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 م0511 بإنجازالذاتي  مللتقيي   Hooperعلاقة بعض المؤشرات العضلية والنوم باستخدام معيار هوبر 
         محفوظ فالح حدن الكناني د.مأ.

 البررةجامعة  - كمية التربية الرياضية
 03/1/1314استلام البحث :

 1/13/1314 قبول النذر :
 ممخص البحث

 متر . 0511رتباط بٌن مستوى التعب والاجهاد والالم العضلً والنوم مع انجاز التعرؾ على علالات الا الاهداف :
( ثلاثة من نادي المٌناء 3( ستة عدائٌن اختٌر )6متر( فئة الناشئٌن والبالػ عددهم ) 0511عدائً المسافات المتوسطة ) العينة:

( من % 011لبصرة الرٌاضً حٌث بلؽت نسبتهم )( ثلاثة من نادي ا3( و)% 011الرٌاضً حٌث بلؽت نسبتهم من مجتمع الاصل )
 مجتمع الاصل.

 الاختبارات والمٌاسات
 من خلال استمارة معتمدة لهذا الؽرض  Hooperتم تمٌٌم مؤشرات التعب والالم العضلً والاجهاد والنوم وفك معٌار هوبر  -0
 م مباشرة.0511تم لٌاس النبض والضؽط الدموي الانمباضً وزمن استعادة الاستشفاء بعد انجاز  -2

  نتائج البحث:
 م .0511ظهور علالة متبادلة ومؤثرة بٌن حالة النوم عند العدائٌن وانجاز  -0
 تأثر النبض بعد الانجاز وبشكل معنوي فً تمٌٌم الالم العضلً والاجهاد والنوم عند العدائٌٌن. -2

 . ات التعب والالم العضلً والاجهادٌعانٌه الرٌاضً لمؤشر اعتماد التمٌٌم الذاتً وبشكل دوري لكشؾ ما التوصيات :
  

Abstract 

Relationship the indicators of muscular and pain by using a standard hopper to self- 

evaluate in completion 1500 meters 

Assist Prof Dr. Mahfudh Faleh Hassan 

Objectives: 

   To identify the correlations between the level of fatigue, stress and muscle pain and sleep with the 

completion of 1500 meters. 

Sample: middle-distance runners (1,500 meters), the junior class's (6) six runners selected three (3) of 

the athletic port  club with a percentage of the original community (100%) and three (3) of Sports 

Basra  Club reaching percentage (100%) of the original. 

Tests and measurements: 

1-was assessed indicators of fatigue and muscular pain, stress and sleep according to standard Hooper 

Hooper through the form approved for this purpose 

2-was measured pulse and blood pressure and systolic time of hospitalization after the completion of 

the restoration of 1500 m directly 

Search results :           

1-The emergence of a reciprocal relationship between the state and moving runners and sleep at the 

completion of 1500 

2-influenced by the pulse after a significant achievement and in the evaluation of muscular pain, stress 

and sleep at hostile. 

Recommendation: 

  The adoption of self-assessment on a regular basis to detect the suffering of Sports indicators of 

fatigue and muscular pain, stress and sleep according to standard Hooper adopted what these indicators 

of a direct impact on the completion of 1500 m. 
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 :التعريف بالبحث  -0
 :المقدمة وأهمية البحث  0-0
ً للاستجابات الوظٌفٌة والبدنٌة تعد عملٌة التمٌٌم الذات   

ة فً عملٌة التمٌٌم الشامل لهم ، مللرٌاضٌن احد المرتكزات المه
ٌعتري الرٌاضً من  فً الولوؾ على ما لأهمٌتهاوذلن 

ه ناضطرابات وظٌفٌة او بدنٌة او حتى نفسٌة من خلال تدوٌ
الشخصً والذاتً لاستجاباته  بؽٌة الولوؾ علٌها  وتجاوزها اذ 

الجسم الوظٌفٌة فً حالة استجابات وتؽٌرات مستمرة  زةأجهان 
جراء الاحمال البدنٌة التً ٌتعرض لها الرٌاضً خلال مراحل 

 تطبٌك اسلوب وتتمحور اهمٌة البحث فً وفترات التدرٌب.
التمٌٌم الذاتً من لبل الرٌاضٌٌن انفسهم باستخدام استمارة هوبر 

Hooper ، ًطً فرصة للرٌاضً مما ٌع المعتمدة للتمٌٌم الذات
ٌشعر به من اجهاد والم عضلً واضطراب  لتشخٌص وتدوٌن ما

النوم . اذ ان الكثٌر من الرٌاضٌٌن عادة ما ٌخجل او ٌخشى ذكر 
ماٌشعر به بشكل مباشر للمدرب ، وبهذا تشكل هذه الاستمارة 
فرصة للرٌاضً لتدوٌن وتمٌٌم ما ٌتعرض له خلال سٌر العملٌة 

 ات التدرٌبٌة والمنافس

  مشكلة البحث : 0-2
مشكلة البحث تتبلور فً محاولة معرفة مستوى التعب والاجهاد   

والالم العضلً والنوم لبل اداء المجهود البدنً وما هً طبٌعة 
م، كذلن معرفة علالتها  بعد الانجاز 0511علالتها مع انجاز 

 مع بعض الاستجابات الوظٌفٌة .   

 :أهداف البحث  0-3
لات الارتباط بٌن مؤشرات التعب والاجهاد التعرؾ على علا-0

 متر. 0511والالم العضلً والنوم مع انجاز 
التعرؾ على علالات الارتباط بٌن تمٌٌم مؤشرات التعب -2

والاجهاد والالم العضلً والنوم مع بعض المؤشرات الوظٌفٌة 
 .م0511بعد انجاز 

 : فروض البحث 0-4
والاجهاد والالم وجود علالات ارتباط بٌن مؤشرات التعب  -0

 متر. 0511العضلً والنوم المبلٌة مع انجاز 
وجود علالات ارتباط بٌن مؤشرات التعب والاجهاد والالم -2

 العضلً والنوم البعدٌة مع بعض المؤشرات الوظٌفٌة.

 :مجالات البحث  0-5
ناشئٌن فً متر ( فئة ال0511) وعدائ المجال البشري : 0-5-0

 محافظة البصرة.
لؽاٌة   و 3/2/2104 من للفترة:  نيالمجال الزما 0-5-0
4/5/2104    
ملعب الساحة والمٌدان لنادي البصرة :  المجال المكاني 0-5-0

 . الرٌاضً ونادي نفط الجنوب الرٌاضً

 : ته الميدانيةءامنهج البحث واجرا -3
 :منهج البحث  3-0
المسح لملائمته مشكلة  بأسلوباستخدم الباحث المنهج الوصفً   

  . وهداؾ البحث

 : عينة البحث 3-2

عدائً مجتمع تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من   
متر( فئة الناشئٌن والبالػ عددهم  0511المسافات المتوسطة )

( ثلاثة من نادي المٌناء الرٌاضً 3( ستة عدائٌن اختٌر )6)
( ثلاثة من 3%( و) 011حٌث بلؽت نسبتهم من مجتمع الاصل )

%( من  011اضً  حٌث بلؽت نسبتهم )نادي البصرة الرٌ
 مجتمع الاصل. 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3
المصادر والمراجع العلمٌة وشبكة المعلومات الدولٌة   

وجهاز للتمٌٌم الذاتً  hooper )الانترنت( واستمارة هوبر
المٌزان الطبً لمٌاس الوزن والطول وجهاز الحاسوب وسماعة 

 . 3ٌت عدد طبٌة وساعة تول

 :الاختبارات والقياسات  3-4
والمصادؾ ٌوم الاربعاء  5/2/2104بتارٌخ  -: اليوم الاول

على أفراد العٌنة  ]0[الذاتً مللتمٌٌ hooperوزعت استمارة هوبر
من لبلهم لكشؾ مؤشرات التعب والاجهاد والالم العضلً  لتملئ

 متر . 0511والنوم لبل ٌوم من اختبار انجاز 
  :ًما ٌلوالمصادؾ ٌوم الخمٌس تم  6/2/2104 : تالياليوم ال

باستخدام طرٌمة الجس فً  لٌاس النبض فً حالة الراحة: -0
 أعلى  الرلبة على الشرٌان.

باستخدام جهاز  الضؽط الانمباضً فً حالة الراحة:لٌاس -2
 لٌاس الضؽط الالكترونً 

تم وبشكل مجموعة واحدة لضمان  م:0511اختبار انجاز  -3
 فسة ووحدة التجربة بٌن العدائٌن المنا
تم لٌاس النبض  م مباشرة :0511مٌاسات بعد انجاز ال -4

وفور  والضؽط بالنفس الالٌة السابمة بمساعدة الكادر المساعد
 لتملئالذاتً على أفراد العٌنة  مللتمٌٌذلن وزعت استمارة هوبر 

 من لبلهم لكشؾ التعب والجهاد والالم العضلً بعد اداء انجاز
فً المنزل  ٌملئمتر ، اما حمل تمٌٌم النوم فً الاستمارة  0511

 من لبل العداء بعد خلوده للنوم.
تم حساب الزمن الذي ٌستؽرله العداء  لٌاس زمن الاستشفاء: -5

ض/د من خلال  021بعد الانجاز مباشرة للوصول الى النبض 
 ]2[مرالبة النبض

 تجانس العينة: 3-5

ٌنة البحث فً المتؽٌرات حسب جدول الباحث تجانس لع ىأجر  

(0 ) 

(الوسط الحسابً والانحراؾ المعٌاري ومعامل 0جدول)
 الاختلاؾ للعٌنة البحث

   

   

( إن جمٌع لٌم معامل الاختلاؾ 0ٌتبٌن من خلال جدول )   
)العمر التدرٌبً والعمر الباٌلوجً عٌنة البحث فً لأفراد

                                                      
1-Hooper SL, Mackinnon LT.: Monitoring overtraining in 

athletes. Recommendations, Sports Med 1995,pp.321. 
2-Bernie Dar:Track Teaching Are of Heart Rate Mouitoring , 
VOI, 1993, PP.2716-2717.  

 المتؽٌرات
الأوساط 
 الحسابٌة

الانحراؾ 
 المعٌاري

معامل 
الاختلاؾ 
 النسبً

 % 3..4 5..1 05.53 العمر الباٌلوجً

 % 3.46 1.05 4.33 العمر التدرٌبً

 % 3.51 2.03 .51.0 الوزن

 % 00.52 0.14 065.53 الطول

 % 3.33 2.11 61 النبض

 % 0.45 5..0 .6..00 الضؽط الانمباضً
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مما ٌؤكد  ]0[%( 25والطول والوزن والنبض( كانت الل من)

 تجانس أفراد عٌنة البحث.

 : الية تنفيذ التجربة 3-6

تم التعاون مع السادة المدربٌن وعٌنة البحث لضمان انسٌابٌة    

التجربة بحٌث خصص الٌوم الاول لبل ٌوم من اداء اختبار 

الانجاز للعدائٌن ، كما تم الاتفاق مع السادة المدربٌن لتخصٌص 

فً حالة الراحة وبعده  والضؽطلمٌاس النبض الٌوم التالً اختبار 

م لٌتم بعده مباشرة لٌاس النبض والضؽط 0511ٌتم اداء انجاز 

وزمن الاستشفاء والتمٌٌم الذاتً للعدائٌن بعد الانجاز وفك 

 الاستمارة.

 ]2[الذاتي مللتقيي Hooperهوبر  ةاستمار 3-7

ب الذاتً عن درجة التع مللتمٌٌ Hooerتكشؾ استمارة العالم   

والالم العضلً والاجهاد والنوم عند الرٌاضٌٌن مبٌن فً الملحك 

(0.) 

 : ]3[الوسائل الاحصائية 3-8
 Arithmetic meanالوسط الحسابً  -0
  Standard deviation (s)الانحراؾ المعٌاري  -2
  Coefficient variation (c.v) معامل الاختلاؾ النسبً -3
  percent نسبة المئوٌة -4
 Pearson correlation( Rون الارتباط بٌرسون )لان -5
 

 :عرض ومناقشة وتحليل النتائج  -4
عرض نتائج علاقات الارتباط بين مؤشرات  4-0

 : م0511التقييم الذاتي القبلية مع انجاز 

وساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والتمٌٌم ( الا2جدول )
 م0511الذاتً وانجاز  مللتمٌٌالعام لمؤشرات هوبر 

Descriptive Statistics 

 المتؽٌرات
الوسط 

 الحسابً

الانحراؾ 

 المعٌاري

التمٌٌم 

 العام
 العٌنة

التعب لبل 

 م0511انجاز 
 متوسط 53..1 .4.0

 

 

6 

الالم لبل انجاز 

 م0511
 منخفض 1.632 3

الاجهاد لبل 

 م0511انجاز 
 متوسط 1.632 4

النوم لبل 

 م0511انجاز 
 متوسط 0.133 .3.6

 م0511انجاز 
4.21 

 دلٌمة
1.125 - 

 
 
 

                                                      
1- Joseph G. Monke & Byron L.Newton : Statistics for 
Business , Science Research Associates , INC, 1999 , 
P.351. 
2- Hooper SL, Mackinnon LT,op, cit,pp.321-323 . 

،  3، ط  spssمحمد بلال الزعبً وعباس الطلافحة : النظام الاحصائً  -3
 .212-013، ص 2102الجامعة الاردنٌة ، دار وائل للنشر ، 

 للتمٌٌم( لٌم معامل ارتباط بٌرسون بٌن مؤشرات هوبر 3جدول )
م0511الذاتً المبلٌة وانجاز   

Pearson Correlations values 
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1.10. 4 1.140
**
 1.431 1.431 1.511- 

انجاز 
م0511  

  1.10 * * ارتباط معنوي عند مستوى       
العام وفك  والتمٌٌم( الاوساط الحسابٌة 2ٌتضح من الجدول )  

م حٌث بلػ التمٌٌم العام للتعب عند 0511مؤشر هوبر لبل انجاز 
اما تمٌٌم الالم العضلً ،  م )متوسط(0511العدائٌن لبل انجاز 

م فكان )منخفض( ، فً حٌن ان تمٌٌم الاجهاد 0511لبل انجاز 
للعدائٌن لبل الانجاز اٌضا كان )متوسط( ، كذلن تمٌٌم النوم عند 

( لكشؾ 3، وبالنظر الى الجدول ) العدائٌن  فهو سجل )متوسط(
علالات الارتباط بٌن هذه المؤشرات )التعب والالم والاجهاد 

م ٌتضح ان 0511م لبل الانجاز( مع  انجاز العدائٌٌن ل والنو
افضل علالة تحممت وبدرجة معنوٌة عالٌة كانت بٌن انجاز 

م وتمٌٌم النوم عند العدائٌٌن فبلؽت لٌمة الارتباط 0511
 (1.10( ومستوى )4( وهً معنوٌة عنده درجة حرٌة )1.140)
م 0511فً ضوء هذا الارتباط العالً المعنوٌة بٌن انجاز  ،

النوم  لتأثٌرلنا حمٌمٌة علمٌة  تتأكدوتمٌٌم النوم  عند العدائٌٌن 
م ، اي كلما كان النوم ٌتسم 0511المباشر والفعال على انجاز  

بالانسٌابٌة والراحة كلما انعكس بشكل اٌجابً على انجاز 
م  باعتبار النوم احد العملٌات الفسٌولوجٌا  التً من 0511

توازنه وطالته ، ومما لاشن فً ان خلالها ٌستعٌد الجسم 
الرٌاضً  وخلال وحداته التدرٌبٌة ٌتعرض الى درجات عالٌة 
من التعب العضلً والعصبً والاجهاد والالم وفمدان الطالة 

فً فترات المنافسة التً تسبك الانجاز  مما ٌتحتم  وخصوصا  
اجهزة الجسم كالعصبً  لإعطاءتنظٌم اولات النوم والتزام بها  

عضلً ووظائفهما الراحة الكافٌة لاستعادة الحساسٌة العصبٌة وال
والاثارة العصبٌة العضلٌة والطالة ولتجنب حالات الارهاق عند 

 الرٌاضً.
( بانه ٌولد النوم نوعٌن .011 ، وٌؤكد )ؼاٌتون وهول   

الفسٌولوجٌة الاولى على الجهاز العصبً  التأثٌراترئٌسٌن من 
على الجهاز  التأثٌرالاخرى وٌبدو ان  والثانٌة على هٌاكل الجسم

العصبً هو الاكثر اهمٌة كون النوم ٌعٌد بطرٌمة ما المستوٌات 
الطبٌعٌة لفعالٌات مختلؾ السام الجهاز العصبً المركزي 
والتوازن بٌنهما ، من جهة اخرى ان النوم ٌشكل الاساس فً 

 فأثناءاستعادة التوازن الطبٌعً بٌن عموم مراكز الاعصاب ، 
النوم تنخفض مجموعة من الاستجابات والوظائؾ كالنبض 

 31–01والضؽط الدموي ومعدل الاٌض الذي ٌنخفض بنسبة 
العدٌد من الوظائؾ  لإراحة% مما ٌعطً فرصة كبٌرة ومناسبة 

كما انه من  ، (4)واستعادة توازنها الكٌمٌائً والفسٌولوجً 
فً الاستجابات المشخصة اثناء النوم هو انخفاض ملحوظ 

عملٌات الاٌض الدماؼً والاستثارات المخٌة فً باحات 
  وفصوص الدماغ مما ٌؤدي الى تثبٌط 

                                                      
غايتىن وهىل : المرجع في الفسيىلىجيا الطبيت )ترجمت( صادق الهلالي، -4

 904، ص7991نظمت الصحت العالميت ، مكتب الشرق المتىسط، م
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فرصة  لإعطاءعملٌات النمل العصبً والعضلً فً الجسم 
  (0)لعملٌات تنظٌم النمل الهرمونً والعصبً فً الجسم 

المهم  والتأثٌرتمدم ٌتضح جلٌا الدور الاساسً  بناء على ما   
نوم فً العدٌد من الوظائؾ والاستجابات الفسٌولوجٌة والفعال لل

سواء على مستوى الجهاز العصبً او العضلً او الاستجابات 
م فالعداء 0511الاخرى وبالتالً هذا ٌنعكس ٌجابا على انجاز 

كلما استشعر بدرجة عالٌة من النوم السلٌم والراحة خلاله كلما 
العداء، وهذا ما اتضح فً علالة  لإنجاز ٌجابٌا  إشكل ذلن عاملا 

 الارتباط بٌن الانجاز ومستوى تمٌٌم النوم للعدائٌٌن.

عرض الارتباط بين مؤشرات التقييم  البعدية مع   4-2
 : م0511الاستجابات الوظيفية بعد انجاز 

والانحرافات والتمٌٌم الذاتً العام للمؤشرات وساط ( الأ4جدول )
 الوظٌفٌةم والمتؽٌرات 0511بعد انجاز 

Descriptive Statistics 

 المتؽٌرات
الوسط 
 الحسابً

الانحراؾ 
 المعٌاري

التمٌٌم 
 العام

 العٌنة

التعب بعد انجاز 
 م مباشرة0511

 عالً 53..1 .5.0

6 

الالم بعد 
 م0511انجاز

 متوسط 1.506 .3.6

الاجهاد بعد انجاز 
 م0511

 جدا عالً 1.632 6

النوم بعد انجاز 
 م0511

 جٌد 53..1 2.53

النبض بعد انجاز 
 مباشرة0511

0.4.0.
 ض/د

5..42 - 

بعد انجاز الضؽط 
0511 

م.055.6
 لم.ز

2.422 - 

زمن الاستشفاء بعد 
 نجازالا

3.2.53 
 دلٌمة

1.1.551 - 

التمٌٌمات الذاتٌة وفك معٌار هوبر للعدائٌٌن  (4)ٌعرض الجدول  
والاوساط م ، كذلن ٌبٌن نفس الجدول 0511بعد اداء انجاز 

الحسابٌة للنبض والضؽط الانمباضً وزمن استعادة الاستشفاء 
 بعد الانجاز . 

ومن اجل الولوؾ على طبٌعة العلالة بٌن تمٌٌمات العدائٌن   
الذاتٌة وحسب معٌار هوبر المعتمد بعد الانجاز والمؤشرات 
الوظٌفٌة المماسة اٌضا بعد الانجاز لجأنا الى استخدام علالات 

 ( بؽٌة تحلٌل النتائج .5وكما فً الجدول ) الارتباط
 للتمٌٌم( لٌم معامل ارتباط بٌرسون بٌن مؤشرات هوبر 5جدول )

*         م0511الذاتً البعدٌة والمتؽٌرات الوظٌفٌة بعد انجاز 

  1.15 ارتباط معنوي عند مستوى

                                                      
1-Wolstenholme, G.E.W.; O'Connor, Maeve Ciba 
Foundation symposium on the nature of sleep Boston: 
Little, Brown,1961.P.313. 

ات الارتباط بٌن مؤشرات معٌار ( لٌم علال5ٌعرض الجدول )
هوبر )التعب والالم العضلً والاجهاد والنوم( والمتؽٌرات 

تتضح  هوبالنظر الى الجدول نفس ،م  0511الوظٌفٌة بعد انجاز 
 : العلالات المعنوٌة الاتٌة

م مع الالم العضلً بعد الانجاز 0511علالة النبض بعد انجاز -0
علالة النبض بعد -2 (*1.532حٌث بلؽت لٌمة الارتباط )

الانجاز مع الاجهاد بعد الانجاز حٌث بلؽت لٌمة الارتباط بٌنهم 
(1.526* ) 
م ، اذ 0511تباط بٌن النبض والنوم بعد انجاز رعلالة الا-3

 ( *.1.55بلؽت لٌمة الارتباط بٌنهم )
م مع التعب بعد 0511علالة زمن الاستشفاء بعد اداء انجاز -4

 *( .1.550لٌمة الارتباط بٌنهم )الانجاز اٌضا حٌث بلػ 
نفسر ما جاء من علاقات ارتباط معنوية في ضوء نتائج الجدول 

 ( بانه :9)
كلما ازداد التعب والالم العضلً والشعور السًء بالنوم كلما -0

معدلاته فً الانجاز ، وبالممابل كلما  وتصاعدهازداد النبض 

ًء فً النوم انخفض مستوى التعب والالم العضلً والشعور الس

م ، 0511كلما انخفض النبض وللت معدلاته خلال اداء انجاز 

الرٌاضً الالتفات  بالإنجازلذلن على السادة المدربٌن والمهتمٌن 

الى ما ٌشعر به الرٌاضً من تعب والم عضلً وحالة النوم 

كونها عوامل اساسٌة ترتبط وتؤثر بالمتؽٌرات الوظٌفٌة وبالتالً 

على الانجاز الرٌاضً للعداء ، ومن هنا تنعكس بشكل مباشر 

تتبٌن اهمٌة ودور تمٌٌم مؤشرات التعب والالم العضلً والاجهاد 

تم اعتماد معٌار تمٌٌم ذاتً  والنوم عند الرٌاضً خصوصا اذا ما

لهذه المؤشرات كاستمارة )هوبر( لتمٌٌم هذه المؤشرات وبٌان 

العدائٌن ، فمن  وعلالتها بالاستجابات الوظٌفٌة عند تأثٌرهامدى 

( نجد ان ارتفاع معدلات 5نتائج العلالات اعلاه فً الجدول )

النبض عند العدائٌن كانت نتٌجة لما رافمها من ارتفاع فً الالم 

العضلً والاجهاد واحالة النوم ، لاسٌما وان النبض ٌعد من 

المؤشرات الاساسٌة والهامة لحالة الرٌاضً الوظٌفٌة وان اي 

امل البدنٌة والنفسٌة واستجابات الاجهزة الوظٌفٌة تراجع فً العو

ما ٌنعكس مباشرة على معدلات النبض عند الرٌاضً. ان 

من علالات الارتباط هو التلازم الواضح والعلالة  هنستخلص

)الاجهاد والالم  المتبادل بٌن مؤشرات التأثٌرالمهمة ذات 

ئٌن بعد (من جهة والنبض من جهة ثانٌة عند العداالعضلً والنوم

الانجاز وهذا ٌحتم المرالبة الدورٌة والتمٌٌم المستمر لهذه 

المؤشرات والتً نجدها من ٌومٌات ما ٌشعر به الرٌاضً خلال 

وحداته التدرٌبٌة وانجازه الرٌاضً ، كما ان بناء الرٌاضً 

وانجازه ٌتطلب الاهتمام والاحاطة بمجموعة كبٌرة من العوامل 

الا  ٌأتً دنٌة والوظٌفٌة وهذا حتما لاومن بٌن اهما الجوانب الب

من خلال التمٌٌم والفحص والاختبار لهذه العوامل وبٌان مدى 

السٌر بها بشكل متوازي والولوؾ على  لأجلعلالتها ببعضها 

خاصة فً العوامل  بتعزٌزهانماط الضعؾ لتلافٌها ونماط الموة 

نجاز ٌكون مباشرة على الاداء والا اانعكاسهالفسٌولوجٌة كون 

 الرٌاضً وسلامة الرٌاضً كذلن.

 

Pearson Correlations values 
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م مع التعب 0511اما علالة زمن الاستشفاء بعد اداء انجاز -2
بعد الانجاز فتدل بوضوح انه كلما ارتفع مؤشر التعب عند 
الرٌاضً كلما تطلب ذلن ولتا اطول لعودة الاستشفاء عند العداء 

م ، والعكس كذلن اي كلما انخفض مستوى 0511بعد انجاز 
جسم  لأجهزةتعب لل الولت المستؽرق لعودة الاستشفاء ال

 الرٌاضً. 
علٌه ومن هذه الحمٌمة المستخلصة من نتائج الارتباط بٌن   

التعب وسرعة العودة للاستشفاء نجد ان للتعب وتنظٌم مستوٌاته 
من خلال الوحدات التدرٌبٌة ومرالبته لدى العداء  هوالسٌطرة علٌ

ً المحافظة على كفاءة الجسم وسرعة ٌعد احد الطرق المثالٌة ف
عودته للاستشفاء ، خصوصا اذا ما علمنا ان العداء خلال 
وحداته التدرٌبٌة وانجازه ٌتعرض الى موجات متباٌنة من التعب 
العام والتعب العضلً باعتبار ان التعب احد العلامات الاساسٌة 

حالة التكٌؾ الوظٌفً فً اجهزة جسم الرٌاضً  لأحداث
باته الفسٌولوجٌة ، لذا بات من المهام الاساسٌة ضبط واستجا

التعب ومرالبته وتمٌٌمه عند العداء كونه مؤشرا للعدٌد من 
ومن جهة ثانٌة ان سرعة عودة الاجهزة  ،الاستجابات الوظٌفٌة 

الوظٌفٌة للاستشفاء وتماثلها للعمل الوظٌفً ٌتعلك بظاهرة التعب 
 هواطئظٌفٌة فً مستوٌات فكلما كان جسم الرٌاضً واجهزته الو

من التعب كلما كان هنان عودة سرٌعة لاستشفاء جسم الرٌاضً 
واجهزته الوظٌفٌة ،لذا نجد ان تجنب حالات التعب المفرط 
ومرالبة التعب وتمٌٌمه الدوري عند العداء تعد وسائل سلٌمة 
واساسٌة فً العودة السرٌعة والمثالٌة لاستشفاء الاجهزة 

ٌفٌة ، لان التعب الزائد والمفرط فً الوحدات والاستجابات الوظ
على جسم الرٌاضً وبالتالً على  سٌئالتدرٌبٌة ٌعود بأثر 

 مستوى انجازه وسلامته من الناحٌة البدنٌة والوظٌفٌة . 
 Monoemتوصل الٌه ) وتتفك نتائج هذه الدراسة مع ما   

Haddadet al 2013 والالم  للإجهادمباشر  تأثٌر( فً وجود
ضلً وساعات النوم على معدل ضربات الملب للرٌاضٌٌن فً الع

حالة الراحة وخلال الجهد الممنن الالل من المصوي لمدة عشرة 
دلائك عند مرالبة الرٌاضٌٌن خلال تدرٌباتهم المنتظمة ولمدة 

( ستة اسابٌع ، اذ  اتضح تباٌن فً مؤشر النبض خلال 6)
وذلن تبعا لمستوى ثناء الجهد الممنن عند العدائٌن أو ةالراح

الاجهاد والالم العضلً وحالة النوم لدٌهم مما انعكس بشكل مؤثر 
 ] 0[على تطورهم البدنً والوظٌفً 

( ان متلازمة الحمل الزائد Foster 1998كما ٌؤكد )  

overtraining syndrome  ًالتً تنشأ نتٌجة التدرٌب العال

عدل ضربات والاجهاد والالم العضلً تؤثر سلبا على انتظام م

فً تمنٌن  ما  ائالملب وتصاعد معدلاته عند الرٌاضٌٌن مما ٌشكل ع

الاحمال التدرٌبٌة وانخفاض الاستجابات الفسٌولوجٌة ، لذا من 

جدا مرالبة وتمنٌن التعب والاجهاد الرٌاضً وبما  الضروري

ٌنسجم والاستجابات الوظٌفٌة كالملب والدوران وامكانٌة 

 ]2[الرٌاضً البدنٌة

 

                                                      
1- Monoem Haddad, et al: Influence of fatigue, stress, 

muscle soreness and sleep on perceived exertion during sub 

maximal effort, Physiology & Behavior 

journal,v.119,2013,pp.185-189. 

2- Foster C. Monitoring training in athletes with reference 

to overtraining syndrome, Med Sci. Sports Exerc, 

Jul,U.S.A, 1998;30(7):p8. 

 : ستنتاجاتالا 5-0

علالة متبادلة ومؤثرة بٌن حالة النوم عند العدائٌن  ظهور -0

 م .0511وانجاز 

تأثر النبض بعد الانجاز وبشكل معنوي فً تمٌٌم الالم  -2

 العضلً والاجهاد والنوم عند العدائٌٌن.

تاثر زمن العودة للاستشفاء بعد الانجاز وشكل معنوي فً  -3

 .تمٌٌم التعب عند العدائٌٌن 

 : التوصيات 5-2

ٌعانٌه الرٌاضً  اعتماد التمٌٌم الذاتً وبشكل دوري لكشؾ ما -0

لمؤشرات التعب والالم العضلً والاجهاد والنوم وفك معٌار 

 م.0511مباشر على انجاز  تأثٌرهوبر المعتمد لما لها من 

المرالبة الدلٌمة لعلامات واعراض التعب والاجهاد والام  -2

 . الرٌاضٌٌنالعضلً وحالة النوم عند 

 المصادر والمرجع العربية والانكليزية

*ؼاٌتون وهول : المرجع فً الفسٌولوجٌا الطبٌة )ترجمة( 

، مكتب الشرق  منظمة الصحة العالمٌةصادق الهلالً، 
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 . 2102لنشر ، ، الجامعة الاردنٌة ، دار وائل ل 3، ط
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Mouitoring , VOI, 1993. 

*Foster C. Monitoring training in athletes with 

reference to overtraining syndrome, Med Sci. 

Sports Exerc, Jul,U.S.A, 1998. 

*Joseph G. Monke & Byron L.Newton: Statistics 

for Business, Science Research    Associates, 

INC, 1999. 

*Wolstenholme, G.E.W.; O'Connor, Maeve Ciba 

Foundation symposium on the nature of sleep 

Boston: Little, Brown,1961. 

*Monoem Haddad, et al: Influence of fatigue, 

stress, muscle soreness and sleep on perceived 

exertion during sub maximal effort, Physiology & 
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Sports Med 1995. 
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 (0حك )لم

 استمارة هىبر

Hooper questionnaire for Subjective ratings of quality of fatigue, stress, muscle soreness and sleep 
 

  التعب التأشٌر   الالم العضلً التأشٌر

 0 جدا جدا منخفض  0 جدا جدا منخفض 

 2 جدا منخفض  2 جدا منخفض 

 3 منخفض  3 منخفض 

 4 متوسط  4 متوسط 

 5 عالً  5 عالً 

 6 جدا عالً  6 جدا عالً 

 . جدا جدا عالً  . جدا جدا عالً 

  

  الاجهاد التأشٌر  النوم التأشٌر

 0 جدا جدا منخفض  0 جدا جدا جٌد 

 2 جدا منخفض  2 جدا جٌد 

 3 منخفض  3 جٌد 

 4 متوسط  4 متوسط 

 5 عالً  5 سٌئ 

 6 جدا عالً  6 سٌئجدا  

 . جدا جدا عالً  . سٌئجدا جدا  

 


