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 معدل ومعادلة التنفس معدل معادلة بين مقارنة راسةد

 التدريبي الحمل شدة تحديد في القلب

 لفعاليات الاركاض
 
 
 
 

 مقــدم مــن قبـــل

 م.د. زيــدون جــواد محمــد جــودي

 

 الأولالباب 
 :البحث وأهميةالمقدمة  1-1

ادخوال ال وواد تم ، حيو  يو، الأول هوو الجهواز الهيو يلادخالفي جسم الإنسان جهازين ل
، والجهوواز النوواني هووو الجهوواز التن سووي الووذ  يجهووز الجسووم  الأو سووجين الغذائيووإ ىلووج الجسووم

 .إ  ن ال واد الغذائيإ داخل الجسماليرور   ن اجل تحرير الطاقإ ال ا ن
ويتم الحصول علج هذه الطاقإ  ع ليإ ا سدة ال واد العيويإ ال عقدة ال وجودة في اجسا نا     

   .وينتج عنها ناني او سيد ال ار ونهذه الع ليإ ىلج وجود الاو سجين  وتحتاج
فنجود ان وزنووا جزيئوا واحوودا  ون ال لو وووز عنود ا يتا سوود ا سودة تا ووإ  وجوود الاو سووجين 

 يلووو سوعره حراريووإ فوي حووين لن ن وذ الوووزن ىذ  ووا  376تنطلو   نووم   يوإ  وون الطاقوإ تسوواو  
 .(1)لو سعره حراريإ فقط  ي 52دون وجود الاو سجين يحرر  تأ سد

 ع  عيها وهوي تعت ور  ر ور  و تداخلإ إىن   اءة ناتج الطاقإ يعت د علج نلانإ  راحل  ه    
، ىذ ت دل لولا    اءة الجهاز التن سي في قدرتوم علوج تووفير احتياجوا  ال دنيإ ال  اءةحيو  علج 

نقوول الاو سووجين  وون ، ونانيووا  رحلووإ  سووجين ال سووحو   وون ال حوويط الخووارجيالجسووم  وون الاو 
الرئتين ىلج خلايا الجسم حي  ان هذه ال رحلإ تعت د  الدرجإ الأساذ علوج   واءة   ونوا  الودم 

                                                 

(1) Hadey , Edward T : Exercise physiological  . North America . pp531 ,  2001 
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 ن الهي و لو ين نوم  عود ذلوب ت ودل ال رحلوإ النالنوإ وهوي  رحلوإ ا تصوان الأو سوجين  ون ق ول 
   .جسم  ن اجل تحرير الطاقإ اللاز إانسجإ الجسم وهي تعت د علج   اءة خلايا ال

ف ن خلال  ا تقدم يظهر وايحا له يإ الجهاز التن سي في  ج ل ع ليوإ الا سودة داخول 
، وهنوا نقوول الجسم لأنم واحدا  ن لهم الأجهزة التي ي  ون اعت ارهوا  ر ورا جيودا لل  واءة ال دنيوإ

فيولا  استع ال  عدل التن ذ لتحديد  دة الح ل التدري ي للرياييين وغير الريايويين هل ي  ن 
اعت اد ال در ين في  ختلف الألعا  الريايوي علوج  ر ور النو   لو حوا   اللا تيوب فوي عن 

اسووتع ال  عادلووإ  قترحووإ لقيوواذ  عوودل لووذا فووأن له يووإ ال حوو  ت ووون فووي ، تحديوود  وودة التوودري 
 .الح ل التدري ي   نظور عل ي دقي التن ذ  ن اجل تقنين 

 مشكلة البحث: 1-2

, و ن ا رزها الجهاز  يرة في تحديد الاح ال التدري يإإ  ان ال تغيرا  ال سلجيإ ذا  اه ي
 ان ويووع ا نوور  وون وسوويلإ فسوولجيإ تسوواعد ،وجهوواز القلوو  وتر يووز حووا   اللا تووبالتن سووي 

ن الجهاز التن سي جهازا  ه ا يتوانر ل نلحظ ىذ ،فيللفي تقنين ال دة التدري يإ  درجإ  نال در ي
 ةن  ان  اننواء ال جهوود  النسو إ لل ودلا الجسم ال  ر  ح ال التدري يإ التي يتعر  له نيرا  الأ

   .العاليإ ةالخ ي إ وال توسطإ و عد ال جهود  النس إ لل د
رتاى ال احو  دراسوإ  عادلوإ لالجهاز  الجان  الريايي علج وجم الخصون  ذلبه يإ ولأ

 جي )الجهووازالتدري يووإ  الاعت وواد علووج ال تغيوور ال سوول ة قترحوإ تسوواعد ال وودر ين فووي تقنووين ال وود
 .الدراسإ لتلبالتن ذ( لتحديد النواحي الايجا يإ والسل يإ 

  البحث: هدف 1-3

فووي تحديوود  وودة الح وول  عادلووإ ) عوودل التوون ذ( ال قترحووإ  ع الاسووت ه يووإلالتعوورف علووج  .1
 .التدري يإ

 .الن   في تحديد ال دة التدري يإ  قارنإ نتائج  عادلإ التن ذ  ع  عادلإ .5
  البحث: فرض 1-4

نو   فوي تحديود  وين نتوائج  عادلوإ التون ذ و عادلوإ ال إىحصوائي دلالوإ لب فرو  ذا هنا
 . دة الح ل التدري ي

 مجالات البحث: 1-5
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لل نوا    الرياييإ  ليإ التر يإ ال رحلإ الأولج  ن طال ا  طال إ  ن  522 :ال جال ال  ر  -1
   . غدادجا عإ 

 . 5215 4 11ولغايإ  5215 6 11 ي:نال جال الز ا -5
                    ليوووووإ التر يوووووإالريايووووويإ فوووووي وال سووووولجإ ال دنيوووووإ اللياقوووووإ   خت ووووور ال جوووووال ال  ووووواني: -6

 . غداد  جا عإ  لل نا الرياييإ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يالثانالباب 
  الدراسات النظرية: -2

  العمليات الفسلجية في التنفس: 2-1

ل الغازا  واسوتهلاب الاو سوجين و وذلب يتعاون الجهازان الدور  والتن سي في القيام  ت اد
الووتخلن  وون نوواني او سووجين ال ووار ون ، وتووتم ع ليووإ ت ووادل الغووازا   وون خوولال عوودة ع ليووا  

، حيو  ين وذ  ون ال وعيرا  الد ويوإ الوج سوائل ل الاو سجين الج الدم نم الانسجإ تتاليإ ت دا  نق
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او سويد ال وار ون  ون الانسوجإ الوج  ا ين الخلايا لتقوم الخلايوا  اسوتهلا م و ون نوم ينتقول نواني 
 .لج الرئتين للتخلن  نمىالدم الذ  يح لم  دوره 

 الجهاز التنفسي: ءةالنشاط الرياضي في كفا تأثير 2-2

  (القص إ الهوائيإ والورئتين، الرغا ي، ، ال لعوم، الحنجرةالأنف)التن سي  ن يتر   الجهاز
ظي يووإ ايجا يووإ فووي يوورا  و يلووج حوودو  تغان   ارسووإ الن وواط الريايووي  صووورة  نتظ ووإ توورد  ا

 :(1)يرا  هيي، وهذه التغالجهاز التن سي
 .ن و في عيلا  الصدر -1
 .ير حج ها يرد  الج ع   في التن ذزيادة في سطح الرئتين وتطو  -5
  ايإ في عيلا  الصدر ترد  الج زيادة في اتساع الق ون الصودر    وا يحسون ويزيود  -6

 .الحويصلا  الهوائيإفي ع ليإ ت ادل الغازا   ين الدم و 
رد  الوج زيوادة للورئتين والتوي توالاقتصاد في حر ا  التن ذ  س   زيادة السوعإ الحيويوإ  -4

قدرة الجسم علج التهويإ الرئويإ القصوى الناتجإ عون   ور حجوم هوواء التون ذ فوي ال ورة 
 .في  عدل التن ذ ونقصانالواحدة 

 

إ ت ووادل الغووازا  حسوو   وودة و وون خوولال الن وواط الريايووي ت ووون هنوواب زيووادة فووي ع ليوو
. (1)ت ووع ال وودة  قارنووإ  وقوو  الراحووإ(  وورة فووي الن وواط الريايووي ال ر 62-52الن وواط فقوود يزيوود )

العا وول  و، وان زيووادة هووواء التوون ذ لوويذ هووم تعوورف اسوو ا  هووذه الزيووادة  اليوو طولحوود الان لوو
يوا غوم الاحت واظ ارادر ، فقد وجد ان الت وارين الخ ي وإ تع ول علوج زيوادة فوي ت وادل الغوازا  الحاسم

فووي ت ووادل الغووازا   سوو    الزيووادةي وودو فووي الاغلوو   ، وان  ووا ال  يووإ ن سووها  وون هووواء التوون ذ
، حي  ت تح اوعيوإ إ ال عريإ للحويصلا  عند الت رين ويزيادة في جريان الدم في الاوعيإ الدال

 .(5)عند الراحإ  غلقإ  عريإ  ان  
 : وكسيد الكاربونولثاني ا للأوكسجينالضغط الجزئي  2-3

                                                 

 122، ن 1115 ، يولوجيإ  الريايإ: ا و العلاء اح د ع د ال تاح (1)
،  5222،  دار ال  ور العر وي ،  صور ، فسويولوجيا التودري  الريايوي: و  ، ا و العلاء اح ود ع ود ال تواح ح د حسن علا  (1)

 . 571 -572ن 
(2) Derries . 11 . B . physiology of Exereise . 1970 . p . 170 
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ان ع ليإ ت ادل الغازا  تتم  ن خلال اختلاف اليغط الجزئي ل ل  ون الاو سوجين ونواني 
او سيد ال ار ون حي  تعزى ع ليإ ت وادل الغوازا   وين الورئتين والودم وحر وإ تلوب الغوازا   اتجواه 

تحتواج الوج  لا إ اوت اتي يوإيس ج  ع ليإ الانت ار السول ي وهوي ) ع ليو الالياف العيليإ الج  ا
   .طاقإ (

 في الرئتين: 2-3-1

(  لوم زئ و  32: يصل يوغط الاو سوجين فوي الاسونا  فوي الورئتين الوج )في ويع الراحإ
يتخلووول ذلوووب  علوووج، و نووواءا را  الرئويوووإيا  ووور  نوووم فوووي ال ووورايين الد ويوووإ التوووي ت ووور الوووج ال وووع

ويقووع نوواني او سوويد الهوائيووإ و وون نووم الووج الوودم  الحويصوولا الاو سووجين وينت وور ع وور غ وواء 
الاو سوووجين  نوووم فوووي  ت وووادلال وووار ون تحووو  يوووغط  ووون ال وووريان الووود و  العائووود للقلووو   عووود 

 ع ذلب يوجم ع ليإ انت ار لناني او سيد ال ار ون فوي الودم الوج الورئتين ان  عيوار  الحويصلا 
الغواز   لم ز ( لانتقال ناني او سيد ال ار ون و الحصول علج ع ليإ الانت وار لهوذا 32يغط ) 
 .(6)العاليإ علج التحلل  ناتجإ عن قدرتم سرعإ 

وفي انناء الت ارين ال  ن إ ل عظم الا وخان تزيود السورعإ التوي تتحورب  هوا  ريوا  الودم 
ال وعيرا   ، والسو   فوي ذلوب زيوادةعنهوا فوي حوال الراحوإ % 22الد ويوإ الح راء ع ور الاوعيوإ 

نوإ ايوعاف  ون قي توم فوي حالوإ الراحوإ ونتيجوإ الوريديإ  ن  ستوى الدم ال وجوود فيهوا الوج نلا 
(  لوم ز 122جين تحو  يوغط  وا يقوار  )لذلب يحتو  الدم الذ  يخرج  ن الرئتين علج الاو سو

 .(1)  لم ز (42او سيد ال ار ون ) وناني 
 في الانسجة :  2-3-2

يختلف يغط الدم في الانسجإ   و ل وايوح عنوم فوي الاوعيوإ فوي حالوإ الراحوإ نوادرا  وا 
 ( لووم ز 42 عوودل يووغط الاو سووجين فووي السووائل خووارج الخليووإ العيووليإ   ا وورة عوون) خ  توون

 لووم ز ( فووي حالووإ ت ووارين  وواقإ وقوود  43ويصوول  عوودل يووغط نوواني او سوويد ال ووار ون الووج ) 

                                                 

 512 -511، ن  5222 2  الاسذ ال سيولوجيإ للتدري ا  الرياييإ: ها م عدنان ال يلاني (6)
 . 511، ن  2522 2  الاسذ ال سيولوجيإ للتدري ا  الرياييإ: ها م عدنان ال يلاني (1)
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 لوم ز (  ين وا يصول يوغط  6نخ   جزيئا  الاو سجين في الالياف العيليإ الج  ا يقوار  ) ت
 .(5) لم ز (  12 ناني او سيد ال ار ون الج )

اليووووغط الجزئووووي   ل ووووا زاد تووووزداد  الأو سووووجينالهي وغلووووو ين  علووووج الارت وووواط  قوووودرةان 
الهي وغلووو ين  لووم ز ( عنوود ا تصوول نسوو إ ت وو ع  122، حتووج يصوول اليووغط الووج ) للأو سووجين
                      فووي هووواء الحويصوولا  يعووادل  للأو سووجين، ول ووا  ووان اليووغط الجزئووي  % 17الووج   الأو سووجين

عنود ا يصول الوج   الأو سوجين لم ز ( فهذا يعني ان الهي وغلو ين يص ح    عا تقري ا  124) 
 .(6) ئتين ويتعر  لهواء الحويصلا الر 
 هواء التنفس اثناء العمل العضلي: معدل التنفس وحجم 2-4

ال درسويإ ي لغ اقصج  عدل للتن ذ انناء الع ل العيلي لدى الاولاد وال نا  ق ل ال رحلوإ 
 رة   دقيقإ وفي حالإ اقصوج تهويوإ  42-42 رة    دقيقإ نم يقل في  رحلإ ال  ا  لي لغ  72

 ورة   دقيقوإ   وا يقتور   32 – 22رئويإ اراديإ ي  ن ان يزيد  عدل التن ذ ل تورة قصويرة لي لوغ 
ة حجووم هووواء التوون ذ  وون حجووم السووعإ الحيويووإ لووذلب ي  وون ان يصوول حجووم التهويووإ الرئويووإ ل توور 

يتعوودى  الا انووم فووي الغالوو  لا، لتوور  دقيقووإ 132 وللإنووا لتوور (  4×  وورة توون ذ   22قصوويرة ) 
 .(1) ن  قدار السعإ الحيويإ  % 32 – 22حجم هواء التن ذ 

هنووواب عوووا لان يتح  وووان فوووي ع ليوووإ التووون ذ ويقو وووان  تنظووويم سووورعإ وع ووو  الحر وووا  
 co2لووج الخلايووا وسوورعإ الووتخلن  وون التن سوويإ و التووالي تنظوويم   يووإ الاو سووجين التووي تصوول ا

 :و  ا يلي
: عوون طريوو   را ووز عصوو يإ للتوون ذ تح ووم ع ليووإ التوون ذ وتنظ ووم عوون الووتح م العصوو ي -1

طريوو  السوويطرة علووج العيوولا  التن سوويإ ) عيوولا  الايوولاع والحجووا  
      را ز عص يإ خاصإ  التن ذ وهي:نلاتوجد الحاجز ( حي  

 

                                                 

 . 512ن  ، ال صدر السا   ن سم: ها م عدنان ال يلاني (2)
 . 112، ن  1116 ،اساسيا  عا إ في علم ال سيولوجيإ: ر د  فتوح (6)
 571 -572، ن   صدر س   ذ ره، ا و العلاء اح د ع د ال تاح :  ح د حسن علاو  (1)
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  ن يم هذا ال ر ز الج حدو  ع ليوإ ال وهي  عون طريو  ويرد  ت: ال ر ز ال ص ي لل هي
انق ا  عيلا  الايلاع والحجوا  الحواجز   وا يسو   زيوادة فوي سوعإ الصودر والورئتين 
وانودفاع الهووواء للووداخل ويوجوود فووي جودران الحويصوولا  الهوائيووإ  سووتق لا  اليووغط والتووي 

ال را ووز العصوو يإ تتن ووم نتيجووإ ت وودد الوورئتين اننوواء ال ووهي  فترسوول سوويلا  عصوو يإ الووج 
للزفير والذ  يتن م  دوره ويرسل سيلا  عص يإ الج ال را ز العصو يإ لل وهي  تورد  الوج 

، لحجوا  الحواجز وحودو  ع ليوإ الزفيورتن يطم   ا يرد  الج ارتخاء عيلا  الايلاع وا
الوووج حج هوووا الط يعوووي تتوقوووف السووويالا  العصووو يإ والصوووادرة  ووون  إوعنووود ا تعوووود الرئووو
فيتن م ال ر ز العص ي لل وهي   ورة اخورى فتحود  ع ليوإ ال وهي   ورة   ستق لا  اليغط

   .اخرى وه ذا 
  وهنوواب  ر ووز عصوو ي نالوو  يسوو جPrenmotaxic center   يع وول علووج تن يووم  ر ووز

ال هي  والزفير  التعاق  وينتج  ن ذلب حدو  ع ليتوي ال وهي  والزفيور  التعاقو  واحودة 
 .(5) عد الاخرى 

تغييوورا    أيووإ  يوورة   تووأنرا تتووأنران خلايووا ال را ووز العصوو يإ للتوون ذ  الووتح م ال ي يووائي: -5
ييوووورا  فووووي   يووووإ غتحوووود  فووووي التر يوووو  ال ي يووووائي للوووودم وخاصووووإ الت

الاو سجين و  يإ ناني او سي ال ار ون ودرجإ تر يز ايون الهيدروجين 
  : و الاتيودرجإ الحرارة 

  ناني او سيد ال ار ون: -ل
ي تووزداد   يووإ نوواني او سوويد ال ووار ون فووي الوودم فيرت ووع يووغطم عنوود القيووام   جهووود عيوول

الجزئووي ويوورد  ذلووب الووج تن يووم ال را ووز العصوو يإ الخاصووإ  ووالتن ذ   ووا يوورد  الووج زيووادة سوورعإ 
الحر ووا  التن سوويإ وهووذا يوورد  الووج سوورعإ الووتخلن  وون نوواني او سوود ال ووار ون  ووع هووواء الزفيوور 

 .التن سيإ تدريجيا الج سرعتها الط يعيإ فيقل يغطم الجزئي في الدم وتعود الحر ا  
  الاو سجين: –  

                                                 

(2) Hadey , Edward T : Exercise physiological  . North America. pp245 ,  2001 .   
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ان تجهيووز الخلايووا العيووليإ  الطاقووإ اللاهوائيووإ نتيجووإ الح وول ال رت ووع ال وودة فانووم سوووف 
يوورد  الووج توورا م   يووإ  وون حووا   اللا تووب فووي الوودم   ووا يع وول علووج تن يووم ال را ووز العصوو يإ 

 .(1)التن سيإ وزيادة   يإ التهويإ الخاصإ  التن ذ وهذا يرد  الج زيادة الحر ا  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثالثالالباب 
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3

  منهج البحث: 3-1

 .ل لائ تم    لإ ال ح ال نهج الوص ي  استخدم ال اح 
 عينة البحث: 3-2

 الطريقووإ الع ديووإ  وون طال ووا  ال رحلووإ الأولووج  وون  ليووإ التر يووإ  عينووإ ال حوو تووم اختيووار 
( طال إ  ون 532وال الغ عددهن ) 5215 5211ياييإ لل نا    جا عإ  غداد للعام الدراسي الر 

 لتعووووور  الووووو ع   ووووونهن ىلوووووج ىصوووووا إ ( طال وووووإ 12، اذ توووووم اسوووووت عاد )( طال وووووإ512لصووووول )
، وتوم اسوت عاد فلم يلتز ن   وعد لداء الاخت ار ) د عيلي( خلال ال نهاج الدراسي ل ا الأخريا 

                                                 

(1) Hadey , Edward T : Exercise physiological  . North America pp321 , 2001 
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إ الرئيسويإ ، و هوذا ت وون عينوإ التجر و ونهن عينوإ التجر وإ الاسوتطلاعيإ ( طال ا  لخريا 12)
 ( طال إ.522  ونإ  ن )

 :الأدوات والأجهزة والوسائل المساعدة المستخدمة في البحث 3-3

 .وال  ت إ الافتراييإال صادر العر يإ والأجن يإ  -1
 .*ال قا لا  ال خصيإ  ع ذو  الاختصان -5
 .لتدوين ال يانا  است ارا  -6
 .ل ن أيا انيإ ا إساعا  توقي  ال تروني -4
 .( ال انيإ ال ن أBANATA ن  ر إ )جهزة حزام  تحرب )تريد  يل( لنلانإ  -4

 
 
 
  :خطوات إجراءات البحث 3-4

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-1

، والنانيوإ  6 11)الأولوج يووم الأحود ال وافو  قام ال اح   إجراء نلا  تجار  اسوتطلاعيإ 
علووج عينووإ   ونووإ  وون  (5215 4 1يوووم الأحوود ال وافوو   ، والنالنووإ6 52فوو  ل وايوووم الأحوود ا

 :و ان الهدف  ن هذه التجر إ هو إ( طال 12)
 .هزة والأدوا  ال ستخد إ في ال ح . التعرف علج صلاحيإ الأج1
 .**. التعرف علج   اءة فري  الع ل ال ساعد5
 .فري  الع ل ال ساعدلتي قد تواجم . التعرف علج ال عوقا  والصعو ا  ا6
 الطال ا  في الاخت ار )ل ل واحدة( .ستغرقها لتعرف علج ال ترة الز نيإ التي ست. ا4
. التعوورف علووج السوورعإ التووي سوويحددها ال احوو  لل خت وورا  علووج جهوواز السووير ال تحوورب 2

 )التريد  يل( .
 المعاملات العلمية للاختبار 3-4-2

                                                 

 ( .1لنظر ال لح  ) *
 ( .5لنظر ال لح  )** 
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عل يوإ للاخت وار قيود ال حو   وون لن الاخت وار  قونن لم يقم ال اح   استخراج ال عوا لا  ال
 . ***ويقيذ الهدف الذ  ويع  ن لجلم 

 /ثا(م 4بمعدل سرعة ) م( 454اختبار ركض مسافة ) 3-4-3

 .والن  تن ذ الهدف الاخت ار: قياذ  عدل 
   است ارة تسجيل.الأدوا  ال ستخد إ: جهاز السير ال تحرب )التريد  يل( ، 

( 422ل سوافإ )  يول( )التريد الحزام ال تحربجهاز علج   الر   ةال خت ر  لدت : طريقإ الأداء
يوتم قيواذ  عودل التون ذ   ا ورة ال سوافإ  ى  والو عد ( م نا 4)و  عدل سرعإ  م

يظهووور  هوووا  تغيووورا  الوووز ن  إن هوووذا الجهووواز لوووم  ا ووول ىذلل خت ووور ، والنووو   
يقواذ  عودل ين فوي حوقلو  ال يور ا  عودل  فيولا  عونوال سافإ و عدل السورعإ 

فريو  عون طريو  ال تعاقو  التن ذ عن طري  حسا  عدد  را  ال هي  والزفير 
 . ساعدالع ل ال

 .: تعطج ل ل  خت رة  حاولإ واحدةالعل يإ ال روط
: يووتم تسووجيل  عوودل يوور ا  القلوو  عوون طريوو  الجهوواز و ووذلب عوودد  وورا  التسووجيلطريقووإ 

ريووو  فريووو  الع ووول )التووون ذ( ال وووهي  والزفيووور والتوووي توووم حسوووا ها عووون ط
 .ال ساعد

 :التجربة الرئيسية 3-4-4

                       واسووت ر الاخت ووار ل وودة  5215 4 1 ووداء تن يووذ التجر ووإ الرئيسوويإ يوووم الأحوود ال وافوو  
 وون لن  الاخت وار  هوذا ال و ل ( طال إ ترد  الاخت وار يو يوا  ، وتوم تقسويم52)ليام(  واقع  12)

 ووذلب ان ز وون  ال توووفر نلانووإ فقووط  وون ن ووذ النوووع وال واصوو ا  الأجهووزةالعينووإ   يوورة جوودا  ولن 
يو يووا  عوودا يووو ي )الج عووإ والسوو  ( ، و انوو  ايووام الاخت ووار الاخت ووار الواحوود ل وول  خت وورة طويوول 

، وانتهوووج تن يوووذ الاخت وووار  وون ق ووول عينوووإ ال حووو  )لخووور  ج وعوووإ ط قووو   ونهووا عطلوووإ رسووو يإ 
 . 5215 4 11الاخت ار( يوم الخ يذ ال واف  

 :(1)الإحصائيةالوسائل  3-5

                                                 

  وحسو( تط   في اخت ارا  الق ول ل ليا  ولقسام التر يإ الرياييإ  اخت ار خان لل طاولإ م422) اخت ار ر   ل سافإ*** 
 م(5212)لجنإ ع داء التر يإ الرياييإ  وافقإ 
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( للعينوووا  t) )الوسوووط الحسوووا ي ، الانحوووراف ال عيوووار  ،  قوووانوناسوووتخدام قوووام ال احووو   
 . (ال ستقلإ

 

 الباب الرابع
 رض النتائج وتحليلها ومناقشتها:ع -4

 عرض النتائج وتحليلها : 4-1

 )معدلومعادلة )معدل التنفس(  معادلةالشدة التدريبية لعرض نتائج  4-1-1
 وتحليلها : النبض( 

 (1)جدول 
 ال حسو إ والجدوليإ(  ي ين الوسط الحسا ي والانحراف ال عيار  وقي إ )

 الن  عادلإ  دلإ التن ذ و ا علنتائج  
 

   عادلإ الن    عادلإ التن ذ 

   ن ع -ذ ع -ذ
  إسو ال ح

  
 النتيجإ الجدوليإ

 يع وائ 5.32 2.12 522 2،61 71% 2،45 11%
 

 ( .2.21)خطا  وتح   ستوى (541)درجإ حريإ  عند( الجدوليإ tقي إ )
 

( والانحوووراف ال عيوووار  %11)لنتوووائج  عادلوووإ  عووودل التووون ذ  وووان الوسوووط الحسوووا ي  ىذ
( والانحوووراف ال عيوووار  %71 عادلوووإ القلووو  )لنتوووائج  وووان الوسوووط الحسوووا ي  فوووي حوووين( 2،45)

                                                                                                                                                                  

ال وصول، دار ال تو  للط اعوإ  2  التط يقا  الإحصائيإ في  حوو  التر يوإ الريايويإوديع ياسين ، حسن  ح د الع يد  :   (1)
 . 575م ، ن 1113والن ر ، 
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( 2.12) إ سووو ل ح  اظهوور  قي ووإ ر ال ترا طووإ التووائي للعينووا  غيووقووانون  ع ال( و اسووت2،61)
 وووين نتوووائج ( ىذا  ال وووار  غيووور  عنوووو  5.32ال الغوووإ )( الجدوليوووإ  قي وووإ )وهوووي اصوووغر  ووون 

 .ال عادلتين
معـدل ( ومعادلـة )التدريبية لمعادلـة )معـدل التـنفس الشدة) مناقشة النتائج 4-2

 :(النبض
ائج الع وور ( ونتوو -12التوون ذ )  ووين نتووائج  عادلووإ  ال وور  وون اجوول التعوورف علووج  قوودار 

قي وإ ) وظهر   التائيقانون الال اح  لهذا الغر   ع لاست، و (1)الع ر ( -552 عادلإ القل  ) 
م عوودنتيجووإ توودل علووج  تلووبو ( 5.32وهووي لقوول  وون الجدوليووإ )( 2.12تسوواو  )إ سووو ال ح(  

 .  وجود فر   ين نتائج ال عادلتين
ذو   الاسوواتذة  وونالعل يووإ والاحت وواب  ووع  ال صووادرف وون خوولال الاطوولاع علووج العديوود  وون     

 لووج  عادلووإ حسووا يإ  تخصصووإى، تووم التوصوول ال سوولجإالاختصووان وخ وور  ال احوو  فووي  جووال 
 .دري ي  الاعت اد علج  عدل التن ذلتحديد  دة الح ل الت

ال اح   صداقيإ ال عادلإ ال قترحإ في  دى علاقتها ال  ا رة  تحديد  ودة الح ول  ويعزو
ال احو   عادلتوم علوج  و نوي،  نو   القلو ري ي  ن خلال  قارنتها  ال عادلإ ال قننوإ ل عودل التد

فووي تحديوود احتياجووا  الجسووم  وون ال ه ووإ دخووال جهووزة الإل وون  يعوودن الجهوواز التن سووي لسوواذ ل
 ذلوب ورة   دقيقوإ ( ويوزداد  14-15ي لغ  عدل التن ذ في حالإ الراحإ  ا ين )  ىذ، و سجينالأ 

   .القيام   جهود عيليال عدل عند 
 يالتودري الح ول الجهواز التن سوي فوي تحديود  ودة  ع اله يإ اسوتلن تر يز ال اح  علج ى

 فيولا  عونفوي يود ال ودر ين   ه وإويوع وسويلإ فسولجيإ   هودف عودل القلو   الذ  يعت ود عليوم
 وتر يوز حوا   اللا توب ل سواعدتهم فوي تقنوين  ودة التودري  وفو  قا ليوا ، وسيلإ  عدل القل 

   .حدو  الاصا ا  ن تقليل الين ال رديإ  ن اجل يالرياي

                                                 

(1) Barcly, I. and M. Hansel.1991.Free radicals may contribute to oxidative skeletal Muscle 

fatigue. Canadian Journal of physiology and pharmacology 69.279-84. 
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لعينإ ال حو  وذلوب  والر   هوائي( )ع ل  جهود هوائي   إعطاءن ال اح  قام ل نلحظ ىذ
م نووا( وتووم اخووذ را  الخ ووراء فووي تحديوود 4(   عوودل سوورعإ )م242ل سووافإ ) بعلووج الحووزام ال تحوور 

 .و عدل السرعإ  النس إ للاخت ار سافإ ال
ال سافإ و ال دة ال عتدلإ سواعد  العينوإ علوج ل  وال  سوافإ الاخت وار لان عينوإ  لن تلب

طريقوإ  وا ل، ن الع ل ي ن نظام التون ذ الهووائيال ح  هن  ن ال  تدئا  ،  الإيافإ ىلج ي ا
علوج  نطقوإ  خصصوإ فوي  الا هوام اصو عتم الاعت واد فيهوا علوج تن يو   النس إ للن   القياذ 
يقوم فري  الع ل ال ساعد  قياذ  عودل التون ذ الوق     ، وفي ن ذ تسجل  عدل النالجهاز 

ويووتم ذلووب عوون طريوو  حسووا   وول ) ووهي  وزفيوور  عوود الانتهوواء  وون الاخت ووار ل وودة دقيقووإ واحوودة 
، وتسوجل النتوائج  ورقوإ خاصوإ لتسوجيل ال يانوا  التن ذ ل ورة واحودةع ليإ ( التي ت نل  تعاق 

طال وإ وع رهوا وتسوت ر الع ليوإ  وع ج يوع افوراد العينوإ و عود الورقإ يسجل عليها اسم ال تلبوان 
 :ج ع ال علو ا  وتدوينها قام ال اح   تط ي   عادلإ الن   ل ل طال إ  الاتي

 الن   القصو  الع ر( = -552)                             
  ف ن خلال  عرفإ الن   القصو  نستطيع تسجيل ال دة ل ول فورد  ون افوراد عينوإ ال حو

 وإ  عود الاخت وار ذا  وان النو   لطالىوفو   عودل ن يوها  عود الاخت وار ،  ونلا في الاخت ار وذلوب 
                              سووووووووووووووونإ في وووووووووووووووون ن يوووووووووووووووها القصوووووووووووووووو   52 د( وع رهوووووووووووووووا   122يسووووووووووووووواو  ) 

 و  ا يأتي: % 31،11فت نل  دة   قدارها     د 122ل ا ،    د  522( = 52 -552)
552 122% 
 ذ                122

 وعن طري  ير  طرفي ال عادلإ  وسطيها 
                       122 ×  122  
 ذ= 
                           552     

 .الطال إ لتلب النس إ   دة الاخت اروهي  % 31،11ذا ذ= ى
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يوتم اسوتخراج ال ودة القصووى  ىذو ن ذ الطريقإ تم اعت واد ) عادلوإ التون ذ( ل ول طال وإ 
 دقيقووإ رة  32( = 52 -12الع وور( وتط يقووا لوون ذ ال نووال السووا   ي ووون ) -12 و ووالاتي )ولال

 رة دقيقوووإ (  عووود الاخت وووار   42ذا  وووان  عووودل التووون ذ )إفووولهوووذه الطال وووإ  %122ت نووول ال ووودة 
 :يأتي   ا عدل التن ذ التدري يإ وف  ال دة فتحس  
32        122%   
 ذ           42

 .ب عن طري  حاصل ير  الطرفين  الوسطينوذل % 33،33ذن ذ = ى
 

فراد العينإ و الطريقتين )  عدل التن ذ و عودل لوقد تم تسجيل ال دة  عد الاخت ار لج يع 
قوانون التوم الاعت واد علوج  ين نتائج ال عوادلتين لون ذ الاخت وار  ال ر ( و ن اجل  عرفإ الن  
 ع ول  تطوا  ن هنواب للنتيجإ تاتي لت ين ا تلب ين النتيجتين و  يظهر وجود فر  الذ  لم التائي

 ين الجهازين ال سلجين ) التن سي والقل  ( ف لاه ا يتانران  ال جهود ويتغير  عدل ع له ا  ون 
الجسم  ن او سجين للع ل  ميحتاج اجل الحصول علج حالإ ت يف  ع الح ل التدري ي وتوفر  ا

ان فووي تخلووين الجسووم  وون  خل ووا  و ووذلب ي ووتر  ال جهووودلووذلب ز ووإ للا علووج تحريوور الطاقووإ ا
لوج ىلج الرئتين وتقوم الرئتين  دفعوم ىيع ل القل  علج دفعم  ىذ،  co2نها غاز  تحرير الطاقإ و 
 2Oلوج ىناتجإ  ن زيادة الحاجإ دلا  التن ذ الع ل  ترا ط وان زيادة  ع فنلحظ لنخارج الجسم 

طلو   ون ق ول  تحسسوا  داخول  ن اجول تحريور الطاقوإ والوتخلن  ون ال خل وا  نتيجوإ زيوادة ال
ال ر وز  ذلبيستنار  ىذ، لج  ر ز ال هي  في الد اغىو الخلايا ال ختل إ لال  يرة الاوعيإ الد ويإ 

ال تحسسوا  تع ول علوج اسوتنارة  تلوبن ل نلحوظويع ل علج زيادة  عدلا  التن ذ و ن ذ الوقو  
اجوول زيووادة  عوودلا  النوو   الجهوواز العصوو ي السوو  ناو  فووي الوود اغ لزيووادة  هر ائيووإ القلوو   وون 

انخ ا  في  عدلا  التن ذ نتيجإ تن يط  را ز ال وهي   نلحظلن ذ الس   و عد زوال ال جهود 
   .و ذلب انخ ا  في  عدل القل  نتيجإ استنارة الجهاز ال ارس  ناو 

حود  نتيجووإ   وا تقودم يظهور وايووحا حساسويإ الجهواز التن سوي ل ج وول ال تغيورا  التوي ت
الجهاز   تغير حيوو  فوي تقنوين  ودة الح ول التودري ي  ذلب ع الن استإ، فالتدري يازدياد الح ل 
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و نسو إ تر يوز حوا   اللا توب له يوإ  ون  تغيور  عودل النو   للقلو  ليقل   ه ا ولا ر را  يعد
 ذلب  ن اجل ويع وسيلإ فسلجيإ  يود ال ودر ين فوي تنظويم  ورا جهم التدري يوإ و طور  سوهلإ لا

 .لج  خت را ىتحتاج 

 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 الاستنتاجات : 5-1

 .يإ في تحديد  دة الح ل التدري يه يإ عاللل عادلإ )  عدل التن ذ (  -1 
 . سي  ال دة التدري يإ علاقإ قويإعلاقإ الجهاز التن -5
 . عدل التن ذ ع ال  انيإ تقنين الح ل التدري يإ  استل -6
 التوصيات : 5-2

 .علج  ختلف ال ئا  الع ريإ  عادلإ التن ذي  تط  -1
 .التدري الح ل  ن ق ل ال در ين   ر ر لقياذ  دة   عادلإ التن ذع ال است -5
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
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Abstrack 
A comparative study between the equation of respiration 
rate and heart rate equation in determining the severity 

of pregnancy training in raining event 
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Dr. zadown jawad 
 

The search included five sections as it included of the research problem, which 
focused on the importance of dual use of respiratory and heart Kmngerin vital in the 
regulation of pregnancy training and ensure that section two goals and one of them is 
(compare the results of respiratory quotient with equivalent pulse in determining the 
intensity of training) , and the imposition of one is the existence of statistically significant 
differences between the results of equation breathing and pulse equation in determining 
the severity of intensity training . 

While the theoretical section included topics related to the study, including the 
physiological processes of breathing, and partial pressure of oxygen, and carbon dioxide 
and respiratory rate, and size of air breathing during the muscle work . 

And to ensure Title III research methodology as the research was descriptive, while 
the sample was selected from students of the Faculty of Education for Girls / University of 
Kufa, and within the ages of (20-24) years and all the stages (250) out of 1000 students 
to study the morning . 

Have been identified test run on the treadmill belt for a distance (800 m) at speed 
rat (4 m / sec) in order to raise the intensity of the work the antenna of the sample to see 
events for intensity training depending on the equation proposed for the respiratory rate 
(80 times / min - age) to determine the intensity maximum rate breathing in order to obtain 
the credibility of the results were compared with the standardized equation to the variable 
pulse rate is (220 beats / min - age) determine the maximum pulse . 

Was the use of educational Administration Law of the samples is symmetrical to tell 
the difference between the rate of severe respiratory rate with the use of intensity using 
pulse rate . 

As for the Title IV has been and analysis of test results for the variables of 
respiratory rate and pulse rate to see the difference between them, and the researcher 
several conclusions, including (the possibility of the use of respiratory quotient proposed 
in determining the severity of pregnancy training), and the recommendations of which (the 
use of equation proposed by instructors as an indicator to regulate the intensity of 
pregnancy training ) 

 


