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٩/١٠/٢٠٠٦تاریخ قبول النشر :  ؛ ١٧/٧/٢٠٠٦تاریخ تسلیم البحث : 

ملخص البحث :
دربین والریاضیین فـي اسـتخدام الراحـة المناسـبة تتلخص مشكلة البحث في عدم علمیة الم

من الجهد اللاهوائي اذا ما كانت ایجابیة أم سلبیة والشدة المستخدمة للراحة الایجابیة.

 ٨وهـدفت الدراســة الـى الكشــف عــن قـیم النــبض كمؤشـر میــداني فــي فتـرة الاستشــفاء لمــدة 

% ومقارنـة ٣٠% و ٢٠جـریبیتین همـا دقـائق باسـتخدام نـوعي الراحـة السـلبیة والایجابیـة بشـدتین ت

هذه القیم مع بعضها.

ولتحقیق هـذه الاهـداف اختـار الباحـث عینـة عمدیـة مـن الطـلاب الممارسـین للریاضـة مـن 

  طلاب.  ٧طلبة المرحلة الثانیة / قسم التربیة الریاضیة وقوامها 

الحــزام وعــرض الباحــث العینــة الــى اختبــار لاهــوائي بالعــدو حتــى التعــب باســتخدام جهــاز 

درجـة. وتــم بعـد هــذا الاختبــار  ١٢كـم/ ســاعة وبزاویـة انحــدار  ١٦بســرعة Trademileالمتحـرك 

قیاس نبض لمـدة ثمـان دقـائق فـي فتـرة الاستشـفاء بمعـدل قیـاس لكـل دقیقـة، ولـثلاث مـرات الاولـى 

  %. ٣٠% وثالثة براحة ایجابیة بشدة ٢٠براحة سلبیة ومرة ثانیة براحة ایجابیة بشدة 

 ٨فــي فتــرة الاستشــفاء او الاســترداد لمــدة Hrج الباحــث وجــود فــرق معنــوي بمعــدل واســتنت

% ٢٠% وبــــین الراحــــة الایجابیــــة بشــــدة ٢٠دقــــائق بــــین الراحــــة الســــلبیة والراحــــة الایجابیــــة بشــــدة 

  %.٢٠% ولصالح الایجابیة بشدة ٣٠و
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Abstract:
The problem of the research is the ignorance of coaches and

athletes to use the convenient rest from unairobic effort, either a rest

recovery or relative rest recovery , and the intensity of the exercise

recovery.

The study aimed at discovering the values of the pulse rate as a

field pointer during recovery period for 8 min., by using two kinds of

recovery rest and exercise recovery with two experimental intensities

20% and 30%, and comparing these values with each other.

To achieve these aims , the researcher chose a sample of 7 students

from the second stage/ Physical Education Dep.

The researcher exposed the sample to an unairobic test by running

until being tired using the trademeal with a speed of 16 km.h and an

incline of 12o .

After the test , the pulse rate was measured for 8 mints in the

recovery period for each min., and for three times, the first with a rest

recovery, the second time with 20% of maximum intensity with recovery

exercises, and third by 30% of maximum intensity with exercise

recovery.

The researcher concluded that there are differences in Hr recovery

during the recovery period for 8 min., between the rest recovery and

exercise recovery by 20% of intensity, and between exercise recovery

20%, 30% intensity.
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التعریف بالبحث:-١
المقدمة وأھمیة البحث :١-١

مــــن المعــــروف للعــــاملین فــــي حقــــل التربیــــة الریاضــــیة والتــــدریب الریاضــــي بــــان الاحمــــال 

لمــدربین للارتقــاء بمســتوى ریاضــییهم ، وكمــا هــو معــروف أیضــاً ان الحمــل التدریبیــة هــي وســیلة ا

التــدریبي تشــمل عناصــره الثلاثــة الاساســیة وهــي الشــدة والحجــم والراحــة ، ولا تقــل أهمیــة أحــد هــذه 

العناصر الثلاثة عن الأخرى .

وتحتاج كل عنصـر منهـا الـى سلسـلة مـن الدراسـات المستفیضـة للوصـول الـى الامثـل فـي 

دامها لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة والمهاریة.استخ

لذا اختار الباحث عنصر الراحة كأحد عناصر الحمل التدریبي الاساسیة واخضاع بعض 

اوجههــا للدراســة والبحــث . فكثیــر مــن المــدربین لا یعلــم متــى یســتخدم نــوع الراحــة المناســبة لنشــاط 

فمــا الشـــدة المناســـبة للحصـــول علـــى الراحـــة معــین ان كانـــت ایجابیـــة ام ســـلبیة واذا كانـــت ایجابیـــة 

والاستشفاء في اسرع وقت ممكن .

وقد وردت دراسات في هذا المجال الا انها تمیزت بالخصوصیة لعینات المستوى الممتـاز 

وبمســتویات عالیــة مــن الشــدة عنــد اســتخدام الراحــة الایجابیــة وبمــا یــتلائم مــع قابلیــات الریاضــیین 

شدد متوسطة من الشدة القصوى .عینة البحث بحیث وصلت الى

وتكمــن اهمیــة البحــث فــي محاولــة التوصــل الــى الشــدد الافضــل التــي یمكــن ان یســتخدمها 

ریاضیینا والتي تلائم مستویاتهم التدریبیة من خلال التحلیل والمقارنة .

لـــذا ارتـــأى الباحـــث دراســـة اســـتخدام شـــدد دون المتوســـطة كراحـــة إیجابیـــة للحصـــول علـــى 

والمقارنــة فیمــا بینهــا للوصــول الــى الافضــل بعــد (Hr)وبدلالــة معــدل ضــربات القلــب الاستشــفاء 

القیام بعمل لا هوائي اقصى .

مشكلة البحث :٢-١
یجهل كثیر من المدربین والریاضیین نوع الراحـة والشـدة المسـتخدمة التـي تمكـن الریاضـي 

للاهــوائي ومــا لأهمیــة ذلــك فــي مــن العــودة الــى الحالــة الطبیعیــة بوقــت اقــل بعــد العمــل العضــلي ا

التدریب والمسابقات وخصوصاً بعض فعالیات الساحة والمیدان اضافة الى البدء بتكـرارات متتالیـة 

اثناء التدریب لذا ارتأى الباحث دراسة ذلك لیعود بالفائدة على المدربین والریاضیین الذین یزاولـون 

اعــارة الأهمیــة الــى نوعیــة الراحــة للاســـترداد الانشــطة التــي تتمیــز بالعمــل اللاهــوائي الشـــدید دون 

المناسب .
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أھداف البحث : ٣-١
خـلال الـدقائق الثمانیـة الأولـى مـن الاسـترداد بعـد (Hr)الكشف على معدلات ضربات القلـب  -١

جهد لا هوائي باستخدام الراحة السلبیة.

مـن الاسـترداد بعــد خـلال الـدقائق الثمانیـة الأولـى(Hr)الكشـف عـن معـدلات ضـربات القلـب  -٢

% من الشدة القصوى .٢٠جهد لا هوائي باستخدام راحة ایجابیة بشدة 

خـلال الـدقائق الثمانیـة الأولـى مـن الاسـترداد بعــد (Hr)الكشـف عـن معـدلات ضـربات القلـب  -٣

% من الشدة القصوى.٣٠جهد لا هوائي باستخدام راحة إیجابیة بشدة 

بین الانواع الثلاثة من الراحة أعـلاه (Hr)ضربات القلب الفرق في تنازل معدل الىالتعرف  -٤

.

فرض البحث : ٤-١
بــــین انــــواع الراحــــة الثلاثــــة (Hr)هنــــاك فــــرق معنــــوي فــــي تنــــازل معــــدل ضــــربات القلــــب 

%) بعد جهد لا هوائي.  ٣٠% ، ایجابیة ٢٠المستخدمة في البحث (سلبیة ، ایجابیة 

مجالات البحث : ٥-١
ـــة المجـــال البشـــر  -١ ـــة الثالثـــة / قســـم التربیـــة الریاضـــیة / كلیـــة التربی ـــة المرحل ـــة مـــن طلب ي : عین

الاساسیة .

   ١١/٥/٢٠٠٥-٥المجال الزماني :  -٢

المجال المكاني : ملاعب وقاعة كلیة التربیة الاساسیة / جامعة الموصل  -٣

الدراسات النظریة والبحوث المشابھة-٢
ات النظریة:الدراس١-٢
النبض القلبي: ١-١-٢

یعــرف النــبض علــى انــه " الشــعور بالموجــة الدمویــة المنتقلــة مــن اثــر لاتقلــص القلبــي مــن 

 ٢القلب حتى الشریان الذي یحس فیه النبض من جراء ضخ القلب لكتلة من الدم خلال الشریان (

 :٥٧.(  

هــا الجهــد البــدني الــذي وهنــاك عــدة عوامــل تــؤثر فــي ارتفــاع وانخفــاض النــبض القلبــي ومن

). ویمكـن الاسـتفادة مـن النـبض كمؤشـر فـي تحدیـد نظـام الطاقـة ٢١٢:  ١٦یتناسب طردیاً معـه (

الذي یستخدمه الریاضـي فـي التمـرین ومسـتوى شـدة وكثافـة التـدریب ووقـت الاستشـفاء (الاسـترداد) 

  ). ٥٩:  ٩بین التمارین ومستوى الاعیاء الریاضي (
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ربون علـى النــبض القلبــي كمؤشــر میـداني لمعرفــة حالــة الریاضــي او وكثیـراً مــا یعتمــد المــد

استعداده للاداء البدني عند وصوله الى مستویات معینة من النـبض خصوصـاً عنـد اداء التمـارین 

المتكــررة او الســـباقات المتتالیـــة لعلاقتــه المباشـــرة باســـتعادة الطاقـــة المصــروفة اثـــر الجهـــد بانواعـــه 

هوائیة (الفوسفاجینیة واللاكتاتیة). المختلفة الهوائیة واللا

وهناك مرحلتان لهبوط النـبض بعـد الجهـد همـا المرحلـة الاولـى السـریعة وتنـتج عـن توقـف 

 :٤قلــب والمرحلــة الثانیــة البطیئــة (أو تقلیــل التــأثیرات العصــبیة الاوتوماتیكیــة (الذاتیــة) الخاصــة بال

.(La)وصاً حامض اللبنیك ) التي ترافق عملیة ازالة مخلفات الجهد وخص١٨٣-١٨٢

Recovery)الاستشفاء (الاسترداد٢-١-٢
الفتــرة الزمنیــة التــي تعقــب الحمــل recoveryیعنــي مصــطلح اســتعادة الشــفاء (الاســترداد) 

وحتى الوصول الى المستوى الذي كان علیه الفرد قبل اداء الحمل او تخطیه واستعادة القدرة على 

اداء حمل معین من جدید .

ف هــذه الفتــرة الــى الــتخلص مــن التعــب وبــذلك اصــبح التعــب یســتخدم بصــورة غیــر وتهــد

مباشرة كمرادف لمصطلح المرض ولكن حالة التعـب لیسـت حالـة مرضـیة وكـذلك لا یعنـي الرجـوع 

) حیـــث ان التعـــب هـــو " هبـــوط وقتـــي فـــي ٦٣-٦٢:  ١(الـــى الحالـــة الطبیعیـــة (اســـتعادة الشـــفاء) 

   )٧٨:  ٨(القدرة على الاداء " 

انه في (Fox,1987)وفیما یخص عودة معدل ضربات القلب إلى حالته الطبیعیة یذكر 

 ١٩٠میـل هـو   ١.٥مشـي لمسـافة –لأحـد المتسـابقین فـي اختبـار الـركض Hrحالة مـا إذا كـان 

نبضة/دقیقة والذي یمثـل اقصـى معـدل للقلـب أثنـاء الأداء فسـوف یـنخفض هـذا المعـدل بعـد مـرور 

  ) .٣٧٤:  ٣نبضة/دقیقة . ( ١٤٠اء من الأداء إلى ) دقائق من الانته٥(

ــــــة ، استنشــــــاق  ــــــق الاســــــترداد ، تمــــــارین الاســــــترخاء الراحــــــة الإیجابی ومــــــن وســــــائل تحقی

  ).٨٤:  ٨الأوكسجین ، الجلسات المائیة ، التدلیك ، التغذیة (

anaerobicالمطاولة اللاھوائیة (الحمل اللاھوائي) ٣-١-٢ exercise
هــوائي قــدرة العضــلة علــى العمــل لأطــول فتــرة زمنیــة ممكنــة فــي إطــار یقصــد بالتحمــل اللا

ثانیــة إلــى دقیقتــین ، ویتطلـــب هــذا النــوع مـــن  ٥إنتــاج الطاقــة اللاهوائیــة التـــي تتــراوح فترتهــا بـــین 

وزیــادة قــدرتها علــى اســتخدام الطاقــة اللاهوائیــة مــع O2التحمــل كفــاءة العضــلة فــي تحمــل نقــص 

  ) . ١٥٣:  ٦( Laتحمل زیادة حامض اللبنیك 

أو عـــدم كفایتـــه ویعتمـــد علـــى تحلـــل غیـــر كامـــل لأحـــد O2یـــتم فـــي غیـــاب LAان نظـــام 

وینــتج عــن ذلــك طاقــة تعمــل علــى LAالمــواد الغذائیــة وهــي الكاربوهیــدرات (الســكر) بتحویلــه إلــى 
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(ثلاثـــي فوســفات الادینـــوزین) ، إن تـــراكم ATP(ثنـــائي فوســفات الادینـــوزین) إلــى ADPتحویــل 

LA  ١٠٠:  ١١(العضلة یؤدي الى التعب في. (  

الراحة بعد الجھد  ٤-١-٢
تعد الراحة أحد عناصر حمل التدریب الاساسیة ویمكن ان نصنف نوعین من الراحة بعـد 

الجهد وهـي الراحـة السـلبیة والمقصـود بهـا توقـف الفـرد عـن النشـاط بشـكل تـام ، والتصـنیف الثـاني 

رد بــاداء مجهــود بــدني یتمیــز بشــدة معینــة تتناســب ومســتوى هــو الراحــة الایجابیــة وتعنــي قیــام الفــ

 ١٩٩٨اللیاقة البدنیة التي یتمتع بها فقد تتراوح شدتها بین الخفیفة الى المتوسـطة . ویـذكر فـرج ، 

ان الراحة الایجابیة هي الفترة التي تقع بین تكرارات التمرینات أو بعد حمـل جسـماني ویـزاول فیهـا 

  ) .١٣٨:  ٧(ود الجسم في نهایتها إلى حالة الاستشفاء (الاسترداد) نشاط ذي حمل متوسط ، یع

) ان الراحــة الایجابیــة تتمیــز بحمــل بســیط وغالبــاً مــا ١٩٨٠فیمــا یــذكر نصــیف وحســین (

یشمل تمرینات الاسترخاء والمشي والهرولة الخفیفة ، وتقل شدة هـذا المسـتوى (شـدة حمـل الراحـة) 

  ) .   ٨٧:  ١٢(% من الانجاز الشخصي ٣٠عن 

.Fallkالدراسات السابقة:  ٢-٢ B and others 1995
" تركیز لاكتات الدم بعد التمرین، تأثیر التعرض للحرارة واستخدام الراحة الایجابیة لدى 

المتأقلمین حراریاً "

الهدف من الدراسـة هـو اختبـار تـأثیر المحـیط الحـراري علـى تنـازل تركیـز حـامض اللبنیـك 

(LA)  خلال الراحة السلبیة والایجابیة. في الدم

نفذ عشرة من الرجـال المـدربین سـتة نوبـات مـن التمـرین علـى جهـاز الدراجـة الثابتـة بواقـع 

مـع دقیقـة راحـة VO2max% من الاسـتهلاك الاوكسـیجیني الاقصـى ١٠٠دقیقة لكل نوبة بشدة 

  ارة بــــــــین نوبــــــــة واخــــــــرى ونفــــــــذ كــــــــل مبحــــــــوث التمــــــــرین او الاختبــــــــار لمــــــــرتین فــــــــي ظــــــــرف حــــــــر 

 ْ◌22 C  35رطوبــة نســبیة، ومــرتین اخــرى فــي ظـرف حــراري مرتفــع ْ %40و C ورطوبــة نســبیة

دقیقـة) مـن الراحـة الایجابیـة بالعمـل علـى جهـاز الدراجـة الثابتـة  ٢٠واتبع الاختبـار مـرة بــ (30%

دقیقة) من الراحة السلبیة.  ٢٠واتبع مرة اخرى بـ (VO2من %35بشدة 

دقیقة من الجهد وكل خمسـة دقـائق مـن الاسـترداد (الاستشـفاء) الدم قبل LAقیس تركیز 

VO2ودرجة حرارة مركز الجسم من المستقیم والجلد. كما قـیس Hrوكذلك معدل ضربات القلب 

قبل الاختبار وفي النوبة الاخیرة من الإختبار وفي الدقائق العشرة الاولى من الاسترداد. 

ســـاوي فـــي مراحـــل القیـــاس المختلفـــة وكـــان علـــى فـــي الـــدم متLAوتبـــین لاحقـــاً ان تركیـــز 

) ملـي مـول فـي فتـرة الراحـة الایجابیـة والسـلبیة فـي ظرفـي الحـرارة 13.3-14.8-13-13.5التوالي (
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فــي الــدم خــلال الراحــة الایجابیــة LAعلــى التــوالي. كمــا تبــین وجــود انخفــاض معنــوي فــي تركیــز 

  )١٢-٧ : ١٣مقارنة بالراحة السلبیة في كلا ظرفي الحرارة. (

إجراءات البحث:-٣
استخدام الباحث المنهج التجریبي لملائمته طبیعة البحثمنھج البحث: ١-٣

:عینة البحث٢-٣
شملت عینة البحث سبعة طلاب من قسم التربیـة الریاضـیة/ المرحلـة الثانیـة/ كلیـة التربیـة 

  )١الاساسیة وكما موضحة في الجدول (

مواصفات عینة البحث  
عستالمواصفا

١٧١٣.٢٢الطول / سم

٦٧.٣٢.٣٩الوزن / كغم

٢١.٢١.٨٠العمر / سنة

٦٣.٥٧١٢.٤٣٩نبض الراحة

وسائل جمع البیانات ٣-٣
ــــارات والقیاســــات الموضــــحة فــــي ( ــــاً واســــتمارة جمــــع ٥-٣اســــتخدم الباحــــث الاختب ) لاحق

البیانات كوسائل للحصول على بیاناته.

ات المستخدمة: الأجھزة والأدو ٤-٣
Tradmaleجهاز الحزام المتحرك -١

Stethoscopسماعة طبیة -٢

digitalساعة إیقاف یدویة -٣
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الاختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث  ٥-٣
قیاس معدل ضربات القلب في الراحة ١-٥-٣

اســتخدم الباحــث الســماعة الطبیــة لقیــاس معــدل ضــربات القلــب مــن منطقــة الصــدر ولمــدة 

یقة في فترة الراحة .دق

تحدید الشدة القصوى ٢-٥-٣
تم تحدید الشـدة القصـوى لكـل فـرد مـن أفـراد العینـة مـن خـلال تجربـة بإخضـاعهم لاختبـار 

م واحتســاب الــزمن لكــل واحــد مــنهم واعتبــاره الشــدة القصــوى ٣٠الســرعة القصــوى بالعــدو لمســافة 

م من خط النهایة ویتم حسـاب الـزمن ٤٠حیث یقف المختبر من وضع البدء الطائر وعلى مسافة 

متار الأولى المحددة بخط واضح للمؤقت علـى الأرض حیـث الأالذي یستغرقه المختبر بعد عشرة 

  ) ٣٦٣:  ٥یستر بالعدو بأقصى سرعة إلى نهایة الثلاثین متر المتبقیة (

والســـرعة القصـــوى هنـــا تمثـــل الشـــدة القصـــوى. وتبـــین أن معـــدل الســـرعة القصـــوى للعینـــة 

كم/ساعة وتم احتسابها من خـلال إجـراء النسـبة والتناسـب وتحویـل المسـافة والـزمن مـن  ٢٦.٣١٥

المتــر والثانیــة إلــى كیلــومتر وســاعة وقســمت المســافة / الــزمن لاســتخراج الســرعة القصــوى والتــي 

تمثــــل الشــــدة القصــــوى ، وتــــم اســــتخراج الســــرعة بوحــــدات قیــــاس الكیلــــومتر والســــاعة لان الجهــــاز 

مصمم على تحدید سرعته بالكیلومتر / ساعة.(Tradmiu)حزام المتحرك المستخدم ال

التجربة الاستطلاعیة لتثبیت الجھد ٣-٥-٣
 ١٦تم تعریض كل فرد من العینة الى اختبار العدو على الحزام المتحرك بسرعة مقـدارها 

ظهــر بــأن و  12كم/ســاعة (شــدة متوســطة حســب الشــدة القصــوى) وبزاویــة انحــدار للجهــاز مقــدارها ْ 

افـــراد العینـــة اســـتنفذوا جهـــدهم بحـــدود الـــدقیقتین الـــى ثـــلاث دقـــائق وهـــو ضـــمن العمـــل اللاهـــوائي، 

.(*)وعرض على الخبراء وایدوا صحته

التجربة الرئیسیة : ٤-٥-٣
الاختبار اللاھوائي بشدة متوسطة حتى التعب: ١-٤-٥-٣

أ.م.د. سعد فاضل عبد القادر/ قیاس وتقویم/ كلیة التربیة الاساسیة/ جامعة الموصل.–(*)

أ.م.د. معتز یونس ذنون/ تدریب ریاضي/ كلیة التربیة الاساسیة/ جامعة الموصل.-

م.د. محمد توفیق عثمان/ فسلجة تدریب/ كلیة التربیة الاساسیة/ جامعة الموصل.–
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م جهاز الحزام المتحرك بسرعة تم تعریض أفراد العینة لاختبار العدو حتى التعب باستخدا

. وكــان اختبــارهم بالتعاقــب فــرداً فــرداً بعــد ان 12كم/ســاعة وبزاویــة انحــدار بالجهــاز مقــدارها ْ ١٦

یجروا الاحماء لمدة ثلاث دقائق هرولة خفیفة ثم استراحة لمدة دقیقتین وبعدها یبدأ الاختبار.

قیاس معدل ضربات القلب في فترة الاستشفاء براحة سلبیة: ٢-٤-٥-٣
تم قیاس معدل ضربات القلب من منطقة الصدر بعد الجهد مباشـرة وفـي نهایـة كـل دقیقـة 

ثــا مــن بدایــة كــل دقیقــة مــن الاستشــفاء ومــن وضــع  ١٥حتــى الدقیقــة الثامنــة وكــان القیــاس لمــدة 

جمع البیانات .الوقوف، وتم تثبیت النتائج في استمارة

٣-٤-٥-٣�ΔѧϳΑΎΟϳ΍�ΔѧΣ΍έΑ�˯ΎϔѧηΗγϻ΍�ΓέѧΗϓ�ϲѧϓ�ΏѧϠϘϟ΍�ΕΎΑέѧο �ϝΩѧόϣ�α Ύѧϳϗ
%٢٠بشدة 

بعد یومین منه ولكن بعـد الجهـد تـم تعـریض  ١-٤-٥-٣تم إعادة الاختبار الموضح في 

علـى السـرعة % مـن الشـدة القصـوى بنـاءً ٢٠افراد العینة الى جهـد الراحـة الایجابیـة بشـدة مقـدارها 

) دقـائق مباشـرة ثـم لكـل دقیقـة راحـة ٨م) ولمدة (٣٠حصل علیها في اختبار الشدة القصوى (التي 

% مــن خــلال تثبیــت ســرعة ٢٠ایجابیــة بالاعتمــاد علــى قــراءة الجهــاز للنــبض ، وتــم تحدیــد الشــدة 

كم/ساعة . ٥.٥الحزام المتحرك بسرعة 

%٣٠قیاس معدل ضربات القلب براحة ایجابیة بشدة  ٤-٤-٥-٣
بعــد یــومین مــن الاختبــار الســابق حیــث تــم  ٣-٣-٥-٣اعــادة الاختبــار الموضــح فــي تــم 

علــى  م بنــاءً  ٣٠% مــن الشـدة القصــوى ٣٠تعـریض افــراد العینــة الـى جهــد الراحــة الایجابیـة بشــدة 

الزمن الذي حصل علیه باختبار الشدة القصوى . ولمدة ثمانیة دقـائق وقـراءة قیـاس النـبض القلبـي 

كم/ساعة .٨ة جهاز (الحزام المتحرك) حیث ثبتت سرعة الجهاز على الذي یظهر في لوح

الوسائل الاحصائیة  ٦-٣
النســبة L.S.Dالوســط الحســابي، الانحــراف المعیــاري، تحلیــل التبــاین، اقــل فــرق معنــوي 

المئویة.
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عرض النتائج ومناقشتھا:  -٤
عرض النتائج١-٤

*)٢جدول (

للنبض الاقصى Hrالمعیاریة لمعدل ضربات القلب یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات

وللدقائق الثمانیة الاولى من الاسترداد

فترات 

القیاس

Hrمعدل ضربات القلب 

المعنویة   %٣٠راحة ایجابیة شدة   %٢٠راحة ایجابیة شدة راحة سلبیة

  ع  س  ع  س  ع  س

غیر معنوي١٥٠.١٧.١٥٤١٥٢.٣٣.٩٠٣١٤٧.٧٤.١١  مباشرة

معنوي١٣٣.٦٨.٠١٧١٣٨٩.٤٥١١٢٣.٧٧.٤٣٢  ١د

معنوي١٠٦٩.٢٣٧٩١٢٥.٧٩٨٦.٨٦٤.٢٩٨  ٢د

معنوي٧٤.٢٩٣.٣٥٢٨٨.٨٦٢.٥٠٧٨٣.٨١١٦.٦٨  ٣د

غیر معنوي٩٩.٧١١٢.٨٨٧١.٤٣٧.٢٨٩٩٠.٨٦٢٢.٥٦  ٤د

معنوي١٠٥.٤٧.١٨٤٨٣.١٤٦.٤١٤١٠٩.٧١٦.٨٧  ٥د

معنوي١٠٥.٤٤.١١٧٨٦.٨٦٥.٥٨٩١٠٨.٩١٧.٤٧  ٦د

معنوي١٠٢.٦٦.٣٩٩٩١.٧١٣.٥٨٩١٠٩.١١٦.١٦  ٧د

معنوي١٠٠٤.٤٧٢٩٣.٤٣٣.٥٩٨١٠٦.٦١٣.٠٥  ٨د

  ١.٣٤٦الجدولیة هي Fعلماً ان قیمة  ٢٠ودرجة حریة 0.05معنوي عند مستوى معنویة *

ـــة بـــین متوســـطات قـــیم  ـــع الفـــروق الممكن فـــي فتـــرة الاســـترداد(Hr)ولغـــرض اختبـــار جمی

ـــد أي مـــن الانـــواع افضـــل مـــن الاخـــرى، تـــم  (الاستشـــفاء) لفتـــرات الراحـــة بانواعهـــا الثلاثـــة ولتحدی

) یوضح ذلك. ٣لمعرفة هذه الفروق والجدول ((LSD)استخدام اختبار اقل فرق معنوي 

على الحاسوب الالي .(SPSS)تخراج البیانات من خلال التحلیل الاحصائي وفق نظام تم اس*
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  )٣الجدول (

حة بین الانواع الثلاثة من الراحة بعد الجهد لمجموعة الراحة السلبیة والراLSDیبین نتائج 

  %٣٠% و٢٠بشدة 

(*)متوسط الفروق  سالمجامیع  سالمجامیعالمتغیر

  )١الدقیقة (

٤.٤٣-١٣٣.٦٠.٢١٣٨سلبي

*١٣٣.٦٠.٣١٢٣.٧٩.٨٥٧١سلبي

20%١٣٨٠.٣١٢٣.٧١٤.٢٨٥٧*

  )٢الدقیقة (

*١٠٦٠.٢٩١١٥.٠٠٠٠سلبي

*١٠٦٠.٣٨٦.٨٦١٩.١٤٢٩سلبي

20%٩١٠.٣٨٦.٨٦٤.١٤٣

  )٣لدقیقة (ا

٨٨.٢٩٠.٢٧٤.٢٩١٤سلبي

٠.٥٧-٨٨.٢٩٠.٣٨٨.٨٦سلبي

20%١٤.٦-٧٤.٢٩٠.٣٨٨.٨٦

  )٤الدقیقة (

*٩٩.٧١٠.٢٧١.٤٣٢٨.٢٨٥٧سلبي

٩٩.٧١٠.٣٩٠.٨٦٨.٨٥٧سلبي

20%١٩.٤٢٨٦-٧١.٤٣٠.٣٩٠.٨٦*

  )٥الدقیقة (

*١٠٥.٤٢٠٥٨٣.١٤٢٢.٢٨٥٧سلبي

٤.٢٩-١٠٥.٤٠.٣١٠٩.٧سلبي

20%٢٦.٥٧١٤-٨٣.١٤٠.٣١٠٩.٧*

  )٦الدقیقة (

*١٠٥.٤٠.٢٨٦.٨٦١٨.٥٧١٤سلبي

٣.٤٣-١٠٥.٤٠.٣١٠٨.٩سلبي

20%٢٢.٠٠٠٠-٨٦.٨٦٠.٣١٠٨.٩*

  )٧الدقیقة (

١٠٢.٦٠.٢٩١.٧١١٠.٨٦سلبي

٦.٥٧-١٠٢.٦٠.٣١٠٩.١سلبي

20%١٧.٤٢٨٦-٩١.٧١٠.٣١٠٩.١*

  )٨ة (الدقیق

١٠٠٠.٢٩٣.٤٣٦.٥٧١سلبي

٦.٥٧-١٠٠٠.٣١٠٦.٦سلبي

20%١٣.١٤٢٩-٩٣.٤٣٠.٣١٠٦.٦*

  ) .٠.٠٠٥( * معنوي عند نسبة خطأ 

(*)�ϰѧϠϋ΍�ϲΑΎѧγΣ�ρѧγϭ�Ε΍Ϋ�ΔѧϳϧΎΛϟ΍�ΔѧϋϭϣΟϣϟ΍�ϥ΍�ϱ΃�ˬΔѧϳϧΎΛϟ΍�ΔϋϭϣΟϣϟ΍�΢ϟΎλ ϟ�ϕέϔϟ΍�ϥ΍�ϲϧόΗ�ΔΑϟΎγϟ΍�ΓέΎηϻ΍
من الاولى.

) الدقیقة.٣في الجدول (D(**) یعني الحرف 
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% فــــــي كــــــل مــــــن الدقیقــــــة ٢٠وجــــــود فــــــرق معنــــــوي بــــــین مجموعــــــة الراحــــــة الســــــلبیة وشــــــدة -

.الوسط الحسابي الاكبر ةصلحم) ول٠.٠٥(  ) عند نسبة خطأ  ٤،٥،٦، ٢(

) عنـد ١،٢% فـي كـل مـن الـدقیقتین (٣٠وجود فرق معنوي بین مجموعة الراحة السـلبیة وشـدة-

الوسط الحسابي الاكبر. ةصلحم) ول٠.٠٥(  نسبة خطأ   

% فــــي كــــل مــــن الدقیقــــة ٣٠%  وشــــدة ٢٠وجــــود فــــرق معنــــوي بــــین مجموعــــة الراحــــة بشــــدة -

ابي الاكبر.) ولصالح الوسط الحس٠.٠٥(  ) عند نسبة خطأ   ١،٤،٥،٦،٧،٨(

مناقشة النتائج ٢-٤
) ایضـاً الهبـوط الكبیـر فـي معـدل ضـربات القلـب وصـولاً الـى ٢من الملاحظ في الجدول (

الدقیقـــة الاولـــى مـــن الاســـترداد بعـــد التوقـــف ویعـــزو الباحـــث ســـبب ذلـــك الـــى توقـــف او قلـــة التـــأثیر 

ه الــذي یتــأثر تحفیــزه العصــبي الســمبثاوي ، الــذي یــؤثر فــي زیــادة عــدد ضــربات القلــب وقــوة تقلصــ

) حیـث ان اسـتجابة الجهـاز العصـبي السـمبثاوي یعـد احـد ١٥٧:  ٩بصورة مباشرة بشدة التمـرین (

ـــاج الطاقـــة فـــي العضـــلات  العوامـــل المشـــاركة فـــي تعـــدیل الاســـتجابات الوظیفیـــة والایضـــیة لاحتی

لــب لزیــادة ) ویمكــن اعتبــار اهــم هــذه التعــدیلات هــي زیــادة عــدد ضــربات الق٥٣٣:  ١٥(العاملــة 

الناتج القلبي لتلبیة الحاجة الى الطاقة اللازمة للجهد البدني.

فـي  Hrفـي معـدل ضـربات القلـب ) والشكل البیاني یتضح ان هناك تنازلا٢من الجدول (

%) مـــع وجـــود فروقـــات ٣٠% ، ٢٠فتـــرة الاســـترداد عنـــد اســـتخدام انـــواع الراحـــة الثلاثـــة (ســـلبیة، 

تبــاطؤ ضــربات القلــب، فــي الــدقائق الثلاثــة أو الاربعــة الاولــى، معنویــة مشــتتة وغیــر منتظمــة فــي 

ویعزو الباحث ذلك الى الناحیة الفردیة في قدرات الافراد على الاسترداد.

فـــي الـــدقائق الـــثلاث الـــى الاربـــع الاولـــى الـــى اعـــادة تعـــویض Hrویعـــود ســـبب انخفـــاض 

% منه عادة خلال ثـلاث ٩٧الذي فقد اثناء الجهد والذي یعاد تعویض (PC-ATP)الفوسفاجین 

دقائق. 

مــن الاســترداد بــدات الارقــام تأخــذ وضــوحاً اكبــر  ٤-٣ولكـن الملاحــظ انــه مــا بعــد الدقیقــة 

% ٣٠ما بین الراحة السلبیة والراحـة بشـدة Hrفي معنویة الفروق في تنازل معدل ضربات القلب 

للشــدة الاخیــرة وحتــى % مــن جهــة اخــرى وباســترداد افضــل ٢٠مــن جهــة والراحــة الایجابیــة بشــدة 

الدقیقة الثامنة من الاسترداد وهي الفترة التي اختبرها الباحث (لاحظ الشكل البیاني).

.restففي نـوعي الراحـة السـلبیة والایجابیـة  & exer. Recovery یعمـل النظـام الهـوائي

Latacidفي الجزء اللكتیكـي LAلازالة  Portion O2 deptتمـد مـن عملیـة الاسـترداد حیـث تع

و  H2O(تحولــه الــى كلوكــوز او بــروتین او كلایكــوجین او بتحــول القســم الاكبــر منــه LAازالــة 

CO2( على النظام الاوكسیجیني(Fox, p95) والتي تتطلب التهویـة المناسـبة والتـي یصـاحبها .
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.exe. ولكــن مــا یحــدث فــي الراحــة الایجابیــة Hrنــاتج قلبــي مناســب للحاجــة والتــي تــؤثر فــي 

Recovery هو حصول عملیة الضخ العضليmuscle pump او مـا یطلـق علیهـاmilking

حیث تزید من عودة الدم الدوري الى القلب والتي تزیـد مـن عملیـة دوران الـدم فـي الجهـاز الوریـدي 

بمــا یزیــد مــن تنقیــة الــدم شــریطة ان لا تكــون شــدة الراحــة الایجابیــة بشــكل یــؤدي لاى حــدوث دیــن 

لازالــة المخلفــات. حیــث O2دم كفایــة التهویــة لتلبیــة حاجــة الجســم مــن اوكســجیني اضــافي او عــ

بسرعة عند اداء تمارین خفیفـة ومسـتمرة خـلال فتـرة LAبعد التمارین المجهدة یزال (Fox)یذكر 

دقیقـــة بینمـــا  ٢٥خـــلال الراحـــة الســـلبیة الـــى LAالاســـترداد او التهدئـــة بحیـــث یصـــل معـــدل ازالـــة 

  ). ٩٩:  ١٨اداء راحة ایجابیة (دقیقة لازالته ب ١١یستغرق 

% عـن الراحـة الایجابیـة بشـدة ٢٠وهنا یعزو الباحث سبب افضلیة الراحة الایجابیة بشدة 

Hr% التــي رافقهــا ارتفــاع اعلــى فــي مســتوى ٣٠% والراحــة الســلبیة، الــى ان اســتخدام الشــدة ٣٠

لغـرض الـتقلص O2ـ % تعنـي ان الشـدة الاعلـى قـد تتطلـب اسـتخدام لـ٢٠مقارنة باستخدام الشـدة 

ـــ  ، والــذي Hrومــا یرافقهــا مــن زیــادة LAالعضــلي بكمیــة اكبــر بحیــث تــؤثر علــى عملیــة الازالــة ل

%، امـــا الراحـــة الســـلبیة فعـــدم وجـــود ٣٠یـــؤدي بالمحصـــلة النهائیـــة وقـــت اطـــول للاســـترداد بالشـــدة 

.Hrالضخ العضلي قد یكون السبب في تأخر هبوط 

بات القلــب فــي الــدقائق الثلاثــة الاولــى مــن الاســترداد والملاحـظ وجــود تنــازل فــي عــدد ضــر 

فیمـا بعـد Hr%) فـي حـین بـدأ التصـاعد فـي ٣٠% ، ٢٠ولكل انواع الراحـة المسـتخدمة (سـلبیة، 

ذلك وتحدیداً في الدقیقتین الرابعـة او الخامسـة مـن الاسـترداد ویعـزو الباحـث سـبب ذلـك الـى بدایـة 

دقـــائق  ٥-٣الـــى  LAر الدراســـات الـــى حاجـــة مـــن العضـــلات الـــى الـــدم حیـــث تشـــیLAارتشـــاح 

) ومـا لـذلك مـن ٥٠:  ١٤لیصل الى اعلى تراكم لـه فـي الـدم بعـد ارتشـاحه مـن الخلایـا العضـلیة (

) بأن للتمرین تأثیرات تتضمن قسم منها ایض ١٠٨-١٠٧:  ١٧حیث یذكر (Hrتأثیر في زیادة 

لـى الـتقلص العضـلي والمفاصـل الناتجة عن العمل العضلي، وانعكاسات تعـود ا(LA)الاحماض 

) وزیـــادة الـــدوران الـــدموي لغـــرض ازالتــه ویمكـــن ملاحظـــة ذلـــك مـــن الشـــكل ١٠٧:  ١٧المتحركــة (

البیاني والجداول.
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الاستنتاجات والتوصیات -٥
الاستنتاجات : ١-٥

أظهرت نتائج البحث ما یلي : 

داد یعقبهـا ارتفـاع ملحـوظ هناك تنازل في معدل ضربات القلب فـي الـدقائق الاولـى مـن الاسـتر .١

فــي معــدل ضــربات القلــب حتــى الدقیقــة الثامنــة ولكــل الأنــواع المســتخدمة فــي البحــث (الســلبیة 

  %) .٣٠% و ٢٠والإیجابیة 

فرق معنوي واضـح بـین معـدلات ضـربات القلـب مـا بـین حـالتي الاسـترداد براحـة سـلبیة وراحـة .٢

% لـدى ٣٠ة السـلبیة والراحـة بشـدة % في حین لم تظهر فروق معنویة ما بین الراحـ٢٠بشدة 

عینة البحث.

  %.٣٠% على الراحة الایجابیة بشدة ٢٠هناك افضلیة في استخدام الراحة الایجابیة بشدة .٣

التوصیات ٢-٥
% مــن الشــدة القصــوى لمجتمــع البحــث عنــد القیــام ٢٠مراعــاة اســتخدام الراحــة الایجابیــة بشــدة .١

بجهد لا هوائي لاكتاتي .

تقبلیة باستخدام شدد مختلفة ومجتمعات بحث مختلفة ولفترات اسـترداد اطـول اجراء بحوث مس.٢

لحین الوصول الى الحالة الطبیعیة .

المصادر
، مطبعــــة دار الحكمــــة، عــــب العضــــلي وعملیــــة اســــتعادة الشــــفاء: الت)١٩٩٨خــــریبط، ریســــان (.١

البصرة.

الدوري ، قیس : الفسلجة ، (ب ت)، بغداد. .٢

،  ١) : طـــرق قیـــاس الجهـــد البـــدني فـــي الریاضـــة ، ط١٩٩٨( رضـــوان ، محمـــد نصـــر الـــدین.٣

مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، مصر.

، دار النضــال للطباعـــة والنشــر والتوزیـــع، ٢): الطـــب الریاضــي، ج١٩٨٢البصــري، ابــراهیم (.٤

بیروت. 

)، الاختبــارات ومبــاديء الاحصــاء فــي ١٩٨٧عبــد الجبــار، قــیس نــاجي، وبسطویســي احمــد (.٥

اضي، مطبعة التعلیم العالي، بغداد، العراق. المجال الری

) : فسـیولوجیا اللیاقـة البدنیـة ، ٢٠٠٣عبد الفتاح ، ابو العلا احمد ، احمد نصـر الـدین سـید (.٦

دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر .
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) : منــاهج وطــرق تــدریس التربیــة البدنیــة ، مركــز الكتــاب ١٩٩٨فــرج ، عنایــات محمــد احمــد (.٧

  ت.للنشر ، الكوی

) : الطب الریاضـي ، دار الكتـاب للطباعـة والنشـر، جامعـة ١٩٨٩قبع ، عمار عبد الرحمن (.٨

الموصل ، العراق .

) : انتقـال اثـر التـدریب بـین اوجـه القـوة العضـلیة ١٩٩٨محمد توفیـق ، محمـد توفیـق عثمـان (.٩

جســتیر الرئیســیة واثرهــا علــى معــدل ســرعة النــبض بعــد الجهــد وفــي فتــرة الاستشــفاء ، رســالة ما

غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، العراق .

) : الاسـتجابات الفسـیولوجیة لجهـاز الـدوران قبـل ٢٠٠٥محمد توفیق ، محمـد توفیـق عثمـان (.١٠

اداء جهـــــدین هـــــوائي ولا هـــــوائي وبعـــــدهما ، اطروحـــــة دكتـــــوراه غیـــــر منشـــــورة ، كلیـــــة التربیـــــة 

  ق .الریاضیة ، جامعة الموصل ، العرا

) : التــدریب الریاضــي الحــدیث ، تخطــیط وتطبیــق وقیــادة، دار ٢٠٠١مفتــي ، ابــراهیم حمــاد (.١١

الفكر العربي ، القاهرة ، مصر.

) : مبــادئ علــم التــدریب الریاضــي ، دار ١٩٨٠نصــیف ، عبــد علــي ، قاســم حســن حســین (.١٢

الكتب للطباعة والنشر ، القاهرة ، مصر.
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