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 ملخص البحث :

دربين والرياضيين فيي اتيتخدام الرا ية المباتيبة تتلخص مشكلة البحث في عدم علمية الم
 من الجهد اللاهوائي اذا ما كانت ايجابية أم تلبية والشدة المستخدمة للرا ة الايجابية.

 8وهيدفت الدراتيية اليك العشييي عيين ضييم البييبا كمفيير ميييداني فييي فتيرة الاتتشيي ا  لمييدة 
% ومقارنيية 30% و 20جييريبيتين همييا دقييائب ساتييتخدام نييوعي الرا يية السييلبية والايجابييية سشييدتين ت

 هذه القيم مع سعضها.
ولتحقيب هيذه الاهيداا ااتيار البا يث عيبية عمديية مين الميلاس الممارتيين للرياضية مين 

 طلاس.  7طلبة المر لة الثانية / قسم التربية الرياضية وقوامها 
الحييمام وعييرا البا ييث العيبيية الييك ااتبييار لاهييوائي سالعييدو  تييك التعيي  ساتييتخدام  هييا  

در يية. وتييم سعييد هييذا الااتبييار  12كييم/ تيياعة وبماوييية انحييدار  16سسييرعة  Trademileالمتحيير  
ضياس نبا لمدة ثميا  دقيائب فيي فتيرة الاتتشي ا  سمعيد  ضيياس لعي  دضيقيةر وليثلال ميرا  الاوليك 

 %. 30% وثالثة برا ة ايجابية سشدة 20برا ة تلبية ومرة ثانية برا ة ايجابية سشدة 
 8فييي فتييرة الاتتشيي ا  او الاتييترداد لمييدة  Hrج البا ييث و ييود فييري معبييو  سمعييد  واتييتبت

% 30% و20% وبين الرا ة الايجابية سشدة 20دقائب بين الرا ة السلبية والرا ة الايجابية سشدة 
 %.20ولصالح الايجابية سشدة 
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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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 التعريف بالبحث: -1

 المقدمة وأهمية البحث : 1-1

ميييين المعييييروا للعيييياملين فييييي  قيييي  التربييييية الرياضييييية والتييييدري  الرياضييييي سييييا  الا مييييا  
لمييدربين للارتقييا  سمسييتوي رياضييييهم ر وكمييا هييو معييروا أيضييا  ا  الحميي  التدريبييية هييي وتيييلة ا

التييدريبي تشييم  عبااييره الثلاثيية الاتاتييية وهييي الشييدة والحجييم والرا يية ر ولا تقيي  أهمييية أ ييد هييذه 
 العباار الثلاثة عن الأاري .

وتحتاج ك  عبصر مبهيا اليك تلسيلة مين الدراتيا  المستليضية للوايو  اليك الامثي  فيي 
 دامها لتموير عباار اللياقة البدنية والمهارية.اتتخ

لذا ااتار البا ث عبصر الرا ة كأ د عباار الحم  التدريبي الاتاتية وااضاع سعا 
او ههييا للدراتيية والبحييث . فعثييير ميين المييدربين لا يعلييم متييك يسييتخدم نييوع الرا يية المباتييبة لبشييا  

فمييا الشيييدة المباتيييبة للحصيييو  عليييك الرا ييية معييين ا  كانيييت ايجابيييية ام تيييلبية واذا كانيييت ايجابيييية 
 والاتتش ا  في اترع وقت ممكن .

وقد ورد  دراتا  في هذا المجا  الا انها تميم  سالخصواية لعيبا  المستوي الممتيا  
وبمسييتويا  عالييية ميين الشييدة عبييد اتييتخدام الرا يية الايجابييية وبمييا لييتلائم مييع قابليييا  الرياضيييين 

 يدد متوتمة من الشدة القصوي . عيبة البحث سحيث والت الك
وتعميين اهمييية البحييث فييي محاوليية التوايي  الييك الشييدد الافضيي  التييي يمكيين ا  يسييتخدمها 

 رياضييبا والتي تلائم مستوياتهم التدريبية من الا  التحلي  والمقارنة .
ليييذا ارتيييأي البا يييث دراتييية اتيييتخدام ييييدد دو  المتوتيييمة كرا ييية  يجابيييية للحصيييو  عليييك 

والمقارنيية ميمييا بيبهييا للواييو  الييك الافضيي  سعييد  (Hr)وبدلاليية معييد  ضييربا  القليي  الاتتشيي ا  
 القيام سعم  لا هوائي اقصك .

 

 مشكلة البحث : 1-2

يجه  كثير من المدربين والرياضيين نوع الرا ية والشيدة المسيتخدمة التيي تمكين الرياضيي 
للاهييوائي ومييا لأهمييية ذليي  فييي ميين العييودة الييك الحاليية المبي ييية بوقييت اقيي  سعييد العميي  العضييلي ا

التدري  والمساسقا  واصواا  سعا فعاليا  السا ة والميدا  اضافة الك البد  بتعيرارا  متتاليية 
اثبا  التدري  لذا ارتأي البا ث دراتة ذل  ليعود سال ائدة علك المدربين والرياضيين الذلن لماوليو  

اعييارة الأهميييية اليييك نوحييية الرا ييية للاتيييترداد الانشييمة التيييي تتمييييم سالعميي  اللاهيييوائي الشيييدلد دو  
 المبات  .
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 أهداف البحث :  1-3

ايلا  اليدقائب الثمانيية الأوليك مين الاتيترداد سعيد  (Hr)العشي علك معدلا  ضربا  القلي   -1
  هد لا هوائي ساتتخدام الرا ة السلبية.

مين الاتيترداد سعييد  اييلا  اليدقائب الثمانيية الأولييك (Hr)العشيي عين معييدلا  ضيربا  القلي   -2
 % من الشدة القصوي .20 هد لا هوائي ساتتخدام را ة ايجابية سشدة 

اييلا  اليدقائب الثمانيية الأولييك مين الاتيترداد سعييد  (Hr)العشيي عين معييدلا  ضيربا  القلي   -3
 % من الشدة القصوي.30 هد لا هوائي ساتتخدام را ة  يجابية سشدة 

بين الانيواع الثلاثية مين الرا ية أعيلاه  (Hr)ضربا  القل   ال ري في تبا   معد  الكالتعرا  -4
  . 

 

 فرض البحث : 1-4

بييييين انييييواع الرا يييية الثلاثيييية  (Hr)هبييييا  فييييري معبييييو  فييييي تبييييا   معييييد  ضييييربا  القليييي  
 %( سعد  هد لا هوائي.  30% ر ايجابية 20المستخدمة في البحث )تلبية ر ايجابية 

 

 مجالات البحث : 1-5

   : عيبييية مييين طلبييية المر لييية الثالثييية / قسيييم التربيييية الرياضيييية / كليييية التربيييية المجيييا  البشييير  -1
 الاتاتية .                      

  11/5/2005-5المجا  المماني :  -2
 المجا  المكاني : ملاع  وقاعة كلية التربية الاتاتية /  امعة الموا   -3
 

 الدراسات النظرية والبحوث المشابهة -2

 ات النظرية:الدراس 2-1

 النبض القلبي:  2-1-1

يعييرا البييبا علييك انييو   الشييعور سالمو يية الدموييية المبتقليية ميين اثيير لاتقلييص القلبييي ميين 
 2القل   تك الشريا  الذ  يحس ميو الببا من  را  ضخ القل  لعتلة من الدم الا  الشريا  )

 :57.) 
هييا الجهييد البييدني الييذ  وهبييا  عييدة عواميي  تييفثر فييي ارت يياع وانخ يياا البييبا القلبييي ومب

(. ويمكين الاتيت ادة مين البيبا كمفيير فيي تحدليد نايام الماقية 212:  16لتباتي  طردييا  معيو )
الذ  يستخدمو الرياضيي فيي التميرين ومسيتوي ييدة وكثافية التيدري  ووقيت الاتتشي ا  )الاتيترداد( 

 (. 59:  9بين التمارين ومستوي الاحيا  الرياضي )
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ربو  عليك البييبا القلبييي كمفييير مييداني لمعرفيية  اليية الرياضييي او وكثييرا  مييا يعتمييد المييد
اتتعداده للادا  البدني عبد واولو الك مستويا  معيبة من البيبا اصوايا  عبيد ادا  التميارين 
المتعيييررة او السيييباقا  المتتاليييية لعلاقتيييو المباييييرة ساتيييتعادة الماقييية المصيييروفة اثييير الجهيييد سانواعيييو 

 هوائية )ال وت ا يبية واللاكتاتية(. المختل ة الهوائية واللا
وهبا  مر لتا  لهبو  البيبا سعيد الجهيد هميا المر لية الاوليك السيريعة وتبيتج عين توقيي 

 :4قليي  والمر ليية الثانييية البمي يية )أو تقلييي  التييأثيرا  العصييبية الاوتوماتيكييية )الذاتييية( الخاايية سال
 .(La)واا   اما اللببي  ( التي ترافب عملية ا الة مخل ا  الجهد واص182-183

 

 Recovery (الاستشفاء )الاسترداد 2-1-2

ال تييرة الممبييية التييي تعقيي  الحميي   recoveryيعبييي مصييملح اتييتعادة الشيي ا  )الاتييترداد( 
و تك الواو  الك المستوي الذ  كا  عليو ال رد قب  ادا  الحم  او تخميو واتتعادة القدرة علك 

 ادا   م  معين من  دلد .
ا هييذه ال تييرة الييك الييتخلص ميين التعيي  وبييذل  ااييبح التعيي  يسييتخدم سصييورة  ييير وتهييد

مبايرة كمرادا لمصملح المرا ولعن  الة التعي  ليسيت  الية مرضيية وكيذل  لا يعبيي الر يوع 
(  يث ا  التع  هو   هبو  وقتي في القدرة 63-62:  1)الك الحالة المبي ية )اتتعادة الش ا ( 

  (78:  8)علك الادا    
انو في  (Fox,1987)وميما يخص عودة معد  ضربا  القل   لك  التو المبي ية لذكر 

 190مييي  هييو   1.5مشييي لمسييافة  –لأ ييد المتسيياسقين فييي ااتبييار الييركا  Hr اليية مييا  ذا كييا  
نبضة/دضيقة والذ  يمثي  اقصيك معيد  للقلي  أثبيا  الأدا  فسيوا ليبخ ا هيذا المعيد  سعيد ميرور 

 ( .374:  3نبضة/دضيقة . ) 140ا  من الأدا   لك ( دقائب من الانته5)
وميييييين وتييييييائ  تحقيييييييب الاتييييييترداد ر تمييييييارين الاتييييييتراا  الرا يييييية ا يجابييييييية ر اتتبشيييييياي 

 (.84:  8الأوكسجين ر الجلسا  المائية ر التدلي  ر التغذية )
 

 anaerobic exerciseالمطاولة اللاهوائية )الحمل اللاهوائي(  2-1-3
هييوائي قييدرة العضييلة علييك العميي  لأطييو  فتييرة  مبييية ممكبيية فييي  طييار يقصييد سالتحميي  اللا

ثانييية  لييك دضيقتييين ر ويتملييي  هييذا البييوع مييين  5 نتيياج الماقيية اللاهوائييية التيييي تتييراون فترتهييا بيييين 
و يييادة قييدرتها علييك اتييتخدام الماقيية اللاهوائييية مييع  2Oالتحميي  ك ييا ة العضييلة فييي تحميي  نقييص 

 La (6  :153 . )تحم   يادة  اما اللببي  
أو عيييدم ك التيييو ويعتميييد عليييك تحلييي   يييير كامييي  لأ يييد  2Oليييتم فيييي  يييياس  LAا  نايييام 

ويبييتج عيين ذليي  طاقيية تعميي  علييك  LAالمييواد الغذائييية وهييي العاربوهيييدرا  )السييكر( بتحويلييو  لييك 
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)ثلاثيييي فوتيي ا  الادلبيييو ين( ر    تيييراكم  ATP)ثبيييائي فوتيي ا  الادلبيييو ين(  لييك  ADPتحوييي  
LA  ( .100:  11)العضلة لفد  الك التع  في 

 

 الراحة بعد الجهد  2-1-4

تعد الرا ة أ د عباار  م  التدري  الاتاتية ويمكن ا  نصبي نوعين من الرا ة سعيد 
الجهد وهيي الرا ية السيلبية والمقصيود بهيا توقيي ال يرد عين البشيا  سشيك  تيام ر والتصيبي  الثياني 

رد سييادا  مجهييود بييدني لتميييم سشييدة معيبيية تتباتيي  ومسييتوي هييو الرا يية الايجابييية وتعبييي ضيييام ال يي
 1998اللياقة البدنية التي لتمتع بها فقد تتراون يدتها بين الخلي ة اليك المتوتيمة . وييذكر فيرج ر 

ا  الرا ة الايجابية هي ال ترة التي تقع بين تعرارا  التمريبا  أو سعد  مي   سيماني وييماو  فيهيا 
 ( .138:  7)ود الجسم في نهالتها  لك  الة الاتتش ا  )الاتترداد( نشا  ذ   م  متوتط ر يع

( ا  الرا يية الايجابييية تتميييم سحميي  سسيييط و البييا  مييا 1980ميمييا لييذكر نصييي  و سييين )
يشم  تمريبا  الاتتراا  والمشي والهرولة الخلي ة ر وتق  يدة هذا المسيتوي )ييدة  مي  الرا ية( 

 ( .   87:  12)% من الانجا  الشخصي 30عن 
 

 Fallk. B and others 1995الدراسات السابقة:   2-2

 " تركيز لاكتات الدم بعد التمرين، تأثير التعرض للحرارة واستخدام الراحة الايجابية لدى 
 المتأقلمين حرارياً "  

الهدا من الدراتية هيو ااتبيار تيأثير المحييط الحيرار  عليك تبيا   تركييم  ياما اللببيي  
(LA)  الا  الرا ة السلبية والايجابية. في الدم 

ن ذ عشرة من الر يا  الميدربين تيتة نوبيا  مين التميرين عليك  هيا  الدرا ية الثابتية بواقيع 
ميع دضيقية را ية  VO2max% من الاتيتهلا  الاوكسييجيبي الاقصيك 100دضيقة لع  نوبة سشدة 

 ارة بييييييييين نوبيييييييية وااييييييييري ون ييييييييذ كيييييييي  مبحييييييييول التمييييييييرين او الااتبييييييييار لمييييييييرتين فييييييييي  ييييييييرا  يييييييير 
  ْ22 C  35رطوبيية نسييبيةر ومييرتين ااييري فييي  يرا  ييرار  مرت ييع    %40و C  ورطوبيية نسييبية

دضيقية( مين الرا ية الايجابيية سالعمي  عليك  هيا  الدرا ية الثابتيية  20واتبيع الااتبيار ميرة بيي ) 30%
 دضيقة( من الرا ة السلبية.  20واتبع مرة ااري بي ) VO2من  %35سشدة 

دضيقة من الجهد وك  امسية دقيائب مين الاتيترداد )الاتتشي ا ( الدم قب   LAضيس تركيم 
 VO2ودر ة  رارة مركم الجسم من المستقيم والجلد. كما ضيس  Hrوكذل  معد  ضربا  القل  

 قب  الااتبار وفي البوبة الاايرة من ا اتبار وفي الدقائب العشرة الاولك من الاتترداد. 
سيياو  فييي مرا ييي  القييياس المختل ييية وكييا  عليييك فييي اليييدم مت LAوتبييين لا قييا  ا  تركييييم 

( مليي ميو  فيي فتيرة الرا ية الايجابيية والسيلبية فيي  رفيي الحيرارة 13.3-14.8-13-13.5التوالي )
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فييي الييدم اييلا  الرا يية الايجابييية  LAعلييك التييوالي. كمييا تبييين و ييود انخ يياا معبييو  فييي تركيييم 
 (12-7 : 13مقارنة سالرا ة السلبية في كلا  رفي الحرارة. )

 
 إجراءات البحث: -3

 اتتخدام البا ث المبهج التجريبي لملائمتو طبيعة البحثمنهج البحث:  3-1
 

 :عينة البحث 3-2

يملت عيبة البحث تبعة طلاس من قسم التربيية الرياضيية/ المر لية الثانيية/ كليية التربيية 
 (1الاتاتية وكما موضحة في الجدو  )

 

 مواصفات عينة البحث  

 ع  س تالمواصفا
  3.22 171 المو  / تم
 2.39 67.3 الو   / كغم
 1.80 21.2 العمر / تبة
 2.439 63.571 نبا الرا ة

 
 وسائل جمع البيانات  3-3

( لا قييييا  واتييييتمارة  مييييع 5-3اتييييتخدم البا ييييث الااتبييييارا  والقياتييييا  الموضييييحة فييييي ) 
 البيانا  كوتائ  للحصو  علك بياناتو.

 

 ات المستخدمة: الأجهزة والأدو 3-4

   Tradmale ها  الحمام المتحر   -1
 Stethoscopتماعة طبية   -2
   digitalتاعة  يقاا لدوية  -3
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 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث  3-5

 قياس معدل ضربات القلب في الراحة  3-5-1

اتييتخدم البا ييث السييماعة المبييية لقييياس معييد  ضييربا  القليي  ميين مبمقيية الصييدر ولمييدة 
 يقة في فترة الرا ة .دض
 

 ة القصوى تحديد الشد 3-5-2

تم تحدلد الشيدة القصيوي لعي  فيرد مين أفيراد العيبية مين ايلا  تجربية ستاضياعهم لااتبيار 
م وا تسييياس اليييممن لعيي  وا يييد ميييبهم واعتبيياره الشيييدة القصيييوي 30السييرعة القصيييوي سالعيييدو لمسييافة 

م من اط البهاية وييتم  سياس اليممن 40 يث يقي المختبر من وضع البد  المائر وعلك مسافة 
متار الأولك المحددة سخط واضح للمفقت عليك الأرا  ييث الأالذ  يستغرقو المختبر سعد عشرة 

 ( 363:  5يستر سالعدو سأقصك ترعة  لك نهاية الثلاثين متر المتبقية )
والسيييرعة القصيييوي هبيييا تمثييي  الشيييدة القصيييوي. وتبيييين أ  معيييد  السيييرعة القصيييوي للعيبييية 

كم/تاعة وتيم ا تسيابها مين ايلا    يرا  البسيبة والتباتي  وتحويي  المسيافة واليممن مين  26.315
المتيير والثانييية  لييك كيلييومتر وتيياعة وقسييمت المسييافة / الييممن لاتييتخراج السييرعة القصييوي والتييي 
تمثيييي  الشييييدة القصييييوي ر وتييييم اتييييتخراج السييييرعة بو ييييدا  ضييييياس العيلييييومتر والسيييياعة لا  الجهييييا  

 مصمم علك تحدلد ترعتو سالعيلومتر / تاعة. (Tradmiu)حمام المتحر  المستخدم ال
 

 التجربة الاستطلاعية لتثبيت الجهد  3-5-3

 16تم تعريا ك  فرد من العيبة الك ااتبار العدو علك الحمام المتحر  سسيرعة مقيدارها 
 هيير سييأ  و  12كم/تيياعة )يييدة متوتييمة  سيي  الشييدة القصييوي( وبماوييية انحييدار للجهييا  مقييدارها   

افيييراد العيبييية اتيييتب ذوا  هيييدهم سحيييدود اليييدضيقتين اليييك ثيييلال دقيييائب وهيييو ضيييمن العمييي  اللاهيييوائير 
 . )*(وعرا علك الخبرا  والدوا احتو

 

 رئيسية :التجربة ال 3-5-4

 للاهوائي بشدة متوسطة حتى التعب: الاختبار ا 3-5-4-1

                                           

 أ.م.د. تعد فاض  عبد القادر/ ضياس وتقويم/ كلية التربية الاتاتية/  امعة الموا . – )*(
 .م.د. معتم لونس ذنو / تدري  رياضي/ كلية التربية الاتاتية/  امعة الموا .أ- 
 م.د. محمد توفيب عثما / فسلجة تدري / كلية التربية الاتاتية/  امعة الموا . – 
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م  ها  الحمام المتحر  سسرعة تم تعريا أفراد العيبة لااتبار العدو  تك التع  ساتتخدا
. وكييا  ااتبييارهم سالتعاقيي  فييردا  فييردا  سعييد ا   12كم/تيياعة وبماوييية انحييدار سالجهييا  مقييدارها   16

 يجروا الا ما  لمدة ثلال دقائب هرولة الي ة ثم اتترا ة لمدة دضيقتين وبعدها لبدأ الااتبار.
 

 ربات القلب في فترة الاستشفاء براحة سلبية: ضقياس معدل  3-5-4-2

تم ضياس معد  ضربا  القل  من مبمقة الصدر سعد الجهد مبايرة وفيي نهايية كي  دضيقية 
ثييا ميين بداييية كيي  دضيقيية ميين الاتتشيي ا  وميين وضييع  15 تييك الدضيقيية الثامبيية وكييا  القييياس لمييدة 

  مع البيانا  . الوقوار وتم تثبيت البتائج في اتتمارة
 
قياااس معاادل ضااربات القلااب فااي فتاارة الاستشاافاء براحااة ايجابيااة  3-5-4-3

 % 20بشدة 

سعد ليومين مبيو ولعين سعيد الجهيد تيم تعيريا  1-4-5-3تم  عادة الااتبار الموضح في 
عليك السيرعة  % مين الشيدة القصيوي ببيا   20افراد العيبة اليك  هيد الرا ية الايجابيية سشيدة مقيدارها 

( دقيائب مباييرة ثيم لعي  دضيقية را ية 8م( ولميدة )30 ص  عليها في ااتبار الشدة القصوي )التي 
% ميين اييلا  تثبيييت تييرعة 20ايجابييية سالاعتميياد علييك قييرا ة الجهييا  للبييبا ر وتييم تحدلييد الشييدة 

 كم/تاعة . 5.5الحمام المتحر  سسرعة 
 

 %  30قياس معدل ضربات القلب براحة ايجابية بشدة  3-5-4-4

سعييد لييومين ميين الااتبييار السييابب  يييث تييم  3-3-5-3اعييادة الااتبييار الموضييح فييي تييم 
علييك  م ببييا    30% ميين الشييدة القصييوي 30تعييريا افييراد العيبيية الييك  هييد الرا يية الايجابييية سشييدة 

الممن الذ   ص  عليو سااتبار الشدة القصوي . ولمدة ثمانية دقائب وقيرا ة ضيياس البيبا القلبيي 
 كم/تاعة .8ة  ها  )الحمام المتحر (  يث ثبتت ترعة الجها  علك الذ  ياهر في لو 

 

 الوسائل الاحصائية  3-6

البسييبة  L.S.Dالوتييط الحسييابير الانحييراا الم يييار ر تحلييي  التبييالنر اقيي  فييري معبييو  
 الم وية.
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 عرض النتائج ومناقشتها:  -4

 عرض النتائج 4-1

 *(2جدول )
ى للنبض الاقص Hrالمعيارية لمعدل ضربات القلب  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات

 وللدقائق الثمانية الاولى من الاسترداد

فترات 
 القياس

 Hrمعدل ضربات القلب 

 %30راحة ايجابية شدة  %20راحة ايجابية شدة  راحة سلبية المعنوية
 ع س ع س ع س

  ير معبو   4.11 147.7 3.903 152.3 7.154 150.1 مبايرة
 معبو   7.432 123.7 9.451 138 8.017 133.6 1د
 معبو   4.298 86.86 25.79 91 9.237 106 2د
 معبو   16.68 83.81 2.507 88.86 3.352 74.29 3د
  ير معبو   22.56 90.86 7.289 71.43 12.88 99.71 4د
 معبو   16.87 109.7 6.414 83.14 7.184 105.4 5د
 معبو   17.47 108.9 5.589 86.86 4.117 105.4 6د
 معبو   16.16 109.1 3.589 91.71 6.399 102.6 7د
 معبو   13.05 106.6 3.598 93.43 4.472 100 8د
 1.346الجدولية هي  Fعلماً ان قيمة  20ودرجة حرية   0.05معنوي عند مستوى معنوية * 

 
 فيييي فتيييرة الاتيييترداد (Hr)ولغيييرا ااتبيييار  مييييع ال يييروي الممكبييية بيييين متوتيييما  ضييييم 

تخدام )الاتتش ا ( ل ترا  الرا ة سانواعها الثلاثة ولتحدلد أ  من الانواع افض  من الاارير تم ات
 ( لوضح ذل . 3لمعرفة هذه ال روي والجدو  ) (LSD)ااتبار اق  فري معبو  

                                           

 علك الحاتوس الالي . (SPSS)تخراج البيانا  من الا  التحلي  الا صائي وفب ناام تم ات *
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 (3الجدول )
حة اية والر بين الانواع الثلاثة من الراحة بعد الجهد لمجموعة الراحة السلب LSDيبين نتائج 

 %30% و20بشدة 
 )*(متوسط الفروق  س المجاميع س المجاميع المتغير

 (1الدقيقة )
 4.43- 138 0.2 133.6 سلبي

 *9.8571 123.7 0.3 133.6 سلبي

20% 138 0.3 123.7 14.2857* 

 (2الدقيقة )
 *15.0000 91 0.2 106 سلبي

 *19.1429 86.86 0.3 106 سلبي
20% 91 0.3 86.86 4.143 

 (3لدقيقة )ا
 14 74.29 0.2 88.29 سلبي

 0.57- 88.86 0.3 88.29 سلبي

20% 74.29 0.3 88.86 -14.6 

 (4الدقيقة )
 *28.2857 71.43 0.2 99.71 سلبي

 8.857 90.86 0.3 99.71 سلبي

20% 71.43 0.3 90.86 -19.4286* 

 (5الدقيقة )
 *22.2857 83.14 205 105.4 سلبي

 4.29- 109.7 0.3 105.4 سلبي

20% 83.14 0.3 109.7 -26.5714* 

 (6الدقيقة )
 *18.5714 86.86 0.2 105.4 سلبي

 3.43- 108.9 0.3 105.4 سلبي

20% 86.86 0.3 108.9 -22.0000* 

 (7الدقيقة )
 10.86 91.71 0.2 102.6 سلبي

 6.57- 109.1 0.3 102.6 سلبي

20% 91.71 0.3 109.1 -17.4286* 

 (8ة )الدقيق
 6.571 93.43 0.2 100 سلبي

 6.57- 106.6 0.3 100 سلبي

20% 93.43 0.3 106.6 -13.1429* 

  (0.005. )* معنوي عند نسبة خطأ 

                                           
سةابي اعىة  حالاشارة السالبة تعني ان الفرق لصالح المجموعة الثانيةة  ي  ان المجموعةة الثانيةة  اس وسة   )*(

 من الاول .
 ( الدقيقة.3في الجدول ) D)**( يعني الحرف 
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 % فييييييي كيييييي  ميييييين الدضيقيييييية 20و ييييييود فييييييري معبييييييو  بييييييين مجموعيييييية الرا يييييية السييييييلبية ويييييييدة  -
 .الوتط الحسابي الاكبر ةصلحم( ول0.05)  ( عبد نسبة امأ  4،5،6ر 2)

( عبيد 1،2% فيي كي  مين اليدضيقتين )30و ود فري معبو  بين مجموعة الرا ية السيلبية وييدة -
 الوتط الحسابي الاكبر. ةصلحم( ول0.05)  نسبة امأ   

% فييييي كيييي  ميييين الدضيقيييية 30%  ويييييدة 20و ييييود فييييري معبييييو  بييييين مجموعيييية الرا يييية سشييييدة  -
 ابي الاكبر.( ولصالح الوتط الحس0.05)  ( عبد نسبة امأ   1،4،5،6،7،8)

 

 مناقشة النتائج  4-2

( ايضيا  الهبيو  العبيير فيي معيد  ضيربا  القلي  وايولا  اليك 2من الملا ظ في الجدو  )
الدضيقيية الاوليييك مييين الاتيييترداد سعيييد التوقيييي ويعيييمو البا يييث تيييب  ذلييي  اليييك توقيييي او قلييية التيييأثير 

و الييذ  لتييأثر تح يييمه العصييبي السييمبثاو  ر الييذ  لييفثر فييي  يييادة عييدد ضييربا  القليي  وقييوة تقلصيي
(  ييث ا  اتيتجاسة الجهيا  العصيبي السيمبثاو  يعيد ا يد 157:  9سصورة مبايرة سشيدة التميرين )

العوامييي  المشييياركة فيييي تعيييدل  الاتيييتجاسا  الو يليييية والايضيييية لا تيييياج الماقييية فيييي العضيييلا  
لييي  لمييييادة ( ويمكييين اعتبيييار اهيييم هيييذه التعيييدللا  هيييي  ييييادة عيييدد ضيييربا  الق533:  15)العاملييية 

 الباتج القلبي لتلبية الحا ة الك الماقة اللا مة للجهد البدني.
فيي  Hrفيي معيد  ضيربا  القلي   ( والشك  البياني لتضح ا  هبا  تبا لا2من الجدو  )

%( ميييع و يييود فروقيييا  30% ر 20فتيييرة الاتيييترداد عبيييد اتيييتخدام انيييواع الرا ييية الثلاثييية )تيييلبيةر 
تبيياطف ضييربا  القليي ر فييي الييدقائب الثلاثيية أو الاربعيية الاولييكر معبوييية مشييتتة و ييير مبتاميية فييي 

 ويعمو البا ث ذل  الك البا ية ال ردية في قدرا  الافراد علك الاتترداد.
فيييي اليييدقائب اليييثلال اليييك الاربيييع الاوليييك اليييك اعيييادة تعيييويا  Hrويعيييود تيييب  انخ ييياا 

% مبو عادة الا  ثيلال 97الذ  فقد اثبا  الجهد والذ  يعاد تعويا  (PC-ATP)ال وت ا ين 
 دقائب. 

ميين الاتييترداد بييدا  الارقييام تأاييذ وضييو ا  اكبيير  4-3ولعيين الملا ييظ انييو مييا سعييد الدضيقيية 
% 30ما بين الرا ة السيلبية والرا ية سشيدة  Hrفي معبوية ال روي في تبا   معد  ضربا  القل  

للشييدة الاايييرة و تييك % ميين  هيية ااييري وباتييترداد افضيي  20ميين  هيية والرا يية الايجابييية سشييدة 
 الدضيقة الثامبة من الاتترداد وهي ال ترة التي ااتبرها البا ث )لا ظ الشك  البياني(.

يعمي  البايام الهيوائي  rest. & exer. Recoveryف ي نيوعي الرا ية السيلبية والايجابيية 
تميد مين عمليية الاتيترداد  ييث تع Latacid Portion O2 deptفي الجم  اللعتيكيي  LAلا الة 
و  O2H)تحولييو الييك كلوكييو  او بييروتين او كلايكييو ين او بتحييو  القسييم الاكبيير مبييو  LAا اليية 

2CO)  علك الباام الاوكسيجيبي)Fox, p95(  والتي تتمل  التهويية المباتيبة والتيي يصيا بها .
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 .exe. ولعيين مييا يحييدل فييي الرا يية الايجابييية Hrنيياتج قلبييي مباتيي  للحا يية والتييي تييفثر فييي 

Recovery  هو  صو  عملية الضخ العضليmuscle pump  او ميا يمليب عليهياmilking 
 يث تميد من عودة الدم الدور  الك القل  والتي تمييد مين عمليية دورا  اليدم فيي الجهيا  الورييد  
سمييا لميييد ميين تبقييية الييدم يييريمة ا  لا تعييو  يييدة الرا يية الايجابييية سشييك  لييفد  لاي  ييدول دليين 

لا اليية المخل ييا .  يييث  O2دم ك اييية التهوييية لتلبييية  ا يية الجسييم ميين اوكسييجيبي اضييافي او عيي
سسرعة عبد ادا  تمارين الي ة ومسيتمرة ايلا  فتيرة  LAسعد التمارين المجهدة لما   (Fox)لذكر 

دضيقييية بيبميييا  25ايييلا  الرا ييية السيييلبية اليييك  LAالاتيييترداد او التهدئييية سحييييث يصييي  معيييد  ا الييية 
 (. 99:  18ادا  را ة ايجابية )دضيقة لا التو س 11يستغري 

% عين الرا ية الايجابيية سشيدة 20وهبا يعمو البا ث تب  افضلية الرا ة الايجابية سشدة 
 Hr% التييي رافقهييا ارت يياع اعلييك فييي مسييتوي 30% والرا يية السييلبيةر الييك ا  اتييتخدام الشييدة 30

لغيرا اليتقلص  O2ي % تعبيي ا  الشيدة الاعليك قيد تتملي  اتيتخدام لي20مقارنة ساتتخدام الشيدة 
ر والييذ  Hrومييا لرافقهييا ميين  يييادة  LAالعضييلي سكمييية اكبيير سحيييث تييفثر علييك عملييية الا اليية لييي 
%ر اميييا الرا ييية السيييلبية فعيييدم و يييود 30ليييفد  سالمحصيييلة البهائيييية وقيييت اطيييو  للاتيييترداد سالشيييدة 

 . Hrالضخ العضلي قد يكو  السب  في تأار هبو  
با  القليي  فييي الييدقائب الثلاثيية الاولييك ميين الاتييترداد والملا يظ و ييود تبييا   فييي عييدد ضيير 

ميمييا سعييد  Hr%( فييي  ييين بييدأ التصيياعد فييي 30% ر 20ولعيي  انييواع الرا يية المسييتخدمة )تييلبيةر 
ذل  وتحدلدا  في الدضيقتين الراسعية او الخامسية مين الاتيترداد ويعيمو البا يث تيب  ذلي  اليك بدايية 

دقيييائب  5-3اليييك  LAر الدراتيييا  اليييك  ا ييية مييين العضيييلا  اليييك اليييدم  ييييث تشيييي LAارتشيييان 
( وميا ليذل  مين 50:  14ليص  اليك اعليك تيراكم ليو فيي اليدم سعيد ارتشيا و مين الخلاييا العضيلية )

( سأ  للتمرين تأثيرا  تتضمن قسم مبها اييا 108-107:  17 يث لذكر ) Hrتأثير في  يادة 
ليك اليتقلص العضيلي والم ااي  الباتجة عن العم  العضلير وانعكاتا  تعيود ا (LA)الا ماا 
( و ييييادة اليييدورا  اليييدمو  لغيييرا ا التيييو ويمكييين ملا اييية ذلييي  مييين الشيييك  107:  17المتحركييية )

 البياني والجداو .
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات :  5-1

 أ هر  نتائج البحث ما للي : 
داد يعقبهيا ارت ياع ملحيو  هبا  تبا   في معد  ضربا  القل  فيي اليدقائب الاوليك مين الاتيتر  .1

فييي معييد  ضييربا  القليي   تييك الدضيقيية الثامبيية ولعيي  الأنييواع المسييتخدمة فييي البحييث )السييلبية 
 %( .30% و 20وا يجابية 

فري معبو  واضيح بيين معيدلا  ضيربا  القلي  ميا بيين  يالتي الاتيترداد برا ية تيلبية ورا ية  .2
% ليدي 30ة السيلبية والرا ية سشيدة % في  ين لم تاهر فروي معبوية ما بيين الرا ي20سشدة 

 عيبة البحث.
 %.30% علك الرا ة الايجابية سشدة 20هبا  افضلية في اتتخدام الرا ة الايجابية سشدة  .3
 
 التوصيات  5-2

% ميين الشييدة القصييوي لمجتمييع البحييث عبييد القيييام 20مراعيياة اتييتخدام الرا يية الايجابييية سشييدة  .1
 سجهد لا هوائي لاكتاتي .

تقبلية ساتتخدام يدد مختل ة ومجتمعا  سحث مختل ة ول ترا  اتيترداد اطيو  ا را  سحول مس .2
 لحين الواو  الك الحالة المبي ية .

 

 المصادر

ر ممبعيييية دار الحكمييييةر عيييي  العضييييلي وعملييييية اتييييتعادة الشيييي ا : الت(1998اييييريبطر ريسييييا  ) .1
 البصرة.

 الدور  ر ضيس : ال سلجة ر )س  (ر سغداد.  .2
ر  1( : طيييري ضيييياس الجهيييد البيييدني فيييي الرياضييية ر  1998) رضيييوا  ر محميييد نصييير اليييدلن .3

 مركم العتاس للبشر ر القاهرة ر مصر.
ر دار البضيييا  للمباعييية والبشييير والتو ييييعر 2(: المييي  الرياضيييير ج1982البصييير ر ابيييرا يم ) .4

 بيرو . 
(ر الااتبييارا  ومبيياد   الا صييا  فييي 1987عبييد الجبييارر ضيييس نييا ير وبسمويسييي ا مييد ) .5

 اضير ممبعة التعليم العالير سغدادر العراي. المجا  الري
( : فسييولو يا اللياقية البدنيية ر 2003عبد ال تان ر ابو العلا ا مد ر ا ميد نصير اليدلن تييد ) .6

 دار ال عر العربي ر القاهرة ر مصر .
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( : مبيياهج وطييري تييدريس التربييية البدنييية ر مركييم العتيياس 1998فييرج ر عبايييا  محمييد ا مييد ) .7
 ت.للبشر ر العوي

( : المي  الرياضيي ر دار العتياس للمباعية والبشيرر  امعية 1989ضبع ر عمار عبد الر من ) .8
 الموا  ر العراي .

( : انتقييا  اثير التييدري  بيين او ييو القيوة العضييلية 1998محميد توفيييب ر محميد توفيييب عثميا  ) .9
 سييتير الرئيسييية واثرهييا علييك معييد  تييرعة البييبا سعييد الجهييد وفييي فتييرة الاتتشيي ا  ر رتييالة ما

  ير مبشورة ر كلية التربية الرياضية ر  امعة الموا  ر العراي .
( : الاتيتجاسا  ال سييولو ية لجهيا  اليدورا  قبيي  2005محميد توفييب ر محميد توفييب عثميا  ) .10

ادا   هدلن هوائي ولا هوائي وبعدهما ر اطرو ة دكتوراه  ير مبشورة ر كلية التربية الرياضية 
 ي .ر  امعة الموا  ر العرا

( : التييدري  الرياضييي الحييدلث ر تخميييط وتمبيييب وضيييادةر دار 2001م تييي ر ابييرا يم  ميياد ) .11
 ال عر العربي ر القاهرة ر مصر.

( : مبييادع عليييم التييدري  الرياضيييي ر دار 1980نصييي  ر عبيييد علييي ر قاتيييم  سيين  سيييين ) .12
 العت  للمباعة والبشر ر القاهرة ر مصر.
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