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  :ملخص البحث العربي

تعد التحمل الهوائي من الصفات البدنیة المهمة و الاساسیة لمعظم الفعالیات الریاضیة في عملیة التدریب الریاضي 
  . سواءا اكانت تلك الفعالیات التي تعتمد على النظام الاوكسجیني ام لا تعتمد علیه في فترات الاداء

مناهج ) 2(احة البینیة للاعبي كرة القدم الشباب من خلال تصمیم ان البحث الحالي محاولة علمیة تعزز اهمیتة تقلیل فترات الر  
، اذ تم تجریب نوعین نسبة العمل الي ) Fox & Mathews(تدریبیة مقترحة بأعتماد علي الجدول المقترحمن قبل العالمین 

  .لتطویر التحمل الهوائيو تم الأعتماد علي الجزء الثاني من المنطقة الرابعة المخصصة )1:0.25(و ) 1:0.5(الراحة و هي 
Abstract  

EFFECT  TWO Training program WITH DIFFERENT WORK  TO  REST RATION  IN  
ON DEVELOPING  THE   AEROBIC  ENDURANCE  AND THE AVERAGE OF PULSE 

RATE  IN  RECOVERY  PERIOD  FOR YOUTH  SOCCER  PLAYERS 
Prof. Dr. Jamil Khader Ali                                       Prof. Dr. Sharif capable 

Aerobic endurance is the one of the important basic physiological characteristics for most of sport 
activation 
in the training process whether they rely on oxygen system in the performance ornot.    
The current research is attempting in order that to know the important of  decreasing the periods 
rest 
between the repetitions for youth soccer players through designing two suggested training 
programs based up 
on the proposed chart by fox and mathews, as two work ratios experimented 
relative to the rest as(1:0.5) and (1:0.25 relied upon the first section from the four area that is 
specified to 
develop theaerobic endurance.                              

 
 
 
 
 

  
  



  :التعریف بالبحث 1- 
  :اهمیة البحث المقدمة و  –1-1

یعد التدریب الریاضى الصحیح المبنى على قواعد و اصول علمیة اساسا للنهوض بالنشاط الریاضى 
اذ اصبح لعلم التدریب دوراساسي في تطویرالمستوىالریاضى لذا فقد اعتمد علیه الفعالیات والألعاب   الممتاز

و لغرض تطویر البرامج التدریبیة .العالیة ،الریاضیة كافة اعتمادا كبیرلأجل تحقیق الأنجازات الریاضیة 
للفعالیات الریاضیة بصورة العامة على المدربین ان یدركو الأنواع و المقادیر المختلفة للنشاط العضلي الذي 
تتطلبه فعالیاتهم فضلأ عن انظمة الطاقة العاملة والمشاركة ضمن النشاط العضلى من اجل وضع البرامج 

  .ى وفق اسس علمیة حدیثه لبلوغ التطور بصورة صحیحة وسریعةالتدریبیة المناسبة عل
طریقة التدریب الفترى او طریقة التدریب على مراحل من الطرائق المهمه التى تهدف الى الأرتقاء 
بمستوى التحمل الهوائي و تتمیز هذه الطریقة بانهاعبارةعن عملیة تبادل منتظم و مستمر بین الحمل و الراحة 

و یراعي في حالة استخدام هذه الطریقه تقنین فترات الراحةالبینیه بحیث تتناسب مع الریاضیین wغیر الكاملة 
هو طریقة التدریب التى من خلالها یؤدى اللاعب ) ان التدریب الفترى ) 1978(كونسلمان( الممارسین و یقول
و اثناء العمل ) ره نسبیا مع تحكم فى فترات الراحة و تكون قصی) اقل من الحد الأقصى (تكرارات منتظمه 

تسمح باستعادة الشفاء جزئیا و لیس كلیا حیث ان طریقة التدریب الفترى تتیح للمدرب امكانیة تنظیم العمل و 
  .)71  1980زكي و راتب ،(السیطرة على المتغیرات الأساسیه بالتدریب عند بناء البرامج التدریبیه 

م عرض  )75(A  tra t) 110(الأولى من حیث مساحة الملعبتعد لعبة كرة القدم هى اللعبة الجماعیة   
دقیقة علي الشوطین لذا تتطلب كفاءة الجهازین الدورى و التنفسى للاعب في مد ) 90( زمن المباراة و 

  .عضلات بالوقود اللازم وسرعة تخلص من الفضلات الناتجة من الجهود المستمرة 
البدنیة اذ تعد الدعامة الأساسیة و العمود الفقرى للیاقة تعد التحمل الهوائیاهمیة كبیرة من الصفات و 

فاللاعب الذى یمتلك التحملیستطیع اداء السباقات بقدرات فنیة عالیةو كفاءة   البدنیة للانشطة الریاضیة كافة 
 من دون هبوط المستوى او دون تطرأ علیه علامات التعب الذى یؤثر فى استمرارالأداء بالشكل المطلوب

فضلا منالوسائل الأساسیة  التى تساعد على سرعة العودة الى الحالة الطبیعیة ).265(1988  حسین (
  ).126(1990عثمان،(بعدالجهد 
هذه الدراسة محاوله علمیة جادة من الباحث لتعزیز تحدید فترات الراحة المثالیة و المناسبة عند اداء و 

على التأثیرات التى تحدث للتحمل الهوائي و معدل النبض فى التمارین الفتریة الهوائیة البدنیة و كذلك الوقوف 
  .فترة الأستشفاء

ان تنوع طرائق التدریب الحدیثةو وسائله ساعد المدربین علي الأرتقاء بالعملیة التدریبیة، :مشكلة البحث 2-1 
خلال خبرة الباحث ومن ))و لاهوائى –هوائى ( ولعبة كرة القدم من الفعالیات الریاضیة ذات العمل المتناوب 

فى مجال كرة القدم و مراجعته للعدید من المصادر و البحوث السابقة المتعلقة باستخدام التدریب الفترى فى 



 – Fox(العاب عدیدة و منها كرة القدم و اعتمادا على الجدول المقترح من قبل العلماء و منهم 
Mathews,1974( و)Fox-Bwers-Ross-1993(ثین السابقین تقیدهم بالجدول لاحظ اعتماد الباح

بشكل مطلق خصوصا المنطقة الرابعة المخصصة لتطویر التحمل الهوائي دون اخذ بنظر الأعتبار الفئة 
مما حدد بالباحث التفكیر فى اجراء البحث و محاولة الكشف عن اثر التغییر فى نسبة العمل الى )العمریة 

  الراحة في الجزء الأول من المنطقة الرابعة
  :اهداف البحث3-1

التعرف على تاثیر تغییر نسبة العمل الى الراحة في التدریب الفتري للمجموعتین على تطویر 1-3-1-
  . التحمل الهوائي

التعرف على تاثیر تغیر نسبة العمل الى الراحة في التدریب الفتري للمجموعتین على معدل النبض - 2-3-1
  .فى فترة الأستشفاء 

  :فروض البحث 4-1-
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الأختبارات القبلیة و البعدیة و لصالح الأختبارات البعدیة 1-4-1

  ) .1٠.٢٥:(- )1-0.5(للمجموعتین المستخدمین نسبة العمل الى الراحة 
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الأختبارات القبلیة و البعدیة و لصالح الأختبارات البعدیة  - 2-4-1
  .تین على معدل النبض فى فترة الأستشفاءللمجموع

  :مجالات البحث  1-5
  .لاعبوا مركز شباب محافظة اربیل:المجال البشري - 1-5-1
  .ملعب مدیریة الریاضة و الشباب اربیل:المجال المكاني 1-5-2
  .٥/6/2015الى/  2/4المدة من:المجال الزماني - 1-5-3

 :الدراسات النظریة - 2
  :التحمل الهوائي 1-2-

تعد التحمل الهوائي ذات اهمیة كبیرة بین الصفات البدنیة، اذ تعد الدعامة الأساسیة و العمود الفقري للیاقة     
البدنیة للانشطة الریاضیة كافة وهي ضروریة للریاضیین جمیعهم لأنها من القدرات الحیویة ، فالتحمل تعبرعن 

توى الوظیفي و البدني ،وهذا یعني امكانیة الأجهزة قدرة الریاضي علي العمل لفترات طویلة دون هبوط المس
  .العضویة علي مقاومة التعب لأرتباط التحمل بظاهرة التعب 

حسین و "(قابلیة الأنسان علي اداء عمل حركي بحجم معین لفترة طویلة دون انقطاع "اذ عرفها اوزولین بأنها
اومة التعب لفترة طویلة اثناء النشاط الریاضي و تقاس بقابلیة الأجهزة العضویة لمق"،اما هاره فعرفها  )العنبكي 

  ).144(143(1998حسین والعنبكي ،(بالوحدات الزمنیة



الي العضلات ، و مقدرة  (02)بمقدرة القلب والجهاز التنفسي علي امداد الطاقة بالأكسجین"كما تعرف 
حسانین (،و یعرفها  )32(2004راتب،(العضللات علي استخدام الوقود للاستمرار التمرین او النشاط البدني   

مقدرة المجموعات العضلیة الكبیرة علي الأستمرار في عمل "  علي انها )Barrow(،نقلا عن ) ومعاني
انقباضات متوسطة لفترات طویلة من الوقت نسبیا و التي تتطلب تكیف الجهازین الدوري و التنفسي لهذا 

  ".النشاط 
  :في الفعالیات الریاضیة فوائد التدریبات الهوائیة 1-1-2

  .الأشخاص الذین یمتلكون قدرة هوائیة جیدة اقل تعریضا للنوبات القلبیة 1-
في الفعالیات الریاضیة التي یستمر فیها متوسط اللعب لبعض ثوان فقط و التي یسیطر فیها النظام 2-

من الطاقة %) 20 - (10فأن النظام  الهوائي سیبقي مساهما بحدود ) الألعاب المنظمة  (اللاهوائي 
  .المستخدمة ، فضلا عن ان سرعة الأستشفاء الذاتي اثناء الأداء تعتمد علي القدرة الهوائیة بشكل اساسي 

  :معدل النبض و استعادة الشفاء  - 2-1-2
یعد معدل النبض من الوسائل المهمة لأستدلال عن عودة خزن مصادر الطاقة الهوائیة و اللاهوائیة في مرحلة 

ادة الشفاء خلال الفترات المعینة بعد الجهد ، ویعد هذا الموضوع من الموایع المهمة جدا في المجال استع
الریاضي ، نظرا لفوائده التطبیقیة اذ لا یمكن  الأستغناء عنه اثناء التدریب اذ تدعي فترة الراحة  التي تعقب 

فیها الفرد عجزه الأوكسجیني ،و یحدد مقدار  وهي الفترة التي یعوض) بفترة استعادة الشفاء (التمرین مباشرة 
الدین الأوكسجیني بقیاس المقدار الكلي المستهلك من الأوكسجین خلال فترة استعادة الشفاء و یطرح من 

محمد علي ( الأوكسجین الذي كان یستهلك عادة خلال فترة الزمنیة اذا كان سیبقي الریاضي في وضع الراحة
  ) . 49)  1996،یاسین طه،

 :نسبة العمل الي الراحة  - 3-1-2
یعد هذا الموضوع جوهرا فیهذا البحث ، وهو ذو خصوصیة بطریقة التدریب الفتري ، و یقصد به ان زمن 

  .الراحة یعتمد علي زمن العمل ، اذ یمكن تحدید زمن الراحة استنادا علي زمن العمل 
 91   1998البساطي ، (قبل العلماء  ومن الجدیر بالذكر فان هناك جدولا مقترحا للتدریب الفتري من

و هو محدد فیه نسب العمل الي الراحة في كل منطقة من  )Fox-Bwers- Ross -1993 -44(و)
مناطق التدریب الفتري والتي تعمل كل منطقة من هذه المناطق علي تطویر نظام او اكثر من انظمة انتاج 
الطاقة واستخدم الباحث المنطقة الرابعة الجزء الثاني مخصص لتطویرالتحمل الهوائي و نسبة العمل الي الراحة 

  ). 1(بالجدول دقیقة كماموضح ) 1:0.5(فیها 
  
  
  



  )1(الجدول
  اسس تشكیل حمل التدریب الفتري اعتمادا علي زمن الأداء طبقا لنظمانتاج الطاقة

نظام 
 الطاقة

زمن 
 التمرین

 عدد تكرار
 التمرین

 عدد
 المجموعات

التمرین  تكرار عدد
المجموعة في   

نسبة العمل 
 للراحة

 طبیعة الراحة

O2 4-5راحة سلبیة 1:0.5 ٣ 1 ٥ دق 
مما تقدم یمكن القول بان خبرة الباحثین و درایتهم التامة بقواعد تدریبیة و فسیولوجیة و بتقنین حمل 
التدریب و انواع الراحة و نسبة العمل الي الراحة اهمیة بالغة في تحدید اوقات الراحة المناسبة للحمل التدریبي 

لاعب كرة القدم بفترة زمنیة اقل سواء كان ذالك للأرتقاء بالجانب البدني و اختزال الوقت المحدد لتطویر قدرات 
  ) . 28  2009النعمان،( او المهاري او الخططي

  :اجراءات البحث - 3
  .استخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمتهو طبیعة البحث :منهج البحث 1-3

حدد مجتمع البحث بطریقة عمدیة من لاعبي مركز شبابمحافظة اربیل و :  مجتمع البحث و عینته 2-3-
من مجتمع  )%71.42( لاعبا یمثلون نسبة قدرها )٢٠(من لاعبا ، و تكونت عینة البحث (28)البالغ عددهم 

البحث ،و تم اختیارهم بشكل  عشوائي باستخدام القرعة ، و قسمت هذه العینة الي مجموعتین تجریبیتین و 
و تم استبعاد حراس المرمى و  و كذلك اللاعبین الذین اجریت علیهم .لاعبا لكل مجموعة  )١٠( بواقع

یبین عدد مجتمع البحث و عینة البحث و المشاركین في التجربة  )2(التجارب الأستطلاعیة ، و الجدول رقم 
  ) 2(الجدول.الأستطلاعیة و المستبعدین و حراس المرمي فضلا عن نسبهم المؤیة 

  دمجتمع وعینة البحث و عینة التجربة الأستطلاعیة و المستبعدین وحراس المرمى و نسبهم المؤیةعد
  الدلالات الأحصائیة        

  العینة
  النسبة المؤیة  العدد

 %100 ٢٨  مجتمع البحث
 %71.42 ٢٠  عینة البحث

 %21.42 06  عینة التجربة الأستطلاعیة
 %07.14 02  حراس المرمى

اجري التجانس والتكافؤبین مجموعتي البحث التجریبیة في متغیرات :تكافؤ مجموعتي البحث تجانسو  - 3-3
  ).3-4(كما موضح بالجدولین رقم)العمر،والطول ،والوزن والتحمل الهوائي(

  
  
  
  



  )3(الجدول
  )العمر و الطول و الوزن (تجانس عینة البحث في متغیراتو  یبین الدلالات الأحصائیة

  الاختبار
الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل 
  الاختلاف

 3.10  0.51 16.45  سنة/العمر 
 5.15 3.34 64.85  كغم/الوزن 
  2.26 3.78 166.60  سم/ الطول 
ظهر لنا بان هناك تجانسا في عینة البحث عند تطبیق قانون معامل (3)من خلال الجدول رقم 

، حیث ظهر ان معامل الأختلاف  100×  )الوسط الحسابي / الأنحراف المعیاري (الأختلاف والذي یساوي
یعد التجانس  (%1)فكلما قرب معامل الأختلاف من " و هذا یؤكد على تجانس عینة البحث  (30)اقل من 

  )161  1999التكریتي ، العبیدي، (  "یعني ان العینة غیر متجانسة (30)عالیا و اذا زاد عن 
  )4(الجدول

  )التحمل الهوائي  (یبین الدلالات الأحصائیة  وتكافؤ عینة البحث في

  الدلالات الأحصائیة
 الأختبار

 المجموعة التجریبیة
 الأولي

 المجموعة التجریبیة
قیمة                  الثانیة

  المحتسبة) ت( 
 ع±  -س ع±  -س

 0.68 0.43 11.84 0.32 11.93 دقیقة/ التحمل الهوائي 
  ).0.05(   ≤عند نسبة خطأ )2.110( الجدولیة  ) ت(قیمة 

التحمل (یتضح ان الفروق كانت غیر معنویة بین افراد مجموعتي البحث في ) 4(من خلال الجدول   
و  0.05≤الجدولیة عند نسبة خطأ ) ت(المحتسبة اضغر من قیمة ) ت(للمجموعتین ، اذ كانت قیم) الهوائي

  .یدل على  تكافؤ المجموعتین في التحمل الهوائي، و هذا ) 40(درجة حریة 
 .تحلیل المحتوى  - الأختبار و القیاس -استمارة استبیان - :ادوات البحث  –4-3
  :الأجهزة و الأدوات المستخدمة في البحث  –5-3
  ) .30(شواخص عدد  3.   ) 30(شریط قیاس  - 2).10(،عدد )Canon(ساعة یدویة نوع -   1

  :و سائل جمع البیانات  3-6
  .تحدید القیاسات و الأختبارات 1-5-3-
  ).العمر الزمني ،الوزن  –الطول ( القیاسات - 1-1-5-3
  .دقیقة/ قیاس معدل ضربات القلب  –2-1-5-3

 cardio artery(و لحساب معدل نبضات القلب في الدقیقة تم استخدام طریقة جس النبض للشریان السباتي 
  . )4×(ثم ضرب الناتج  )ثانیة15(في منطقة الرقبة بالأصابع و حساب عدد ضربات القلب في خلال  ) 



(   هي الأنسب) ثانیة 15(و التي ان اكدت القراءة  ) محمد علي (اعتمادا علي نتائج الدراسة التي قام بها  
  ) .60  48=1996محمد علي ،
اختار الباحث مجموعة من الأختبارات  التي تقیس التحمل الهوائي  :اختبار المطاولة الهوائیة  - 3-1-5-3

للاعبي كرة القدم و التي تتوافر فیها الشروط العلمیة للاختبار و التي تتمتع بدرجة عالیة من الصدق و الثبات 
هوائي و الموضوعیة و التي استخدمت من العدید من الخبراء والباحثین و اعطت نتائج جیدة،ولقیاس التحمل ال

( و تم تحدید اختبار ركض   (2)الملحق رقم الخاصة بالبحث عرضت على عددمن الخبراء و المختصین 
  .من بین الأختبارات المحددة  میل) 1.5

  . قیاس التحمل الهوائي: الهدف من الأختبار-
  .مزمار العاب القوى: المكان 

  .ساعة توقیت ، صافرة  : الأدوات المستخدمة 
، یبدأ التوقیت من بدایة خط الأنطلاق بأیعاز من میل ) 1.5(یقوم المختبر بالركض لمسافة  :وصف الأداء 

المطلق و بعد انتهاء المسافة المشار الیها اعلاه یتم ایقاف الساعة ، یكون الأختبار على شكل مجموعات كل 
  .لاعبین  ) 5(اي كل مرة یركض  ) 5(مجموعة من 

  ).147  1991اسماعیل و آخران ،(    یقةیتم حساب الزمن بالدق :التسجیل 
و الذي یختلف  )  1(الملحقتم تصمیم منهجین تدریبیین لمجموعتي البحث  :تصمیم منهجي البحث 6-3- 

الملحق (واحد عن الأخر من حیث نسبة العمل الي الراحة و تم عرضه علي مجموعة من الخبراء و المختصین
التدریبو كرة القدم  لبیان رأیهم عن صلاحیة المناهج التدریبیة ، و  فیمجال علم التدریب الریاضي و فسلجة)2

بعد عرض الأستبیان المذكور ،تم الأخذ بملاحظات السادة الخبراء الي ان استقر المنهاج التدریبي كما هو 
  .مدون في البحث

باجراء التجربیة  )·(العمل اجري الباحث بمساعدة الكادر التدریبي و فریق : التجربة الأستطلاحیة - 7-3
لاعبین من مجتمع البحث و قد تم استبعادهم عند تنفبذ اجراءات الأساسیة وقد تمت ) 6(الأستطلاعیة علي 

  :و كان الهدف من هذه التجربة 2013/ 8/  18-17-16التجربة بتاریخ  
  .العینة و مدي ملائمته لمستوى میل) 1.5(التأكد من سهولة تطبیق اختبار التحمل الهوائي ركض  ·
  .عند خط النهایة) فریق العمل( تحدید مكان و قوف المساعدین  ·
تدریب فریق العمل علي استعمال ساعات التوقیت و تسجیل البیانات الخاصة باختبار المطاولة  ·

  ).5-3-1(الهوائیة و قیاس معدل سرعة النبض بعد الجهد في نهایة الدقیقة 

                                                           
  .السادة المشاركین بفریق العمل(*)  ·
  طالب ماجسیر -كارزان كریم خضر -2.الوحدة الریاضیة  –جامعة هولیر الطبیة   –ابوزید صابر كریم . م.م -1
  .       دلیر عبدالقادر مشرف الفریق - 5.رقیب عمر مدرب الفریق  -4. . طالب ماجستیر–م سیامند جلال .م -3



علي افراد عینة البحث قبل بدء  2013/  8/ 21-20-19بلي اجري الأختبار الف:الأختبار القبلي - 8-3
بتنفیذ المنهاجین و ذلك لمعرفة مستواهم في التحمل الهوائیفضلا عن معدل النبض في فترة الأستشفاء بعد 

  ).1-3-5(الدقیقة
علي افراد عینة البحث بعد  2013/  10/  27-36-25اجري الأختبار البعدي  في :الأختبار البعدي9-3- 

الأنتهاء من تنفیذ المنهاجین و ذلك لمعرفة مستواهم في التحمل الهوائي فضلا عن معدل النبض في فترة 
  ).1-3-5(الأستشفاء الذي وصلت الیه عینة البحث  في الدقیقة

الباحث معالجة بعد الأنتهاء من تطبیق البرنامجین و تسجیل النتاءج ، فام : الوسائل الأحصائیة 10-3-
  .)SPSS(البیانات احصائیا باستخدام الحقیبة الأحصائیة للعلوم الریاضیة 

  :عرض وتحلیل و مناقشة النتائج  - 4
  :عرض وتحلیل و مناقشة نتائج للمتغیرات قید الدراسة - 1-4

عمل الي عرض و تحلیل نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة للمجموعة  الأولى المستخدمة نسبة ال 1-1-4
  ).0.25:1(الراحة 

  ).5(الجدول 
دلالة الفروق بین الأختبارین القبلي و البعدي للمجموعة الاولى المستخدمة نسبة العمل الي 

  ).0.25:1(الراحة
  البیانات الأحصائیة        

  الأختبارات
  )ت(قیمة   الأختبار البعدي الأختبار القبلي

 المحتسبة
القیمة 

  ع±  -س ع±    -س الاحتمالیة
 0.00 9.33 0.27 11.31 0.32 11.93  میل ركض) 1.5(اختبار التحمل الهوائي

  *0.00 9.34 3.86 159.40 3.98 163.10 معدل النبض في الدقیقة الأولى
  *0.00 9.75 2.34 144.80 2.66 150.00  .معدل  النبض في الدقیقة الثالثة
 *0.00 5.96 3.34 122.10 4.59 132.40  .معدل النبض في الدقیقة الخامسة
  ) ≥ ٠.٠٥( معنوي عند مستوى الاحتمالیة 

  :یتبین ما یأتي) ٥(من خلال ملاحظتنا للجدول
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطات الأختبارین القبلي و البعدي و لمصلحة الأختبار البعدي    

و معدل النبض في فترة الأستشفاء  )التحمل الهوائي( في جمیع متغیرات قید الدراسة التي تناولها البحث و هي 
لصالح الأختبارالبعدي للمجموعة التجریبیة التي استخدمت نسبة ) الدقیقة الأولى و الثالثة و الخامسة (في 

  ).1:0.25(العمل الي الراحة
سبة العمل الي عرض و تحلیل نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة  للمجموعة  الثانیة المستخدمة ن - 2-1-4

  1 : 0.5)(الراحة



  )٦(الجدول 
دلالة الفروق بین الأختبارین القبلي و البعدي للمجموعة الثانیة المستخدمة نسبة العمل الي الراحة 

)0.25:1.(  
  البیانات الأحصائیة

  الأختبارات
  )ت(قیمة   الأختبار البعدي  الأختبار القبلي

 المحتسبة
القیمة 

  ع±  -س ع±    -س الاحتمالیة
 0.00 8.68 0.41 11.33 0.43 11.84  میلركض) 1.5(اختبار التحمل الهوائي

 0.01  4.84 3.17 160.90 3.39 163.00 معدل النبض في الدقیقة الأولى
 0.00 6.27 2.52 150.10 2.95 152.40  .معدل  النبض في الدقیقة الثالثة
 0.01 4.77 3.97 126.40 6.76 0 138.2  .معدل النبض في الدقیقة الخامسة

  ) ≥ ٠.٠٥( معنوي عند مستوى الاحتمالیة 
  :یتبین ما یأتي) ٦(من خلال ملاحظتنا للجدول

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطات الأختبارین القبلي و البعدي و لمصلحة الأختبار البعدي 
و معدل النبض في فترة  )التحمل الهوائي ( في جمیع متغیرات قید الدراسة التي تناولها البحث و هي 

  )الدقیقة الأولى و الثالثة و الخامسة (الأستشفاء في 
  ).1:0.25(لصالح الأختبارالبعدي للمجموعة التجریبیة التي استخدمت نسبة العمل الي الراحة  

راحة مناقشة نتائج الفروق بین الأختبارات القبلیة و البعدیة للمجموعتین المستخدم نسبة العمل الي ال3-1-4-
  :للمتغیرات قید الدراسة 1:0.5) (و ) 1:0.25(

نرى ان هناك تقدما واضحا حصل لدي ) 5- 6(في ضوء النتائج التي تم الحصول علیها من الجدولین
مجموعتي التجریبیة التي استخدمت نسب العمل الي الراحة مختلفة في التحمل الهوائي و معدل النبض في فترة 

، اذ اظهرت الجداول المذكورة فروقا معنویا بین الأختبارات القبلیة و البعدیة و ) 1-3-5(الأستشفاء في دقائق 
لمصلحة البعدیة بعد تنفیذ منهجي التدریب ،و هو ما یحقق فروض البحث التي نصت علي وجود فروق ذات 

ختبار البعدي دلالة معنویة فیما یخص المتغیرات قید الدراسة بین الأختبارین القبلي و البعدي و لمصلحة الأ
  .لمجموعتي البحث

یعزو الباحثان هذا التطور الي تاثیر الأیجابي للتدریب الفتري الهوائي بأختلاف نسب العمل الي الراحة ، و    
وحدات تدریبیة في الأسبوع و التي تم فیها الضغط علي نظام الطاقة ) 3(اسابیع و بواقع ) 8(التي استغرقت 

منطقة الرابعة الجزء الثاني و هو دلیل بناء منهاج التدریب الفتري المعتمد علي  من خلال الأعتماد علي) 02(
دقیقة ، و هي ازمنة كان الغرض منها تطویر التحمل الهوائي و )  ٤ - ٥( الزمن، و التي تم استخدام ازمنة 

  .وحدة تدریبیة) 24(التي ادي الي حدوث التكیفات الفسیولوجیة الأیجابیة من خلال 



ان التدریب الفتري یؤدي الي تطویر كبیر في قابیلیة التحمل الریاضي و زیادة كفاءته و  )"الشیخلي(و یؤكد 
یحدث تقدم سریع نتیجة للتدریب ، و كذلك له القدرة علي زیادة وظائف الأوعیة الدمویة و زیادة كلایكوجین 

  ).37(1991الشیخلي،(.العضلات في اقصر وقت ممكن
عرض و تحلیل نتائج الاختبارا البعدي للمجموعتین المستخمة نسبة العمل الي الراحة  1-4- 4

  ).1:0.5(و1:0.25)(
    ).7(الجدول   

  ).  1:0.5(و 1:0.25)(دلالة الفروق في الأختبار البعدي للمجموعتین المستخمة نسبة العمل الي الراحة 

  البیانات الأحصائیة
  الأختبارات

  الأختبار البعدي
0.25:1)(  

  الأختبار البعدي
  )ت(قیمة   )(0.5:1

 المحتسبة
القیمة 

 الاحتمالیة
  ع±  -س ع±    -س

 0.01 2.93 0.41 11.63 0.27 11.31  میل ركض) 1.5(اختبار التحمل الهوائي
 0.03 2.49 3.17 160.90 3.86 159.40 معدل النبض في الدقیقة الأولى
  0.00 7.94 2.92 150.10 2.34 144.80  .معدل  النبض في الدقیقة الثالثة
 0.00 3.66 3.97 126.40 3.34 122.10  .معدل النبض في الدقیقة الخامسة

  ) ≥ ٠.٠٥( معنوي عند مستوى الاحتمالیة 
  :یتبین ما یأتي) 7(من خلال ملاحظتنا للجدول

البحث و هي وجود فروق ذات دلالة معنویة بین مجموعتي البحث في متغیرات قید الدراسة التي تناولها 
في ) الدقیقة الأولى و الثالثة و الخامسة (التحمل الهوائي و معدل النبض في فترة الأستشفاء في (

افي المنهاج )1:0.25(الأختبارالبعدي و لصالح المجموعة التجریبیة التي استخدمت نسبة العمل الي الراحة
  .التدریبي 

)  1:0.25(جموعتین المستخدم نسبة العمل الي الراحة مناقشة نتائج الفروق فیالاختبار البعدي للم5-1-4-
  :للمتغیرات قید الدراسة 1:0.5) (و 

ظهر تفوق المجموعة التجریبیة الأولى التي استخدمت نسبة العمل الي الراحة ) 7(من خلال الجدول
و الباحثان و یعز ) 0.5:1(علي مجموعة التجریبیة الثانیة التي استخدمت نسبة العمل الي الراحة )0.25:1(

هذا الي تقلیل فترات الراحة بین التكرارات و التي ادت الي زیادة كثافة التمرین  نتیجة تنفیذ المنهاج التدریبي 
وحدات تدریبیة في الأسبوعبشكل متدرج من اسبوع الي اخر ، التي ادت ) 3(اسابیع و بواقع ) 8(الفتري خلال 

و هو یعود الي حدوث تطویر التحمل الهوائي )0.5:1(سبة الي التكیف حتى الوصول الي مستوى افضل من ن
التدریبي و الأستشفاء غیر كافي الذي ادت الي ارتفاع  تم تحسین مستوى الأنجاز علي الرغم ضغوط الحمل

  .مخلفات التمثیل الغذائي فضلا عن ارتفاع معدل النبض و التنفس و غیرها



ة القدرة الوظیفیة للجهازي الدوري و التنفسي وانخفاض معدل التحمل الهوائي یزید كفاء" )1990عثمان،(و یؤكد
النبض في فترة الأستشفاء عند حدود الطبیعیة بسبب سرعة امداد الجسم بالأوكسجین اللازمة و سرعة تخلص 

مما یؤدي الي سرعة عودة الجسم الي حالته الطبیعیة بعد ) Hartly,19981,22(من فضلات الطاقة 
  .)16) 12  1990غثمان،(الجهد

  :الأستنتاجات و التوصیات والمقترحات - 5
  :الأستنتاجات1-5
احدثت منهجي التدریب التي استخدمت فبها نسب عمل الي الراحة مختلفة و هي  ·

التحمل الهوائي و معدل  النبض (تقدما معنویا في متغیرات قید الدراسة وهي ) 0.5:1(و1:0.25)(
  ).1-3-5(في الدقیقة 

علي المجموعة التجریبیة ) 1:0.25(التجریبیة التي استخدم نسبة العمل الي الراحةتفوق المجموعة  ·
التحمل الهوائي و معدل (في متغیرات قید الدراسةوهي )1٠.٥:(التي استخدم نسبة العمل الي الراحة

  ).1-3-5(النبض بعد الجهد في دقائق
  :التوصیات 2-5- 
كرة القدم لدي المدربین للتاثیر الأیجابي لهذه  ضرورة استخدام تدریبات فتریة متنوعة في تدریب ·

 .التدریبات في تطویر التحمل الهوائي و لاهمیتها في تحسین عملیة الاستشفاء
التأكید علي مدربي كرة القدم الأعتماد علي القیاسات الوظیفیة و منها معدل ضربات القلب عند وضع  ·

المناسب للوحدات التدریبیة و یتناسب مع فئات  البرامج التدریبیة لیتسني لهم  وضع الحمل التدریبي
  .العمریة 

  . التأكید علي مدربي كرة القدم بتنظیم الحمل التدریبي عند وضع برامج التدریبیةعلى وفق انظمة الطاقة ·
توجیه نتائج هذه الدراسة و البرنامج التدریبي و خطوات تنفیذه الى العاملین في مجال تدریب كرة القدم  ·

  .الشباب
  .راء دراسات مشابهة في لعبة كرة القدم علي قدرات وظیفیة اخرى   ·

  :المصادر العربیة و لأجنبیة 
  :المصادر العربیة:اولا
، مركز الكتاب النشر ، ١المعاملات العلمیة و العملیة بین النظریة و التطبیق ، ط: ) 1998(البساطي ، امر االله احمد ،  -1

  .القاهرة
اثر استخدام التدریب التكراري و الفتري و المختلط في انجاز سرعة                                                                ):2002(علي البقال ، یاس منیر طه  -2

  .منشورة كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة الموصل  غیر م ، رسالة ماجستیر) 100(اثناء مسافات محددة في عدو 
للطباعة و النشر  الفسلجة لطلاب كلیة التربیة الریاضیة ،دار الكتب):1981(م ، امین طارق عبدالملك الدور ، قیس ابراهی -3

  .، بغداد



  . تدریب السباحة ،ط، دار الفكر العربي، القاهرة):1980(زكي،علي محمد راتب،اسامة كامل4-
  .تطویرها، مطبعة التعلیم العالي،بغداداللیاقة البدنیة و طرق ) :1988(حسین ، قاسم حسن و العنبكي، منصور جمیل 5 -

،دارالفكر للطباعة و النشرو التویع ، ١علم التدریب الریاضي في الأعمار المختلفة ،ط):1998(حسین ،قاسم حسن ، -6
  .عمان

غیر ) م٨٠٠( تحدید انسب طریقة لتدریب المطاولة الخاصة لراكضي المسافات المتوسطة): 1991(الشیخلي ،سعد منعم - 8
  .ر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة البصرة منشو 
  .، دار المعارف القاهرة ٦علم التدریب الریاضي ،ط:(1979)علاوي، محمد حسن، 9-

  . ،دار القلم للنشر و التوزیع ، الكویت١موسوعة العاب القوى ،ط:  )1990(عثمان ، محمد 10-
  .،مركز الكتاب للنشر ، القاهرة١في الریاضة ،ططرق قیاس الجهد البدني :  (1998)رضوان ،محمد نصر الدین11-
 الرافدین ةالأ ختلاف في قراءة النبض ، بعد الجهد اللاهوائي المشترك  الهوائي ،مجل: (1996)محمدعلي، یاسن طه-12
  .الریاضیة ، المجلد الثاني ، العددالرابع للعلوم

  :المصادر الأنكلیزیة: ثانیا   
12-Anderson .K.L.etal,(1978): Hab,tual physical activity Copen hagan ,WHOreginal publications 
,Europain Serise.NO. 6 
13-Astand , p.O. & Radahled, (1977): Textbook of work physiologg, Mc Graw, Hill. 
14- Bernine Darw, (1979): Running & gonrbody, Applying physiologg (10)Track Traing . Tas 
new  
15- Dare, B. (1979): Running & body, Applying physiologg to track traing , To fnews press 
16- Fox EL &Mathews D K (1974): interval traing saunders college publishing . 
17- Fox, Edward, Mathews(1981): Donald K. The physiotogical basis of physical eduction and 
athletics thin edition saunders College, publishing .philadelphid 
18-Hartly,Sandra J (1983)Coaching The FamaleGymnas Charles C.Thomas Publisher,U.S.A. 
19- Martain C .& Lumsdenm J.(1987)Coaching & effective behavior approach , Jim M.rnor 
Mosly, colloge publishing Tornado. 

  :المنهاج التدریبي (1)الملحق 
 .دورات متوسطة) 2(اسابیع مقسمة علي ) ٨(یتكون المنهاج التدریبین 1-

  .وحدات تدریبیة اسبوعیة) 3(اسابیع و بواقع ) 4(تتكون كل دورة متوسطة من  - 2
  ).1-3(تموج حركة الحمل في كل دورة متوسطة  - 3
  .نامج التدریبي في فترة الأعداد العامتم تطبیق البر  - 4
  .تم تطبیق تمارین التحمل الهوائي في نهایة كل وحدة التدریبیة - 5

  ).1-2-3(االوحدة التدریبیة : الأسبوع الأول التدریبیة نماذج من الوحدات:مفردات البرنامج التدریبي
  (1)التدریبیة : الوحدة



نظام  
  الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  زمن
  التدریب

 التكرارات عدد
  في
  الواحد التدریب

  المجامیع عدد
التدریب  في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

 نسبة العمل
  الي

  الراحة

  نوع
  الراحة

02  
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض ٤  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض ٤  الثانیة

  (2)التدریبیة : الوحدة
نظام 
  الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  زمنالتدریب
  

  عددالتكرارات
 التدریب في

  لواحد

  المجامیع عدد
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة 
  العمل الي
  الراحة

  نوع
  الراحة

  
O2 

 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض ٤  الأولى
  سلبیة

  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض ٤  الثانیة
  (3)التدریبیة : الوحدة

  نظام الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  التدریب زمن
  التكرارات عدد
 التدریب في

  لواحد

  المجامیع عدد
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة العمل 
  الي

  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض ٤  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض ٤  الثانیة

  ).1: (الوحدة التدریبیة)        1-2-3(الوحدة التدریبیة :الأسبوع الخامس 
نظام 
  الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  زمنالتدریب
  

  عددالتكرارات
 التدریب في

  لواحد

  عددالمجامیع
 التدریب في

  الواحد

  عددالتكرارات
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة العمل 
  الي

  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الثانیة

  ).٢: (الوحدة التدریبیة
نظام 
  الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  التدریب زمن
  

  عددالتكرارات
 التدریب في

  لواحد

  عددالمجامیع
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
المجموعة في 

  الواحدة

نسبة 
  العمل الي
  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الثانیة

  
  



  ).٣: (الوحدة التدریبیة
نظام 
  الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  زمنالتدریب
  

  عددالتكرارات
 التدریب في

  لواحد

  المجامیع عدد
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة 
  العمل الي
  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الثانیة

  ).1: (الوحدة التدریبیة.1): (الوحدة التدریبیة: الأسبوع السابع
نظام 
  الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  زمنالتدریب
  

  عددالتكرارات
 التدریب في

  لواحد

  المجامیع عدد
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة العمل 
  الي

  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الثانیة

  ).٢: (الوحدة التدریبیة

  نظام الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  التدریب زمن
  

  التكرارات عدد
 التدریب في

  لواحد

  المجامیع عدد
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة العمل 
  الي

  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الثانیة

  ).٣: (التدریبیةالوحدة 

  نظام الطاقة
  العامل

  المجموعة
  التجریبیة

  التدریب زمن
  

  التكرارات عدد
 التدریب في

  لواحد

  عددالمجامیع
 التدریب في

  الواحد

  التكرارات عدد
في المجموعة 

  الواحدة

نسبة 
  العمل الي
  الراحة

  نوع
  الراحة

 
 0.25:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الأولى

  سلبیة
  0.5:1 ٣ ١ ٥  دقیقة ركض 4.5  الثانیة

  


