ب الإنتاج                    

    تحمل        مرتفعة      منخفضة                                                                    

                                 )تدر�ب لا هوائي (السرعة                                

                              تدر�ب هوائي           

 في استعادة الاسترجاع ت�عا لنوع التدر�ب وشدة" الراحة الایجاب�ة" یبین تأثیر الشدة المنخفضة  )1-4(شQل

  .التدر�ب

في التمار�ن ذات الشدة العال�ة تعتمد على سرعة عمل�ات الأكسدة وعلى عدد " الاسترجاع" إن عمل�ات الاستشفاء - 

6ما في الش6ل  max   vo2 من%  20ما تتم 
حدود  الأوع�ة الدمو�ة الشعر�ة في العضلات العاملة وهي غال
ا

G19، صفحة 2014عبد، ( .الساب(.  

 المناس
ة التدر�ب�ة فالكثافة المختلفة، ومراحله الأداء بین 
الزمن عنها المعبر العلاقة عن التدر�ب�ة الكثافة تعبر

  :یلي ما تضمن

  فعالا التدر�ب �6ون  أن -1

  التعب حالة إلى الوصول تمنع -2

  الإجهاد حالة حدوث تمنع  -3

4-  Aإلى تؤد Gن بین المثال�ة النسب تحقی� والراحة الحمل فترتي بین الزمن�ة العلاقة وهى  الراحة وفترات التمار

 حالتها إلى جسمال وأجهزة أعضاء عودة لضمان الهامة الأسس من العلاقة وهذه الواحدة التدر�ب�ة الوحدة أثناء

 ب�ةالتدر� الأحمال من المز�د تقبل في الفرد مرار�ةاست 
التالي و البدني المجهود 
عد )ءالشفا استعادة( نسب�ا الطب�ع�ة

  .والأداء العمل على القدرة مع

  )الحجم – الشدة( أA )التمر�ن هذا تكرار مرات عدد 6ذلكو  الواحد التمر�ن شدة( هي هنا الحمل 
فترتي والمقصود 

 فترة قصر أو طول یتحدد ذلك وعلى الواحدة التدر�ب�ة الوحدة أثناء المنفذة التمر�نات لمجموعة أو الواحد للتمر�ن
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 �سمح الذA الوضع -إلى الراحة فترة نها�ة مع اللاعب �صب 
حیث الحمل وحجم الشدة مع یتناسب 
ما الراحة

 عدد تصل أن یجب لذلك جیدة 
صورة الواحدة جرعةلل التمر�نات مجموعة أو الواحد التمر�ن تكرار على 
القدرة

 اللذان هما وحجمه الحمل شدة وأ�ضا الدق�قة في )ن
ضة 120( إلى الراحة فترة 
عد اللاعب عند القلب ن
ضات

 وذلك ایجاب�ة تكون  أن مم6ن الراحة فترات أن 
معنى تختلف التي التكرارات بین الراحة فترات وش6ل طب�عة �حددان


أداء 
 استعادة سرعة إلى تؤد` ما 
قدرة 
التعب الإحساس ز�ادة إلى تؤد` لا معینة 
طر�قة البدن�ة الأنشطة عض


أداء اللاعب عند الشفاء Aمقصود بدني نشا] أ . 

  :البین�ة الراحة وفترات الأداء فترات توز�ع - 1-4-41

 بوضع تسمح تصمم 
طر�قة �صمم أن یجب التدر�ب برنامج فإن الطاقة إنتاج نظم على �عتمد التدر�ب أن نظرا


الطاقة الخاص الك�مائي المر6ب تت�ح لكي العضلات على ف6ا حمل ATP قة� أن ذلك ومعنى هوائ�ة، لا 
طر

 لا أن یجب ذلك على ،وfناء هوائ�ة 
طر�قة سیتم المر6ب هذا إنتاج فإن منخفضة سرعة أو شدة تضمن إذا التدر�ب

 إنتاج �6ون  لن ذلك من لأكثر الفترة هذه استمرت لو انه حیث،"السرعة لتنم�ة"دق�قة 2- 1 عن الأداء فترات تزداد

 في تكون  أن یجب الراحة فترة فإن ثان�ة20 من اقل الأداء فترة 6انت وإذا ،المطلوب هوائي اللا 
الش6ل الطاقة

 الأكسجین طر�G عن هوائ�ا ATP بناء بإعادة تسمح كذل عن الراحة فترة ز�ادة أن اتضح حیث ثان�ة15- 10 حدود

  .العصب�ة الخلا�ا   داخل المیوجلوfین مع متحدا الموجود

 التدر�ب تكرارات تقس�م خال�ا �لاحv لهذا وتطب�قا )20- 10( 6املة راحة فترة إعطاء �م6ن تكرارات عدة 
عد انه غیر

 )306-305 الصفحات ،1998 الساكر،( .المجموعات من أكبر بین�ة راحة تتم التكرارات بین قصیرة مجموعات إلى

  :التدر�ب  طر�قة و الراحة فترات -51- 4- 1

تت�ح للقلب العودة  تكون ف�ه فترات الراحة قصیرة غیر 6املة:والتدر�ب الفتر̂ منخفض الشدة راحةفترات ال) 1

ن
ضة 140-120ثان�ة للمتقدمین أA عندما تصل نا
ضات القلب إلى حوالي 90- 40للحالة الطب�ع�ة وتتراوح بین 

-110ثان�ة أA عندما تصل نا
ضات القلب إلى حوالي 120- 60في الدق�قة، أما للناشئین تتراوح ما بین 

خدام مبدأ الراحة الایجاب�ة في الراحة البین�ة مثل �ستحسن است أنو�ر̀ 
عض العلماء .ن
ضة في الدق�قة120

  .تمر�نات التمش�ة والدحرجة وتمر�نات الاسترخاء

6نتیجة لز�ادة التمر�نات فإن فترات الراحة تتزاید نسب�ا ولكنها  :فترات الراحة في التدر�ب الفتر̂ المرتفع الشدة )2

ثان�ة 240- 110متقدمین ، أما للناشئین تتراوح ما بین ثان�ة لل170-90تص
ح أ�ضا فترات غیر 6املة وتتراوح بین 

   .  ن
ضة في الدق�قة 120-110مع مراعاة عدم هبو] الن
ض ما یز�د عن 

3 ( Aب التكرار�، .الفتاح م( دق�قة40- 10تتراوح بین  فترات طو�لة 
النس
ة لتدر�ب الجرA و: فترات الراحة وطر�قة التدر

   )108، صفحة 1999
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 :خلاصة

تعد الراحة واستعادة الشفاء وأنواعها المختلفة امرأ طب
ع
ا ومهما جدا لإعادة أجهزة الجسم الوظ
ف
ة إلى حالتها 
الطب
ع
ة /عد الانتهاء من أداء أ- جهد عضلي ل
س في المجال الر*اضي فق& بل هما مهمان أ
ضا للح
اة 

أن . حة حسب درجة صعو/ة أداء ذلك العمل الیوم
ة لل/شر ف/عد 3ل یوم عمل مجهد یجب أن یت/عه یوما للرا
الجسم لا 
ستط
ع أن 
ستمر في أداء العمل لفترة طو*لة من الزمن ما لم 
أخذ قسطا مناس/ا من الراحة لعودة 
نشا< وفعال
ة الأجهزة الوظ
ف
ة التي 3انت علیها قبل أداء العمل، 3ما في راحة واستعادة شفاء الأجهزة الوظ
ف
ة 

یوم
ة إلا أن أهمیتها تكون اكبر في مجال التدر*ب الر*اضي وتجاهلها وعدم استخدامها /الش3ل مهمة للح
اة ال
الصح
ح سوف یؤد- إلى الإخلال /العمل
ة التدر*ب
ة والى وصول الر*اضي إلى حالة الإفرا< /التدر*ب الذ- 

لمدرFین أن 
فهموا عمل
ة یؤد- بدوره إلى هبو< مستوD الانجاز في نها
ة الأمر وعل
ه 
3ون من الخطأ على ا
التدر*ب على أنها مجموعة من الجهود أو المثیرات التدر*ب
ة یؤدیها الر*اضیون فق& دون الاهتمام الجید /عمل
ة 

ومن الطب
عي أن یتعرض الر*اضیون . الراحة واستعادة الشفاء /عد الانتهاء من تلك الجهود أو المثیرات التدر*ب
ة 
. البدني ف3لما 3ان مستوD التعب 3بیرا 3لما 3انت التأثیرات الجانب
ة /عد التدر*ب اكبر إلى التعب /عد أداء الجهد

ومما تقدم 
ظهر لنا /أنه في التدر*ب المعاصر یجب على المدرFین العمل على أیجاد طرائJ ووسائل تضمن 
ز*ادة الانجاز /صورة للر*اضیین التغلب على العوامل المقیدة للتدر*ب إلى ا/عد حد مم3ن وتساعدهم أ
ضا في 

. مستمرة فواحد من أكثر السبل فعال
ة لتحقیJ مثل هذه الأهداف هو استخدام أسالیب استعادة الشفاء المختلفة
 )133-131، الصفحات 2008المدامغة، (

في إن تطور الحالة التدر*ب
ة للر*اضي لا تأتي من خلال ز*ادة الحمل ) عصام عبد الخالJ(و نتفJ مع ما ذ3ره 
  . التدر*بي فق&، وإنما من خلال التعاون بین المدرب والر*اضي والطبیب الر*اضي في تنظ
م العمل بینهما


ة لا 
عتمد فق& على تنفیذ حمل تدر*بي لقد أص/ح رفع مستوD الانجاز الر*اضي وفي مختلف الألعاب الر*اض
عالي، و/الاعتماد على شدة وحجم ونوع
ة التمر*نات المستخدمة، وإنما من خلال الاهتمام أ
ضاً /عمل
ات 
الاستشفاء والراحة بین المؤثرات التدر*ب
ة داخل الوحدة التدر*ب
ة وFین الوحدات التدر*ب
ة والدوائر التدر*ب
ة 

  .المختلفة 
فترة الاستشفاء دوراً مهماً في تش3یل حمل التدر*ب والتكیف له من قبل الر*اضي، ومن اجل فهم عمل
ة إذ تؤد-  

الاستشفاء /الش3ل الصح
ح ومعرفة تأثیراتها على مستوD الانجاز لابد لنا من التطرق إلى أهم النظر*ات التي 
  تناولت موضوع الاستشفاء /العرض والتحلیل
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  :تمهید

الدراسات العلم�ة من بین ال!حوث والوسائل المنهج�ة التي تسعى إلى الاكتشاف والتفسیر العلمي والمنطقي  تعتبر

و/نطل* من الفرض�ات التي �م)ن التأكد منها بإت!اع سبل تحق* أهداف و�م)ن  للظواهر والاتجاهات والمشاكل،

ق�اسها !قوانین طب�ع�ة أو اجتماع�ة یتح)م الناس فیها، وتستهدف الوصول إلى نتائج تحق* رغ!ات ال!احث سواء 

ضوح لكي �صل إلیها )ان ال!حث نظر/ا تفسیر/ا أو تحلیل�ا أو تجر/ب�ة ومن مهمة ال!احث أن �حدد أهدافه ومنهجه بو 

  .!أقصى الطرق وأفضلها، ولذا حاول ال!احث عرض أهم الدراسات التي )انت لها علاقة مرت!طة !موضوع !حثه

تعد الدراسات المرت!طة والمشابهة )مصدر معرفة حیث�ات وأ!عاد المش)لة مع الاستفادة الم!اشرة من ض!B و 

وب موضوعي وعلمي ومن خلال هذا الفصل حاول ال!احث المتغیرات والتخط�B المح)م ولمناقشة النتائج !أسل

علي محمد  دراسة" :حیث تمثلت الدراسة الأولى في سا!قةوذلك لانعدام الدراسات ال المشابهةعرض !عض الدراسات 

 :والدراسة الثالثة تمثلت في" 1991دراسة خالد نس�م سید محمود :"والدراسة الثان�ة تمثلت في "1985جلال الدین 

حیث قام ال!احث !عرض هذه الدراسات بذ)ر أهم الجوانب ال!حث�ة وفي الأخیر  "1994"ناصر فؤاد محمد أحمد"دراسة "

 .حاول التعلی* على هذه الدراسات من خلال ذ)ر أهم النقاT المشتر)ة في ال!حوث المعروضة
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  :رت�طةالدراسات الم - 1- 2

في �ونها مصدر معرفة حیث�ات وأ�عاد المش�لة مع الاستفادة الم�اشرة من ض��  رت�طةتكمن أهم�ة الدراسات الم
  .المتغیرات والتخط�� المح�م ولمناقشة النتائج �أسلوب موضوعي وعلمي

  :واجه الطالب ال�احث صعو�ة نتیجة قلة الدراسات المشابهة إذ تم رصد ما یلي
  :الدراسات العر��ة* 

  :)10 -2، الصفحات 1985الدین، ( .1985دراسة علي محمد جلال الدین :الأولىالدراسة  1- 1- 2

  .رسالة ماجستیر، جامعة الرCاض
  :عنوانها

  أثر برنامج مقترح  ل�عض وسائل الاستشفاء الطب بیولوج�ة على الكفاءة البد ن�ة  لدE لاعبي الجم�از

   :تهدف الدراسة إلى

، تناول الفیتامینات المر��ة �الإضافة إلى الأملاح الساوناالتعرف على أثر برنامج تجرCبي مقترح لارت�اد  - 
  . مستوE الكفاءة البدن�ة لدE لاعبي الجم�از المعدن�ة و�صفة خاصة الكالسیوم والصودیوم على

سنة بنادR الحرس الوطني السعودR  �مدینة ) 16(لاعبین �مثلون فرPC الجم�از تحت ) 10(تكونت العینة من  - 
  .الرCاض �السعود�ة تم اخت�ارهم �الطرCقة العمد�ة

    : استخدم الطالب ال�احث

  .استخدام الأملاح والفیتامینات المر��ة ،الساوناالبرنامج المقترح، ارت�اد  - 
 . رجومیترحساب الكفاءة البد ن�ة بواسطة الأ - 
  :نتائج الدراسة 

تناول الفیتامینات  –ارت�اد السونا (بیولوج�ة  –الأثر الایجابي للبرنامج التجرCبي المقترح لوسیلتي الطب 
  . لدE فرد عینة ال�حث ةالنسب�على رفع مستوE الكفاءة البدن�ة ) المر��ة والأملاح المعدن�ة

  . البرنامج التجرCبي المقترح أسرع في عمل�ة الاستشفاء الوظ�في للأجهزة الحیو�ة
  ))194، صفحة 2001الانصارR، ( .1991دراسة خالد نس�م سید محمود : الدراسة الثان�ة 2- 1- 2

  .رسالة ماجستیر،�ل�ة الترY�ة البدن�ة و الرCاض�ة للبنین �القاهرة 
  :عنوانها

تأثیر �عض وسائل الاستشفاء من التعب الناتج عن التمرCنات الثابتة والمتحر�ة  على �فاءة الجهاز العصبي  
  العضلي

  :تهدف الدراسة إلى

  .والتمرCنات المتحر�ة التعرف على تأثیر التعب الناتج عن �ل من التمرCنات الثابتة  - 
 .التعرف على الاختلاف في تأثیر التعب الناتج عن �ل من التمرCنات الثابتة  والتمرCنات المتحر�ة - 
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ى سرعة استعادة شفاء الجهاز العصبي لالتعرف على تأثیر عن �ل من تمرCنات الاسترخاء والتدل�ك الرCاضي ع - 
 .ة والتمرCنات المتحر�ةالعضلي من التعب الناتج عن التمرCنات الثابت

التعرف على اختلاف تأثیر في �ل من تمرCنات الاسترخاء والتدل�ك الرCاضي على سرعة استعادة شفاء الجهاز  - 
  .العصبي العضلي من التعب الناتج عن التمرCنات الثابتة والتمرCنات المتحر�ة

  :فروض الدراسة هي
تمرCنات المتحر�ة إلى انخفاض �فاءة  إلى انخفاض الجهاز یؤدR التعب الناتج عن التمرCنات الثابتة وال  - 

  . العصبي العضلي
 . یختلف تأثیر التعب عن التمرCنات الثابتة والتمرCنات المتحر�ة على �فاءة الجهاز العصبي العضلي - 
یؤدR �ل من تمرCنات الاسترخاء والتدل�ك الرCاضي إلى سرعة شفاء الجهاز العصبي العضلي من   - 

 . ج عن التمرCنات الثابتة والمتحر�ةتالناالتعب 
یختلف تأثیر �ل من الاسترخاء والتدل�ك الرCاضي في سرعة استعادة شفاء الجهاز العصبي العضلي من  - 

 .التعب الناتج عن التمرCنات الثابتة والمتحر�ة
طلاب من ذوR المستوE الرCاضي العالي ��ل�ة الترY�ة الرCاض�ة للبنیین �القاهرة وتم  )9(تكونت العینة  - 

 .اخت�ارهم �الطرCقة العمد�ة
  : أهم الاستنتاجات

تؤدR �ل من تمرCنات الاسترخاء والتدل�ك الرCاضي إلى ارتفاع �فاءة الجهاز  العصبي العضلي �عد  - 
  .تمرCنات الثابتة والمتحر�ةالاستشفاء عنه في حالة التعب الناتج عن ال

في  منهاتؤدR وسائل الاستشفاء إلى تحسین �فاءة الجهاز العصبي العضلي في التمرCنات  الثابتة أسرع  - 
 . التمرCنات المتحر�ة

   )203خرY��، صفحة ( :1994"ناصر فؤاد محمد أحمد"دراسة : الدراسة الثالثة 3- 1- 2
  .الإس�ندرCة ، جامعةرسالة ماجستیر

  :نهااعنو 

  " أثر استخدام �عض الوسائل الصح�ة على سرعة استعادة الشفاء للاعبي �رة القدم " 
هذه الدراسة �ان الهدف منها التعرف على أثر استخدام �عض الوسائل الصح�ة على سرعة استعادة الشفاء  - 

  .وتحدید أفضل هذه الوسائل ت�عا لشدة المجهود للاعبي �رة القدم،

  .سنة �مر�ز ش�اب النصر �الإس�ندرCة)16(لاعب تحت سن ) 32(اشتملت عینة ال�حث على  - 
 .استخدم ال�احث المنهج التجرCبي - 

 :ومن أهم نتائج ال�حث
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المت�ادلة، إلى سرعة  الأشعة فوق البنفسج�ة الصناع�ة، التدل�ك، الكمادات(یؤدR استخدام الوسائل الصح�ة  - 
  .استعادة الشفاء للاعبي �رة القدم �عد المجهود البدني

استخدام الأشعة فوق البنفسج�ة الصناع�ة یزCد من �فاءة الأجهزة الحیو�ة �الجسم و�التالي تساعد على سرعة  - 
  .التدل�ك ثم الكمادات المت�ادلة استعادة الشفاء للاعبي �رة القدم ثم یلیها في الأهم�ة

  :الأجنب�ةالدراسات  -

بوضع " )Harry Golby and Simoon Moor )1993  هار< جولبي و س�مون موردراسة  :الدراسة الأولى -1
 لتحقیP أعلي مستوR  كالفار تلوحدات تدرCب�ة أسبوع�اً �استخدام طرCقة  4 - 3برنامج لمدة عشر أساب�ع �معدل من 

  (moor, 1993, pp. 685-689) ."لل�اقة البدن�ة

 .�انت عینة ال�حث من العدائین للفرPC القومي -
ورفع ) الفار تلكطرCقة (داخل البرنامج  الأحمالوقد أظهرت النتائج وجود علاقة بین استخدام طرCقة اختلاف  -

 . الل�اقة لد�ة عینة الدراسة
  .�ضرورة استخدام عناصر تلك البرامج نظراً لفاعلیته في رفع الل�اقةوأوصت الدراسة  -
معدل ضرYات القلب أثناء التمرCن "دراسة �عنوان  )Lambert. M et.al )1998أجرR لامبرت وآخرون  -2

    (Ieta, 1998, pp. 523-543) ."والمنافسات �النس�ة لجرR المسافات الطوCلة

تهدف الدراسة إلى متا�عة ضرYات القلب بواسطة شاشات الرقا�ة لمعدل القلب وذلك عن طرPC العلماء  -
 .والمشار�ین الرCاضیین أثناء النشاc البدني الرCاضي

سلسلة  استخدمت أجهزة الشاشات لمراق�ة معدل ضرYات القلب حیث أنها تق�س معدل ضرYات القلب بدقة أثناء -
 .من الأنشطة الرCاض�ة

 :الدراسات المشابهة تعلی? على - 2- 2

�عد إیجاز مختصر للدراسات السا�قة والمشابهة وما تناولته من موضوعات ظهرت أوجه تشا�ه واختلاف بین 
  :الدراسة الحال�ة والدراسات المشابهة الأخرE وهي �الآتي

  .اختلاف عینة ال�حث عن جم�ع الدراسات الأخرE �عدد العینة ونوعها -1
في استخدام ) ناصر فؤاد محمد و خالد نس�م سید محمود(هناك تشا�ه بین الدراسة الحال�ة والدراستین المشابهتین  -2

  .وسیلة التدل�ك �أحد الوسائل المساعدة في عمل�ة الاستشفاء
من حیث استخدام متغیرR معدل الن�ض وضغ� الدم �مؤشر )  جلال الدینعلي محمد(هناك تشا�ه مع دراسة  -4

  .لعمل�ة الاستشفاء
أما الدراسات الأجنب�ة فجاءت في مجال دراستنا وهو المجال الفسیولوجي لدE الرCاضي �صفة عامة ولاعبي  -5

تطور أو تأخر الحالة �رة القدم �صفة خاصة وذلك ن خلال استعمال مؤشرات الن�ض و الضغ� الدموR �مؤشرات ل
  .البدن�ة للرCاضي
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نا استخدام ال�احثین لطرق علم�ة ظلاح فقد �ان الحصول علیها �صعو�ة �بیرة وقد الأجنب�ة توف�ما یخص الدراسا

نتائج مختلفة  إلي اوقد توصلو  المسافات الطوCلةتشمل عدائي   نمتطورة و�انت عینة ال�حث للدراسییووسائل علم�ة 

  .وذلك حسب طب�عة وموضوع ال�حث

الدراسات المشابهة في معرفة وفي ضوء ما تم ذ�ره من أوجه تشا�ه واختلاف فقد استفاد  الطالب ال�احث من    

المت�عة في تلك الدراسات وذلك لتفادR  المت�عة في تنفیذ الاخت�ارات و�ذلك استخدام الوسائل الاستشفائ�ة الإجراءات

  .الصعو�ات التي قد تواجه عمل  الطالب ال�احث
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  :خلاصة

استفاد ال�احث منها في عدة جوانب تتمثل ل�عض الدراسات العر��ة و الأجنب�ة المرت�طة ب�حثنا  عرضنا  من خلال

ومعرفة الأسلوب  وتجنبهافي عدة نقا/ والتي من أبرزها معرفة الأخطاء والصعو�ات التي وقع فیها ال�احثون 

و9ذا معرفة مختلف الإجراءات التنظ�م�ة  المنهجي المستخدم من طرف ال�احثین في مثل هذه الدراسات العلم�ة 

  .مقر وم9ان إجراء ال�حث م�اشرة وذلك من خلال الاقتصاد في المال والجهد والوقت إلىوالمیدان�ة والتوجه 

اسات وذلك �أسلو�ه الخاص والذB 9ان ع�ارة عن ذ9ر أوجه الاختلاف وقد حاول ال�احث التعلیA على هذه الدر 

  . والتشا�ه بین الدراسات ومختلف النتائج التي وصل إلیها ال�احثین في الدراسات السا�قة

  

  

  

 



 

 



 



 منهج�ة ال�حث وإجراءاته المیدان�ة                            الفصل الثالث                                    

 

 

- 42 - 

 

 :تمهید - 

عوائ) بهدف وضع الحل  أومسألة �قصد �ه معرفة طب�عة ما �ح�� �ه من عق�ات  أوال�حث في أ
 مش�لة إن 

 )20، صفحة 2012عطار، ( .الناجع للتغلب علیها أوالمناسب 

من العلوم �قاس بدرجة الدقة التي �صل إلیها في تحدید مفاه�مه وفي دقة الأدوات  يلا شك أن تقد�م أ
 �حث علمو 

في الجانب العلمي و الفسیولوجي  عتمد على ت تيال الاخت�ارات والق�اساتالمستخدمة لق�اسه وتزداد الصعو�ة في 

 المناس�ة لق�اس هذه الظاهرة دون أن تكون له الأداة الق�ام �ال�حث مجالاته المتعددة، ولا �م�ن لل�احث أن �قوم 

نسعى من خلال هذا الفصل شرح وتوض�ح المنهج�ة المت�عة في هذه الدراسة و ��ف�ة إجراء الاخت�ارات الق�اسات و 

أهم الخطوات المیدان�ة وتسلسلها ، وهذا لتسهیل تقو�م السیر المنهجي له و لوضع إم�ان�ة إعادته و �ذا التسهیل 

  .وتقبل نتائجه ،على القارL فهم ال�حث 

لذلك فإننا نرMد أن نسطر معالم ثابتة �م�ننا عن طرM) إت�اعها الوصول إلى الأهداف الموضوعة سا�قا وهذا لا یتم  

خصائص  إلا بتحدید هذه المعالم والمتمثلة في المنهج العلمي الذ
 سنت�عه، الوسیلة أو الأداة التي سنعتمد علیها،

المجتمع الذ
 نقم بدراسته والعینة التي نرMد أن نطب) علیها الدراسة، وأخیرا الوسائل الإحصائ�ة التي عن طرMقها 

  .نستط�ع الوصول إلى النتائج المرغو�ة
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  :الاستطلاع�ة الدراسة - 1- 3

التجر�ة الاستطلاع�ة والتي هي تجر�ة لاخت�ار مد
  لضمان السیر الحسن لهذه الدراسة أجر
 الطالب ال�احث

. صدق وث�ات الاخت�ارات، و تحدد مفردات أو نوع�ة الاخت�ار و (ذا معرفة الصعو�ات المحتملة حین إجرائها
  )223، صفحة 1993محجوب، (

 لاعبین من ناد? شبی�ة الق�ائل 04لذلك أجر
 الطالب ال�احث تجر�ته الاستطلاع�ة على عینة م(ونة من 

أول  ملعبعلى الساعة العاشرة ص�احا في  12/04/2015وط�قت الاخت�ارات المحددة ،و(ان هذا بتارBخ یوم

  :حیث (ان الغرض منها التعرف على نوفمبر بتیز? وزو 

  .والتوصل لأفضل طرBقة لإجرائهالصعو�ات والمشاكل التي قد تواجه الطالب ال�احث  �

  .التعود على تحدید مفردات الاخت�اراتمعرفة مد
 صعو�ة وسهولة الاخت�ار و  �

 .معرفة الوقت المستغرق عند تنفیذ الاخت�ار  �

 .المتغیرات المسموح بها و غیر المسموح بها التح(م في متغیرات ال�حث وض�Q وإزالة  �

 التعرف على مد
 تجاوب عینة ال�حث مع إجراءات ال�حث المیدان�ة �

 .        مد
 ملائمة الاخت�ار لمستو
 عینة ال�حث  �

(�ف�ة استخدام الأجهزة والأدوات  الاخت�ار و مد
 تفهم و(فا�ة فرWB العمل لعمل�ة الق�اس والتسجیل أثناء �

 .إضافة إلى تقس�م الواج�ات علیهم

 .لتنفیذ الاخت�ارات المجال الم(اني التأكد من ملائمة  �

   :وهي تتكون من ما یلي:الدراسة الأساس�ة - 2- 3

منهج�ة ال�حث هي الطرBقة التي یتم السیر علیها واحترام خطواتها من أجل : تعر&ف منهج�ة ال�حث 1- 2- 3

  )98، صفحة 1995الذنی�ات، ( .الوصول إلى الحق�قة

   :منهج ال�حث - 2- 2- 3

إن (ثیرا من الحالات والظواهر لا �م(ن دراستها إلا من خلال منهج معین یتلاءم والمش(لة إذ أن طب�عة المش(لة 

�اعت�اره  لذا استخدم الطالب ال�احث المنهج التجرBبي هي الأساس الذ? على ضوئه یتم اخت�ار منهج الدراسة ،

من أنسب المناهج العلم�ة المستخدمة في تحدید أس�اب الظاهرة المطروحة وإیجاد حلول إضاف�ة إلى أنه أكثر 

محمود، (  المناهج صدقا والموثوق بنتائجها و(ذا توافقه مع طب�عة الاخت�ارات المیدان�ة المط�قة على عینة ال�حث

  .)198، صفحة 1997

هو تغیر متعمد ومضبو̂ للشرو̂ المحددة لحادث ما وملاحظة التغیرات "إذ �عرف المنهج التجرBبي  �أنه 

   )269، صفحة 2005محجوب، اصول ال�حث العلمي ومناهجه، ( "الناتجة في الحادثة نفسها وتفسیرها
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  : متغیرات الدراسة - 3- 3

الذ? یؤد? التغیر ف�ه إلى التأثیر في الق�م متغیرات أخر
 لها علاقة �ه حدد  هو: المتغیر المستقل - 1- 3- 3

لأنه یؤثر على عمل�ة الاسترجاع من خلال تحسینها  "�الراحة الایجاب�ة"المتغیر المستقل في �حثنا هذا 

  .وتطوBرها

هو الذ? تتوقف ق�مته على ق�م المتغیرات أخر
،ومعني ذلك أن ال�احث حینما  :المتغیر التا�ع - 2- 3- 3

�حدث تعد�لات على الق�م المتغیر المستقل تظهر نتائج تلك التعد�لات على الق�م المتغیر التا�ع حدد المتغیر 

 ایجاب�ا لأنه تتأثر "الجرعة التدر&ب�ة لد5 لاعبي 3رة القدم �عد�عمل�ة الاسترجاع "في موضوع دراستنا  التا�ع

  .�الراحة الایجاب�ة

  :مجتمع وعینة ال�حث - 3- 4

  مجتمع ال�حث - 1- 3- 4

  الرمز  اسم الناد9  الرقم

 JSK  شبی�ة الق�ائل  01

  ESS  وفاق سطیف  02

  USMH  اتحاد الحراش  03

  MCA  مولود�ة الجزائر  04

  USMA  اتحاد العاصمة  05

  MOB  مولود�ة بجا�ة  06

  RCA  أمل الأرDعاء  07

  CRB  ش�اب بلوزداد  08

  MCEE  مولود�ة العلمة  09

  MCO  مولود�ة وهران  10

  ASMO  جمع�ة وهران  11

  USMBA  اتحاد بلع�اس  12

  ASO  جمع�ة الشلف  13

  JSS  شبی�ة الساورة  14

  CSC  ش�اب قسنطینة  15

  NAHD  نصر حسین دا9  16
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مجموعة منته�ة أو غیر منته�ة من العناصر المحددة : "على أنه Gravitez "1988غراوBتز "�عرفه حیث 

فإنها لا تعرف إلا �مق�اس یجعل �طرBقة  إذا فأ? (انت مجموعة ال�حث،. مس�قا والتي ترتكز علیها الملاحظات

   )299-298، الصفحات 2006انجرس، ( .ما العناصر التي ستمثلها ذات خاص�ة مشتر(ة أو ذات طب�عة واحدة

الذین ینشطون في القسم الوطني المحترف دم صنف أمال لقلاعبي (رة احدد الطالب ال�احث مجتمع ال�حث  - 

  .سنة 21تقل أعمارهم عن  الأول والذین

  لمجتمع ال�حثBاض�ة الم(ونة الفرق الر �مثل  :)1-3-3(جدول

  : لقد اخترنا مجتمع �حثنا انطلاقا من عنوان دراستنا، ومن خصائصه أنه: خصائص مجتمع ال�حث - 2- 3- 4

  .القدم دون سواها من التخصصات الفرد�ة أو الجماع�ة (رةناد? �شمل *

  .إدخال المدر�ین أو الإدارBین أو غیرهم دون  �شمل لاعبي (رة القدم*

  .دون التعرض للفئات العمرBة الأخر
  U21 الآمال�شمل صنف *

*Qشمل جنس الذ(ور فق�.  

  :عینة ال�حث - 3- 3- 4

إن اخت�ار عینة ال�حث �عد من الأمور المهمة والأساس�ة والمؤثرة في سیر العمل في ال�حث لذا یجب أن تكون 

العینة ممثلة للمجتمع الأصلي تمث�لا صادقا وحق�ق�ا، إذا هي الجزء الذ? �مثل مجتمع الأصل أو النموذج الذ? 

   )163، صفحة 2000، .محجوب م( .یجر? ال�احث مجمل ومحور عمله عل�ه

�عد اخت�ار العینة من الخطوات الهامة، إذ �قوم الطالب ال�احث عادة بتحدید المجتمع الأصل حسب المش(لة 

  )18، صفحة 1996عثمان، ( .هالمدروسة (ما �عرفها محمد م(ي �أنها مجموعة من الأفراد یبین علیها ال�احث عمل

  

  المجموع  عدد أفراد العینة التجر&ب�ة    الضا�طة العینة دأفرا عدد  الناد9

  JSK 12  12  24شبی�ة الق�ائل 

  24  12  12  لمجموعا

 .یبین عدد أفراد العینة الضا�طة والتجرBب�ة في (ل ناد? ومجموعها): 2-3-3(جدول رقم 

متغیر السن حیث یوجد تقارب (بیر في سن العینة حیث شاهدنا المتوسQ الحسابي تم تقس�م عینة ال�حث �النس�ة 

 . سنة في العینة 19,5للعینة 

لذلك فقد اخترنا عینة ال�حث �طرBقة تسمح لنا من تعم�م نتائجها على المجتمع الكلي، وتساعدنا على �حث  - 

  .العینة القصد�ةو�ناء على ذلك فقد اعتمدنا على . واقع�ة وذات مصداق�ة مش(لة دراستنا �طرBقة منطق�ة،

) أو للمستجو�ین(تعني هذه العینة اخت�ار (�في من قبل ال�احث للمسحو�ین : تعر&ف العینة القصد�ة - 4- 3- 4

عني أن هذه استنادا إلى أهداف �حثه و لا یتم اخت�ار الم�حوثین من خلال الجدول العشوائي أو القرعة، و هذا �

    )208، صفحة 2004الخلیل، ( .العینة لا تعطي الفرص المتكافئة لكل وحدة اجتماع�ة لأن تكون ضمنها
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ولا تقوم هذه العینة على أ? اشتراطات ف�ما یتعلW بخصائص معینة متوافرة لد
 مفردات العینة لتمثل المجتمع 

وإنما تقوم �الدرجة الأولى على �عض الاعت�ارات التي تكون لد
 ال�احث أو القائم �الدراسة  المستهدف دراسته،

   .)156، صفحة �2007(ر، (  أو القائم �اخت�ار العینة

  :تجانس العینة  - 5- 3- 4

وحدات   المتغیرات  نوع الق�اس

  الق�اس

المتوس[ 

  الحسابي

 الانحراف

  المع�ار9 

معامل 

  الاختلاف

  النتیجة

  

  الق�اسات

  الجسم�ة

  متجانس  5.651  1.102  19.500  سنوات  الســـــــــن

  متجانس  8.558  6.408  74.875  (یلوغرام  الـــــوزن 

 متجانس  3.842  6.833  177.830  سنتمتر  الـــــطول

 متجانس  26.344  2.832  10.750  سنوات  السن التدرBبي

  

  الق�اسات

  الوظ�ف�ة

 متجانس  14.078  10.600  75.294  الدق�قة/د  دقات القلب

 Qالضغ

  الان�ساطي

 متجانس  15.238  11.908  77.916  زئ�قي/ملم

 Qالضغ

  الانق�اضي

 متجانس  5.618  7.206  128.259  زئ�قي/ملم

 یبن تجانس العینة في الق�اسات العامة للدراسة :)3-3-3(جدول

  :مجالات ال�حث - 6- 3- 4

  :المجال الم3اني

  .الاخت�اراتالخاص بتطبیW  م(انیبین ال): 4-3-3(جدول رقم 

  

  

  

 

 :ينالمجال الزم

  م3ان تطبی` الاخت�ار والق�اسات  الناد9

  ملعب أول نوفمبر بتیز? وزو  JSKشبی�ة الق�ائل 

  المدة المستغرقة  تار&خ النها�ة  تار&خ البدا�ة  الجانب

  أ�ام 04أشهر و 03  2015ف�فر?  14  2014نوفمبر  10  الجانب النظر9 
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  .یبین تارBخ البدا�ة والنها�ة والمدة المستغرقة لكل مرحلة من مراحل الدراسة): 5-3-3(جدول رقم 

  : أدوات ال�حث - 7- 3- 4

 : وسائل جمع المعلومات) أ

درBب الرBاضي و الخاصة �الت...)الوثائW، الكتب(یبلیوغراف�ة لقد اعتمدنا في �حثنا على المصادر الب     

، الأسس الفسیولوج�ة،يالتدرBب الرBاض(الم(ونة لموضوع دراستنا  خصوصا التي تهتم �العناصر الفسیولوج�ة

، حیث أننا حاولنا �(ل جهدنا الاطلاع على أكبر (م ...)، منهج�ة ال�حث العلمي، الاخت�اراتالتخط�Q للتدرBب

والإلمام �(ل المستجدات والوقائع التي تثر? دراستنا من أجل  من المعط�ات وعلى أحدثها في هذا المجال،

عرض واقع نظر? مهم وغني �المعلومات المفیدة ومن أجل ال�حث عن المصداق�ة والأدلة عن ما تناولناه (ما 

وهذا لتوفرها على مصادر ومراجع مهمة وحدیثة عن مجال ) الإنترنیت(أننا اعتمدنا على ال�حث في الش�(ة 

حیث استفدنا منها في تحسین معلوماتنا وتدقیW معارفنا وهذا تدع�ما لل�حث الم(تبي من أجل خلW  دراستنا

 .التكامل والتحدیث والعصرنة في المعلومات المقدمة

  :توسائل جمع الب�انا )ب

  :الق�اس - 

تعبر عن  هو التحدید الكمي للشيء موضوع الق�اس �استخدام وحدات ق�اس محددة ومناس�ة: تعر&ف الق�اس* 

   )28، صفحة 2003فرحات، ( .(م�ة ما �حتو�ه الشيء من خصائص لكي یتم تقدیر ذلك

  :في ال�حث الق�اسات المستعملة* 

  .عمود ق�اس الطول الموجود على مستو
 الناد? والهدف منه معرفة طول اللاعب �استعمال: ق�اس الطول -

  .میزان الكتروني الموجود على مستو
 الناد? والهدف منه معرفة وزن اللاعب �استعمال :ق�اس الوزن  -

   .الأوتوماتكيالضغQ والن�ض  ق�اساستعملنا ف�ه جهاز  :القلب نا�ضاتق�اس  -

 Momtrur mater"من طراز الأوتوماتكياستعملنا ف�ه جهاز ق�اس الضغQ والن�ض  :ق�اس الضغ[ الدمو9  -

micolife  Memory 0/1   ة�(�قة أوتوماتBوتسجل (ل منتعمل �طر:  

 Pulse/min: ن�ضات القلب -1

  DIA: mm hg: الضغQ الان�ساطي -2

  SYS: mm hg: الضغQ الانق�اضي -3

  : الاخت�ارات) ج

  

  

  الجانب التطب�قي

  یوم 17  2015مارس  06  2015ف�فر?  17  جمع المعلومات

  یوم 04  2015مارس 14  2015مارس  10  الدراسة الاستطلاع�ة

  یوم 20  2015أفرBل  9  2015 مارس 19  تطبی` الاخت�ار

  شهر  2015ما?  10  2015أفرBل  10  تحلیل النتائج
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ولأنه عن طرWB الاخت�ارات نستط�ع  لقد اعتمدنا على الاخت�ارات وهذا لمناسبتها لموضوع ومش(لة �حثنا،

الحصول على الإجا�ات المنطق�ة للفرض�ات المطروحة، (ما استخدمنا الاخت�ارات تماش�ا مع المنهج المستخدم 

 .والذ? هو المنهج التجرBبي

تعتبر طرBقة الاخت�ار واسعة الاستعمال في المجال الرBاضي وهي وسیلة تستلزم استخدام : تعر&ف الاخت�ار* 

   )11، صفحة 1996الب�ك، ( رق ال�حث (الق�اس والملاحظة والتجرBب، والتحدید والتفسیر والاستنتاج والتعم�مط

  :عرض الاخت�ار الفسیولوجي المطب` في ال�حث - 8- 3- 4

    (Hanifi, 1990, p. 87) :اخت�ار روفي*

  .ق�اس قدرة الاسترجاع: الهدف من الاخت�ار -

  :طر&قة العمل -

   (P0)   قبل البدء في الاخت�ار نحسب ن�ض القلب للاعب في حالة الراحة من وضع الجلوس-1

     .مفتوحة نوعا ما قدمین�أخذ اللاعب وضع الوقوف وتكون ال-2

ن�ة حیث تلمس مؤخرة الحوض الكعب ثا 45ثني في وقت �قدر بـ  30عند الإشارة �قوم اللاعب �عمل -3

  .والجذع �(ون مستق�م

، نعبر عن (p2)، ثم �عد الدق�قة الثان�ة من العمل (p1) نأخذ ن�ض القلب اللاعب م�اشرة �عد انتهاء العمل-4

  Ruffiéنتائج هذا الاخت�ار بواسطة مؤشر روفي 

=IR  : حیث � ��������	
�����   

  :فئات 5حدد روفي : حیث

 الفئات المؤشر الدرجة

 الفئة الأولى 0اقل من  ممتاز

 الفئة الثان�ة 5إلى  0من  جید جدا

 الفئة الثالثة 10إلى  5من  جید

 الفئة الرا�عة 15إلى  10من  متوس[

 الفئة الخامسة 20إلى  15من  ضعیف

  

  

  

  ):س�3ومتر&ة الاخت�ار(الأسس العلم�ة للاخت�ار  - 9- 3- 4

وقد (انت الاخت�ارات ثابتة قو�ة، ونتائجها (ما " Pearsonبیرسون "لق�اس الث�ات استخدمنا معادلة :الث�ات* 

  :یلي
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  ث�ات الاخت�ار 

لق�اس الصدق استعنا �ق�اس الصدق من الث�ات، ولقد جاءت نتائجها تعبر عن صدقها، وهي (ما :الصدق* 

  :یلي

  :حیث تم حساب صدق وث�ات الاخت�ار وأسفرت النتائج معاملات قو�ة والجدول التالي یوضح ذلك

  العمل�ات الإحصائ�ة             الصدق الث�ات

 الاخت�ار

 اخت�ار روفي 0,98 0,99

  الملاحظة   موجب وقو9   وجب وقو9 م

  على عینة ال�حث �مثل معاملات صدق وث�ات الاخت�ار المطبW :)6-3-3(جدول

اعتمدنا على تح(�مها من طرف عدد من الأساتذة قدرة الاسترجاع لق�اس موضوع�ة اخت�ارات : الموضوع�ة* 

ذلك حسب موضوع الدراسة والتخصص الذ? یدرس الأستاذ في المعهد المشهود لهم �الخبرة والح(م الجید و 

  .المح(م

  .یوضح قائمة المح(مین لاخت�ارات الفسیولوج�ة الط�قة على اللاعبین ):7-3-3(جدول رقم 

  :الوسائل الإحصائ�ة -10- 3- 4

   )168، صفحة 2006منسي، ( :ق�اس الث�ات) أ

مج ص × مج س − × مج س ص ن



�مج ص����
ص

�ن مج 
�مج س����
س

�ن مج
=  ر

  .ضرب الدرجات المتناظرة في الاخت�ار هي مجموع حاصل: مج س ص: حیث

  .)ص(في مجموع الدرجات ) س(هو حاصل ضرب مجموع الدرجات : مج ص×مج س        

  .)ص(، )س(هو مجموع مر�عات درجات الاخت�ار : 2، مج ص2مج س       

  : ق�اس الصدق) ب

  تار&خ التح3�م  الملاحظة  أستاذ بجامعة  الدرجة العلم�ة  الأستاذ المح3م

  2015- 04- 09  حسن  البوBرة  د(تور  شنان مجید

  2015- 04- 06  جید  البوBرة  تأهیل جامعي  زاو? عبد السلام

  2015- 04- 08  مقبول  البوBرة  "ب"محاضر أستاذ  فرنان مجید

  2015- 03- 26  �لاءم  البوBرة  مج�ستار  میهو�ي رضوان
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وذلك لوجود ارت�ا^ قو? بین صدق الاخت�ار وث�اته لأن (ل اخت�ار  �م(ن حساب صدق الاخت�ار من الث�ات،

   )83، صفحة 2010ال�مین، ( .صادق هو �الضرورة ثابت، وذلك بتطبیW القانون الأتي

الث�ات� =  صدق الإخت�ار

  )55، صفحة 2007ع�ابنة، ( :المتوس[ الحسابي) ج

�عرف الوسQ الحسابي لمجموعة من الق�م �أنه مجموع هذه الق�م مقسوما على عددها، وBرمز في العادة إلى 

  ).��(الوسQ الحسابي �الرمز 

.��: مشاهدة مثل) n(فإذا (ان لدینا مجموعة من المشاهدات  �� … .   :فإن  ��

�� = ∑ ���  

  

  :الانحراف المع�ار9 ) د

  : حسا�ه لمعرفة تقارب أو ت�اعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته (التالي وBتم

� = 
∑�� − ��	�
�  

  :معامل الاختلاف) هـ

الإنحراف المع�ار?  × 100 %

الوسQ الحسابي
=  معامل الإختلاف

       

  )T student: (إستیودنت" ت"اخت�ارات ) و

وهي طرBقة إحصائ�ة من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بین المتوسطات الحساب�ة، وتستخدم 

الاخت�ارات لقبول أو رفض العدم �معنى آخر اخت�ارات تستط�ع تقی�م الفرق بین المتوسطات الحساب�ة تقی�ما 

، 1996السمرائي، ( :ةنستخدم الص�غة التال� 30مجردا من التدخل الشخصي وفي حالة العینات الأقل من 

   )76-75الصفحات 

  

" =  �� − ��
����	� + ���	�� − �
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أكثر البرامج الإحصائ�ة استخداما من قبل شرBحة واسعة من  البرنامج من�عتبر هذا  :SPSS-21نظام ) ن

  ).Statistical package four sosail sciences( من الطل�ة وال�احث في مختلف الاختصاصات وهو مختصر

ة لتلب�ة حاجة المختصین وإعداد المخططات البین� الإحصائ�ةحیث یوفر هذا النظام مجالا واسعا للتحل�لات 

   )18، صفحة �2003شیر، ( .الب�انات والبرامج مع قواعدوالمهنیین، (ما یوفر تناقل الب�انات 

  :ملاحظة -

    :في حالة العینتین المستقلتین تحسب �الطرBقة التال�ة nدرجة الحرBة

n= (n1-1)+ (n2-1)  

  .هي عدد عناصر العینة الضا�طة n1: حیث

      n2 ةهي عدد عناصر العینة ال�بBتجر.  
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 :خلاصة

إن تحدید المعاییر والوسائل والتقن
ات التي 
عتمد علیها من أجل الوصول إلى تحقی� الدراسة له أهم
ة �بر� مثل 

واست*عاد الفوضو
ة  تطب
قها وهذا لأنه 
حدد معالم ال*حث من أجل ضمان تطب
قه *الش�ل العلمي المناسب،

س خاطئة وقد لا 
م�ن والعشوائ
ة في العمل التي تقود إلى عشوائ
ة التطبی� والخروج بنتائج قد تكون مبن
ة على أس

  .اعتماد مصداقیتها أوالتنبؤ بها 

ذا و*ما أن ال*حث العلمي هو ذلك ال*حث المبني على الأسس الصح
حة والقو
مة والمحددة مس*قا، فإننا من خلال ه 

الفصل قمنا بتحدید مجموعة من المعاییر والمناهج، والمجالات والأدوات المستعملة في الدراسة، والوسائل 

الإحصائ
ة وهذا من أجل أن نطب� دراستنا في أحسن الظروف و*التالي الخروج بنتائج واقع
ة ومنطق
ة، وقابلة 

ارات والوسائل الإحصائ
ة و*التالي تمهید الطر�E للتفسیر والتحلیل والنقاش، �ما أننا قمنا بتقد
م عرض للاخت*

  .لتطب
قات الدراسة المیدان
ة
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  :تمهید

من متطل$ات ال$حث العلمي تقتضي عرض مناقشة وتحلیل مختلف النتائج التي �شفت عنها الدراسة المیدان�ة وعلى 

  .أساس العلاقة الوظ�ف�ة و*ینها الإطار النظر' 

وانطلاقا من هذه الاعت$ارات المنهج�ة �م�ننا تفسیر النتائج التي �شفت عنها الدراسة المیدان�ة في ال$حث وانطلاقا 

ولأجل  لفترات الراحة الایجاب�ة اثر ایجابي على عمل�ة الاسترجاع لد8 لاعبي �رة القدم أنمن افتراضنا العام هو 

وذلك وف> مراحل متعددة من  �ة واخت$ار قدرة الاسترجاع لروفيالتحق> من هذا الفرض قمنا بتطبی> ق�اسات وظ�ف

 .العمل�ة التدر<ب�ة أو الجرعة التدر<ب�ة

فترات (لقد أسفرت تطب�قات التجر*ة الرئ�س�ة عن نتائج تع�س مستو�ات أفراد عینة ال$حث قبل و$عد تأثیر المتغیرات

معنى لها ،لهذا �أتي هذا الفصل ل�حول هذه الدرجات  لا وهذه النتائج هي ع$ارة عن درجات خام) الراحة الایجاب�ة

الخام إلى ق�م ذات معنى عن طر<> معالجات إحصائ�ة تم استعمالها لتسهیل عمل�ة التحلیل و مناقشة التغیرات التي 

 .والتجر<ب�ة طرأت على عینتي ال$حث الضا$طة
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  :عرض نتائج تجانس عینة ال�حث في الق�اسات الأساس�ة للدراسة

أداء المجهود و�عد أداء المجهود  قبل 

D  النتیجة  
  متجانس  10.7
 متجانس  5.4

 متجانس  3.03
  متجانس  10.3
 متجانس  8.2

 متجانس  3.04

 SYS= الضغ� الان�ساطي 

D  

  

في الق�اسات درج التكرار- للانحراف المع�ار- والمتوس, الحسابي ومعامل الاختلاف 

0
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النبض قبل الجھد  الضغط الانبساطي 
قبل الجھد

73,5 74,9

7,9 10,7
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  :عرض وتحلیل النتائج

عرض نتائج تجانس عینة ال�حث في الق�اسات الأساس�ة للدراسة

  �مثل تجانس العینة في الق�اسات الأساس�ة للدراسة

  : إجراء الاخت�ارات

  S ��  المتغیرات
FC  73.5  7.9  

DIA  74.9  4.07  

SYS  125.6  3.8  

FC  114  11.8  

DIA  78.1  6.4  

SYS  125.5  3.8  

الضغ� الان�ساطي    DIA= الضغ� الانق�اضي      

D= معامل الاختلاف   S=   الانحراف المع�ار�     

درج التكرار- للانحراف المع�ار- والمتوس, الحسابي ومعامل الاختلاف م

  الأساس�ة لل�حث قبل إجراء الاخت�ارات

الضغط الانبساطي 
قبل الجھد

الضغط الانقباضي 
قبل الجھد

النبض بعد الجھد  الضغط الانبساطي 
بعد الجھد

125,6

114

78,1

4,07 3,8
11,8

6,45,4 3,03
10,3 8,2

الإنحراف المعیاري معامل الاختلاف

                         الفصل الر5ع      
 

عرض وتحلیل النتائج 1- 4

عرض نتائج تجانس عینة ال�حث في الق�اسات الأساس�ة للدراسة - 1- 1- 4

�مثل تجانس العینة في الق�اسات الأساس�ة للدراسة )1- 1- 4(الجدول

إجراء الاخت�اراتقبل  م�اشرة 

  لق�اساتا

  

        

  الق�اسات

  الوظ�ف�ة

  قبل أداء

  المجهود

�عد أداء  

  المجهود

  م�اشرة

   :أناحیث 

      FC =دقات القلب  - 

    ��= الوس� الحسابي - 

  

مال �مثل ) 1- 4(ش@ل 

الأساس�ة لل�حث قبل إجراء الاخت�ارات

الضغط الانبساطي  الضغط الانقباضي 
بعدالجھد

125,5

3,8
2

3,04

معامل الاختلاف
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 - Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین : التعلی

الق�اسات قبل و�عد الجهد للعینة ال�حث ، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس العینة  

الن�ض والضغ� الدمو� قبل و�عد الجهد ، @ما نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس 

العینة في ق�اس  أشخاصبین والفسیولوجي للأجهزة الوظ�ف�ة لعینة  وهذا یدل على وجود تقارب في المستوB البدني

م معال الاختلاف على تجانس عینة ال�حث في جم�ع الق�اسات الوظ�ف�ة التي الن�ض والضغ� الدمو� وتدل ق�

  .التطب�ق�ةستستخدم خلال الدراسة 

من خلال ق�م الوس� الحسابي والانحراف المع�ار� ومعامل الاختلاف  في الق�اسات السا�قة �م@ن : الاستنتاج - 

  . من حیث الق�اسات المستخدمة في ال�حث متجانسةالمدروسة  القول أن العینة 

و الق�اسات قبل و�عد  "روفياخت�ار "یبین مدD التجانس بین عینتي ال�حث في نتائج الاخت�ارات) 2-1-4(جدول

 :دأداء المجهو 

  .في الجدول السابO 0.05:مستوB الدلالة: ملاحظة *

  )1(من الملحO )5-4-3- 2(یرجى الإطلاع على الجداول *

 المتغیرات    

  الإحصائ�ة        

 

  الاخت�ارات

  والق�اسات

   العینة التجرKب�ة  العینة الضا�طة

  درجة

  الحرKة

 

  )ت(

  محسو�ة

 

  )ت(

  جدول�ه

 

 

  الدلالة
�� S �� S  

  

  

مؤشر 

  روفي

P0 68,33  4.18  69.33  4,77  

22  

0.56  

  
  

2.07  
  
  

  غیر دال

P1  100  4,73  106.25  5,20  3.04  دال  

P2  77,25  9,19  77.75  7,58  1.45  غیر دال  

IR  
  

4.33  1.17  4.66  1.47  0,56  
  غیر دال

 
FC  

  غیر دال  0.88  8.47  75.5  8.07  72.50  قبل

  4.07  71.41  3.64  .123  بعد الجھد
  غیر دال  1,11

  
SYS  

  

  قبل
  

77.25  11,07  78,08  12.37  0.67  
  

  غیر دال

  غیر دال  1.88  12,36  78  10,81  87  بعد

 
DIA  

  7,49  128,4  7,20  127,8  قبل
  دال  2.78

  4,57  127,2  7,44  133,4  بعد
  دال  2,44
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 - Aب�ة و )  2- 1-4(یبین الجدول  :التعلیXعد أداء الجهود للعینة التجر�ارات والق�اسات قبل و�فروق الدلالة للاخت

�النس�ة للن�ض قبل   ضا�طةالضا�طة، إذ بلغ المتوس� الحسابي في مؤشر روفي للعینة الالعینة 

و�النس�ة للن�ض �عد أداء الاخت�ار م�اشرة فقد  )4,18(أما الانحراف المع�ار� فقد @ان  )د/ض68,33(رالاخت�ا

أما �النس�ة ) 4,73(رة بلغأما الانحراف المع�ار� للن�ض �عد أداء الاخت�ار م�اش)د/ض100(سجلنا متوس� الحسابي

 ،ولقد بلغ المتوس� الحسابي في) 9,19(والانحراف المع�ار� ) د/ض77,25(�عد الراحة في اخت�ار روفي بلغ 

  ).1.17(و:لغ الانحراف المع�ار� ) 4.33(للعینة الضا�طة   IR اخت�ار روفي درجات 

 الاخت�ار م�اشرةللعینة والتجرXب�ة قبل و �عد  في اخت�ار روفي @ما سجل في نفس الجدول المتوس� الحسابي للن�ض

وسجلنا أ�ضا  د/ض106,25سجلنا  لاخت�ار م�اشرةد ، أما �عد ا/ض69,33خت�ارحیث سجلنا الن�ض قبل الا(

قبل (أما الانحراف المع�ار� ف@ان @الأتي ) 4.66 درجات الاخت�ار فسجلناآما  د/ض77.75الراحة الن�ض �عد

  ) 7,58سجلنا أ�ضا الانحراف المع�ار� �عد الراحة  و   5,20وأما �عد الجهد م�اشرة سجلنا  4,77الاخت�ار

قبل �النس�ة للعینة الضا�طة و التجرXب�ة  الان�ساطي قد اظهر الجدول نفسه المتوس� الحسابي للضغ� الدمو� و 

) زئ�قي/ملم 78.08ة التجرXب�ةأما العین، زئ�قي للعینة الضا�طة/ملم77.25( حیث سجلنا قبل أداء المجهودالجهد 

و�النس�ة للعینة التجرXب�ة  �النس�ة للعینة الضا�طة زئ�قي/ملم 87(سجلنا �عد الجهود�ما یخص الضغ� الان�ساطي و 

@ما بین الجدول الانحرافات المع�ارXة للمتوسطات السا�قة و@انت قبل المجهود على التوالي )زئ�قي/ملم78سجلنا 

وXبین الجدول أ�ضا المتوس� الحسابي  .على التوالي )12,36و 10,81( المجهودأما �عد )11,07،12,37(

  ) زئ�قي/ملم 128,4 زئ�قي،/ملم123.6(التجرXب�ة قبل الجهد الضا�طة و  للضغ� الدمو� الانق�اضي فبلغ في العینة 

على التوالي و�النس�ة للانحراف المع�ار� فبلغ  )زئ�قي/ملم127,2زئ�قي،/ملم133,4(المجهود  �عدحیث سجلنا أ�ضا 

  ).4,57 ،7,44(�عد الجهد ف@انت أما)  7,49، 7,20(للق�اسات قبل الجهد 

وهي ) 0.56(روفي هي  اخت�ار لدرجاتالمحسو�ة بین المجموعتین �النس�ة ) ت(أن ق�مة  �لاح2 من الجدولو  

 )2.07(إذ بلغت ) 22(درجة حرXة و ) 0.05(الجد ول�ة عند مستوB دلالة )ت(صغر من ق�مةأ

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس معدل الن�ض قبل و�عد ) ت(أن ق�مة ) 2-1- 4(�لاح2 في الجدول و  

الجد ) ت(وهذه الق�م أصغر من ق�مة ) 2,03،1,54، 0,54(الانتهاء م�اشرة من اخت�ار روفي @انت على التوالي  

الجد ول�ة هذا )ت(المحسو�ة أصغر من ق�مة )ت(و�ما أن ق�م ) 2.07( ةوال�الغ)  0.05(ول�ة عند مستوB دلالة 

  .معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین ا�عني أنه لا توجد هناك فروق

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس ضغ� الدم ) ت(أن ق�مة  )2- 1- 4(و �لاح2 أ�ضا من خلال الجدول    

الجد ول�ة )ت(صغر من ق�مة أوهي ) 0.88،1.11،0,06(@انت على التوالي  ةالمجهود م�اشر  دالان�ساطي قبل و�ع

وهذا ما �عني عدم وجود فروق معنو�ة بین ) 2,07( وال�الغة) 22(ودرجة الحرXة )  0.05(عند مستوB دلالة 

  . المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الانق�اضي
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 قبل و�عد أداء المجهودالمحسو�ة بین المجموعتین 

وهذا ) 2,07(وال�الغة)  0.05(الجد ول�ة عند مستوB دلالة 

 .الان�ساطي

للمجموعتین التجرKب�ة والضا�طة لمختلف المؤشرات المعتمدة في 

�النس�ة )  المجهود أداءو�عد  قبل(الاخت�ارات  

      خلال فترة الاستشفاءقبل و�عد 

  .ال�احث ذلك  إلى تجانس العینتین و مدB تكافئها في المؤشرات المذ@ورة سا�قا

  

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الانق�اضي اللاعبین 

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

الق�اسات قبل و�عد الجهد للعینتین ، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس العینة ، @ما 

� للق�اس الن�ض قبل و�عد الجهد ، وهذا یدل على وجود 

تقارب في المستوB البدني بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض قبل و�عد الجهد أما 

 .حالته الطب�ع�ة  إلىالن�ض 
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قبل الجهد 

 ضا�طة

قبل الجهد 

 تجر:�ة

77,5 77,58

9,11 6,31

 المتوس� الحسابي

                                                              

- 72 - 

المحسو�ة بین المجموعتین  )ت(ف@انت ق�مة ق�اضيأما �النس�ة للضغ� الدمو� الان

الجد ول�ة عند مستوB دلالة )ت(من ق�مة  كبرأوهي ) 2,44

الان�ساطيما �عني وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم 

للمجموعتین التجرKب�ة والضا�طة لمختلف المؤشرات المعتمدة في  والق�اساتمناقشة نتائج مقارنة الاخت�ار 

الاخت�ارات   الق�اسات و بین معنو�ةعدم وجود فروق ) 

قبل و�عد ) الانق�اضي الان�ساطي( روفي ومعدل الن�ض وضغ� الدم

ال�احث ذلك  إلى تجانس العینتین و مدB تكافئها في المؤشرات المذ@ورة سا�قا

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الانق�اضي اللاعبین 

  .قبل و�عد الجهد و�عد الراحة للعینة الضا�طة والعینة التجرKب�ة

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

الق�اسات قبل و�عد الجهد للعینتین ، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس العینة ، @ما 

� للق�اس الن�ض قبل و�عد الجهد ، وهذا یدل على وجود نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار 

تقارب في المستوB البدني بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض قبل و�عد الجهد أما 

الن�ض  رجوع إلىق�اس الن�ض �عد الراحة فلاحظنا وجود فروق معنو�ة وهذا دال 

قبل الجهد 

تجر:�ة

�عد الجهد 

 ضا�طة

�عد الجهد 

 تجر:�ة

�عد الراحة 

 ضا�طة

113,5 114,4
100

31 8,94 14,52
6,4

المتوس� الحسابي  الإنحراف المع�ار� 
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أما �النس�ة للضغ� الدمو� الان 

2,44-2,78(على التوالي 

ما �عني وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم 

مناقشة نتائج مقارنة الاخت�ار  -

  : ال�حث

) 2- 1-4(�ظهر الجدولو 

روفي ومعدل الن�ض وضغ� الدم لاخت�ار

ال�احث ذلك  إلى تجانس العینتین و مدB تكافئها في المؤشرات المذ@ورة سا�قاالطالب ز و�عز 

  

  

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الانق�اضي اللاعبین ) 2- 4(الش@ل

قبل و�عد الجهد و�عد الراحة للعینة الضا�طة والعینة التجرKب�ة

- Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  :التعلی

الق�اسات قبل و�عد الجهد للعینتین ، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس العینة ، @ما 

نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار 

تقارب في المستوB البدني بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض قبل و�عد الجهد أما 

ق�اس الن�ض �عد الراحة فلاحظنا وجود فروق معنو�ة وهذا دال 

�عد الراحة 

 تجر:�ة

90,33

10,41
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 ىعطتقبل و�عد الجهد في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م 

  . غه علم�ة تأكد تجانس العینة في ق�اس الن�ض قبل و�عد الجرعة التدرXب�ة

  

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الانق�اضي 

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

و�عد فترة الراحة للعینتین ، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل 

على تجانس العینة ، @ما نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس الضغ� الدمو� 

وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة 

 . و�عد فترة الراحة

عة في الجر  م�اشرة، و�عد الراحة قبل و�عد الجهد

قبل ضغ� الدم الانق�اضي ال�حث صغه علم�ة تأكد تجانس العینة في ق�اس 
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قبل و�عد الجهد في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م نستنتج أنه من خلال ق�اس الن�ض 

غه علم�ة تأكد تجانس العینة في ق�اس الن�ض قبل و�عد الجرعة التدرXب�ة

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الانق�اضي 

  .التجرKب�ةاللاعبین قبل و�عد الجهد و�عد الراحة للعینة الضا�طة والعینة 

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

و�عد فترة الراحة للعینتین ، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل  م�اشرة، 

على تجانس العینة ، @ما نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس الضغ� الدمو� 

وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة  الانق�اضي قبل و�عد الجهد ،

و�عد فترة الراحة قبل و�عد الجهد الانق�اضي الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الضغ� الدمو� 

قبل و�عد الجهدالضغ� الدمو� الانق�اضي نستنتج أنه من خلال ق�اس 

ال�حث صغه علم�ة تأكد تجانس العینة في ق�اس  تعطيالتدرXب�ة تم الحصول على ق�م 

  .الجرعة التدرXب�ة في الجهد م�اشرة و�عد الراحة

قبل الجهد 

 تجر:�ة

�عد الجهد 

 ضا�طة

�عد الجهد 

 تجر:�ة

�عد الراحة 

 ضا�طة

126,08 125 126 123,66

4,04 3,64 4,07 4,51

 الإنحراف المع�ار�  المتوس� الحسابي

                         الفصل الر5ع      
 

نستنتج أنه من خلال ق�اس الن�ض : الاستنتاج -

غه علم�ة تأكد تجانس العینة في ق�اس الن�ض قبل و�عد الجرعة التدرXب�ة�ال�حث ص

  

  

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الانق�اضي  :)3- 4( الش@ل -

اللاعبین قبل و�عد الجهد و�عد الراحة للعینة الضا�طة والعینة 

- Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  :التعلی

 ت قبل و�عد الجهدالق�اسا

على تجانس العینة ، @ما نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس الضغ� الدمو� 

الانق�اضي قبل و�عد الجهد ،

الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الضغ� الدمو� 

نستنتج أنه من خلال ق�اس : الاستنتاج

التدرXب�ة تم الحصول على ق�م 

الجهد م�اشرة و�عد الراحة و�عد

  

  

  

  

  

�عد الراحة 

 تجر:�ة

121,75

2,37



 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                         

 

 

  

 �مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الان�ساطي

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

العینة قبل أداء  الق�اسات قبل الجهد للعینتین، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس

 ق�م المتوس� الحسابي لق�اس الضغ� الدمو� الان�ساطي �عد الجهد البدني و�عد فترة الراحة فلاحظنا

@ما  وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین،

�النس�ة  الجهد الانحراف المع�ار� للق�اس الضغ� الدمو� الانق�اضي قبل

وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة 

 الجهد، أما ق�م الانحراف المع�ار� لق�اس الضغ� الدمو� 

الان�ساطي �عد الجهد البدني و�عد فترة الراحة فلاحظنا وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على 

تجانس العینة في  إلىمما یؤد�  و�عد الجهد و�عد فترة الراحة 

 والانق�اضي  الان�ساطيالضغ� الدمو�  الن�ض،

قبل و�عد الجهد م�اشرة، و�عد الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث صغه علم�ة تأكد 

  الجرعة التدرXب�ة في و�عد الراحة
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قبل الجهد 
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�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الان�ساطي

  .اللاعبین قبل و�عد الجهد و�عد الراحة للعینة الضا�طة والعینة التجرKب�ة

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

الق�اسات قبل الجهد للعینتین، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس

ق�م المتوس� الحسابي لق�اس الضغ� الدمو� الان�ساطي �عد الجهد البدني و�عد فترة الراحة فلاحظنا

وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین،

الانحراف المع�ار� للق�اس الضغ� الدمو� الانق�اضي قبل نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م

وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة 

الجهد، أما ق�م الانحراف المع�ار� لق�اس الضغ� الدمو�  والتجرXب�ة في ق�اس الضغ� الدمو� الانق�اضي قبل

الان�ساطي �عد الجهد البدني و�عد فترة الراحة فلاحظنا وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على 

و�عد الجهد و�عد فترة الراحة  اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین

 .ق�اس الضغ� الدمو� الان�ساطي

الن�ض، ق�اسفي لقدرة الاسترجاع و و اخت�ار ر نستنتج من خلال 

قبل و�عد الجهد م�اشرة، و�عد الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث صغه علم�ة تأكد 

و�عد الراحةقبل و�عد الجهد م�اشرة  الضغ� الدمو� الانق�اضي

قبل الجهد 

 تجر:�ة

�عد الجهد 

 ضا�طة

�عد الجهد 

 تجر:�ة

�عد الراحة 

 ضا�طة

74,5 73,25 71,25 71,8

3,58 2,49 1,37 6,82

 الإنحراف المع�ار�  المتوس� الحسابي

                         الفصل الر5ع      
 

  

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي للضغ, الدمو- الان�ساطي :)4-4( الش@ل -

اللاعبین قبل و�عد الجهد و�عد الراحة للعینة الضا�طة والعینة التجرKب�ة

- Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  :التعلی

الق�اسات قبل الجهد للعینتین، أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس

ق�م المتوس� الحسابي لق�اس الضغ� الدمو� الان�ساطي �عد الجهد البدني و�عد فترة الراحة فلاحظنا أماالمجهود، 

وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین،

نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م

وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة  لعینتي ال�حث

والتجرXب�ة في ق�اس الضغ� الدمو� الانق�اضي قبل

الان�ساطي �عد الجهد البدني و�عد فترة الراحة فلاحظنا وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على 

اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین

ق�اس الضغ� الدمو� الان�ساطي

نستنتج من خلال : الاستنتاج

قبل و�عد الجهد م�اشرة، و�عد الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث صغه علم�ة تأكد 

الضغ� الدمو� الانق�اضيتجانس العینة في ق�اس 

�عد الراحة 

 تجر:�ة

70,5

5,98
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قبل  ) P0-P1 - P2( �مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة 

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

ومن خلاله أ�ضا نلاح2  عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� 

�عد الراحة  أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس 

- P1( �اشرةالعینة قبل أداء المجهود و�عد الراحة،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد العمل م

@ما نلاح2  ،فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین

- P2( و�عد الراحة ) P0 -P0 - P0( قبل الجهد

�النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة 

، أما ق�م الانحراف ثان�ة  30و�عد الراحة ل

د فروق معنو�ة في ق�م المتوس� ا فلاحظنا وجو 

 دلالحسابي وهذا یدل على اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین و�عد الجهد و�عد فترة الراحة  مما ی

�أن سرعة استهلاك  )أبو العلا احمد(وهذا ما أكده 

لا تظل على مستوB ثابت إذ أنها خلال أول دق�قتین أو ثلاث دقائO تكون سرXعة 

. 
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4,18 4,77
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�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة  ثان�ة في  اخت�ار روفي 30و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

ومن خلاله أ�ضا نلاح2  عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس�  قبل الجهد للعینتین، 

P2-P2- P2(  عد الراحة  أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس�

العینة قبل أداء المجهود و�عد الراحة،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد العمل م

فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین

قبل الجهدال�ض عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس 

�النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة 

و�عد الراحة ل قبل الجهدالن�ض �النس�ة للاعبین العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس 

ا فلاحظنا وجو )P1-P1 - P1( الن�ض �عد العمل م�اشرة 

الحسابي وهذا یدل على اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین و�عد الجهد و�عد فترة الراحة  مما ی

وهذا ما أكده  ،ات الن�ض في اخت�ار روفيلى تجانس العینة في ق�اس

لا تظل على مستوB ثابت إذ أنها خلال أول دق�قتین أو ثلاث دقائO تكون سرXعة  الأو@سجین خلال فترة الاستشفاء

 Bج�ا حتى تصل إلى المستوX159، صفحة 2003الدین، ( الثابت ثم تنخفض تدر( .

0 

 تجرXب�ة

P1 

 ضا�طة

P1 

 تجر:�ة

P2 

 ضا�طة

P2 

 تجر:�ة

درجات 

 ضا�طة

33

100 106,25

77,25 77,75

4,3377 4,73 5,2 9,19 7,85

 الإنحراف المع�ار�  المتوس� الحسابي

                         الفصل الر5ع      
 

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض :)5- 4( الش@ل -

و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

  .والعینة التجرKب�ة

Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  :التعلی

 )P0-P0- P0(  الق�اسات

P2(  الحسابي بین الق�اسات

العینة قبل أداء المجهود و�عد الراحة،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد العمل م

P1 - P1( فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین

عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس 

P2 - P2(  حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة�ة لعینتي ال�النس�

العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس 

الن�ض �عد العمل م�اشرة المع�ار� لق�اس 

الحسابي وهذا یدل على اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین و�عد الجهد و�عد فترة الراحة  مما ی

لى تجانس العینة في ق�اسع

الأو@سجین خلال فترة الاستشفاء

 Bج�ا حتى تصل إلى المستوXثم تنخفض تدر

درجات 

ضا�طة

درجات 

 تجر:�ة

33 4,661,17 1,68
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م�اشرة، و�عد الراحة في الجرعة نستنتج أنه من خلال ق�اس الضغ� الدمو� الان�ساطي قبل و�عد الجهد : الاستنتاج

التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث صغه علم�ة تأكد تجانس العینة في ق�اس الضغ� الدمو� الانق�اضي 

  .قبل و�عد الجهد م�اشرة و�عد الراحة الجرعة التدرXب�ة

  :عرض نتائج الق�اسات والاخت�ار �استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة 2- 1- 4

التمش�ة @أسلوب "فروق الدلالة للاخت�ار والق�اسات قبل و�عد أداء المجهود و�عد الراحة  :)3-1-4(الجدول  -

  ":راحة سلب�ة" العینة الضا�طة الأسلوب الحر من طرف اللاعب  و للراحة الایجاب�ة  �النس�ة للعینة التجرKب�ة

  )1(من الملحO )9-8-7- 6(یرجى الإطلاع على الجداول *

مستوD   التجرKب�ة  الضا�طة  الإحصائ�ة المتغیرات

  الدلالة

  درجة

  الحرKة

  )ت( 

  محسو�ة

  )ت( 

  جدول�ه
  والق�اسات الاخت�ارات  الدلالة

�� S �� S  

  

  

مؤشر 

  روفي

  

P0 93,83  4,56  85,33  9,95  

0,05  22  

2,77  

  
  
  
  

2,07  
  
  
 
  

  دال

P1  115,5  7.65  105,33  7.73  3,23  دال  

P2  99,16  3.38  86,75  9,65  4,13  دال  

IR  10.83  1,83  7.74  2,58  3.64  دال  

 

  
  

FC  

  

  1,24  6,31  77,58  9,11  77,5  الجهد قبل
غیر 

  دال

  1,69  14,52  114.40  8,94  113,5  الجهد �عد

  
غیر 

  دال
  

  2,97  10,41  90,33  6,40  100  الراحة �عد
غیر 

  دال

  

 
SYS  

  

  0,59  4,07  126  3,36  125,6  الجهد قبل
غیر 

  دال

غیر   0,68  4,07  126  3,64  125  الجهد �عد

  دال

غیر   1,30  2,37  121,7  4,51  123,6  �عد الراحة

  دال

DIA  

  0,49  3,58  74,5  4,58  75,33  الجهد قبل
غیر 

  دال

  دال  2,23  1.37  71,5  2,49  73,25  الجهد �عد

  دال  3,01  5,97  70,5  6,28  71.8  �عد الراحة
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�النس�ة  2,77(مؤشر روفي هي المحسو�ة للفروق 

من ق�مة  وهي أكبر) �عد الراحة 4,13 

وهذا یدل على وجود فروق ذات ) 2.07

 2 ال�احث أنحیث لاح) 2,97 - 1,69 

والتي تبلغ  )0,05(عند مستوB دلالة  

المحسو�ة ) ت(فق�مة�عد فترة الراحة  للن�ض

وهذا یدل على وجود فروق ذات ) 0,05

الانق�اضي قبل و�عد المجهود و�عد فترة  

مما یدل على عدم وجود ) 2,07(المجدولة 

دمو� الان�ساطي قبل و�ع المجهود الضغ� ال

المحسو�ة أقل ) ت(قبل الجهد ق�مة  أن ظنا

، أما �النس�ة ل�عد المجهود و�عد الراحة یدل على عدم وجود فروق معنو�ة قبل أداء المجهود

 .المجدولة مما یدل على وجود فروق معنو�ة

  

قبل )  P0-P1 - P2( �مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة 

  .والعینة التجرKب�ة �عد استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

0
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المحسو�ة للفروق ) ت(ق�مة  أن)3- 1- 4(نلاح2 من خلال الجدول

 �النس�ة للن�ض �عد الاخت�ار م�اشرة و 3,23للن�ض قبل أداء الاخت�ار و

2.07(والتي تبلغ) 22(حرXة ودرجة) 0.05(المجدولة عند مستوB الدلالة 

 - 1,24(دلالة معنو�ة ، أما �النس�ة للن�ض قبل و�عد المجهود و�عد الراحة

 ولةدالمج) ت(المحسو�ة للن�ض قبل و�عد الجهد اصغر من 

للن�ض�النس�ة  أما�عني تجانس العینة قبل أداء الاخت�ار 

0,05(وعند مستوB دلالة) 2,07(المجدولة) ت(وهي اكبر من 

 الدم ضغ� المحسو�ة للفرق في ق�اس) ت(ق�م  أن

المجدولة ) ت(على التوالي وهي ق�م أقل من ) 1,30 - 0,68

  .فروق ذات دلالة معنو�ة بین الق�اسات المذ@ورة سا�قا

الضغ� ال  المحسو�ة للفرق في ق�اس) ت(ق�مة  أنو في نفس الجدول نلاح2 

ظناحیث لاح) 3,01 -2,23 - 0,49( و�عد فترة الراحة وهي على التوالي 

یدل على عدم وجود فروق معنو�ة قبل أداء المجهود

المجدولة مما یدل على وجود فروق معنو�ة) ت(المحسو�ة اكبر من 

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة  ثان�ة في  اخت�ار روفي 30و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

والعینة التجرKب�ة �عد استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

0 

 تجرXب�ة

P1 

 ضا�طة

P1 

 تجرXب�ة

P2 

 ضا�طة

P2 

 تجرXب�ة

درجات 

 ضا�طة

33
115,5 105,33 99,16

86,75

10,8359 2,49 7,73 3,83 9,65
1

 الإنحراف المع�ار�  المتوس� الحسابي

                         الفصل الر5ع      
 

 - Aنلاح2 من خلال الجدول :التعلی

للن�ض قبل أداء الاخت�ار و

المجدولة عند مستوB الدلالة ) ت(

دلالة معنو�ة ، أما �النس�ة للن�ض قبل و�عد المجهود و�عد الراحة

المحسو�ة للن�ض قبل و�عد الجهد اصغر من ) ت(ق�م 

�عني تجانس العینة قبل أداء الاخت�ار  ا ماوهذ) 2,07(

وهي اكبر من ) 2,97(بلغت

  .دلالة معنو�ة

أن@ما یوضح هذا الجدول 

0,68 - 0,58(الراحة هي

فروق ذات دلالة معنو�ة بین الق�اسات المذ@ورة سا�قا

و في نفس الجدول نلاح2 

و�عد فترة الراحة وهي على التوالي 

یدل على عدم وجود فروق معنو�ة قبل أداء المجهود المجدولة مما) ت(من 

المحسو�ة اكبر من  )ت(ق�م  أنفلاحظنا 

  

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض :)6-4(الش@ل

و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

والعینة التجرKب�ة �عد استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

درجات 

ضا�طة

درجات 

 تجرXب�ة

83 7,741,38 2,85
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Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  :التعلی

له أ�ضا نلاح2  عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� قبل الجهد للعینتین، ومن خلا )P0-P0- P0(  الق�اسات

�عد الراحة  أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على  )P2-P2- P2(  الحسابي بین الق�اسات

 تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عد الراحة،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد العمل م�اشرة

)P1-P1- P1(  2فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح

 - P2-P2( و�عد الراحة  )P0-P0- P0( عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس ال�ض قبل الجهد

P2( حث وهذا یدل على وجود تقارب في ال�ة لعینتي ال�النس�خصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة 

ثان�ة ، أما ق�م الانحراف  30الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الراحة ل

فلاحظنا وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي  )P1-P1- P1( المع�ار� لق�اس الن�ض �عد العمل م�اشرة 

تلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین و�عد الجهد و�عد فترة الراحة  مما یدل على وهذا یدل على اخ

ودرجات الاخت�ار  P0-P1 - P2  المحسو�ة للق�اسات) ت(ت الن�ض في اخت�ار روفي و�ما أناتجانس العینة في ق�اسا

) 22(وعند درجة حرXة  )2,07(المجدولة) ت(اكبر من ) 3,64 - 4,13 - 3,23 - 2,77(لروفي وهي على التوالي

 .فهناك فروق معنو�ة �النس�ة لاستخدام التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

قبل و�عد الجهد  )الان�ساطيالانق�اضي و (الضغ� الدمو�  ات الن�ضق�اسالنستنتج أنه من خلال : الاستنتاج

الایجابي تأثیر الغه علم�ة تأكد �م�اشرة، و�عد الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث ص

على عمل�ة الاسترجاع �عد الجرعة التدرXب�ة وهذا ما توضحوا درجات اخت�ار روفي  @وسیلة للراحة الایجاب�ة لتمش�ةل

  .وق�اسات الن�ض والضغ� الدمو�  لقدرة استرجاع اللاعب
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  :عرض نتائج الق�اسات والاخت�ار �استعمال الإطالة العضل�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة - 3- 1- 4

  )1(من الملحO )13- 12-11-10(یرجى الإطلاع على الجداول *

فروق الدلالة للاخت�ار والق�اسات قبل و�عد أداء المجهود و�عد الراحة الإطالة العضل�ة  )4-1-4(الجدول 

راحة " العینة الضا�طة الأسلوب الحر من طرف اللاعب  و للعینة التجرKب�ة@أسلوب للراحة الایجاب�ة  �النس�ة 

  "سلب�ة

  التجرKب�ة  الضا�طة  الإحصائ�ة المتغیرات
 Dمستو

  الدلالة

  درجة

  الحرKة

  )ت( 

�محسو

  ة

  )ت( 

  جدول�ه
  والق�اسات الاخت�ارات  الدلالة

�� S �� S  

  

  

مؤشر 

  روفي

  

P0 100,5  5,26  101,5  5,23  

0,05  22  

0,42  

  

  

  

  

2,07  

  

  

 

  

غیر 

  دال

P1  128,5  7,62  127  3,18  0,61  غیردال  

P2  103,1  5,78  97,3  3,84  2,91  دال  

IR  12,9  1,55  12,5  0,71  0,65  دال  

 

  
  

FC  

  

  قبل

  الجهد
  دالغیر   0,33  4,77  70,6  6,12  71,4

  0,47  11,11  125,8  8,66  127,7  الجهد �عد
غیر 

  دال

�عد  

  الراحة
  دال  4,78  8,70  109,3  7,48  110,9

  

 
SYS  

  

  قبل

  الجهد
  دالغیر   1,10  4,07  126,08  4,04  124,2

�عد  

  الجهد
  دال  2,53  3,82  124,3  5,22  126,2

  دال  4,27  2,96  120  4,51  123,6  �عد الراحة

DIA  

  دالغیر   0,00  4.15  74  3,16  74  الجهد قبل

  دالغیر   1,51  3,96  74,5  4,62  77,16  الجهد �عد

  دال  2,09  1,71  72,2  2,37  74  �عد الراحة
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 - Aب�ة و )  4- 1-4(یبین الجدول  :التعلیXعد أداء الجهود للعینة التجر�ارات والق�اسات قبل و�فروق الدلالة للاخت

 )100,5(للعینة الضا�طة  �النس�ة للن�ض قبل الاخت�ار العینة الضا�طة، إذ بلغ المتوس� الحسابي في مؤشر روفي

و�النس�ة للن�ض �عد أداء الاخت�ار م�اشرة فقد سجلنا متوس� )  5,26(أما الانحراف المع�ار� فقد @ان 

أما �النس�ة �عد الراحة في ) 7,62(أما الانحراف المع�ار� للن�ض �عد أداء الاخت�ار م�اشرة بلغ)128,5(الحسابي

،ولقد بلغ المتوس� الحسابي في درجات  اخت�ار روفي ) 5,78(والانحراف المع�ار� ) 103,16(روفي بلغ اخت�ار 

  ).1,55(و:لغ الانحراف المع�ار� ) 12,9(للعینة الضا�طة 

@ما سجل في نفس الجدول المتوس� الحسابي للن�ض في اخت�ار روفي للعینة التجرXب�ة قبل و �عد الاخت�ار م�اشرة 

د وسجلنا أ�ضا /ض127,08د ، أما �عد الاخت�ار م�اشرة سجلنا /ض101,5الن�ض قبل الاخت�ار حیث سجلنا(

قبل (أما الانحراف المع�ار� ف@ان @الأتي ) 12,5د آما درجات الاخت�ار فسجلنا /ض97.33الن�ض �عد الراحة

و�النس�ة  3,84 د الراحة  وسجلنا أ�ضا الانحراف المع�ار� �ع  3,70أما �عد الجهد م�اشرة سجلنا  5,23الاخت�ار

   ) 0,71للدرجات سجلنا الانحراف المع�ار� 

�النس�ة للعینة الضا�طة و التجرXب�ة قبل  الان�ساطي قد اظهر الجدول نفسه المتوس� الحسابي للضغ� الدمو� و 

و�ما ) زئ�قي/ملم 74زئ�قي للعینة الضا�طة، أما العینة التجرXب�ة/ملم74( حیث سجلنا قبل أداء المجهودالجهد 

زئ�قي �النس�ة للعینة الضا�طة و�النس�ة للعینة التجرXب�ة /ملم  77(یخص الضغ� الان�ساطي �عد الجهود سجلنا

@ما بین الجدول الانحرافات المع�ارXة للمتوسطات السا�قة و@انت قبل المجهود على التوالي )زئ�قي/ملم72,25سجلنا 

وXبین الجدول أ�ضا المتوس� الحسابي للضغ� . على التوالي )3,96- 4,62(أما �عد المجهود) 4,15 -3,16(

وانحراف  زئ�قي/ملم126,08 زئ�قي،/ملم124,25(والتجرXب�ة قبل الجهد  العینة الضا�طةالدمو� الانق�اضي فبلغ في 

زئ�قي �النس�ة /ملم 123,66المسجلة @الأتي  النتائجأما �عد استعمال الإطالة العضل�ة ف@انت  )4,51مع�ار� 

 120(للعینة الضا�طة والتي لم تستخدم الإطالة العضل�ة، و�النس�ة للعینة التجرXب�ة سجلنا متوس� حسابي 

  ) 2,96زئ�قي وانحراف مع�ار� /ملم

ل و�عد المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس معدل الن�ض قب) ت(أن ق�مة ) 4- 1-4(و �لاح2 في الجدول    

جدولة عند مال) ت(وهذه الق�م أصغر من ق�مة ) 0,42،0,61(الانتهاء م�اشرة من اخت�ار روفي @انت على التوالي  

ة هذا �عني أنه لا ولجدمال )ت(المحسو�ة أصغر من ق�مة )ت(و�ما أن ق�م ) 2,07(وال�الغة) 0.05(مستوB دلالة 

  .معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین اتوجد هناك فروق

) 22(حرXةعند درجة ) 2,07(المجدولة ) ت(اكبر من ) 2,91(المحسو�ة �عد أداء الاخت�ار) ت(ق�مة  أناولاحظنا 

  .الاخت�ار أداءهاء من ومنه توجد فروق معنو�ة �عد الانت )0,05(ومستوB دلالة 

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس ضغ� الدم ) ت(ق�مة  أن )4- 1- 4(ضا من خلال الجدول و �لاح2 أ�   

جدولة عند مال)ت(صغر من ق�مة أوهي ) 1,51،0,00،(الان�ساطي قبل و�عد المجهود م�اشرة @انت على التوالي 

وهذا ما �عني عدم وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین ) 2,07(وال�الغة) 22(ودرجة الحرXة ) 0.05(مستوB دلالة 
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وهذا ) 2,09(المحسو�ة ) ت(سجلنا  �النس�ة �عد استخدام الإطالة العضل�ة

المحسو�ة بین المجموعتین قبل أداء المجهود على 

عدم وهذا ما �عني ) 2,07(وال�الغة) 0.05

  .ق�اضي قبل الجهد البدني

وهي ق�م ) 4,27 -2,53(العضل�ة سجلنا على التوالي

  .وعل�ه توجد فروق معنو�ة بین الق�اسات للعینتین

  
قبل )  P0-P1 - P2( �مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة 

  .والعینة التجرKب�ة �عد استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

ومن خلاله أ�ضا نلاح2  عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� 

�عد أداء الاخت�ار أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على 

ثان�ة  30لـ تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عده  ،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد الراحة 

فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح2 

-P1-P1(و�عد الجهد  )P0-P0- P0( عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس ال�ض قبل الجهد

�النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة 

الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الجهد ، أما ق�م الانحراف المع�ار� لق�اس 
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�النس�ة �عد استخدام الإطالة العضل�ة أما.خص ضغ� الدم الانق�اضي

  العضل�ة الإطالةیدل وجود فرق معنو�ة �عد استخدام 

المحسو�ة بین المجموعتین قبل أداء المجهود على ) ت(لدمو� الانق�اضي ف@انت ق�مة أما �النس�ة للضغ� ا

0.05(الجد ول�ة عند مستوB دلالة )ت(من ق�مة  صغر

ق�اضي قبل الجهد البدنيوجود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الان

العضل�ة سجلنا على التوالي الإطالة �استخدامالاستشفاء  فترةوف�ما یخص �عد الجهد و�عد 

وعل�ه توجد فروق معنو�ة بین الق�اسات للعینتین) 2,07(المجدولة 

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة  ثان�ة في  اخت�ار روفي 30و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

والعینة التجرKب�ة �عد استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

من خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

ومن خلاله أ�ضا نلاح2  عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس�  قبل الجهد للعینتین، 

P1-P1-P1(  ار أ� أن النتائج المتحصل علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على�عد أداء الاخت�

تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عده  ،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد الراحة 

فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح2 

عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس ال�ض قبل الجهد

�النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة 

الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الجهد ، أما ق�م الانحراف المع�ار� لق�اس 

0 

 تجرXب�ة

P1 

 ضا�طة

P1 

 تجرXب�ة

P2 

 ضا�طة

P2 

 تجرXب�ة

درجات 

 ضا�طة

5

128,5 127,08
103,16 97,33

12,9123 3,07 3,7 5,78 3,84 1
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خص ضغ� الدم الانق�اضيفي ما ی

یدل وجود فرق معنو�ة �عد استخدام  ما

أما �النس�ة للضغ� ا 

صغرأوهي  )1,10(التوالي 

وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الان

وف�ما یخص �عد الجهد و�عد 

المجدولة )ت(اكبر من ق�مة 

 

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض :)7-4(الش@ل

و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

والعینة التجرKب�ة �عد استعمال التمش�ة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

 - Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  :التعلی

 )P0-P0- P0(  الق�اسات

P1( الحسابي بین الق�اسات

تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عده  ،وف�ما یخص ق�م المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد الراحة 

)P2-P2- P2(  2فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح

عدم وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس ال�ض قبل الجهد

P1(  حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة�ة لعینتي ال�النس�

الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الجهد ، أما ق�م الانحراف المع�ار� لق�اس 

درجات 

ضا�طة

درجات 

 تجرXب�ة

91 12,5
1,55 0,71



 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                              الفصل الر5ع      

 

 

- 82 - 

 

في ق�م المتوس� الحسابي وهذا یدل على  فلاحظنا وجود فروق معنو�ة )P2-P2- P2(الن�ض �عد العمل م�اشرة 

على وجود فرق معنو�ة بین مما یدل  ثان�ة30لـ اختلاف الخصائص البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین و�عد فترة الراحة 

 -0,61 -0,42( ودرجات اخت�ار روفي وهي على التوالي )P0-P1 - P2 (المحسو�ة للق�اسات) ت(و�ما أنا العینتین 

وعند ) 2,07(المجدولة) ت(من ودرجات الاخت�ار أصغر   P0-P1 المحسو�ة لـ ) ت( أنلاح2 ون ) 0,65 -2,91

حیث P2 �النس�ة لق�اس أماللق�اسات المذ@ورة  فروق معنو�ة �النس�ة ومنه نقول انه لا توجد ) 22(درجة حرXة 

  ..المجدولة وعل�ه توجد فروق معنو�ة في هذا الق�اس )ت(وهي اكبر من )2,91(المحسو�ة) ت(سجلنا

 قبل و�عد الجهد م�اشرة) الانق�اضي والان�ساطي(نستنتج أنه من خلال الق�اسات الن�ض الضغ� الدمو� : الاستنتاج

الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث صغه علم�ة تأكد  فترة ، �عدودرجات اخت�ار روفي

@وسیلة للراحة الایجاب�ة على عمل�ة الاسترجاع �عد الجرعة التدرXب�ة وهذا ما  للإطالة العضل�ةثیر الایجابي التأ

  .توضحوا درجات اخت�ار روفي لقدرة استرجاع اللاعب وق�اسات الن�ض والضغ� الدمو� 
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  :عرض نتائج الق�اسات والاخت�ار �استعمال تنط�, الكرة @وسیلة للراحة الایجاب�ة - 4- 1- 4

  )1(من الملحO )17- 16-15-14(یرجى الإطلاع على الجداول *

فروق الدلالة للاخت�ار والق�اسات قبل و�عد أداء المجهود و�عد الراحة تنط�, الكرة @أسلوب  )5-1-4(الجدول 

  راحة سلب�ة" الحر من طرف اللاعب العینة الضا�طة الأسلوب  و �النس�ة للعینة التجرKب�ةللراحة الایجاب�ة  

فروق الدلالة للاخت�ارات والق�اسات قبل و�عد أداء الجهود للعینة التجرXب�ة و العینة   )5-1-4(یبین الجدول 

أما  )93,73(للعینة الضا�طة  �النس�ة للن�ض قبل الاخت�ار الضا�طة، إذ بلغ المتوس� الحسابي في مؤشر روفي

و�النس�ة للن�ض �عد أداء الاخت�ار م�اشرة فقد سجلنا متوس� )  4,56(الانحراف المع�ار� فقد @ان 

أما �النس�ة �عد الراحة في ) 7,65(أما الانحراف المع�ار� للن�ض �عد أداء الاخت�ار م�اشرة بلغ )115,5(الحسابي

،ولقد بلغ المتوس� الحسابي في درجات  اخت�ار روفي ) 3,83(والانحراف المع�ار� ) 99,16(روفي بلغ اخت�ار 

  ).1,38(و:لغ الانحراف المع�ار� ) 10,83(للعینة الضا�طة 

مستوD   التجرKب�ة  الضا�طة  الإحصائ�ة المتغیرات

  الدلالة

  درجة

  الحرKة

  )ت( 

  محسو�ة

  )ت( 

  جدول�ه
  الدلالة

  والق�اسات الاخت�ارات
�� S �� S  

مؤشر 

  روفي

P0 93,73  4,56  85,33  9,59  

0,05  22  

2,77  

  
  
  
  

2,07  
  
  
 
  

  دال

P1  115,5  7,65  105,33  7,73  3,23  دال  

P2  99,16  3,83  86,75  9,65  4,13  دال  

IR  10,83  1,83  7,74  2,58  3,64  دال  

 

  
  

FC  

  

  غیر دال  1,24  6,21  71,58  9,11  75,38  الجهد قبل

  0,69  14,25  114,4  8,94  113,5  الجهد �عد
  

  غیر دال
  

  دال  2,97  10,41  90,33  6,40  100,4  الراحة �عد

 
SYS  

  

  غیر دال  0,58  6,67  126,08  3,63  125,1  الجهد قبل

  دال  2,27  6,67  120,08  3,64  125  الجهد �عد

  دال  2,91  2,37  121,75  4,91  124,6  الراحة �عد

DIA  

  غیر دال  0,49  3,58  74,5  4,63  75,33  الجهد قبل

  غیر دال  1,01  5,99  79,5  6,82  76,83  الجهد �عد

  دال  2,23  1,73  71,41  2,94  73,25  الراحةد �ع
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@ما سجل في نفس الجدول المتوس� الحسابي للن�ض في اخت�ار روفي للعینة التجرXب�ة قبل و �عد الاخت�ار م�اشرة 

د وسجلنا أ�ضا /ض105,33د ، أما �عد الاخت�ار م�اشرة سجلنا /ض85,33الن�ض قبل الاخت�ار حیث سجلنا(

قبل (أما الانحراف المع�ار� ف@ان @الأتي ) 12,5د آما درجات الاخت�ار فسجلنا /ض86,753الن�ض �عد الراحة

و�النس�ة  3,83د الراحة   وسجلنا أ�ضا الانحراف المع�ار� �ع 7,56أما �عد الجهد م�اشرة سجلنا  4,56الاخت�ار

 الان�ساطي قد اظهر الجدول نفسه المتوس� الحسابي للضغ� الدمو� و  )2,58للدرجات سجلنا الانحراف المع�ار� 

زئ�قي للعینة الضا�طة، /ملم75,33( حیث سجلنا قبل أداء المجهود�النس�ة للعینة الضا�طة و التجرXب�ة قبل الجهد 

زئ�قي �النس�ة /ملم 76,83(و�ما یخص الضغ� الان�ساطي �عد الجهود سجلنا) زئ�قي/ملم74,5ةأما العینة التجرXب�

@ما بین الجدول الانحرافات المع�ارXة على التوالي )زئ�قي/ملم79,5للعینة الضا�طة و�النس�ة للعینة التجرXب�ة سجلنا 

وXبین . على التوالي )3,96-4,62(أما �عد المجهود)4,15 - 3,16(للمتوسطات السا�قة و@انت قبل المجهود 

قبل و�عد الجدول أ�ضا المتوس� الحسابي للضغ� الدمو� الانق�اضي فبلغ في العینة الضا�طة والتجرXب�ة 

أما �عد استعمال الإطالة العضل�ة ف@انت ) 4,51زئ�قي وانحراف مع�ار� /ملم120,08 زئ�قي،/ملم 126,08(الجهد

�النس�ة للعینة الضا�طة والتي لم تستخدم  4,91وانحراف مع�ار�  زئ�قي/ملم 124,66النتائج المسجلة @الأتي 

  ) 2,37زئ�قي وانحراف مع�ار� /ملم 121,75(الإطالة العضل�ة، و�النس�ة للعینة التجرXب�ة سجلنا متوس� حسابي 

�اشرة المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس معدل الن�ض قبل و�عد الانتهاء م) ت(أن ق�مة  و �لاح2 في الجدول   

المجدولة ) ت(ر من ق�مة كبوهذه الق�م أ) 3,64 - 4,13 - 3,23 -2,77(من اخت�ار روفي @انت على التوالي  

 وهذا �عني أنه المجدولة ) ت(من ق�مة  كبرالمحسو�ة أ)ت(و�ما أن ق�م ) 2,07(وال�الغة)  0.05(عند مستوB دلالة 

  .تینتوجد هناك فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموع

فروق الدلالة للاخت�ار للل الجدو في  سو�ةالمح) ت(أن ق�مة  )1- 5-4(ضا من خلال الجدول و �لاح2 أ�   

والق�اسات قبل و�عد أداء الجهود للعینة التجرXب�ة و العینة الضا�طة، إذ بلغ المتوس� الحسابي في مؤشر روفي 

و�النس�ة للن�ض )  5,26(أما الانحراف المع�ار� فقد @ان  )100,5(للعینة الضا�طة  �النس�ة للن�ض قبل الاخت�ار

أما الانحراف المع�ار� للن�ض �عد أداء الاخت�ار )128,5(�عد أداء الاخت�ار م�اشرة فقد سجلنا متوس� الحسابي

لغ ،ولقد ب) 5,78(والانحراف المع�ار� ) 103,16(أما �النس�ة �عد الراحة في اخت�ار روفي بلغ ) 7,62(م�اشرة بلغ

  ).1,55(و:لغ الانحراف المع�ار� ) 12,9(المتوس� الحسابي في درجات  اخت�ار روفي للعینة الضا�طة 

@ما سجل في نفس الجدول المتوس� الحسابي للن�ض في اخت�ار روفي للعینة التجرXب�ة قبل و �عد الاخت�ار م�اشرة 

د وسجلنا أ�ضا /ض127,08رة سجلنا د ، أما �عد الاخت�ار م�اش/ض101,5حیث سجلنا الن�ض قبل الاخت�ار(

قبل (أما الانحراف المع�ار� ف@ان @الأتي ) 12,5د آما درجات الاخت�ار فسجلنا /ض97.33الن�ض �عد الراحة

و�النس�ة  3,84وسجلنا أ�ضا الانحراف المع�ار� �عد الراحة     3,70أما �عد الجهد م�اشرة سجلنا  5,23الاخت�ار

   ) 0,71ع�ار� للدرجات سجلنا الانحراف الم
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�النس�ة للعینة الضا�طة و التجرXب�ة قبل  الان�ساطي قد اظهر الجدول نفسه المتوس� الحسابي للضغ� الدمو� و 

و�ما ) زئ�قي/ملم 74زئ�قي للعینة الضا�طة، أما العینة التجرXب�ة/ملم74( حیث سجلنا قبل أداء المجهودالجهد 

زئ�قي �النس�ة للعینة الضا�طة و�النس�ة للعینة التجرXب�ة /م مل 77(یخص الضغ� الان�ساطي �عد الجهود سجلنا

@ما بین الجدول الانحرافات المع�ارXة للمتوسطات السا�قة و@انت قبل المجهود على التوالي )زئ�قي/ملم72,25سجلنا 

وXبین الجدول أ�ضا المتوس� الحسابي للضغ� . على التوالي )3,96- 4,62(أما �عد المجهود)4,15 -3,16(

زئ�قي وانحراف /ملم126,08 زئ�قي،/ملم124,25(الضا�طة والتجرXب�ة قبل الجهد  الدمو� الانق�اضي فبلغ في العینة

زئ�قي �النس�ة /ملم 123,66أما �عد استعمال الإطالة العضل�ة ف@انت النتائج المسجلة @الأتي ) 4,51مع�ار� 

 120(�ة للعینة التجرXب�ة سجلنا متوس� حسابي للعینة الضا�طة والتي لم تستخدم الإطالة العضل�ة، و�النس

  ) 2,96زئ�قي وانحراف مع�ار� /ملم

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس معدل الن�ض قبل و�عد الانتهاء ) ت(و �لاح2 في الجدول  أن ق�مة    

لة عند مستوB المجدو ) ت(وهذه الق�م أصغر من ق�مة ) 0,42،0,61(م�اشرة من اخت�ار روفي @انت على التوالي  

المجدولة هذا �عني أنه لا توجد ) ت(المحسو�ة أصغر من ق�مة )ت(و�ما أن ق�م ) 2,07(وال�الغة)  0.05(دلالة 

  .معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین اهناك فروق

) 22(حرXةعند درجة ) 2,07(المجدولة ) ت(اكبر من ) 2,91(المحسو�ة �عد أداء الاخت�ار) ت(ولاحظنا أنا ق�مة 

  .ومنه توجد فروق معنو�ة �عد الانتهاء من أداء الاخت�ار)0,05(ومستوB دلالة 

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس ضغ� الدم الانق�اضي قبل ) ت(�لاح2 أ�ضا من خلال الجدول أن ق�مة    

عند مستوB دلالة جدولة الم)ت(صغر من ق�مة أوهي ) 1,51،0,00(و�عد المجهود م�اشرة @انت على التوالي 

وهذا ما �عني عدم وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما  ) 2,07( وال�الغة) 22(ودرجة الحرXة ) 0.05(

 2,27(المحسو�ة ) ت(أما �النس�ة �عد الجهد و�عد استخدام الإطالة العضل�ة سجلنا .یخص ضغ� الدم الانق�اضي

  معنو�ة �عد المجهود و�عد  استخدام الإطالة العضل�ة على التوالي وهذا ما یدل على وجود فروق ) 2,91- 

على أداء المجهود  و�عد المحسو�ة بین المجموعتین قبل) ت(ف@انت ق�مة  أما �النس�ة للضغ� الدمو� الان�ساطي

وهذا ما ) 2,07(وال�الغة) 0.05(المجدولة عند مستوB دلالة )ت(صغر من ق�مة أوهي  )1,01 - 0,49(التوالي

  .الجهد البدنيو�عد قبل  �ساطيود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الان�عني عدم وج

وهي ق�م اكبر ) 2,23(سجلنا على  التجرXب�ةتنط�� الكرة �النس�ة للعینة وف�ما یخص �عد فترة الاستشفاء �استخدام 

 .ینوعل�ه توجد فروق معنو�ة بین الق�اسات للعینت) 2,07(المجدولة )ت(من ق�مة 

الاخت�ار للمجموعتین التجرKب�ة والضا�طة لمختلف المؤشرات المعتمدة في نتائج الق�اسات و  مقارنةو مناقشة  - 

و�عده  الاخت�ارات  قبل أداء المجهود الق�اسات وعدم وجود فروق معنو�ة بین ) 5-1-4(�ظهر الجدولو : ال�حث

الاستشفاء  أما �عد أداء المجهود و�عد فترة  )الان�ساطيالانق�اضي ( معدل الن�ض وضغ� الدمل�النس�ة   م�اشرة
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دراستنا  �النس�ة للعینة التجرXب�ة لاحظنا وجود فروق  معنو�ة بین العینتین مما یخدم موضوع

ق�مة  صغر منأوهي ) 0,85(قبل المجهود

وهذا ما �عني عدم وجود فروق ) 2,07

) ت(�النس�ة �عد استخدام الإطالة العضل�ة سجلنا 

  ام الإطالة العضل�ة

المحسو�ة بین المجموعتین قبل أداء المجهود على التوالي 

وهذا ما �عني عدم وجود ) 2,07(وال�الغة

  .ضغ� الدم الانق�اضي قبل الجهد البدني

وهي ق�م ) 4,27 -2,53(وف�ما یخص �عد الجهد و�عد فترة الاستشفاء �استخدام الإطالة العضل�ة سجلنا على التوالي

 .وعل�ه توجد فروق معنو�ة بین الق�اسات للعینتین

معدل الن�ض وضغ� لقبل أداء المجهود  �النس�ة 

و�عد  وفي اخت�ار روفي في جم�ع الق�اسات قبل و�عد المجهود

لتجرXب�ة لاحظنا وجود فروق  معنو�ة �النس�ة للعینة ا

  

قبل )  P0-P1 - P2( �مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة 

0
20
40
60
80

100
120
140

P0 

 ضا�طة

P0 

تجرXب�ة

93,38 85,33

4,56 9,59

                                                              

- 86 - 

�النس�ة للعینة التجرXب�ة لاحظنا وجود فروق  معنو�ة بین العینتین مما یخدم موضوع

قبل المجهودبین المجموعتین في ق�اس ضغ� الدم الان�ساطي 

2,07(وال�الغة) 22(ودرجة الحرXة ) 0.05(المجدولة عند مستوB دلالة 

�النس�ة �عد استخدام الإطالة العضل�ة سجلنا  أما، معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الانق�اضي

ام الإطالة العضل�ةوهذا ما یدل وجود فرق معنو�ة �عد استخد

المحسو�ة بین المجموعتین قبل أداء المجهود على التوالي ) ت(الدمو� الانق�اضي ف@انت ق�مة 

وال�الغة) 0.05(الجد ول�ة عند مستوB دلالة )ت(صغر من ق�مة 

ضغ� الدم الانق�اضي قبل الجهد البدنيفروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص 

وف�ما یخص �عد الجهد و�عد فترة الاستشفاء �استخدام الإطالة العضل�ة سجلنا على التوالي

وعل�ه توجد فروق معنو�ة بین الق�اسات للعینتین) 2,07(المجدولة 

قبل أداء المجهود  �النس�ة الق�اسات عدم وجود فروق معنو�ة بین ) 

وفي اخت�ار روفي في جم�ع الق�اسات قبل و�عد المجهود أما �عد أداء المجهود )الانق�اضي الان�ساطي

�النس�ة للعینة ا تنط�� الكرة @وسیلة للراحة الایجاب�ة

  . بین العینتین مما یخدم موضوع �حثنا

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة  ثان�ة في  اخت�ار روفي 30و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

  .والعینة التجرKب�ة �عد استعمال تنط�, الكرة  @وسیلة للراحة الایجاب�ة

0 

 تجرXب�ة

P1 

 ضا�طة

P1 

 تجرXب�ة

P2 

 ضا�طة

P2 

 تجرXب�ة

درجات 

 ضا�طة

33

115,5
105,33 99,16

86,75

10,8359 7,65 7,73 3,38 9,65 1

 الإنحراف المع�ار�  المتوس� الحسابي
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�النس�ة للعینة التجرXب�ة لاحظنا وجود فروق  معنو�ة بین العینتین مما یخدم موضوعتنط�� الكرة �استخدام 

  .التطب�ق�ة

بین المجموعتین في ق�اس ضغ� الدم الان�ساطي ) ت(ولاحظنا أن

المجدولة عند مستوB دلالة )ت(

معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الانق�اضي

وهذا ما یدل وجود فرق معنو�ة �عد استخد) 2,09(المحسو�ة 

الدمو� الانق�اضي ف@انت ق�مة  أما �النس�ة للضغ�

صغر من ق�مة أوهي ) 1,10(

فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص 

وف�ما یخص �عد الجهد و�عد فترة الاستشفاء �استخدام الإطالة العضل�ة سجلنا على التوالي

المجدولة )ت(اكبر من ق�مة 

) 5-1- 4(�ظهر الجدولو 

الانق�اضي الان�ساطي( الدم

تنط�� الكرة @وسیلة للراحة الایجاب�ة فترة الاستشفاء �استخدام

بین العینتین مما یخدم موضوع �حثنا

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض ):7-4(الش@ل

و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

والعینة التجرKب�ة �عد استعمال تنط�, الكرة  @وسیلة للراحة الایجاب�ة

درجات 

ضا�طة

درجات 

 تجرXب�ة

83 7,741,38 2,85
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 - Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 وجود فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین الق�اسات :التعلی 

)P0-P1- P2( ار روفي�عد فترة الاسترجاع للعینتین، ومن خلاله أ�ضا نلاح2  وجود  ودرجات اخت�عد الجهد و�قبل و

في جم�ع الق�اسات أ� أن النتائج المتحصل  ) P0-P1-P2(فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین الق�اسات

رجاع،وف�ما یخص ق�م علیها متقار:ة وهذا إنما یدل على تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عده  و �عد فترة الاست

فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف  )P2-P2- P2( ثان�ة  30المتوس� الحسابي لق�اسات الن�ض �عد الراحة لـ 

الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح2 وجود فروق معنو�ة في ق�م الانحراف المع�ار� للق�اس 

�النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص  ثان�ة30و�عده و�عد فترة راحة لـ ال�ض قبل

الفسیولوج�ة بین لاعبي مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد 

 )P0-P1- P2 (اتالمحسو�ة للق�اس) ت(مما یدل على وجود فرق معنو�ة بین العینتین و�ما أنا  و�عد فترة الراحة الجهد

-P 0(لـ المحسو�ة) ت(أنا ونلاح2 )  3,64 - 4,13 - 3,23 - 2,77(الاخت�ار روفي وهي على التوالي ودرجات

P1-P2( ار أ�ر من كبودرجات الاخت)2,07(المجدولة) ت ( ةXوعند درجة حر)22( دلالة Bومستو)ومنه  )0,05

  .توجد فروق معنو�ة �النس�ة  للق�اسات المذ@ورة  نقول انه

قبل و�عد الجهد م�اشرة ) الانق�اضي والان�ساطي(نستنتج أنه من خلال الق�اسات الن�ض الضغ� الدمو� : الاستنتاج

علم�ة فروق معنو�ة ودرجات اخت�ار روفي، �عد فترة الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث 

على عمل�ة الاسترجاع �عد الجرعة في فترة الراحة  @وسیلة للراحة الایجاب�ة لتنط�� الكرة تأكد التأثیر الایجابي 

  .التدرXب�ة وهذا ما توضحوا درجات اخت�ار روفي لقدرة استرجاع اللاعب وق�اسات الن�ض والضغ� الدمو� 
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  :@وسیلة للراحة الایجاب�ةهرولة عرض نتائج الق�اسات والاخت�ار �استعمال ال - 5- 1- 4

  )1(من الملحO )21- 20-19-18(یرجى الإطلاع على الجداول *

الهرولة  فروق الدلالة للاخت�ار والق�اسات قبل و�عد أداء المجهود و�عد الراحة �استعمال )6-1-4(الجدول 

راحة " العینة الضا�طة الأسلوب الحر من طرف اللاعب  و @أسلوب للراحة الایجاب�ة  �النس�ة للعینة التجرKب�ة

  .سلب�ة

مستوD   التجرKب�ة  الضا�طة  الإحصائ�ة المتغیرات

  الدلالة

  درجة

  الحرKة

  )ت( 

  محسو�ة

  )ت( 

  جدول�ه
  الدلالة

  والق�اسات الاخت�ارات
�� S �� S  

  

  

مؤشر 

  روفي

  

P0 89  8,66  89,58  10,21  

0,05  22  

1,51  

  
  
  
  

2,07  
  
  
 
  

غیر 

  دال

P1  109,08  11,2  109,91  11,5  0,18   غیر

  دال

P2  92,08  7,68  85,41  8,79  1,97   غیر

  دال

IR  8,73  2,05  6,43  3,64  2,90  دال  

 

  
  

FC  

  

  1,24  7,64  72,16  9,11  77,58  الجهد قبل
غیر 

  دال

  1,69  14,25  114,14  8,94  113,5  الجهد �عد

  
غیر 

  دال
  

  دال  2,97  10,41  90,33  6,40  100,83  الراحة �عد

  

 
SYS  

  

غیر   0,98  3,51  73,25  4,34  74,25  الجهد قبل

  دال

غیر   0,75  5,99  79,5  7,01  77,5  الجهد �عد

  دال

  دال  3,16  0,98  70,66  2,55  73,16  �عد الراحة

DIA  

غیر   1,75  4,85  123,41  5,57  127,16  الجهد قبل

  دال

غیر   1,97  4,07  126,08  3,64  125  الجهد �عد

  دال

  دال  2,90  37’2  121,75  4,51  123,75  �عد الراحة
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 - Aعد   لمؤشر روفيق�م المتوس� الحسابي ) 6- 1- 4(یبین الجدول :التعلی�ض والضغ� الدمو� قبل و�وق�م الن

وسجلنا ق�م المتوس�  الجهد و�عد في العینة الضا�طة والتجرXب�ة قبل الجهد الن�ض  فبلغ  المجهود و�عد فترة الراحة

أما ) 7,64 - 9,11(على التوالي حیث بلغ الانحراف المع�ار�  )د/ض72,16 - د/ض75,58( قبل الجهد الحسابي

على التوالي حیث بلغ الانحراف المع�ار� ) 114,14 - 113,5(�النس�ة ل�عد المجهود سجلنا ق�م المتوس� الحسابي 

  ).90,33 - 100,83(لمتوس� الحسابيوسجلنا �عد فترة الراحة قي ا) 14,25 -8,94(

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس معدل الن�ض قبل و�عد الانتهاء ) ت(أن ق�مة  نفسه و �لاح2 في الجدول   

) 0.05(جدولة عند مستوB دلالة الم) ت(وهذه الق�م أصغر من ق�مة ) 1,69 -1,02(التوالي م�اشرة @انت على 

 االمجدولة هذا �عني أنه لا توجد هناك فروق) ت(المحسو�ة أصغر من ق�مة )ت(و�ما أن ق�م  )2,07(وال�الغة

  .معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین

عند درجة ) 2,07(المجدولة ) ت(اكبر من  وهي ق�مة )2,97(الراحة المحسو�ة �عد ) ت(ولاحظنا أنا ق�مة 

  .فترة الراحةفروق معنو�ة �عد ومنه توجد )0,05(ومستوB دلالة ) 22(حرXة

المحسو�ة بین المجموعتین في ق�اس ضغ� الدم الانق�اضي قبل ) ت(و �لاح2 أ�ضا من خلال الجدول أن ق�مة 

المجدولة عند مستوB دلالة )ت(صغر من ق�مة أ ق�م وهي)0,75 - 0,98(و�عد المجهود م�اشرة @انت على التوالي 

وهذا ما �عني عدم وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ) 2,07(وال�الغة) 22(درجة الحرXة و ) 0.05(

وهي ق�مة  )3,16(المحسو�ة ) ت(سجلنا التدل�ك و�عد استخدام  فترة الراحةأما �النس�ة �عد .ضغ� الدم الانق�اضي

وهذا ما یدل على وجود  )2,07(وال�الغة) 22(ودرجة الحرXة ) 0.05(المجدولة عند مستوB دلالة ) ت(اكبر من 

   .بین عینتي ال�حثفروق معنو�ة 

المحسو�ة بین المجموعتین قبل و�عد أداء المجهود على ) ت(أما �النس�ة للضغ� الدمو� الان�ساطي ف@انت ق�مة 

وهذا ما ) 2,07(وال�الغة) 0.05(المجدولة عند مستوB دلالة )ت(صغر من ق�مة أوهي ) 0,68- 1,75(التوالي

  .ود فروق معنو�ة بین المجموعتین في ما یخص ضغ� الدم الان�ساطي قبل و�عد الجهد البدني�عني عدم وج

وهي ) 2,31(المحسو�ة ) ت(ق�مة �النس�ة للعینة التجرXب�ة سجلنا  التدل�كوف�ما یخص �عد فترة الاستشفاء �استخدام 

  .سات للعینتینوعل�ه توجد فروق معنو�ة بین الق�ا) 2,07(المجدولة )ت(ق�م اكبر من ق�مة 

�النس�ة لمؤشر روفي فلقد سجال ال�احث ق�م الوس� الحسابي والانحراف المع�ار� وهي موضحة في الجدول  أما

سجل ال�احث ق�م )   P0 -P1-P2(المحسو�ة في هذا المؤشر وخلال ق�اس الن�ض) ت(السابO وف�ما یخص ق�م 

توجد فروق معنو�ة لا وعل�ه ) 2,07(المجدولة )ت(وهي ق�م اصغر من) 1,97 - 0,18 - 1,51(المحسو�ة ) ت(

وهي ق�م ) 2,90(المحسو�ة) ت(ة موف�ا یخص درجات الاخت�ار و�عد الراحة سجل ال�احث ق� بین الق�اسات للعینتین

   .وعل�ه توجد فروق معنو�ة العینتین) 2,07(المجدولة )ت(اكبر من ق�مة 
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ال مالمحسو�ة بین المجموعتین �عد الراحة واستع

وهذا ما �عني وجود ) 2,07(وال�الغة)  0.05

  

قبل )  P0-P1 - P2( �مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ثان�ة في  اخت�ار روفي ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة 

  .@وسیلة للراحة الایجاب�ة

فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین 

، ومن خلاله أ�ضا ال�حث لعینتيفلاحظنا وجود فروق معنو�ة 

في جم�ع الق�اسات أ� أن النتائج المتحصل علیها 

تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عده  و �عد فترة الاسترجاع،وف�ما یخص ق�م المتوس� 

فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف 

الانحراف المع�ار� وجود فروق معنو�ة في ق�م 

و�عده �النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي 

مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الجهد و�عد فترة الراحة مما 

) P0-P1- P2( هي على التوالي)1,51- 

وعند درجة ) 2,07( المجدولة) ت(من  

و�ة �النس�ة  للق�اسات المذ@ورة و�النس�ة 

وعند درجة ) 2,07(المجدولة) ت(وهي ق�مة اكبر من 

   .وعل�ه توجد فرق معنو�ة بین عینتي ال�حث في درجات مؤشر روفي
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المحسو�ة بین المجموعتین �عد الراحة واستع) ت(ف@انت ق�مة . ب درجات مؤشر روفي

0.05(المجدولة عند مستوB دلالة )ت(كبر من ق�مة 

 .فروق معنو�ة بین المجموعتین

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض

ثان�ة في  اخت�ار روفي ودرجات اللاعبین في هذا الاخت�ار  للعینة الضا�طة  30و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

@وسیلة للراحة الایجاب�ة هرولةوالعینة التجرKب�ة �عد استعمال ال

فروق معنو�ة في ق�م المتوس� الحسابي بین  عدم وجودمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2 

فلاحظنا وجود فروق معنو�ة روفي  درجات مؤشر أما

في جم�ع الق�اسات أ� أن النتائج المتحصل علیها  ) P0-P1-P2(م المتوس� الحسابي بین الق�اسات

تجانس العینة قبل أداء المجهود و�عده  و �عد فترة الاسترجاع،وف�ما یخص ق�م المتوس�  متقار:ة وهذا إنما یدل على

فسجلنا فروق معنو�ة ما یدل على اختلاف  )P2-P2- P2(ثان�ة  30الن�ض �عد الراحة لـ 

وجود فروق معنو�ة في ق�م عدم الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح2 

و�عده �النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي 

مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الجهد و�عد فترة الراحة مما 

(المحسو�ة للق�اسات) ت(تین و�ما أنا یدل على وجود فرق معنو�ة بین العین

 صغرأ) P-P1-P2 0(المحسو�ة لـ) ت(ونلاح2 أنا 

و�ة �النس�ة  للق�اسات المذ@ورة و�النس�ة توجد فروق معن لا ومنه نقول انه) 0,05(ومستوB دلالة

وهي ق�مة اكبر من ) 2,90(المحسو�ة ) ت(لدرجات مؤشر روفي حیث سجلنا 

وعل�ه توجد فرق معنو�ة بین عینتي ال�حث في درجات مؤشر روفي )0,05(ومستوB دلالة

P1 

 ضا�طة

P1 

 تجرXب�ة

P2 

 ضا�طة

P2 

 تجرXب�ة

درجات 

 ضا�طة

109,08 109,91
92,08 85,41

8,7311,2 11,5 7,68 8,79
2,

 الإنحراف المع�ار�  المتوس� الحسابي

                         الفصل الر5ع      
 

ب درجات مؤشر روفيیخص حسا اف�م و

كبر من ق�مة أوهي ) 2,90(التدل�ك 

فروق معنو�ة بین المجموعتین

�مثل المدرج التكرار- لق�م الانحراف المع�ار- والوس, الحسابي لن�ض ):7-4(الش@ل

و�عد العمل م�اشرة و�عد الراحة 

والعینة التجرKب�ة �عد استعمال ال

 - Aمن خلال الجدول والمدرج التكرار� نلاح2  :التعلی

أما )P0-P1- P2( الق�اسات

م المتوس� الحسابي بین الق�اساتنلاح2  ق�

متقار:ة وهذا إنما یدل على

الن�ض �عد الراحة لـ  الحسابي لق�اسات

الخصائص الفسیولوج�ة والبدن�ة بین اللاعبین، @ما نلاح2 

و�عده �النس�ة لعینتي ال�حث وهذا یدل على وجود تقارب في الخصائص الفسیولوج�ة بین لاعبي  للق�اس ال�ض قبل

مجموعة العینة الضا�طة والتجرXب�ة في ق�اس الن�ض �النس�ة للاعبین قبل الجهد و�عد الجهد و�عد فترة الراحة مما 

یدل على وجود فرق معنو�ة بین العین

ونلاح2 أنا )  - 1,97 -0,18

ومستوB دلالة) 22(حرXة 

لدرجات مؤشر روفي حیث سجلنا 

ومستوB دلالة) 22(حرXة 

درجات 

ضا�طة

درجات 

 تجرXب�ة

73 6,64
,05 3,64
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�, مجیدرKسان ( استنادا لقول: الاستنتاجKقة ال) خرXهرولة�ظهر أ�ضا أثر استخدام طر �ارة عن  ةالمتعاق�وهو ع

 الشفاء یؤد� إلى عمل�ات استعادة هذه الطرXقةأن تأثیر إلى �شیر  إذجر� الخفیف تعاقب استعمال مختلف طرق ال

الدم من والى المناطO كبر من أ�عمل على تنش�� الدورة الدمو�ة و�التالي نقل @م�ة  هرولةال نفاضافة إلى ذلك إ

  .)26، صفحة 1997مجید، ( ةسترخ�الم

قبل و�عد الجهد م�اشرة ودرجات اخت�ار ) الانق�اضي والان�ساطي(من خلال الق�اسات الن�ض الضغ� الدمو� 

�عد فترة الراحة في الجرعة التدرXب�ة تم الحصول على ق�م تعطي ال�حث فروق معنو�ة علم�ة تأكد التأثیر  روفي،

@وسیلة للراحة الایجاب�ة في فترة الراحة  على عمل�ة الاسترجاع �عد الجرعة التدرXب�ة وهذا ما  هرولةلل الایجابي 

   .ت الن�ض والضغ� الدمو� توضحوا درجات اخت�ار روفي لقدرة استرجاع اللاعب وق�اسا

في تحسین عمل الدورة الدمو�ة عن طرOX  هرولةلل الق�مة العال�ة عن دراسات و�حوث طب�ة ةوهذا ما أكدته عد

  )126، صفحة 1998، .الدین م( .استرخاء العضلات العاملة مما یؤد� إلى العودة للحالة الأول�ةتوسع 
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  :تفسیر و مناقشة الفرض�ات* 

 #عدمن خلال الدراسة التي قمنا بها قصد معرفة اثر استخدام فترات الراحة الایجاب�ة خلال عمل�ة الاسترجاع 

ثم اقترحن فرضیتین لدراستها میدان�ا وتسجیل  الإش,ال�ة،متفرعة عن  جزئ�ة،بإدراج أسئلة الجرعة التدر%ب�ة ،قمنا 

  .والاخت#ارات المط#قة في المیدان النتائج من خلال  الق�اسات

الذ8 �مثلان الق�اسات والاخت#ار لتجانس عینة ال#حث ) 2- 1- 4(والجدول) 1-1-4( الجداول في من خلال

توضح لد< الطالب أن العینة متجانسة وهذا مل یدل  إستیودنتومن خلال حساب معامل الاختلاف وق�م اخت#ار 

على تقارب المستو< البدني والفسیولوجي لعینة ال#حث و%دعم ال#احث هذه المعط�ات إلى تجانس العینة في 

  .  الق�اسات العامة والفسیولوج�ة

والضا�طة لمختلف  مناقشة نتائج مقارنة الاخت�ار للمجموعتین التجر)ب�ة :تفسیر و مناقشة الفرض�ة الأولى *

  : المؤشرات المعتمدة في ال�حث

#عد عرض و تحلیل النتائج الق�اسات والاخت#ار الذ8 قمنا #ه و الذ8 طبC على لاعبي ,رة القدم ناد8 شبی#ة 

سنة  قسم المحترف الأول، و#عد عمل�ة التسجیل والتبو%ب تم الوصول إلى أغلب�ة 21الق#ائل صنف اقل من 

  :د طرحنا من خلالها فرض�ات #حثنا،وانطلاقا من الفرض�ة الأولى في #حثنا التي تقولالحقائC التي ,نا ق

  تصل فترات الراحة الایجاب�ة �الر)اضي إلى مستو: عالي من الاسترجاع في 8رة القدم

الذ8 �مثل فروق الدلالة للاخت#ار والق�اسات قبل و#عد أداء المجهود و#عد ) 3- 1- 4( الجداول في من خلالو 

العینة الضا#طة الأسلوب الحر من طرف  و التمش�ة ,أسلوب للراحة الایجاب�ة  #النس#ة للعینة التجر%ب�ة"الراحة 

 و#الإضافة إلى) 3-4(ق�م المتوسO الحسابي والانحراف المع�ار8 الموضحة في الجدول إضافة إلى  "اللاعب 

 الجدول 

المجدولة عند ) ت(ت والاخت#ار وهي ق�م اكبر من المحسو#ة #النس#ة للق�اسا) ت(من خلال ق�م و ) 4- 1- 4(

 معنو�ة#ما أن هناك فروق و  تي تهمنا #عد فترة الراحة المط#قة على اللاعبین  الالق�اسات الأساس�ة في ال#حث و 

فترات الراحة تبین لنا فعلا أن بین عینتي ال#حث في الق�اسات الأساس�ة في ال#حث ودرجات مؤشر روفي 

الوصول  تلعب دورا هاما في #الر%اضي إلى مستو< علي من الاسترجاع خلال الجرعة التدر%ب�ةالایجاب�ة تصل 

ه في الجانب تأثیرات الراحة الإیجاب�ة والذ8 تناول ما یتفC معمستو< عالي من الاسترجاع   إلى#الر%اضي 

  :النظر8 الذ8 ینص على أن تأثیر الراحة الایجاب�ة �,ون 

  .ب أثناء التدر%ب �حدث #صورة ,بیرة خلال الراحة الایجاب�ةتحسین ,فاءة عضلة القل* 

  .إراحة القشرة المخ�ة من الضغوY الواقعة علیها أثناء التدر%ب* 

  .راحة تامة للأعصاب الحس�ة #الجسم* 

  إراحة الجهاز العصبي المر,ز8 مع وجود ثلث التعب من جراء المجهود البدني* 

  .ة والرئتین ,فاءتهما في العملإم,ان�ة استعادة الأجهزة الوظ�ف�* 
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  :ومن خلال هذه التأثرات �م,ن حصر أهداف الراحة الایجاب�ة في عنصر واحد وهو

و التقلیل من أثار الأعراض التي تؤد8 إلى ظهور التعب #استخدام أحمال  لشفائهااستعادة الأجهزة الوظ�ف�ة * 

 .أو طرق تدر%ب�ة تجعل الر%اضي �عود تدرج�ا إلى حالته الطب�ع�ة  تدر%ب�ة خف�فة

  .التخلص من التعب في مناطC الاتصال العصبي* 

 ATP-PCمخزون ز%ادة : تنش�O الآل�ات الانق#اض�ة* 

  .تنش�O الدورة الدمو�ة *

ة السلب�ة #المحافظة على ومن خلال الآثار الفسیولوج�ة للراحة الایجاب�ة حیث تتمیز الراحة الایجاب�ة عن الراح

معدلات سرعة سر%ان الدم، ومعنى هذا سرعة ز%ادة التخلص من حامض اللاكت�ك #العضلة، بینما تقل هذه 

السرعة في حالة الراحة السلب�ة، ,ما تساعد الراحة الایجاب�ة على سرعة التخلص من الدین الأكسیجني الذ8 

، و�فید ذلك في ,ثیر من العمل�ات الفسیولوج�ة اللازمة للتمثیل الأداء یؤد8 إلى ز%ادة استهلاك الأكسجین #عد

الغذائي للاستشفاء #عد التدر%ب،وتأثر الراحة الایجاب�ة أ�ضا على الجهاز العصبي المر,ز8، حیث تساعد على 

  .ز%ادة عمل�ات التثب�O #قشرة المخ، و%ؤد8 هذا إلى اتساع الأوع�ة الدمو�ة العاملة #العضلات

أن فترات الراحة الایجاب�ة تصل #الر%اضي إلى مستو< عالي على أدرجت والتي  ولىفان الفرض�ة الأ هوعل�

  .قد تحققت) الاستشفاء(من الاسترجاع) لاعب ,رة القدم(#الر%اضي 

  :تفسیر و مناقشة الفرض�ة الثان�ة* 

عبي ,رة القدم ناد8 شبی#ة #عد عرض و تحلیل النتائج الق�اسات والاخت#ار الذ8 قمنا #ه و الذ8 طبC على لا

سنة  قسم المحترف الأول، و#عد عمل�ة التسجیل والتبو%ب تم الوصول إلى أغلب�ة 21الق#ائل صنف اقل من 

  :أدرجت الحقائC التي ,نا قد طرحنا من خلالها فرض�ات #حثنا،وانطلاقا من الفرض�ة الثان�ة في #حثنا التي

  .الن�ض والضغA الدمو@ الانق�اضي والان�ساطي �عد الجرعة التدر)ب�ةللراحة الایجاب�ة تأثیر ایجابي على 

والذ8 �مثل فروق الدلالة للاخت#ار والق�اسات قبل و#عد أداء المجهود و#عد  )5- 1- 4( الجداول في و من خلال

العینة الضا#طة الأسلوب الحر من  و الراحة الإطالة العضل�ة ,أسلوب للراحة الایجاب�ة  #النس#ة للعینة التجر%ب�ة

- 4(إضافة إلى  ق�م المتوسO الحسابي والانحراف المع�ار8 الموضحة في الجدول راحة سلب�ة" طرف اللاعب 

,أسلوب "تنط�O الكرة "فروق الدلالة للاخت#ار والق�اسات قبل و#عد أداء المجهود و#عد الراحة  الذ8 �مثل)5- 1

راحة سلب�ة " العینة الضا#طة الأسلوب الحر من طرف اللاعب  و ینة التجر%ب�ةللراحة الایجاب�ة  #النس#ة للع

فروق الدلالة للاخت#ار والق�اسات قبل و#عد أداء المجهود و#عد  الذ8 �مثل) 6-1-4(و#الإضافة إلى الجدول 

العینة الضا#طة الأسلوب الحر من  و ,أسلوب للراحة الایجاب�ة  #النس#ة للعینة التجر%ب�ة هرولةالراحة #استعمال ال

) ت(كبر منالمحسو#ة #النس#ة للق�اسات والاخت#ار وهي ق�م ا) ت(ومن خلال ق�م  طرف اللاعب راحة سلب�ة

المجدولة عند الق�اسات الأساس�ة في ال#حث والتي تهمنا #عد فترة الراحة المط#قة على اللاعبین  و#ما أن هناك 
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انه في الق�اسات الأساس�ة في ال#حث ودرجات مؤشر روفي تبین لنا فعلا أن  فروق معنو�ة بین عینتي ال#حث

  .للراحة الایجاب�ة #عد التمر%نات تأثیر على حالة اللاعبین #عد الجرعة التدر%ب�ة

تحسین ,فاءة عضلة القلب أثناء على أن الراحة لها تأثیر في  ما تناولناه في الجانب النظر8  لىوهذا ما یتفC ع
وتتمیز هذه عن الراحة السلب�ة #المحافظة على معدلات سرعة سر%ان الدم، ومعنى هذا سرعة ز%ادة ب التدر%

التخلص من حامض اللاكت�ك #العضلة، بینما تقل هذه السرعة في حالة الراحة السلب�ة، ,ما تساعد الراحة 
الأداء، و�فید  الأكسجین #عدالایجاب�ة على سرعة التخلص من الدین الأكسیجني الذ8 یؤد8 إلى ز%ادة استهلاك 

#صورة وذلك �حدث  ذلك في ,ثیر من العمل�ات الفسیولوج�ة اللازمة للتمثیل الغذائي للاستشفاء #عد التدر%ب
استخدام الشدة المناس#ة للتمر%نات التي تؤد8 للاستشفاء حیث یجب أن على أن  ,بیرة خلال الراحة الایجاب�ة

من الحد الأقصى % 70- 50تكون هذه التمر%نات سهلة و#شدة منخفضة، و%ر< ال#عض أن استخدام شدة تعادل 
 150لاستهلاك الأكسجین تعتبر هي الشدة المناس#ة، و�عني ذلك أن �,ون معل القلب في حدود تقل عن 

من السرعة القصو< تساعد على الاستشفاء % 75-70، و%ر< ال#عض الأخر أن استخدام سرعة دق�قة/ن#ضة
د أبو العلاء أخمد عبد .(یترك الر%اضي استخدام الشدة التي تناس#ه ، و#صفة عامة أنالجرعة التدر%ب�ة#عد 

" الراحة الایجاب�ة حمل" التكیف مع الإعمال التدر%ب�ة  )85،ص1999الفتاح،الاستشفاء في المجال الر%اضي ،
أن قدرة الجسم على التكیف مع أحمال التدر%ب وز%ادة استعادة الشفاء في وقت الراحة توضح  التدر%ب السهل

فإذا ,ان حمل التدر%ب ل�س ,بیراً بدرجة ,اف�ة، فلن تتحقC مرحلة ز%ادة استعادة الشفاء، أو . ,یف یؤثر التدر%ب
جداً سوف �سبب للاعب مشاكل في الاستشفاء ورlما لا �عود إلى مستو< والحمل الكبیر . تتحقC بدرجة قلیلة

حیث تهدف مثل تلك الدورات الاستشفائ�ة  ،وهذه الحالة تحدث #سبب التدر%ب الزائد. ل�اقته البدن�ة الأصلي
  .الانتقال�ة الهامة للتخلص من التعب #استشفاء اللاعب وإعداده سواء للتدر%ب أو المنافسة مرة أخر< 

للراحة الایجاب�ة بین التمر%نات تأثیر على حالة اللاعبین #عد على أن  أدرجت ل�ه فان الفرض�ة الثان�ة والتيوع
  .الجرعة التدر%ب�ة

من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إل�ه الدراسة وحسب ما اطلعنا عل�ه من خلال الق�اسات الوظ�ف�ة و  
 تطبC الق�اسات والاخت#ارتطبیC الاخت#ارات الفسیولوج�ة وإجراءاتها المیدان�ة، وما شاهدناه ووقفنا عل�ه من خلال 

أثر ایجابي لاستخدام فترات الراحة الایجاب�ة على عمل�ة یوجد  ه�م,ننا القول #أنا الفرض�ة العامة والتي تقول أن
  .الاسترجاع #عد الجرعة التدر%ب�ة عند لاعبي ,رة القدم فرض�ة محققة وصح�حة
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  :خلاصة

لقد اشتمل هذا الفصل على عرض للنتائج في جداول عرض خلالها المتوسطات الحساب�ة والانحراف المع�ار� 

  ثم تحلیلها و مناقشتها و تفسیرها ب�ان�هوتمثیلها في أش*ال 

  المعالجة الإحصائ�ة و النتائج الخام لاخت3ارات ال3حث تع*س أهم المتغیرات الوظ�ف�ة عند عینتي ال3حث *ما أن 

  .ولقد قام الطالب ال3احث بتفسیر هذه التغیرات بناءا على حقائ9 علم�ة وأراء خبراء في المیدان 

أنه یجب أن نهتم بوسائل  الكثیر من العلماء و ال3احثین في مجال التدر<ب الر<اضي الحدیث أجمعوا على

 من التدر<ب الإجمالي وهي تدخل ضم المخطE التدر<بي المبني على أسس علم�ة، %50 الاسترجاع والتي تمثل

ولا رIما *ان لنا مثال حي في الآونة الأخیرة عن أهم�ة وسائل الاسترجاع في استعادة الل�اقة البدن�ة للر<اضیین في 

أسرع وقت مم*ن والمتمثل في منتخبنا الوطني لكرة القدم إذ وفي ظرف أرIعة أ�ام استطاع اللاعبون استرجاع 

  .ل�اقتهم البدن�ة 3عد انه�ار بدني ونفسي

در<ب الحق�قي للقلب یتم خلال فترة الراحة البین�ة *ما أن ال3حوث في هذا المجال تؤ*د إن التجدید حیث أن الت

*ما یؤ*د العدید من المهتمین  3صورة اكبر من التدر<ب، رجاعالاستسوف �م*ن الر<اضي من  الأمثل لفترات الراحة،

الشدة  أداء العمل هي أهم العوامل المحددة 3شؤون التدر<ب على إن طول فترة الراحة البین�ة للتمر<نات و*ذلك 

*م�ائ�ة، 3أن فترات  حیث ظهرت من خلال ال3حوث الفسیولوج�ة والبیو للر<اضیینللتأثیر على الناح�ة الحیو�ة 

الراحة البین�ة أثناء تكرار الأحمال التدر<ب�ة تحدد الاتجاهات الرئ�س�ة للمتغیرات الوظ�ف�ة للناح�ة الحیو�ة للر<اضي، 

رO انه لتحقی9 ذلك لابد من تخط�E طول فترة الراحة مع حساب مرحلة استعادة الشفاء 3عد التمر<نات و<

  .المستخدمة

من المعرف إن مرحلة استعادة الشفاء 3عد أداء الجرعة التدر<ب�ة أو التمر<ن لا تحدث 3ش*ل متساو� حیث في 

البدا�ة تحدث 3سرعة جدا ثم 3عد ذلك وعند اقتراب الحالة الوظ�ف�ة للر<اضي التي *انت عل�ه من قبل فإن هذه 

  )362، صفحة 1997مجید، (. العمل�ة تتم بE3ء في التدر<3ات ذات الشدة العال�ة

  

 



 

- 96 - 

 

  :الاستنتاج العام

  :من خلال �حثنا وفي حدود الدراسات النظر�ة والتطب�ق�ة توصلنا إلى �عض النتائج نبلورها في النقا� التال�ة 

الدراسة والتي تمثلت في ق�اس الن�ض والضغ/ الدمو. استنتجنا أن لكل ر�اضي  ط�قة خلالمن الق�اسات الم* 

له خصائصه الفسیولوج�ة ف�ما یخص وض�فة القلب والدورة الدمو�ة وجب على المدرب إن یراعها خلال تش4یل 

  .الأحمال التدر�ب�ة

درجات هذا المؤشر مما  من خلال ق�اس مؤشر روفي لق�اس قدرة الاسترجاع اللاعبین لاحظنا  فروق بین* 

یدل على اختلاف قدرة الاسترجاع بین اللاعبین مما وجب على المدرب الق�ام بهذه الاخت�ارات �ش4ل دور. 

  .ى حالة اللاعبینللوقوف عل

استعمال فترات الراحة الایجاب�ة خلال فترة الاسترجاع عامل مهم یجب على المدرب مراعاته مما �عود �الفائدة * 

  .خلال الممارسة الر�اض�ة وحتى �عدها البدن�ة على الحالة

تطبیH أنظمة الاسترجاع �ش4ل جید یجعل اللاعبین أكثر استعدادا وتهیئا لخوض التدر��ات وذلك من خلال * 

  .تجعل اللاعب قادر على مزاولة التدر��ات یوم�ا للأجهزة الوظ�ف�ة للجسم  من الراحة عالي مستوI  إلىالوصول 

  .والمتا�عة من طرف المختصین و الأط�اء أمر ضرور. لتحقیH هذه العمل�ة في ظروف جیدةالمراق�ة * 

لا یتحقH إلا وهذا  المنافسةو  عمل�ة الاسترجاع تم4ن اللاعب من بلوغ ذروة أدائه أثناء التدر��اتإن الاهتمام �* 

  .�التطبیH السل�م لأنواع الراحة

یتعود الجسم تدرج�ا و�التالي تنخفض فاعلیتها، �حیث 4لما 4ان  خلال الاستعمال الطو�ل لوسائل الاسترجاع* 

تأثیرها على الجسم بدرجة عال�ة 4لما 4ان التكیف تجاهها �حدث �صورة �طیئة و�التالي �4ون الحفاP على 

  .فاعلیتها أطول

جح، لذا من إن استخدام وسائل مختلفة للاستعادة وSجرعة متنوعة �عد من الشرو� الأساس�ة للاسترجاع النا* 

  .الضرور. عدم استعمال وسیلة واحدة للاسترجاع وإنما استخدام وسائل متنوعة

یجب إن تكون مهارة استعمال الوسائل المختلفة في الاستعادة مقننة، ولابد الأخذ �عین الاعت�ار ل�س فق/ * 

قة، وتعتبر الحالة الوظ�ف�ة في المزا�ا الشخص�ة للر�اضیین، وإنما درجة تدر�بهم وتأثیر الوحدات التدر�ب�ة السا�

  .للاستعادة تمتد إلى جم�ع مجالات ظروف أحمال عضل�ة متوترة و4ما ورد الإشارة إلى تأثیر الوسائل المختلفة

من الصعب جدا تعم�م توجیهات شاملة لكافة الأنواع الر�اض�ة المستخدمة تحت مختلف الظروف، و4ان * 

نوع من أنواع التدر��ات، وهنا یجب أن �4ون هناك یجب استخدام مجموعة وسائل أكثر فعال�ة للاستعادة لكل 

  .تعاون وثیH بین المدرب والطبیب

�ة ونظرا لأهمیتها هي عامل مهم یجب أن یلجا إل�ه من أجل تحسین من هنا نستنتج أن فترات الراحة الایجاب* 

قدرة الاسترجاع للاعبین في 4رة القدم أ. أن تأثیره �4من في تحسین الحالة البدن�ة  والاستجا�ات هذا ما تبین 

ستوI تحسن م فروق ذات دلالة إحصائ�ة تدل على و�عد أن وجدناوالق�اسات من خلال ما قدمناه في الاخت�ارات 

  .عینتي ال�حث اخت�ارخلال النتائج المتحصل علیها في  من جهزة الوظ�ف�ة للاعبون الأأداء 
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  :خاتمة

إن النظر إلى التقو م الموضوعي لوسائل الاستعادة المختلفة وهنا من الضرور� الاستخدام الواسع لطرق الطب 

الر&اضي التي تستعمل لدراسة الحالة الوظ ف ة لجسم، الر&اضي واعتمادا على نوع الر&اضة وخصوص ة وسائل 

التنفس ة والجهاز العصبي العضلي  م0ن أن تعطي المستخدمة في دراسة جهاز القلب الوعائي والأجهزة 

معلومات ق مة، 2حیث انه 2الإضافة إلى الدراسات التي تجر� في ظروف مخبر&ه ین2غي الأخذ بنظر الاعت2ار 

المراق2ة الطب ة في عمل ات التدر&ب الر&اضي لمراحل مختلفة من النتائج م2اشرة عند استعمال الوسائل المختلفة، 

  .مال المشاهدات التعل م ة والعوامل الموضوع ةولا ین2غي إه

عمل ات الاسترجاع 2موجب بینات المؤشرات الوظ ف ة من الضرور� الأخذ في النظر ق اسات دور&ة للكل 

المؤشرات عند اللاعب، وتحت تأثیر الحمل التدر&بي  حدث خلل في الموازنة لمصادر الطاقة، وتهB2 إم0ان ة 

وتحو&لها إلى طاقة م 0ان 0 ة للتقلصات العضل ة، ونتیجة لذلك ففترة الراحة للحمل   ATPإنتاج الطاقة الك ماو ة 

التدر&بي المنفذ فورا لا تظهر التأثیر المطلوب،وفي هذه الظروف من المفید ف ما یبدو تقس م الأحمال التدر&ب ة 

فولبرن، (ة التدر&ب الر&اضيالشاملة للوحدة التدر&ب ة الواحدة إلى أقسام صغیرة، ومنذ سنوات تضمنت نظر&

  .2أن 0ل وحدة تدر&ب ة لاحقة یجب أن تستأنف إما في فترة الاستعادة القو ة من الوحدة السا2قة)  اكولفوف

من الضرور� تجم ع تأثیرات مجموعة من الوحدات التدر&ب ة التي ) ماتفیف(و2موجب المنطلقات التي جاء بها 

غیر المست2عد إم0ان ة إجراء 2عض الوحدات التدر&ب ة من النوع الواحد  تنفذ في ضوء الاستعادة غیر 0امل، ومن

2استراحة تعو ض ة 0اف ة، وهذا ما هو معروف في الوقت الحاضر في النظر&ة الر&اض ة والتدر&ب الر&اضي 

خرB R، ( .2أرجح ة استئناف الوحدات التدر&ب ة في ضوء عدم اكتمال عمل ات الاستعادة من التدر&2ات السا2قة

   )583، صفحة 2014

في الواقع أن تحقیZ القاعدة الصح حة بین العمل والراحة یجب أن لا  أخذ ب2ساطة مجردة، حیث انه على 

الأغلب  حصل إن تعاد التمار&ن ضمن إطار ساعة التدر&ب ساعة التدر&ب، في طور عدم الاسترجاع الكامل 

  .استهلكت أثناء التمر&ن أداء التمر&ن الأول للمواد التي

أما في الواقع العلمي الصح ح یتطلب أن تكون حالة التكیف هذه تدر&ج ة، مع الاحتراس 2أن  0ون وقت الراحة 

  .  ضامنا أو 0ف لا 2أن تكون ساعة التدر&ب المقبلة واقعة ضمن فترة فوق التعو ض للحالة السا2قة

المتواضع مع تواضع الوسائل والإم0ان ات والوقت المستغرق لذلك من أجل إنجازه، و من لقد أتممنا هذا ال2حث 

الدراسة النظر&ة والتطب ق ة التي قمنا بها،حولنا معرفة فعال ة عمل ة الاسترجاع خلال مرحلة التدر&ب الر&اضي في 

لقدم ، وتحقیZ نتائج هامة و حاسمة 0رة القدم الذ�  عتبر عاملا هاما في تحقیZ قفزة نوع ة في المستقبل الكرة ا

في التدر&2ات ،حیث أن تطو&ر و تحسین 0رة القدم  مر حتما 2موسم تدر&بي شاق و الذ� تدخل ف ه عدة عوامل 

أساس ة تنظ م لتحقیZ الأهداف المسطرة،إذا  عتبر الاسترجاع عمل ة مهمة جدا تعتمد على وسائل ترRو ة،نفس ة 

من اجل ص اغة برنامج مدروس تكون له فعال ة و تأثیر على أداء ومردود  وصح ة 2الإضافة إلى التغذ ة

  .اللاعب
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وعلى الرغم من ذلك إلا أننا نلاح^ النقص و الإهمال الكبیر لهذا الجانب ورRما السبب في ذلك هو عدم تلقي 

  .المدرRین تكو&ن أكاد مي  سمح لهم بإدراك أهم ة وسائل الاسترجاع

ورغم الصعو2ات التي ) البو&رة(ث ورغم انعدام مثل هذه الدراسات على مستو̀ المعهدأما 2النس2ة لهذا ال2ح

 Z&واجهتنا و الوقت الطو&ل الذ� أخذه ال2حث، إلا أننا صممنا على متا2عته و الق ام 2الم2ادرة الأولى وفتح الطر

  . ل2حوث أخر̀ في هذا المجال

شطون في أند ة القسم المحترف الأول لا یخضعون لبرنامج فمن خلال 2حثنا،هذا تبین لنا أن اللاعبون الذین ین

و نظام الاسترجاع مخطB له مس2قا من طرف أخصائیین بهدف تحقیZ الغا ات و الأهداف المرجوة، رغم توفر 

2عض الإم0ان ات و الوسائل التي تم0ن اللاعبین من الاسترجاع إلا أن حوصلة 2حثنا تدعو إلى الاعتماد على 

اع أكثر جد ة و فعال ة من اجل تحسین مستو̀ اللاعب و مستو̀ ال2طولة 00ل خاصة ما  عرف نظام الاسترج

في الوقت الحاضر 2الاسترجاع 2الأحمال التدر&ب ة الخف فة التي تكون بهدف استرجاع الحالة البدن ة الجیدة 

  .للاعبین

ة على قدرة الاسترجاع وسرعة هدف معرفة أهم ة الراحة الایجاب بوفي الختام 0خلاصة جاء  هذا الموضوع 

رغم 2ساطة  للعدید من المتغیرات و أهمها معدل الن2ض والضغB الدمو� الانق2اضي والان2ساطي، لاسترجاعا

  .وسهولة الوسیلة المستعملة

2حثنا هذا تم0ن من الخروج 2عدة نتائج مهمة  م0ن حصرها في أن الراحة الایجاب ة تؤثر ایجاب ا في ل 0حوصلةو 

   .سترجاع من خلال العودة التدر&ج ة للحالة الأول ة قبل أداء التدر&بعمل ة الا

في الأخیر لا  م0ننا القول أننا استكملنا جم ع جوانب ال2حث،و إنما هي المحاولة أخر̀ من بین المحاولات التي 

فنأمل أن تكون هذه الدراسة  دراسة أكثر تعمقا،ال2حث و الفهي تحتاج إلى  الموضوعتناولت مواض ع مشابهة لهذا 

 .     التي قمنا بها قد مهدت الطر&Z ل2حوث أخر̀ تكون 2اب أخر لدراسات أخر̀ 
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 :وفروض مستقبل
ة اقتراحات

من وعلى ضوء فروض ونتائج الدراسة، ورغ
ة منا في المساهمة في إعطاء صورة عامة   ال
حثفي إطار هذا 

خلال ما توصلنا إل&ه في هذا ال
حث تم الخروج 
اقتراحات و
عض الفرض&ات المستقبل&ة التي تسمح لنا بترك 

المواض&ع الأخر: التي تناولها طل
ة  قل أهم&ة عن تانب من ال
حث الذ5 لا و ا الجهذهمجال ال
حث مفتوح في 

  :والتي ندرجها <ما یلي المعهد

 یجب على المدرب معرفة نوع فترة الراحة المستعملة خلال الجرعة التدرBب&ة  -1

الفرصة للطل
ة المتكونین في مجال التدرBب الرBاضي من تطبیF مجمل الأف<ار والمعارف الم<تس
ة  إتاحة -2

  . خلال مسارBهم التعل&مي أو التكوBني وذلك 
فتح مجال للتشاور والنقاش في مجال علمي

لرBاض&ة عدم إهمال فترات الراحة خلال العمل&ة التدرBب&ة في <رة القدم 
صورة خاصة وفي التخصصات ا -3

 .الأخر: 
صفة عامة  
اعت
اره عاملا مهما في تحسین وتطوBر الأداء وتحقیF النتائج الرBاض&ة الایجاب&ة

في تقنین توزBع واخت&ار نوع ووسیلة الراحة المناس
ة الطرق العلم&ة عل على المدرNین الاطلاع والاعتماد  -4

  للاعب وذالك حسب نوع وهدف الجرعة التدرBب&ة 

واض&ع وملتق&ات وندوات تدرس جانب الاستشفاء الرBاضي وما تعرض له من تطور في <ل النواحي فتح م -5

 .من وسائل وNرامج وتقن&ات

 .نوصي المدرNین 
الابتعاد عن العشوائ&ة في وضع البرامج التدرBب&ة  -6

 .إلى الحالة الطب&ع&ة اللاعبالمختلفة لتحقیF عودة  رجاع&م<ن استخدام وسائل الاست  -7

لما لها من مردود ایجابي في عودة المتغیرات ) الراحة الایجاب&ة( سترجاععتماد استخدام وسیلة الامحاولة الا -8

 .الوظ&ف&ة إلى الحالة الطب&ع&ة 

ماستر أو حتى الدورات التدرBب&ة للمتكونین في  ،ل&سانس ( القائمین على تكوBن المدرNین المسئولینعلى  -9

توزBع  وعلى رأسها الاستشفاءدمج في البرنامج الدراسي مق&اس یدرس ف&ه وسائل  )مجال التدرBب الرBاضي

 . الفترات البین&ة و<&ف&ة اخت&ارBها

استعادة الاستشفاء  استعمال مختلف الوسائل المساعدة على
 الاهتمامفي <ل التخصصات على المدرNین و  - 10


ما &عود 
الفائدة على اللاعبوالنظر في <&ف&ة تط
قها میدان&ا . 

للوصول إلى  للاعبي <رة القدماعتماد الاخت
ارات المستخدمة في الدراسة للكشف عن الحالة التدرBب&ة  - 11

  .المستو&ات العل&ا

منهج تدرBبي واعتمادها <مؤشرات أساس&ة في تت
ع   ضرورة الاهتمام 
المتغیرات الفسیولوج&ة عند إعداد - 12

 .البدن&ةحالة الرBاضي 

واستعدادهم  لاعبي <رة القدم في <ل الفئات ول&س فق^ الاهتمام 
فئة الأكابرإجراء <شف طبي دور5 لتقی&م  - 13

 .لتحمل عبء التدرBب

الفئات وإضافة مؤشرات أخر: و<ذلك إجراء 
حوث عن وسائل  إجراء 
حوث ودراسات م<ملة ل
اقي - 14

  .تغذ&ة و الساونااستشفاء أخر: <ال
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فتح المخابر على مستو: معاهد علوم وتقن&ات النشاطات البدن&ة والرBاض&ة الموجودة على المستو:  - 15

  .الوطني وذلك من أجل ال
حث في مجال علم&ة أكثر دقة

د دراسة الأثر الایجابي لفترات الراحة الایجاب&ة في التخلص من حمض اللاكت&ك المتراكم في العضلات 
ع -16

  .المجهود القو5 المبذول من طرف اللاعب

محاولة دراسة عمل&ة الاسترجاع من الناح&ة العلم&ة وذلك 
الاعتماد على المخابر والتحل&لات الطب&ة  - 17

 .لد: لاعبي <رة القدم لوظائف القلب خلال التدرBب الیومي
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  .العر.ي

- القاهرة - مصر ".لاكتات الدم"فسیولوج�ا الر�اضة والأداء البدني). 2000. (بهاء الدین ابراه�م سلامة - 13

  . دار الف/ر العر.ي: 61

دیوان : الجزائر .وتقن�ات النشا6 البدني والر�اضي مناهج ال1حث في علوم). 2010. (بوداود عبد ال�مین - 14

  .المطبوعات الجامع�ة

 - دوائر التدرر�1ات - قواعد التخط�V التدر�ب الر�اضي). 2002. (عامر فاخر شغاتيحسین على العلى و  - 15

  .1غداد: م/ت1ة /رار للط1اعة .الاستشفاء -تدر�بلت المرتفعات 
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  .دار وفاء للنشروالتوز�ع: 1غداد .تدر�ب الر�اضيقواعد تخط�V ال). 2006. (حسین علي - 16

  ./ل�ة التر.�ة الر�اض�ة: 1غداد .نظر�ات عي علم الفسلجة الر�اض�ة). 2008. (حسین علي - رافع صالح - 17

18 - V�.دار الشروق : 1غداد .التعب العضلي وعمل�ات استعادة الشفاء للر�اضیین). 1997. (رسان خر.  

19 - V�.61 - القاهرة مصر .المجموعة المختارة في التدر�ب والفسیولوج�ا الر�اض�ة). 2014. (ر�سان خر :

  .مر/زالكتاب للنشر

دار : - عمان الأردن .تطب�قات علم الفسیواوج�ا والتدر�ب الر�اضي). 1997. (ر�سان خر.�V مجید - 20

  .الشروق للنشر والتوز�ع 

لبدن�ة ا موسوعة1حوث التر.�ة). 2001. (عبد الرحمان مصطفى الانصارI  - ر�سان خر.�V مجید - 21

   ..دار المناهج للنشر والتوز�ع: عمان .والر�اض�ة 1الوطن العر.ي في القرن العشر�ن

دار : 61 - عمان .التعب العضلي وعمل�ات استعادة الشفاء للر�اضیین). 1997. (ر�سان خر�V1 مجید - 22

  .الشرق 

: 61-الاردن .الاحصاء الوصفي والاستدلالي م1اد]). 2007. (عاد غصاب ع1ابنة -سالم ع�سى بدر  - 23

  .دار الم�سر للنشر والتوز�ع والط1اعة

  .الجهاز المر/زI للإحصاء: العراق .SPSSدلیلك الى البرنامج الاحصائي). 2003. (سعد زغلول 1شیر - 24

   .م1اد] الفسیولوج�ا الر�اض�ة). 2008. (سمع�ة خلیل محمد - 25

 - دار الكتب والوثائK: 1غداد .توازن التدر�ب ). 2008. (ساطع اسماعیل ناصر - طارق حسن رزوقي  - 26

  .مط1عة الكرار

أسامة للنشر : 61 - عمان الأردن .المدخل الى ال1حث العلمي). 2012. (طلال حمد نور عطار - 27

  .والتوز�ع

: الجزائر .لمي وطرائK اعداع ال1حوثمناهج ال1حث الع). 1995. (محمد محمود الذنی1ات - عامر بخوش  - 28

  .دیوان المطبوعات الجمع�ة

: - مصر - القاهرة .فسیولوج�ا التدل�ك والاستشفاء الر�اضي). 2006. (عبد الرحمن عبد الحمید زاهر - 29

  .61- مر/ز الكتاب للنشر

30 - Kالعر.ي/ر فدار ال: مصر .- نظر�ات ، تطب�قات  - التدر�ب الر�اضي ). 2003. (عصام عبد الخال.  

31 - Kمنشأة المعارف: عمان .- تطب�قات نظر�ات - التدر�ب الر�اضي). 2005. (عصام عبدالخال.  

تخط�V وتصم�م البرامج و  - المدرب الر�اضي في الالعاب الجماع�ة). 2004. (على فهمي الب�ك - 32

  .منشأة المعارف: 61- مصر  - الاس/ندر�ة  .الاحمال التدر.�ة 

دار الكتب : 63 -مصر .فسیولوج�ا التر.�ة البدن�ة والأنشطة الر�اض�ة). 2006. (علي جلال الدین - 33

  .المصر�ة

  .جامعة 1غداد: ق االعر  .الإحصاء في التر.�ة البدن�ة). 1996. (محمود السمرائي - علي عبد الوصیف  - 34
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منشأة  :مصر - الاس/ندر�ة .الاتجاهات الحدیثة في التدر�ب الر�اضي). 2008. (علي فهمي الب�ك - 35

  .بدون ط1عة - 4العارف ج

  .منشأة المعارف: مصر-الاس/ندر�ة .4تخط�V التدر�ب الر�اضي ج). 2008. (علي فهمي الب�ك - 36

البیولوج�ة على - اثر برنامج مقترح ل1عض وسائل الاستشفاء الطب). 1985. (علي محمد جلال الدین - 37

  .مجلة 1حوث التر.�ة البدن�ةو الر�اض�ة: المجلد الثاني - مصر .الكفاءة البدن�ة لاعبي الج1از

دار الف/ر : عمان .التخط�V و الأسس العلم�ة لبناء الفر�K في الألعب الجماع�ة). 2008. (عماد ابو ز�د - 38

  .العر.ي للنشر

لك1ار و الموسوعة العر.�ة لتطو�ر برامج التدر�ب ل). 2001. (عمرو ابو المجد، و عمرو ابو المجد - 39

  .مر/ز الكتاب للنشر: 61- القاهرة .الناشئین

1ة المجتمع تم/: 61 -عمان - الأردن  .التدر�ب -المفاه�م  -/رة القدم ). 2011. (غازI صالح محمود - 40

  .العر.ي للنشر والتوز�ع

41 - Iدار الهلال للنشر : الر�اض .وظائف الأعضاء والتدر�ب البدني). 1994. (قاضل سلططان الخالد

  .التوز�عو 

  .دار وائل للنشر: 62- عمان  .التدر�ب الر�اضي للقرن الواحد والعشر�ن). 2000. (/مال جمال الر.ضي - 42

  .دار الكتاب للنشر: مصر .الق�اس والاخت1ار في التر.�ة الر�اض�ة). 2003. (لیلى سید فرحات - 43

  .دار المناهج للنشر والتوز�ع: 61- الاردن  .اصول ال1حث العلمي ومناهحه). 2000. (مجید محجوب - 44

45 -  Iدار وائل للنشر: 62- عمان الاردن .م1اد] التدر�ب الر�اضي). 2010. (محمد حسن ال1شتاو.  

46 -  Iبدون ط1عة - الفاهرة  .فسیولوج�ا التدر�ب الر�اضي). 1999. (ابو العلاء عبد الفتاح - محمد حسن علاو :

  .دار الف/ر العر.ي

دار الف/ر : عمان .فسیلوج�ا التدر�ب الر�اضي). 2007. (علاوI و ابو العلاء عبد الفتاح محمد حسن - 47

  .- بدون ط1عة- العر.ي 

دار الف/ر : القاهرة .فسیلوج�ا التدر�ب الر�اضي). 1999. (محمد حسن علاوI وأبو العلاء عبد الفتاح - 48

  .العر.ي

49 -  Iدار وائل للنشر: 61- الأردن  -عمان  .البدنيفسیولوج�ا التدر�ب ). 2006. (محمد حسین ال1شتاو.  

/ل�ة : 1غداد .التطبیK المیداني لنظر�ات وطرائK التدر�ب الر�اضي). 2008. (محمد رضا ابراه�م المدامغ�ة - 50

  .التر.�ة المیدان�ة

 62-د 1غدا .التطبیK المیداني لنظر�ات وطرائK التدر�ب الر�اضي). 2008. (محمد رضا إبراه�م المدامغ�ة - 51

  ./ل�ة التر.�ة الر�اض�ة: 

  .منشأة المعارف: الإس/ندر�ة .علم وظائف الأعضاء والجهد البدني). 1998. (محمد سمیر سعد الدین - 52

  .م/ت1ة زهراء الشرق : القاهرة .اسس المناهج العلم�ة). 1996. (محمد موسى عثمان - 53

  .مر/ز الكتاب للنشر: 61 .طرق ق�اس الجهد البدني. محمد نصر الدین رضوان - 54
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: بدون ط1عة-مصر  .الاحصاء و الق�اس في التر.ی�ة و علم النفس). 2006. (محود عبد الحل�م منسي - 55

  .دار العارف الجامع�ة

  .دار الجامعة: مصر .مناتج ال1حث العلمي). 2007. (مصطفى محمود ابو 1/ر - 56

دار الشروق للنشر : 61- الأردن  .ي علم الاجتماعمناهج ال1عث العلمي ف). 2004. (معن عمر الخلیل - 57

  .والتوز�ع

   .المرجع الشامل في التدر�ب الر�اضي). 2009. (مفتي ابراه�م - 58

   .المرجع الشامل في /رة الفدم). 2011. (مفتي ابراه�م - 59

60 -  Iدار وائل للنشر: 61 - الاردنل  - عمان  .).2006. (فسیلوج�ا التدر�ب البدني مهند حسین ال1شتاو.  

دار : الجزائر ".تدر�1ات علم�ة"منهج�ة ال1حث العلمي في العلوم الانسان�ة ). 2006. (مور�س انجرس - 61

  .القص1ة للنسر

دار بن  .لبنان .بیروت ./رة القدم بین المصالح والمفاسد الشرع�ة .)1998( .مأمور بن حسن السلمان -62

  .بدون ط1عة .حزم

بیولوجي على الكفاءة البدن�ة لاعبي - وسائل الاستشفاء الطب أثر برنامج مقترح ل1عض :مذ/رات التخرج - 63

  1985مصر 3- 2مجلة 1حوث التر.�ة الر�اض�ة، المجلد الثاني العدد ، الجم1از

  .دار المناهج للنشر والتوز�ع: الأردن .اصول ال1حث العلمي ومناهجه). 2005. (وج�ه محجوب - 64

  .دار الح/مة للط1اعة والنشر: 1غداد .طرائK البخث العلمي ومناهجه). 1993. (وج�ه محجوب - 65

 .دار الكتاب: الكو�ت .طرق ال1حث العلمي). 1997. (وج�ه محمود - 66

  

  :�الغة الأجنب�ة - ب

  :المصادر - 1
-1 Dictionnaire  la rousse 1987- paris. 

 :الأجنب�ةالمراجع �اللغة  - 2
67 - christouphe hausswirth ) .2009 .( spourt, récupération et pereormance en. paris feronce: inistitut 
national du spourt. 

-68 lambert-M. Ieta ) .1998 .( 67 - heart rate during and training etition for long destance runn 
ilondon: jornal of sports. 
69- moor, H. G. (1993). intenvsive 10 week terining progeram for ultimte GB Captain. 
70- Dekkar M- Bberkci A- Hanifi ) .1990 .( Technique d erealuation physiologique des ateletes. delu 
berahim- alger: imprimerie PSA. 

71- Lambert, M. Ietal : Heart Rate During training and competition for long distance running, 
journal of sports, special Lssue, vol (16) London, P.P 1994 
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  المعط�ات والق�اسات المستعملة في ال�حث: 01الملح�

  :لحساب صدق وث�ات الاخت�ار نتائج الدراسة الاستطلاع�ة لاخت�ار روفي )1(الجدول -1

  الاخت�ار إعادة  تطب� الاخت�ار  العینة

  التقی�م  الدرجة  P0  P1  P2   التقی�م  الدرجة P0 P1  P2  اللاعب

 جید جدا 2,5 73 101 66  01 جید 6,9 90 101 78  01

 جید جدا 3,3 73 104 65  02 جید جدا 3,6 73 98 68  02

 جید ا 6,4 88 109 74  03 جید جدا 3,2 71 95 66  03

 جید جدا 3,1 71 101 67  04 جید جدا 3,2 68 99 65  04

  "السن التدر6بي -الوزن  -الطول -السن" :عینة ال�حث خصائص) 2(الجدول -2

  العینة    

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

السن   الوزن   الطول  السن

  التدر6بي

  السن التدر6ب  الوزن   الطول  السن  

01  20  183  76  7  01  18  187  71  5  

02  18  177  73  12  02  19  180  84  13  

03  21  173  71  8  03  20  183  75  14  

04  19  171  73  13  04  21  180  85  6  

05  20  184  84  11  05  19  181  67  15  

06  18  170  67  8  06  20  183  72  13  

07  19  185  83  13  07  19  162  63  10  

08  21  183  77  14  08  18  185  88  10  

09  19  176  69  10  09  19  175  77  8  

10  20  178  74  9  10  21  175  73  8  

11  21  171  74  12  11  20  176  73  12  

12  18  168  68  13  12  21  182  80  14  
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  "التدر6ب" قبل أداء المجهود البدني -:لدمو> للعینة الضا�طة والتجر6ب�ةق�اسات دقات القلب والضغ9 ا )3(الجدول  -3

  العینة 

  

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  72 74 124 01  80 73 131 

02  83 76 123 02  69 78 114 

03  67 114 142 03  75 74 142 

04  65 78 126 04  76 73 138 

05  73 81 134 05  89 116 136 

06  65 75 123 06  83 81 125 

07  83 73 120 07  73 78 124 

08  78 68 127 08  89 73 126 

09  63 69 124 09  67 74 131 

10  67 74 141 10  63 69 124 

11  86 73 124 11  75 72 126 

12  68 78 126 12  67 76 127 

  

  :إدخال الراحة الایجاب�ة وقبل أداء المجهودروفي قبل اخت�ار  )4(الجدول  -4

     العینة  

          

  اللاعب 

  التجر6ب�ةالعینة   العینة الضا�طة

P0 P1  P2 التقی�م  الدرجة   P0  P1  P2  التقی�م  الدرجة  

 جید جدا 2,5 73 101 66  01 جید 6,9 90 101 78  01

 جید جدا 3,3 73 104 65  02 جید جدا 3,6 73 98 68  02

 جید ا 6,4 88 109 74  03 جید جدا 3,2 71 95 66  03

 جید جدا 3,1 71 101 67  04 جید جدا 3,2 68 99 65  04

 جید 6,4 88 114 71  05 جید   5,7 98 114 70  05

 جید جدا 4,9 78 105 69  06 جید جدا 3,4 73 98 63  06

 جید جدا 3,5 71 116 65  07 جید   5,3 86 101 66  07

 جید 7,3 91 105 73  08 جید جدا 4,1 73 99 69  08

 جید جدا 5,1 77 102 75  09 جید جدا 4,3 74 98 71  09

 جید 6,7 81 100 78  10 جید   5,1 78 100 73  10

 جید جدا 3,7 73 109 66  11 جید جدا 3,6 73 97 66  11

 جید جدا 3,1 69 109 63  12 جید جدا 3,6 70 101 65  12
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  :هود البدني م�اشرة المج أداء�عد  )5(الجدول  -5

  العینة   

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  106 94 134 01  124 73 122 

02  120 101 143 02  123 78 134 

03  135 82 142 03  142 74 126 

04  131 91 132 04  126 73 128 

05  109 103 145 05  134 116 125 

06  114 83 124 06  123 81 128 

07  128 76 128 07  120 78 134 

08  141 76 127 08  127 73 132 

09  119 87 128 09  124 74 121 

10  117 74 141 10  141 69 129 

11  128 101 126 11  124 72 121 

12  135 76 131 12  126 76 127 

  �استعمال التمش�ة Fوسیلة للراحة الایجاب�ة -3

   :التدر6ب�ة قبل أداء الحصة الدمو> الانق�اضي والان�ساطيالن�ض و الضغ9 ق�اسات  )6(الجدول  -6

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  68 73 120 01  63 72 124 

02  76 71 127 02  68 74 127 

03  66 73 132 03  77 81 126 

04  65 77 125 04  68 73 128 

05  88 73 124 05  67 71 123 

06  67 72 126 06  77 82 136 

07  76 76 121 07  63 74 127 

08  83 88 130 08  73 74 121 

09  87 76 123 09  67 71 124 

10  74 71 121 10  79 74 129 

11  89 76 127 11  81 72 121 

12  68 78 126 12  76 76 127 
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  :قبل استعمال الراحة الایجاب�ة" :�عد الحصة التدر6ب�ة م�اشرة الق�اسات )7(الجدول  -7

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  106 92 120 01  119 82 124 

02  101 82 127 02  106 90 127 

03  109 81 132 03  134 81 126 

04  120 75 125 04  99 81 128 

05  123 69 124 05  109 75 123 

06  117 78 126 06  126 69 136 

07  106 75 121 07  101 75 127 

08  104 68 130 08  96 88 121 

09  116 83 123 09  141 81 124 

10  109 75 121 10  109 74 129 

11  123 71 127 11  107 82 121 

12  129 73 124 12  126 76 127 

  

  : �عد استعمال التمش�ة Fوسیلة للراحة الایجاب�ة الق�اسات )8(الجدول  -8

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  "عدم استعمال التمش�ة"العینة الضا�طة 

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  96 72 120 01  100 72 121 

02  99 74 127 02  83 70 124 

03  100 76 128 03  101 71 125 

04  104 71 127 04  85 74 119 

05  113 74 129 05  81 72 121 

06  100 73 123 06  99 70 121 

07  98 70 120 07  87 71 120 

08  89 76 129 08  71 70 124 

09  100 72 120 09  104 73 122 

10  96 73 116 10  83 71 124 

11  106 70 119 11  89 73 117 

12  109 78 126 12  101 70 123 



 
 

- 5 - 

 

  :استعمال التمش�ة Fوسیلة راحة ایجاب�ة إخ�ار  روفي  �عد  )9(الجدول  -9

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

P0 P1  P2  الدرجة    P0  P1  P2  الدرجة  

01  90 117 95 10,2 01  95 117 96 10,8 

02  93 109 98 10 02  79 101 84 06,4 

03  96 113 100 10,9 03  97 109 95 10,1 

04  100 129 105 13,4 04  81 100 76 05,7 

05  101 128 108 13,7 05  78 99 74 05,1 

06  94 116 99 10,7 06  90 104 93 08,7 

07  91 120 97 10,8 07  84 101 87 07,2 

08  85 119 96 10,0 08  68 99 73 04,0 

09  95 109 99 10,3 09  98 123 104 12,5 

10  90 104 96 09 10  76 99 81 05,6 

11  98 113 100 11,1 11  83 104 86 07,3 

12  93 109 97 09,9 12  95 108 92 09,5 

 :�استعمال الإطالة العضل�ة Fوسیلة للراحة الایجاب�ة -3

  :قبل أداء الحصة التدر6ب�ة  الانق�اضي والان�ساطيق�اسات الن�ض و الضغ9 الدمو>  )10(الجدول  -10

    العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  63 71 124 01  68 70 124 

02  68 77 121 02  73 74 127 

03  76 70 126 03  67 71 126 

04  75 76 120 04  76 83 128 

05  68 74 121 05  64 73 123 

06  77 71 134 06  73 74 136 

07  64 73 124 07  79 81 127 

08  73 71 128 08  63 70 121 

09  67 74 124 09  73 76 124 

10  68 81 127 10  71 72 129 

11  74 74 121 11  68 71 121 

12  84 76 121 12  73 73 127 



 
 

- 6 - 

 

  :قبل استعمال الراحة الایجاب�ة:" �عد الحصة التدر6ب�ة م�اشرة الق�اسات )11(الجدول  -11

  العینة 

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  الضا�طةالعینة 

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  119 84 123 01  143 74 127 

02  134 72 131 02  127 73 121 

03  118 83 124 03  130 71 120 

04  112 73 136 04  141 76 123 

05  138 75 128 05  115 82 127 

06  127 79 116 06  133 70 120 

07  135 76 131 07  119 74 132 

08  132 83 124 08  108 70 120 

09  129 71 126 09  132 76 128 

10  119 74 127 10  117 76 123 

11  133 81 121 11  114 71 125 

12  137 75 128 12  131 81 126 

  

  : �عد استعمال الإطالة العضل�ة Fوسیلة للراحة الایجاب�ة الق�اسات )12(الجدول  -12

    العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة 

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  108 75 120 01  106 76 128 

02  120 73 127 02  109 73 126 

03  101 79 128 03  118 70 121 

04  106 72 127 04  113 73 124 

05  119 71 129 05  98 71 121 

06  103 72 123 06  117 72 128 

07  109 76 120 07  100 71 125 

08  117 76 129 08  96 72 127 

09  106 72 120 09  115 72 124 

10  103 73 116 10  121 73 127 

11  119 76 119 11  102 70 121 

12  120 73 126 12  117 74 120 



 
 

- 7 - 

 

  :روفي  �عد استعمال الإطالة العضل�ة Fوسیلة راحة ایجاب�ة   اخت�ار )13(الجدول  -13

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

P0 P1  P2  الدرجة    P0  P1  P2  الدرجة  

01  100 127 98 12.5 01  99 127 96 12.2 

02  110 129 103 14.2 02  100 131 89 12.0 

03  94 124 102 10.9 03  105 129 98 13.2 

04  101 142 104 12.0 04  109 130 96 13.5 

05  103 128 107 13.8 05  95 123 97 11.5 

06  92 123 99 11.4 06  109 124 98 13.1 

07  99 129 103 13.1 07  96 133 97 12.6  

08  104 135 117 15.6 08  94 126 96 11.6 

09  99 118 95 11.2 09  102 123 100 12.5 

10  96 121 101 11.8 10  107 121 99 12.7 

11  101 142 109 15.2 11  99 129 96 12.4 

12  108 125 100 13.3 12  103 129 106 13.8 

 :�استعمال تنط�9 الكرة Fوسیلة للراحة الایجاب�ة -4

  :قبل أداء الحصة التدر6ب�ة الانق�اضي والان�ساطيق�اسات الن�ض و الضغ9 الدمو>  )14(الجدول  -14

    العینة  

 

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  68 73 120 01  63 72 124 

02  76 71 127 02  68 74 127 

03  66 73 132 03  77 81 126 

04  65 77 125 04  68 73 128 

05  88 73 124 05  67 71 123 

06  67 72 126 06  77 82 136 

07  76 76 121 07  63 74 127 

08  83 88 130 08  73 74 121 

09  87 76 123 09  67 71 124 

10  74 71 121 10  79 74 129 

11  89 76 127 11  81 72 121 

12  68 78 126 12  126 76 127 



 
 

- 8 - 

 

  :بدا�ة التنط�9 للكرةقبل :" �عد الحصة التدر6ب�ة م�اشرة الق�اسات )15(الجدول  -15

  العینة 

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  106 92 120 01  119 82 124 

02  101 82 127 02  106 90 127 

03  109 81 132 03  134 81 126 

04  120 75 125 04  99 81 128 

05  123 69 124 05  109 75 123 

06  117 78 126 06  126 69 136 

07  106 75 121 07  101 75 127 

08  104 68 130 08  96 88 121 

09  116 83 123 09  141 81 124 

10  109 75 121 10  109 74 129 

11  123 71 127 11  107 82 121 

12  129 73 124 12  126 76 127 

  

  : Fوسیلة للراحة الایجاب�ة تنط�9 الكرة�عد استعمال  الق�اسات )16(الجدول  -16

  العینة  

          

  اللاعب 

  التجر6ب�ةالعینة   "عدم استعمال التمش�ة"العینة الضا�طة 

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  96 72 120 01  100 72 121 

02  99 74 127 02  83 70 124 

03  100 76 128 03  101 71 125 

04  104 71 127 04  85 74 119 

05  113 74 129 05  81 72 121 

06  100 73 123 06  99 70 121 

07  98 70 120 07  87 71 120 

08  89 76 129 08  71 70 124 

09  100 72 120 09  104 73 122 

10  96 73 116 10  83 71 124 

11  106 70 119 11  89 73 117 

12  109 78 126 12  101 70 123 



 
 

- 9 - 

 

  :ایجاب�ة راحة لFوسیلة  تنط�9 الكرةإخ�ار  روفي  �عد استعمال  )17(الجدول  -17

 العینة  

   

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

P0 P1  P2  الدرجة    P0  P1  P2  الدرجة  

01  90 117 95 10.2 01  95 117 96 10.8 

02  93 109 98 10.0 02  79 101 84 06.4 

03  96 113 100 10.9 03  97 109 95 10.1 

04  100 129 105 13.4 04  81 100 76 05.7 

05  101 128 108 13.7 05  78 99 74 05.1 

06  94 116 99 10.7 06  90 104 93 08.7 

07  91 120 97 10.8 07  84 101 87 07.2 

08  85 119 96 10.0 08  68 99 73 04.0 

09  95 109 99 10.3 09  98 123 104 12.5 

10  90 104 96 09.0 10  76 99 81 05.6 

11  98 113 100 11.1 11  83 104 86 07.3 

12  93 109 97 09.9 12  95 108 92 09.5 

  :Fوسیلة للراحة الایجاب�ة هرولةال�استعمال  -5

  :قبل أداء الحصة التدر6ب�ة الانق�اضي والان�ساطي ق�اسات الن�ض و الضغ9 الدمو>  )18(الجدول  -18

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  68 73 120 01  63 72 124 

02  76 71 127 02  68 74 127 

03  66 73 132 03  77 81 126 

04  65 77 125 04  68 73 128 

05  88 73 124 05  67 71 123 

06  67 72 126 06  77 82 136 

07  76 76 121 07  63 74 127 

08  83 88 130 08  73 74 121 

09  87 76 123 09  67 71 124 

10  74 71 121 10  79 74 129 

11  89 76 127 11  81 72 121 

12  68 78 126 12  126 76 127 



 
 

- 10 - 

 

  

  :هرولةقبل استعمال ال:" �عد الحصة التدر6ب�ة م�اشرة الق�اسات )19(الجدول  -19

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  الضا�طةالعینة 

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  106 92 120 01  119 82 124 

02  101 82 127 02  106 90 127 

03  109 81 132 03  134 81 126 

04  120 75 125 04  99 81 128 

05  123 69 124 05  109 75 123 

06  117 78 126 06  126 69 136 

07  106 75 121 07  101 75 127 

08  104 68 130 08  96 88 121 

09  116 83 123 09  141 81 124 

10  109 75 121 10  109 74 129 

11  123 71 127 11  107 82 121 

12  129 73 124 12  126 76 127 

  : Fوسیلة للراحة الایجاب�ة هرولة�عد استعمال ال الق�اسات )20(الجدول  -20

  العینة 

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  "عدم استعمال التمش�ة"العینة الضا�طة 

  دقات القلب

FC 

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

 دقات القلب  

FC  

الضغ9 

  الان�ساطي

الضغ9 

  الانق�اضي

01  96 72 120 01  100 72 121 

02  99 74 127 02  83 70 124 

03  100 76 128 03  101 71 125 

04  104 71 127 04  85 74 119 

05  113 74 129 05  81 72 121 

06  100 73 123 06  99 70 121 

07  98 70 120 07  87 71 120 

08  89 76 129 08  71 70 124 

09  100 72 120 09  104 73 122 

10  96 73 116 10  83 71 124 

11  106 70 119 11  89 73 117 

12  109 78 126 12  101 70 123 



 
 

- 11 - 

 

  :Fوسیلة راحة ایجاب�ة  الهرولة إخ�ار  روفي  �عد استعمال )21(الجدول  -21

  

  العینة  

          

  اللاعب 

  العینة التجر6ب�ة  العینة الضا�طة

 P0 P1  P2  الدرجة    P0  P1  P2  الدرجة  

01  79 135 99 11.3 01  100 127 99 12.6 

02  98 120 102 8.6 02  79 135 102 11.6 

03  89 100 88 7.7 03  89 104 88 8.1 

04  83 106 79 6.8 04  87 106 79 7.2 

05  95 110 98 10.3 05  109 117 98 12.4 

06  85 104 91 8.0 06  98 105 91 9.4 

07  93 107 96 9.6 07  96 112 96 10.4 

08  96 102 97 9.5 08  86 110 76 7.2 

09  73 99 81 5.3 09  89 99 88 7.6 

10  103 123 100 12.6 10  81 98 71 6.3 

11  91 104 88 8.3 11  71 98 84 4.0 

12  83 99 86 6.8 12  90 108 97 9,5 

 

 



  .�عض الصور خلال تطبی� الق�اسات و الاخت�ار المطب�: )2(الملح�
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Résumé de la recherche : 
La présente recherche consiste en : l’étude de l’effet du repos positif sur le 
processus de récupération après les entrainements des joueurs de football, l’étude 
sur le terrain a été effectuée sur les joueurs de la jeunesse  sportif de Kabylie de 
U21 ans.  
Le sujet est important car il révèlera  le véritable image , adoptée pendant le processus 
de récupération, laquelle consiste en l’utilisation des périodes du repos positif au cours 
de la phase de récupération après les entrainements , et que nous jugeons l'une des plus 
importants moyens qui doivent être adoptées par l’entraîneur dans le processus de 
récupération afin de permettre au joueur de retrouver l’état initial, l’idée de cette 
recherche est purement personnelle, elle nous ai parvenu après avoir remarqué la 
négligence des entraineurs concernant les périodes minimales de repos entre les 
exercices d’entrainements  ou même après  cette dernière,  et à travers cette 
modesterecherche, nous avons soulevé une problématique ou une question: Y at-il un 
effet dans l’utilisationdes périodes de repos positif sur le processus de récupération 
après les entrainements desfootballeurs ? 
A travers cette question, nous avons inclus deux questions secondaires :  

• Est-ce que le footballeur atteint un niveau supérieur de récupération avec les 
périodes de repos positif.  

• Est-ce que le repos positif a un effet positif sur le pouls après les entrainements.  
• Est-ce que le repos positif a un effet positif sur la pression artérielle systolique et 

diastolique après les entrainements.  
A travers cette recherche, nous avons essayé de préciser les paramètres et les ambiguïtés 
aux étudiants et les chercheurs concernant le report positifet sa relation avec le 
développement de la performance des joueurs de football et l’amélioration deseffets des 
exercices d’entrainements  et cela en divisant la recherche en deux plans, le 
planthéorique et le planpratique .Nous avons divisé le plan théorique en deux chapitres , 
le premier chapitre consiste en l'arrière-plan théorique de l'étude, dont quatre axes ont 
été abordés, le premier axe s’intitule : les exigences physiologiques des footballeurs , le 
deuxième axe s’intitule : le processus de récupération dans l'entraînement sportif et le 
troisième axe : l’entrainement, quant au quatrième axe est intitulé :le repos positif dans 
l’entrainement sportif .Nous avons fait de notre mieux afinde déployerles connaissances 
et les informations qui servent la recherche.  
Le deuxième chapitre comprend les études liées à la recherche, nous avons exposé 
certaines études arabes et étrangères qui ont abordé une étude similaire à notre 
sujetd’étude et nous lesavons commenté. 
Concernant le planpratique , il a été divisé en deux chapitres,nous avons préservé l'ordre 
des chapitres , où le troisième chapitre a traitéla méthodologie de la recherche et 
sesmesures sur le terrain , dont la communauté de la rechercheconsiste en la désignation 
des joueurs de la catégorie professionnelle de moins de 21 ans, etl’échantillon de la 
recherche a été choisidélibérément , où le chercheur a choisi les joueurs de la JS Kabylie 
comme échantillon de la recherche,  nous avons choisi la méthode expérimentale 



comme méthode appropriéeau sujet de notre recherche, considéré comme un coté 
scientifique basé sur l'expérimentation. Et nous avons divisé l’échantillon de la 
recherche en un échantillon régulateur et un échantillon expérimental , l’échantillon 
régulateur : on n’introduit pas le variable , objet de l’étude et qui consiste en le repos 
positif, tandis que l’échantillon expérimental , nous avons introduit  le repos positif 
comme un élément variable dans le test de Rouffi , qui mesure la capacité de la 
récupération, nous nous sommes appuyé sur le test Rouffi comme un moyen qui permet 
de calculer la capacité de la récupération des joueurs après les entrainements , nous 
avons calculé le pouls et la pression artérielle diastolique et systolique avant et après les 
entraînements  et après le repos positif appliqué à l'échantillon expérimental où nous 
avons exposé dans ce chapitre les différents statistiques , dans lequel  nous avons 
calculé la moyenne arithmétique , l'écart type et le coefficient de variation , où nous 
nous sommes basé sur le test de Student pour les échantillons indépendants, qui est 
considéré comme une méthode statistique, utilisée dans le calcul des différences entre 
les moyennes arithmétiques , et les tests s’utilisent pour accepter ou rejeter la nullité 
autrement dit des testspouvant évaluer la différence entre les moyennes dépourvues de 
l'intervention personnelle et dans les cas des  échantillons inférieurs à 30. Ainsi, nous 
avons exposé tous les résultats obtenus à partir des mesures et le testsur le programme 
statistique SPSS-21. 
Enfin,  dans le quatrième chapitre, nous avons exposé , analysé et discuté les résultats 
obtenus , par lequel nous avons conclu plusieurs résultats , mais le plus important c’est 
que les périodes de repos ont un effet positif sur le processus du repos positif pour les 
footballeurs , et cela à travers les écarts moraux des calculs et le test appliqué sur 
l’échantillon de la recherche , également, l’utilisation des périodes de repos positif 
permet au footballeur d’atteindre un niveau supérieur de récupération  ,ainsi  son 
utilisation a un effet positif sur le pouls et la pression artérielle diastolique et systolique 
avant et après les entraînements , suivant ces résultats, nous avons  soulevé quelques 
problèmes et hypothèses pour l’avenir , qui sont considérés comme une porte qui 
s’ouvre pour les étudiants afin d’étudier et d’effectuer des recherches dans ce 
domaine.Eventuellement,  le plus important  c’est d’étudier les effets du repos positif 
pour éliminer rapidement les composants chimiques résultant de la fatigue musculaire 
durant le processus de l’entrainement physique,dont  le plus important de ces 
composants consiste en l’acide lactique   
Et étant donné que chaque recherche comprend des mots clés, nous désignons les 
suivants : repos positif, processus de récupération, entrainement, joueurs de 
football.  

 
 
 


