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 ملخص البحث :

أهمية لمعدد  ردرب ا الب دل المب  دتة لنمدر ن  إن كثير من المدربين واللاعبين لا يعيرون 
ميعن عبدم  يدربون او يندربون ب  نخدام تمر ب ا او اجزاء مخن فة مدن علادلاا ج دل الر  رد    

 فهل يعطون فنراا راحة من  و ة ل نم ر ن المخن فة . 
( مددن لددلا  ا ددنخدام  ددلا  Hrلدد ا هدددفد الدرا ددة الددن النمددر ن او الوىدد  عددن م ددنو   

% 50م ب ل درعة البودو   تمدر ن الد راعين والدرج ين بىدد  400ن النم ر ن اللاهوائيدة  عددو انواع م
 حنن النعل( . 

( مددددن   تددددة المرح ددددة الث نيددددة سا يددددة النربيددددة ا    ددددية   11وتوونددددد عيبددددة الت دددد  مددددن  
م( ب ل دددرعة البودددو  لنمدددر ن يىدددما جميددد  علادددلاا ال  دددل  400وا دددنخدم الت حددد  النتددد ر عددددو  

% حندددن النعدددل والنتددد ر 50النتددد ر  فددد   بدددا مدددن ع دددن م دددطتة م دددنو ة ب لددد راعين بىدددد  تبر تددد  و 
 % حنن النعل كنمر ن ل رج ين .50البرفو ء الخ ف  بىد  

( بعدد النمدر ن اللاهدوائ   دين الالنتد راا Hrوا نبنج الت ح  بأن هب ك فرق ف  م نو   
 راعين .م وا قا ك ن ل  400الثلا ة   وأع ن م نو  ك ن بعد عدو 
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Abstract: 
The Heart rate (Hr) reflect athlete condition so it could been 

important pointer in case of rest and work which we are belt on this asset 

of the training program with all it's different details , the most important 

one is the convenient recovery for (Hr) to specific level in order to begin 

a new exercise . 
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Our research problem is, a great number of coaches trainers aid not 

care to the (Hr) when they using different parts of their athletes bodies to 

exercise, so they gave an equal period of recovery to the athlete when 

using all the muscle or less gropes of muscle so my research aimed to 

recognize or discovering the (Hr) level through three tides of anaerobic 

exercises (hands, legs, maximum running for 400m). 

The researchers performed a three test and measurements (bench 

press, back squat till fatigue with 50% of maximum strength, in both, 

running 400m using highest speed as test). 

The researchers concludes that there is a significant difference in 

(Hr) after anaerobic exercise between the tests above, the highest level of 

(Hr) was after 400m running and the lesser level was to the test of bench 

press. 

 

 التعريف بالبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

ي دددعن الع مددد ء والتددد حثون فددد  حبدددا الف ددد  ة والنددددر ل الر  رددد  الدددن الو دددو   فلادددا 
ال با للأرتب ء ب لر  ر  الدن الم دنو  العد ل  وت بيدن ا ن د ا العد ل  مدن لدلا   را دة ال دواهر 

 بعد ذلك . وت  ي ه  والنببؤ والن كل  ه 
و عد البتض الب بد  احدد المؤادراا الميدانيدة المهمدة الند  تعكدا ح لدة الر  رد  او حندن 

وقدد ينخد  بعدض المددربون  بأنواعد  واادك ل  المخن فدة . الىخص ا عني  ي قبا وا ب ء وبعدد ال هدد
 بيدة بعب  دره  ه ه المؤاراا  ليلا لبب ء المب هج الندر بية ب  عنم   ع ي  ف  توا   ا حم   الندر 

 المخن فة ع ن فنر  المبهج  ب ءا ع ن م نو  وح لة المندرب .
وب لرغل من   ة ا نخدام ه ا المبددأ الا ان ا دنخدام  ي ند ل الدن ا ح  دة  دقدة تأاديره 
ل  لة الر  رد    فوثيدرا مد  ي  دأ المددربون الدن ت ديدد فندراا الراحدة  دين النمد ر ن او الم د مي  او 

بيتدددة الدددن ا عنمددد   ع دددن مؤادددر البدددتض كددددليا ل بددددأ ب مدددا جديدددد لوو ددد  عبدددد الوحدددداا الندر 
ا نخدام ر  رييهل ال هد اللاهوائ  الد ي ينميدز  رفعد  لم دنو  ردرب ا الب دل بىدكا ينفد وا مد  
اد  ال هد ومدت  .وتومن اهمية الت   ف  الو و  الن الفهدل الود يلإ ت دنخدام مؤادر البدتض 

ا قون عبد النلاف ا نخدام جدزء او جميد  أجدزاء ال  دل فد  ال هدد  الب ب  ف  ال هد اللاهوائ 
. 
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 مشكلة البحث: 1-2

ان كثيددرا مددن المدددربين يعمددل م ددنو  البددتض الب بدد  فدد  ال هددد اللاهددوائ  ع ددن أي جهددد 
رربة ب لدقيبدة مؤادرا ل عمدا اللاهدوائ  وقدد يكدون ذلدك  150 دن  كأن يعنمد و و  البتض الن 

يد  اندواع ال هدد اللاهدوائ  فهدا يرتفد  معدد  ردرب ا الب دل عبدد ا دنخدام   ي   ولودن لديا ل م
جهدددد لا هدددوائ  ل دددرج ين او الددد راعين او جدددزء الدددر مدددن ال  دددل او جميددد  أجدددزاء ال  دددل الدددن نفدددا 
الم نو  ؟ وال ي يببن ع ن ا     ور  وت ديد فنراا الراحة  ين النم ر ن والم د مي  الندر بيدة  

 ب   لمعرفة وت ديد ذلك. وه ا م ي ن ل الن إجراء
 

 هدف البحث: 1-3

الوىددد  عدددن الفدددرق فددد  قددديل معدددد  ردددرب ا الب دددل ب  دددنخدام  لا دددة اادددك   مدددن ال هدددد 
 .(م400ل  راعين   ل رج ين   العدو ب رعة قوو  لم  فة  اللاهوائ  

 

 فرض البحث: 1-4

  ج ينمددر ن لاهددوائ  ل دد راعين  ل ددر هبدد ك فددرق معبددوي فدد  معددد  رددرب ا الب ددل مدد  ين ت
 م ب رعة قوو  ب رتف ع أع ن ل نمر ن اللألير.400العدو 

 

 مجالات البحث: 1-5

 .2006س1س7-1الم    الزم ن  : ل فنر  من  -
 الم ددد   المكددد ن  : ق عدددة ا  بددد   فددد  ك يدددة النربيدددة ا    دددية وم عدددل ك يدددة النربيدددة الر  ردددية س -

  ج معة المو ا.
  ة الث نية س ق ل النربية الر  رية س ج معة المو ا.الم    التىري : عيبة من  لاب المرح -
 
 الإطار النظري والدراسات السابقة: -2

  معدل ضربات القلب : 2-1

ا در الدنب ص الب بد   ةالبتض الب ب  أو رربة الب ل : هو الىعور ب لموجة الدمو دة المبنب د
لون دة مدن الددم لدلا   من الب ل حنن الىر  ن ال ي ي ا في  البتض الب ب  من جراء رد  الب دل

  (57 الدوري وا مين  ب.ا    الىر  ن موافن للاربة الب ل والبتض
ا عود ب الددوار   إلددن الب دل مت اددر  والويمي و دد ا الدددائر   –وتدب ل الم دديطراا الخ رجيددة 

ضس   لدد  منددرب  30معد  ررب ا الب ل لمد  وا د  ل دد قدد يودا إلدن أبطدأ مدن  -ف  الدم 
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 ضس   فددددددددددد  النمددددددددددد ر ن البودددددددددددو ة . 220فددددددددددد  الراحدددددددددددة وأاثدددددددددددر مدددددددددددن  المط ولدددددددددددة ال يددددددددددددين
 210 (Mcardle,1981,  : و مكبب  ان نميز موط  ين لمعد  ررب ا ق ل الراحة هم 
والدد ي يعبددر عددن ال دد لاا  basal heart rate (BHR) معددد  رددرب ا الب ددل ا    ددية -

 12الندد  توددون ع ددن ا قددا لددلا  الفنددر  م بعددد ا منودد   و  القي  ددية ا    ددية لهدد ا المعددد  
   عة بعد وجتة غ ائية غبية  وبعد ا رط  ع لمد  لا تبا عن  لا ون  قيبة .

 resting heart rate (RHR)امد  المودط لإ ا لدر فهدو معدد  ردرب ا الب دل فد  الراحدة  -
 4-2والدد ي يعبددر عددن معددد  رددرب ا الب ددل عبدددم  يكددون الىددخص ج ل دد  ع ددن كر دد  لمددد  

. و  د  انخف ض تدر    ف  معد  ردرب ا (Jian,2002,26  جتة غ ائية  عة بعد الر و 
ضس    يبمدد  بعمددر  210 ددبواا يوددا إلددن  10الب دل ا قوددن مدد  النبدددم فدد  العمددر   فتعمدر 

 195 ددبة حددوال   20ضس   وفدد  حددين المعددد  ا قوددن لعمددر  165 ددبة يوددا حددوال   65
 (Astrand,1977 ,189  ضس   .

 
 أنظمة الطاقة: 2-2

 ك نوعين من أن مة الط قدة الع م دة الند  يمكبهد  تزو دد ال  دل ب لط قدة اللاامدة ت امدة هب
حي تددددد  وقي مددددد  ب  نىدددددطة ال ي تيدددددة المخن فدددددة وهددددد   الب ددددد م الهدددددوائ  والددددد ي يعنمدددددد ع دددددن وجدددددو  

فدد  إنندد ل الط قددة مددن لددلا  أا ددد  الفدد اء و لولدد  فدد     دد ة مددن النفدد علاا  O² ا وك دد ين
  ورغل الط قة الوبير  الن  يبن ه  هد ا الب د م إلا اند  ي ند ل إلدن Co²و  H²O  المعبد  يبنج عبه

ل ا تنميز أنىطة المط ولة ب عنم  ه  ع ن  ATPوقد أ و  من ا ن مة ا لر  ل  وو  ع ن 
 ه ا الب  م تنن ل الط قة كب  م م يطر.

هد ا الب د م وهمد  وهب ك أيلا  الب  م اللاهوائ  تنن ل الط قة و مكن توبيف نوعين مدن 
:  

  وف  ه ا الب  م تبدنج الط قدة Amairobicsys Phosphagenicالب  م الفو ف جيب  .
فدد  العلاددلاا وكدد لك مددن  ATP ددا ع ددن مخددزون  O2لاهوائيدد   ون الاعنمدد   ع ددن ا وك دد ين 

مددر   ATPإلددن ATPالبدد تج مددن ت  ددا  ADPلددلا  تفدد علاا الاقنددران الندد  تددنل للالهدد  ت ددو  
 ألر  .

 
ATP ==> ADP + P + E  

ADP + P + E  ==> ATP Coupling Reaction 
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إلدددن تفدد علاا كثيدددر  تننددد ل  لوهدد ا البدددوع مددن أن مدددة إنندد ل الط قدددة هددو ا  دددرع ولا ي ندد 
الط قددة   وتعنمددد أنىددطة البددو  وال ددرعة البوددو  ع ددن هدد ا الب دد م . إمدد  النوددبيف الثدد ن  تنندد ل 

  Arairobic Glygolysisاللاهدوائ   Anairobic Glygolysisالط قدة لاهوائيد  هدو ن د م الن  دا 
وفيدد  يددنل إنندد ل الط قددة فدد  جيدد ب ا وك دد ين أيلادد  ولوبدد  ي ندد ل إلددن عددد  اابددر مددن النفدد علاا 
أاثر من الب  م الفو ف جيب  واقا من الب  م الهدوائ  أو الاوك د يب    كمد  اند  يبدنج   قدة اابدر 

   فة إلن  رعة إنن ل الط قة .من الفو ف جيب  واقا من الهوائ  إر

 

 اجراءات البحث -3

ا نخدم الت ح  المبهج الو ف  بطر بة الم لإ لملائمن  لطبيعة الت    منهج البحث : 3-1
. 
 

  لتددد ن مدددن المرح دددة الث نيدددة س ق دددل النربيدددة  (11ادددم د عيبدددة الت ددد    عينةةةة البحةةةث : 3-2
 ا ن ه .  (1ته  ف  ال دو   الر  رية س ك ية النربية الا   ية والمور ة موا ف 

 (1جدول )ال
 يبين مواصفات عينة البحث

 الراحة Hr العمر /سنة الوزن / كغم الطول / سم 
 66.472 21.3 67.85 172.14 س  
 3.843 1.64 6.09 6.33 ع ±

 
 وسائل جمع البيانات  3-3

 ن  ي ن ت  .ا نخدم الت ح  الالنت راا والقي س وجم  المع وم ا والا نم ر  ل  وو  ع 

 

 الأختبارات البدنية وتضمنت: 3-3-1

النتددد ري ال ودددو  ع دددن الىدددد  البودددو  فددد  تمر بددد  اللادددف  مدددن ا  دددن ب ء ع دددن  3-3-1-1
م دددطتة م دددنو ة والبرفوددد ء الخ فددد  مدددن لدددلا  الز ددد    فددد  ا واان ل دددين ال ودددو  
ع ددن الىددد  البوددو  لوددا تمددر ن والندد  لا ي ددنطي  المخنبددر ا لؤهدد   اثددر مددن مددر  

 واحد  .
 % 50 دددددن م دددددطتة م دددددنو ة حندددددن النعدددددل بىدددددد  النتددددد ر اللادددددف  مدددددن الا دددددن ب ء ع 3-3-1-2

 من الىد  البوو  .  
 من الىد  البوو  . %50النت ر البرفو ء الخ ف  حنن النعل بىد   3-3-1-3
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 م بطر بة المب ف ة . 400النت ر العدو ب ل رعة البوو   3-3-1-4
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 القياسات الوظيفية : 3-3-2

بدا ال هدد وبعدده مت ادر  و كدون فد  الراحدة ق (HRوتلامبد قي س معد  ررب ا الب ل  
 المخنبر ج ل   ع ن كر   وب  نخدام ال م عة الطبية ب لقي س من مبطبة الودر .

 

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 3-4

 ا ب   وقلايل حديدي مخن فة الاواان . .1
 م طتة رف  من الا ن ب ء ع ن م طتة م نو ة.. 2
 و ء الخ ف  .حم لاا حديدية لالنت ر البرف. 3
 . Stethoscop م عة  بية لقي س البتض الب ب  . 4
   عة توقيد .. 5
 
 :التجارب الاستطلاعية  3-5

 : الأولى التجربة الاستطلاعية  3-5-1

أجر  الت ح  ت ربة ا نطلاعية لنهيئدة الم د عدين ممدن  ديبومون ب لقي  د ا والم د عد  
د  فدد  الن ربددة الرئي ددية   وتددل ا ددنخدام عيبددة مددن تلافيدد ن لبربدد ك وال دد بي ا الندد  يمكددن أن ت دد

   لبين ف  المرح ة الث نية تل ا نتع  هل من عيبة الت   الرئي ية .
 

 : الثانيةالتجربة الاستطلاعية  3-6-2

أجر  الت ح  النت ر ل ط تة المى ركين ف  الن ربة لنثبيد البو  البوو  ف  كدا فدر  فد  
من الا ن ب ء ع ن م طتة م نو ة وتدل تثبيدد الدوان ا قودن  النت ري البرفو ء الخ ف  واللاف 

 % من الىد  البوو  لوا النت ر.50ومن للا  ذلك تل ت ديد الىد   لوا مبهل
 

 التجربة الرئيسية : 3-7

قبا  دأ الن ربة الرئي ية  بو    عة تبر ت  ق م الت ح  بقي س معد  ررب ا الب ل ف  
حي  تدل تبفيد  الالنتد ر  2006س1س1ة ال  عة الن  عة  ت ح ن يوم  دأا الن ربة الرئي ي ل  الراحة

ا و  وهددو اللاددف  مددن الا ددن ب ء ع ددن م ددطتة م ددنو ة بعددد إجددراء اتحمدد ء الودد ف  لمددد   ددلا  
 ق ئن  ل راحة لمد  لم ة  ق ئن وتل إجراء النت ر أفدرا  العيبدة بىدكا منع قدل   وبعدد يدومين مدن 

برفودد ء الخ فدد  ع مدد ن أن الالنتدد ر ن ا و  والثدد ن  تمددد ب  ددنخدام تبفيدد  الالنتدد ر الثدد ن  وهددو ال
% من الىد  البوو  حنن النعدل ل  ودو  ع دن جهدد لاهدوائ  لااند ت  . وتدل بعدده  مت ادر  50

 4×   نيددة ا ولددن ورددرب البدد تج  15مددن مبطبددة الودددر لمددد   HRقيدد س معددد  رددرب ا الب ددل 
 (76  1998ل  وو  ع ن البتض س  قيبة . رروان 
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م 400وبعد يومين من إجراء الالنت ر الث ن  تل إجراء الالنت ر الث ل  وهو ركض م  فة 
ب ل دددرعة البودددو  وبىدددكا تب ف ددد  لودددا فدددر ين مدددن العيبدددة للادددم ن  ددد   أقودددن جهدددد وتدددل قيددد س 

 HR)   نيدة وردرب البد تج فد  أربعدة  15معد  ررب ا الب ل مت ار  ومن مبطبدة الوددر لمدد  
 لدقيبة . ومن ال دير ب ل كر ان الت ح  وحد ظروف الالنت راا الثلا ة من ب HRل  وو  ع ن 

 ن حية النوقيد والن هيزاا وظروف ال رار  .
 

 المعالجات الإحصائية  3-7

 LSDا دددنخدم الت حددد  الو ددد  ال  ددد    والان دددراف المتيددد ري وت  يدددا النتددد ين والنتددد ر 
 او  ئا إحو ئية.

 

 فريق العمل المساعد :  3-8

 (م مد توفين عثم ن   كنوراه ف   ة تدر ل . م.
  (ال يد ي  ر ب ا   بك لور وس تربية ر  رية

 

 عرض ومناقشة النتائج : -4

 (f ينلاددددلإ عدددددم وجددددو  فددددرق معبددددوي ح ددددل مدددد  أظهرتدددد  قيمددددة  (2،3،4مددددن ال ددددداو   
عل الم  وبة  ين النت ري البرفو ء الخ ف  واللاف  من الا ن ب ء ع ن م طتة م نو ة حنن الن

ولوددن ظهدددر هبدد ك فدددرق معبددوي فددد  معدددد  رددرب ا الب دددل  ددين النتددد ري البرفودد ء الخ فددد  حندددن 
م وبين النت ر اللاف  من الا ن ب ء ع ن م طتة م نو ة حندن النعدل 400النعل والنت ر العدو 

 م.400 بتض اع ن ف  عدو  م400وعدو 
 

 (2جدول )ال
 ضربات القلب للاختبارات الثلاثة يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمعدل

 م400عدو  ضغط من الاستلقاء قرفصاء خلفي المعالم الإحصائية
 161.45 137.37 143.36 –س
 11.72 21.16 22.97 ع ±
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 (3جدول )ال
 المحتسبة ومعنويتها (يوضح قيمة )ف

مجموع  مصدر التباين
قيمة ف  متوسط المربعات درجات الحرية المربعات

 المحسوبة
 1740.09 2 3480.18  ين الم موع ا

*4.707 
 369.64 30 11089.45  الا الم موع ا

 * تعب  معبو ة الفرق .
 (4جدول )ال

 ما بين الاختبارات الثلاثة ومعنويتها LSDيوضح قيمة 

الفرق بين اختباري  LSDقيمة 
 القرفصاء والضغط

الفرق بين اختباري 
 م400القرفصاء و

الفرق بين اختباري 
 م400غط و الض

11.86 6.090 18.090* 24.181* 
 . * تعني معنوية الفرق 

م الددن كميد ا اابددر مددن 400و عدزو الت حدد   دبل هدد ا الفدرق الددن ح جددة ال  دل فدد  عدد  
م 400الددددم الم مدددا ب لاوك ددد ين والفددد اء مب رندددة ب لالنتددد ر ن الالدددر ن   حيددد  ان النتددد ر عددددو 

ن بيدددة ح جدددة البىددد ح  يبمددد  ي نددد ل الالنتددد ر ن ي نددد ل الدددن مىددد ركة علادددلاا ال  دددل بىدددكا عددد م ل
وب لند ل  يكدون معدد   الالر ن الن ن تج ق ب  اقا ن ران لم دو ية الم  مي  العلا ية الع م دة فيهمد 

م ولم  ك ن الع ما العلا   ينط ل الط قدة اللاامدة 400اقا من ح لة العدو  (HRررب ا الب ل 
للا  ا     الب تج الب ب  ال ي ينأ ر بعد م   معدد  ل  والاوك  ين ال ي يأتي  عن  ر ن الدم من 

رددرب ا الب ددل وح ددل اللاددربة الب بيددة فهدد ا ينط ددل الز دد    فدد  عددد  رددرب ا الب ددل لز دد    البدد تج 
الب بد  كأحدد المنفيدراا المدؤ ر  فد  البد تج الب بد    حيد  يدرتت  ا د    البد تج الب بد   ز د    ال  جددة 

"ان ا ددنهلاك الاوك دد ين يددز ا  ك مدد  (1982ر  عبدددالفن   الددن الاوك دد ين وا ددنهلاا  حيدد  يدد ك
   حي  ت ن ل الم  مي  (67  1982اا ا ن تة ح ل العلالاا المى ركة ف  العما" عبدالفن   

ينب  ل م  عد  وح ل الي فه  كم  قد يكون البى ح  (العلا ية الوبير  الن ت هيز  موي  ن تج ق ب 
يدر  ومخن فدة والع م دة ع دن المف  دا المخن فدة المىد ركة العلا   ال ي تى رك في  كندا علاد ية كث

بىدكا  (Core temperature ا در فد  رفد   رجدة حدرار  مركدز ال  دل  (م400فد  ال هدد  عددو 
ومدن المعدروف ان رفد   رجدة حدرار  مركدز  (اابر مم  فد  البىد  ين الالدر ن  البرفود ء واللادف 
رربةس قيبة حي   15-10 ا الب ل م  ين ال  ل  رجة مئو ة واحد  يؤ ي الن ا     معد  ررب

" ان عددد  رددرب ا الب ددل تددز ا  ب رتفدد ع  رجددة حددرار  ال  ددل وهددو احددد  (2006يدد كر  التىددن وي   
 . (35   2006التىن وي  النويف ا لز     توا   الدم ل نخ ص من ال رار  " 
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات  5-1

  معدددد  ردددرب ا الب دددل نني دددة ال هدددد الاهدددوائ  الاقودددن مددد   دددين عددددم وجدددو  فدددرق معبدددوي فددد .1
 النت ري البرفو ء الخ ف  واللاف  من الا ن ب ء ع ن م طتة م نو ة .

م ب ل درعة البودو  مدن 400هب ك فرق معبوي ف  معد  ررب ا الب ل مد  ين النتد ري عددو  .2
  نو ة من جهة الر .جهة والنت ري البرفو ء الخ ف  واللاف  من الا ن ب ء ع ن م طتة م

 

 التوصيات  5-2

مراعددد   الالدددنلاف فددد  النمددد ر ن البدنيدددة موردددوع الدرا دددة عبدددد تخوددديص اوقددد ا الراحدددة  دددين  .1
النمدد ر ن وحنددن عبددد المب ف دد ا ب يدد  تعطددن فنددراا راحددة اقددا ب نخفدد ض البددتض الب بدد  فدد  

نمددر ن عدددو تمر بدد  اللاددف  مددن الا ددن ب ء ع ددن م ددطتة م ددنو ة والبرفودد ء الخ فدد  مب رنددة  
 م ب رعة قوو  .400

 اجراء ب و  م نبب ية ع ن م موع ا علا ية الر  وب نواع جهد واد  مخن فة . .2
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