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 إلي من تمنيت أن يكون حاضرا بجانبي في ىذه المنافسة اي أبي رحمة الله عليو تغمده برحمتو الواسعة .

سم الذي يخفي الي الحضن الدافئ و القلب الحي الي العين التي قاطعت النوم للسهر علي راحتي الي الإ

 حقيقة نجاحي والتي غرست حنانها في قلبي

 أمي الغالية و العزيزة حفظها الله و أطال في عمرىا

 إلي نبع الأمل و الحياة و الصبر معي زوجتي و أبنائي اسامة والكتكوتة اية حفظهما الله لي

قيقاتي مختاريو فتيحة و خاصة المولودة الجديدة و ش  مثال الإرادة و العمل شقيقي عيسي و عائلتو إلي

 خديجة

الي عائلة قاضي بحي النصر  و عشاب عبد القادر و موقاس حكيم وموسي الي عائلة طهيري نور الدين 

 خاصة الكتكوت كريم و عائلة دىاني موسي و أبنائو الي عائلة سويح . فرحات والخال العزيز محمد .

،شادلي ،غاني احمد بشارف صحراوي ،يحياوي  -إلي الأساتذة عابدين مختار  

إلي مثلي الأعلى و القدوة الحسنة ثابتي عبد الرحمن و ضيف علي الي جميع الأساتذة وعمال متوسطة عقال 

دحوني، كريم محمد، بلوفو، ،إلي جميع الأصدقاء بلهـــــــادي ب بوراشد أنباف ،  محمد و منخرطي 

مراد،  رضا  ،لوط،عدادي، مهناوي  ، جمال  .،ز.اسماعيل، بوحفص، سلوي، زاوي عبد القادر عطا الله  

معارف الميلود . -،بوبكر ،عتو  

عية فرسان سعيدة و عين الحجر لألعاب القوي ،إلي رئيس و أعضاء الرابطة الي كل مدربي و مسيري جم
الولائية المدرسية  لألعاب القوي ، والرابطة الولائية  العاب القوي  ، و الرابطة الولائية لذوي الاحتياجات 

 الخاصة بسعيدة .
 . إلي جميع الأىل و الأقارب و الأصدقاء الذين يحملهم قلبي و لم يكتبهم قلمي

 



 ب‌

 

 عويمر أحمد
 
 

 

 
 

الحمد لله علي فضلو في إتمام ىذا البحث و العمل المتواضع يدعونا واجب الوفاء و الاعتراف بالجميل أن 

أتقدم بأسمى معاني و عبارات الشكر و التقدير و أخلص الاحترام إلي كل من قام بمساعدتي من قريب أو 

 بعيد لإتمام ىذه الرسالة المتواضعة .

و التقدير للأستاذ المشرف رضا دريس خوجة  الذي لم يبخل عليا بنصائحو القيمة طول مدة  خالص الشكر

 البحث ليل نهار .

 إلي الأساتذة الكرام زيتوني عبد القادر، حجار محمد ، بن خالد الحاج ، عبد اللطيف ، بليالي عبد القادر .

خاصة علي النصائح في التربص  دور ، براىيمي قإلي الأساتذة سي قدور ، ميم مختار  ، حجار محمد 

 التطبيقي .

 إلي أساتذة و عمال معهد التربية البدنية و الرياضة

 إلي كل من وقع نظره من بعيد أو من قريب و سهروا علي إتمام ىذه المذكرة .

 الحمد لله و الصلاة و السلام علي رسول الله صلي الله عليو و سلم
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 مقدمة:

ان الرياضة في عصرنا ىي ظاىرة حضارية اجتماعية لتقويم و قياس تقدم الامم و الشعوب و نظرا للدور 

الدؤثر الدي تلعبو في اعداد الفرد بشتى المجالات فقد زاد الاىتمام بها في وقتنا الحاضر و تفاعلت العلوم 

 ع الأنشطة الرياضية الرياضية الدتعددة في سبيل تحقيق الانتصارات الكبيرة في تري

 تعتبر الرياضة فن واسع وشاسع يمارسو العامة سواء كانوا صغارا أو كبارا ،ذكورا او إناثا 

تنقسم الرياضة الى عدة أقسام ،فهناك رياضة ترفيهية يستعملها كافة الناس فهي رياضة لا تتطلب لرهودات  

التسلية عن طريق الالعاب الرياضية ، و ىناك كبيرة سواء كانت من اجل الوقاية من الأمراض او التًفيو و 

النوع الثاني و ىو لشارسة الرياضة من اجل الدنافسة ،فهده الاخيرة تتطلب لرهودات كبيرة سواء من الجانب 

البدني أو النفسي او الذىني او الدادي ،وما يجدر الاشارة اليو ان ىناك عدة رياضات تنافسية لستلفة فمنها 

مثل كرة القدم ،كرة الطائرة ،السلة .....الخ و الرياضات الفردية مثل العاب القوى التي  الرياضة الجماعية

.تنقسم بدورىا الى عدة تخصصات ومنها  الدسافات النصف الطويلة   

فمن خلال دراسة للعالم ىيل أن مراحل الاستًجاع تنص علي التخلص من الدين الأكسجين وىذا يعني  

اع سريع ثم بطئ الشكل الدرحلي الدزدوج الأكثر وضوحا للمرحلة الاستًجاعية في البداية يكون الاستًج

يمكن ان يتبين بعد عمل مكثف و بعد عمل جديد التخلص من الدين الأكسجين يوضح أحادي الدراحل 

. 

وإن استًجاع مؤشر ظرفي يحصل طالدا يتوقف الفرد عن العمل و يتغير في مدتو حسب نوعية الفعالية 

 (.4772و درجة التدريب و كذألك شدة الحمل )بهاء الدين سلامة الدمارسة 

يسعى العداء منذ القدم الى تحقيق نتائج جيدة في ىدا الاختصاص ،فالعلم دائما في صدد البحث عن 

الامكانيات و الوسائل التي تساعد العداء للوصول الى نتائج جيدة  و رفع من مستواه، فقد اىتم كثيرا 
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 ،ولكن ىذا الجانب لوحده لا يكفي للوصول الى نتائج جيدة، فععطى اميية كبرى لجانب بالجانب التدريبي

اخر و ىو عملية الاستًجاع الدى يكتمل مع التدريب ،فبدون عملية الاستًجاع لا يستطيع العداء 

ف في الوصول الى نتائج جيدة فاصبح الددرب يعطي اميية كبيرة لذدا الجانب بما فيو العداء ،و لكن للأس

بلدنا ىناك اميال كبير من طرف الدعنيين وىدا راجع لنقص الخبرة في المجال و نقص الامكانيات و لذألك 

 لصد نقص في مستوى العدائين في بلادنا .

وضمن ىذا السياق تهتم دراستنا بمكانة عملية الاستًجاع لدى عدائي الدسافات النصف 
.الطويلة في لستلف مراحل الدوسم التدريبي   

(أن دور عمليات الاستًجاع يبدأ بطريقة 4771و يضيف) أبو العلا عبد الفتاح و أتزد نصر الدين  

 جزئية أثناء الأداء و النشاط العضلي مباشرة .

كما أن اختصاص لشارستي ينحصر في العاب القوي خلال مراحل الدراسة من طالب الي مدرب الي مسير 

ساميت التًبصات الوطنية التي كان لي شرف التواجد فيها في إثراء مرورا بمراحل التكوين و التعليم .كما 

 تجربتي و الاستفادة منها كما و نوعا و منهجا بالإضافة إلي صعوبات التي تواجهني في عالم التدريب .

ان البحث عن الحقائق الدرتبطة بعمليات الاستشفاء و التكيف و مستويات التنظيم البيولوجي في الجسم 

تعثره بضغوط الحمل التدريبي و قواعد التعويض التابعة من مراحل الاستنزاف و ىبوط الدستوى البشري و 

،حتي  مراحل التعويض الدتابعة في استعادة الشفاء تتطلب مزيدا من الجهود العلمية التي لا بد ا تستند الى 

 ية النتائج.الدعم الدعملي العلمي  و التكنولوجي الذادف للارتقاء بمستوى الصدق و موضوع

 فشملت الدراسة بابين : 

من تدليك ) الاستًجاعيث وضعت في الفصل الاول وسائل فصول بح  : يتكون من أربعةالباب الاول

، أما الفصل ( الاستًجاعية الرياضية العلمية الدتنوعة و استشفائي و السونا و الأشكال الدائية و أخيرا التغذ
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لأتزال التدريبية و الفصل الثالث اشتمل علي ألعاب القوي و فعاليتها الثاني فكان لزصور فيو التكيف مع ا

 سنة . 46/02،و أخيرا الفصل الرابع فكان للفئة العمرية و خصائصها 

 فاشتمل على الدراسة الديدانية فنعرضها الى فصلين ميا : الباب الثاني 

البحث الدعتمد في الدراسة الا و ىو  منهجية البحث و اجراءاتو الديدانية التي تضمن منهجالفصل الاول :

 –فرسان سعيدة –لجمعية  الدنهج الوصفي .حيث شمل فيو عينة البحث تذانية عدائين من فئة الاواسط

وميزان طبي  لقياس الوزن  ،دوات الازمة لذلك من عمود قياس طول العداءواستخدامنا الأ لألعاب القوي ،

و دراجة ثابتة تستعمل في اختبار القدرة العملية البدنية  ، (رسم )درج ىارفا 32ودرج يعلو  ، ئينللعدا

(452 pwc بالإضافة الى استخدام الدصادر و الدراجع و الاستمارة الاستبيانية  الخاصة بالددربين و   )

و مقابلات مع الأستاذ الدشرف وبعض أساتذة الدعهد ومدربين وطنيين في العاب  ، اخرى خاصة للعدائين

 ستشارين في الرياضة وتقنيين سامين ومربين .القوى من م

لعرض و تحليل ومناقشة النتائج من الدراسة الديدانية توصلت  في  الفصل الثانيو بعد دلك تعرضنا في 

، في و العينة التجريبية باستعمال وسائل الاستًجاع  الضابطةدراستي الى ان ىناك فروق معنوية بين العينة 

 ت .صورة استنتاجات و توصيا

القوي و علي  مدار السنين العدة في لرال ألعابفمن خلال التجربة الشخصية في ميدان التدريب علي 

 –غرار النتائج المحصل عليها علي الدستوي المحلي و الجهوي و الإقليمي و الدولي لعدائي الجمعية الرياضية 

 لألعاب القوي . –فرسان سعيدة 
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واجهنا يوميا في ميدان التدريب و ضعف وتراجع مستوي العاب ومن خلال الصعوبات والدشاكل التي ت

القوي الجزائرية علي الدستوي الدولي و غيابها عن مراسيم التتويج بإستثناء بعض النتائج التي تعتبر الشجرة 

 التي تغطي الغابة .

 وارتكازا علي ىذه الدعطيات أدي بنا الي طرح :

 المشكلة :

في الجزائر  -العاب القوى–لو كانت حقيقة ما وصلت اليو الالعاب الرياضية إن بذرة و نواة البحث في او  

 وما زرعتو من فرح و سرور و انتصارات و نكسات 

حيث ان رياضة الدنافسة في العاب القوى تتطلب لرهودا كبيرا و تدريبات يومية متواصلة دون انقطاع 

تى فتًتين في اليوم اي ما يقارب اربعين كيلو فالعداء يكرس معظم وقتو في التدريبات فهناك من يتدرب ح

 . متً في اليوم الواحد

فعامل التدريب لوحده ليس كافي لدا يجب الأخذ بعين الاعتبار عامل اخر و ىو عملية الاستًجاع فهذه 

 .وعنصر في حياة الرياضي للوصول الى حقيقة الالصاز الرياضي  ، الاخيرة  تعبر اىم مرحلة

ت الشخصية مع معظم مدري  العاب القوى على الدستوى الوطني و الجهوي وتقسيم وعلى ضوء الدقابلا

خاصة عند العدائين و  بعض الاستمارات وىا لتشخيص مشكلة البحث التي تدور حول اميية الاستًجاع 

لو دور كبير لتحقيق الالصازات و الارقام في  ٪52دور بنسبة تفوق  لو على  ان الاستًجاعكان جلهم 

 .المحافل المحلية والدولية معظم 

 :بناءا على ىا يطرح الباحث

 : السؤال الرئيسي 
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تزال التدريبية  لدي عدائي الدسافات النصف ما ىو أثر وسائل الاستًجاع علي سرعة التكيف مع الأ

 سنة . 02 -46 –الطويلة  فئة الواسط 

 الثانوية:الإشكاليات 

 ؟ التكيف مع الأتزال التدريبيةما ىو أثر التدليك الاستشفائي علي سرعة  -

 ؟ماىي اميية التغذية علي سرعة التكيف مع الأتزال التدريبية  -

 ؟ما ىو دور و مكانة استخدام السونا علي سرعة التكيف مع الأتزال التدريبية  -

 ؟ىل توجد فروق معنوية بين العينتين الضابطة و التجريبية  -

 أىداف البحث :

ة أثر وسائل الاستًجاع علي سرعة التكيف مع الأتزال التدريبية  لدي عدائي التعرف علي مدي أميي -

 سنة. 02 -46 –الدسافات النصف الطويلة  فئة الواسط 

التعرف علي أثر استخدام وسائل الاستًجاع علي سرعة التكيف مع الأتزال التدريبية خلال الدوسم  -

 سنة. 02 -46 –الواسط  التدريبي  لدي عدائي الدسافات النصف الطويلة  فئة

 التقرير بالحقائق العلمية التي تساىم في تطوير رياضة ألعاب القوي . -

 

 

 

 

 الفرضيات

 الفرض العام:
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لعملية الاستًجاع باختلاف أنواعها و استعمالاتها لذا أثر ايجاي  ومكانة ىامة و أساسية علي سرعة 

 الطويلة . تزال التدريبية لعدائي الدسافات النصفالتكيف مع الأ

 :الفرضيات الجزئية

 للتدليك الاستشفائي أثر ايجاي  علي سرعة التكيف مع الأتزال التدريبية.  -

 للتغذية الدتنوعة دور ايجاي  علي سرعة التكيف مع الأتزال التدريبة . -

 لعملية استخدام السونا دور كبير و اميية بالغة علي سرعة التكيف . -

 الضابطة و العينة التجريبية . توجد فروق معنوية بين العينة -

 أىمية البحث:

 تكمن أميية البحث في الجانبين 

 الجانب العلمي :

في تعرفنا علي اميية وسائل الاستًجاع في كيفية استعمالذا و استخدامها وعدد تنوعها وعلي شروط 

 استخدامها .

جع في لرال التدريب الرياضي وعامة كما استفدنا من انواع وسائل الاستًجاع العلمية الدقننة و تقديمها كمر 

 و العاب القوي خاصة .

 الجانب العملي :

نحصر البحث في تقديم طريقة لبعض انواع وسائل الاستًجاع من تدليك استشفائي و التغذية العلمية ي

الدتنوعة و استخدام السونا في طرق استخدام كل واحدة منهم خلال الدوسم التدريبي وبعض استعمالات و 

 ية اختبارات القدرة الاستًجاعية في كيفية العمل و التنفيذ و الحساب و تطبيقو .امي
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 أسباب اختيار الموضوع :

لقد قمت باختيار البحث لشعورنا بالأميية التي تكنها عملية الاستًجاع لعدائي الدسافات النصف   -

ىو حبي و تعلقي لألعاب لقوي  الطويلة خلال الدوسم التدريبي فدفعنا الي ذألك عدة أسباب منها ذاتي و 

موضوعي في لزاولة اثراء البحث العلمي اولة رفع مستوي العدائين وماىو كعداء ومدرب و تقني في لز

 ولزاولة في رفع الراية الوطنية بعيدا أكثر و أحسن لشا عليو الأن .

 ية .ندعدم إعطاء الأميية لذذا الدوضوع من طرف الدعنيين و الدختصتين علي مستوي الأ -

 معرفة مشكل و سبب نقص مستوي العدائين في بلادنا و لزاولة ايجاد الحلول . -

 جامعتنا.إميال الطلبة لذذا الدوضوع الدهم علي مستوي  -

 

 

 

 

 مصطلحات البحث إجرائيا 

 :عملية الاسترجاع 

التي كان عليها قبل ىي عملية استعاذة الشفاء بمعني أنو العملية العكسية للعودة بعجهزة الجسم الي الحالة 

 الأداء و الي حالة أخري تفوق حالة ما قبل الأداء في بعض الأحيان.

 كذألك ىي عملية تتدخل بعد الجهد البدني قصد الوصول الي استعادة القدرات الجسمية و الفكرية .

 :التدليك الاستشفائي 
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لي أنسجة الجسم الدختلفة لرموعة من الحركات اليدوية و تطبق ع التدليك مصطلح علمي يستخدم وصف

 العضلي.بهدف التعثير علي أجهزة الجسم الدختلفة و خاصة الجهاز الدوري العصبي و 

 و كلمة ) مساج ( قد نشعت من الكلمة اليونانية ) ماسين ( و تعني اليدين .

 الجسم.في و تعني كذاك عملية تقصير مرحلة التجديد و البناء و سرعة استعادة الشفاء للوظائف الدختلفة 

  للاسترجاع:التغذية الرياضية 

ىي مساعدة الجسم في ايجاد توازنو و التخلص من الدواد السامة الدفرزة أثناء الدنافسة و تشمل كل أنواع 

 التغذية باختلاف أنواعها و أدوارىا .

 السونا 

بغرض الوصول الي عبارة عن مكان لزدد يمكن التحكم في درجة الحرارة الذواء و نسبة الرطوبة بداخلو 

 احداث تعثيرات فسيولوجية ايجابية علي جسم الإنسان .

 

  التكيف و التأقلم

Anpassung / adaptation 
الي التغيرات الحادثة في الجسم و أجهزتو الحيوية الداخلية نتيجة التعرض  مصطلحين متًادفين في الإشارة 

 لظروف و متغيرات تتباين مع مثيلاتها الطبيعية .

 المسافات النصف الطويلة 

م 622تخص العاب القوي ىي عبارة عن مسافة  يجريها العداء وىي تشمل الدسافات التي تنحصر ما بين 

 م .1222/ 

 الفئة العمرية 
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 ( u04سنة )  04سنة للعدائين اي اقل من  02 – 46..... تشمل الدرحلة العمرية  

 

  

 

 

 

 

   

 

 

 

 تمهيد :

ماد على الدراسات الدشابهة لدوضوع البحث ىو لتحديد ما سبق إتدامو و خاصة الذدف الرئيسي من الاعت

ما يتعلق بمشكلة البحث الدطلوب دراستها. إلى جانب إتاحة الفرصة أمام الباحث لالصاز بحثو على لضو 

 أفضل .

نها تدل ويذكر لزمد حسين و اسامة كامل راتب أن الفائدة من التطرق إلى الدراسات السابقة تكمن" في أ

الباحث على الدشكلات التي تم الصازىا من قبل أو الدشكلات التي لازالت في حاجة إلى دراسة أو بحث ، 

و ما الذي ينبغي إلصازه كما انها توضح للباحث لستلف الجوانب التي تكون البحوث الدرتبطة قد عالجتها 

كلة البحث قد عولجت بقدر كاف بالنسبة لدشكلة البحث الحالية أو توضح للباحث عما إذا كانت مش
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في ىذه الدشكلة"   ( 46،45) لزمد حسن العلاوي ، ص من قبل ، الامر الي قد لا يستدعي إجراء الدزيد من البحث  

و على ىذا الاساس عمل الطالبة الباحثة على ترع عدد من الدراسات العلمية  مستفيدة من نتائجها في 

  از و إلصاح ىذا البحث العلمي . الص

 ( :1985دراسة على محمد جلال الدين )   -1

  أثر برامج  مقتًح لبعض وسائل الطب البيولوجية على الكفاءة البدنية لدى لاعبي الجمبازعنوانها : 

 استخدام الباحث الدنهج التجريبي لدلائمتو مع طبيعة الدراسة.المنهج : 

 العينة:

سنة ( بنادي الحرس الوطني السعودي  44)  لاعبين من فريق ترباز تحت سن 42تكونت العينة من 

بمدينة الرياض السعودية ثم تم اختبارىم بالطريقة العمدية و كان أىداف الدراسة مرتبطة باقتًاح برنامج 

لارتياد السونا و تناول الفيتامينات الدركبة بالإضافة إلى الاملاح الدعدنية و بصفة خاصة الكالسيوم و 

 اءة البدنية لدى لاعبي الجمباز.الصوديوم على مستوى الكف

 الاختبارات: 

 اختبار الكفاءة البدنية بواسطة الأرجونومتً -

 النتائج:

 إن النتائج التي توصل إليها الباحث تضم:

 البرنامج الدقتًح لو أثر إيجاي  على رفع مستوى الكفاءة البدنية النسبي لأفراد عينة البحث . -

 لية الاستشفاء الوظيفي للأجهزة الحيوية .أسرع البرنامج الطبي الدقتًح على عم -

 ( :1995دراسة د.أحمد على حسن إبراىيم )  - 2
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 عنوانها : تأثير التدليك الاستشفائي على قياسات الدىون بالدم و خمائر الترانس أمينيز 

 استخدام الباحث الدنهج التجريبي لدلائمتو مع طبيعة الدراسة.المنهج : 

 العينة: 

  42من الدنتخب الوطني للاعبي الجيدو ، وعددىم اختبار العينة 

 الاختبارات: 

 أخذ القياسات ) الوزن ، الطول ، السن (. -

 أداء الحمل البدني . -

 

 النتائج:

ثلاثي غليسيريد  –التدليك الإستشفائي لو تعثير اجراء على قياسات الدىون بالدم ) كوليستيرول  -

 مرتفعة الكثافة (  –الدىون منخفضة الكثافة 

 التعرف على اجراءات التدليك الاستشفائي على تسائر ترانس أمينيز  . -

 ( :1996د. علاء الدين محمد عليوة  )  –دراسة د.حسن سيد أبو عبده  - 3

تفاعل بين بعض الاعمال التدريبية و بعض الطرق الصحية الدستخدمة لاستعادة الشفاء لناشئ  عنوانها : 

 كرة القدم .

 جريبي لملائمتو مع طبيعة الموضوع.المنهج : المنهج الت

 العينة: 

 لاعب . 02سنة (  بعندية الإسكندرية و بلغ عدد أفراد العينة  44ناشئ كرة القدم تحت سن ) 
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 الاختبارات: 

 النبض في حالة الراحة . -

 الضغط الانضباطي و الإبساطي . -

 أقصى سعة تنفسية . -

 السعة الحيوية . -

 النتائج:

 صحية الدستخدمة في الدراسة إلى سرعة استعادة الشفاء لناشئ كرة القدم يؤدي استخدام الطرق ال -

الضغط الدموي و أقصى سعة تنفسية واسعة الحيوية  –حدود تحسن في كل من عودة نبض القلب  -

خلال فتًة استعادة الشفاء بعد استخدام الطرق الصحية و كانت الكدمات الدتبادلة أفضل طرق 

 التدليك. 

 ( :1998ى محمد فريد  ) دراسة مصطف - 4

عنوانها : دينامية معدل القلب خلال الاستشفاء و علاقتها بمستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقي 

 النصف ماراتون  .

 المنهج : استخدام الباحث للمنهج التجريبي لملائمتو مع طبيعة الموضوع و اجواء الدراسة .

 العينة: 

كون في سباق نصف الداراتون و الذي أقامو الإتحاد تم إختيار متسابقي النصف ماراتون الدشتً  -

 ( سنة .02-04متسابق و اعمارىم بين )  04الدصري لألعاب القوى حيث بلغ عددىم 

 الاختبارات: 
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كلم جري ثم قياس النبض في   04و تم اختبارىم بعداء الحمل البدني و ىو سباق النصف ماراتون  -

 حالة الراحة من وضع الجلوس   .

 بض من وضع الوقوف .قياس الن -

 ثا ثم بعد كل دقيقة حتى الدقيقة العاشرة . 24قياس النبض بعد نهاية السباق مباشرة ثم بعد  -

ثم قياس النبض بواسطة ساعات خاصة ثم حساب النبض في الدقيقة و كان الذدف الرئيسي لذذه  -

 الدراسة  .

 أداء سباق نصف الداراتون. التعرف على طبيعة تغيرات معدل القلب خلال فتًة الاستشفاء بعد -

 النتائج:

 ومن اىم النتائج التي توصل إليها الباحث :   -

 د إلى الحالة الطبيعية بعد الانتهاء من السباق  42تعود معدلات النبض بعد 

 عند اصحاب الإلصاز الرقمي الاعلى . 4- 3تعود معدلات النبض من 

لصاز الرقمي فكلما زاد مستوى الإلصاز الرقمي يرتبط معدل نبض القلب و فتًة الإستشفاء بمستوى الإ

 قصرت فتًة الاستشفاء . 

 التعرف على اجراءات التدليك الاستشفائي على تسائر ترانس أمينيز  . -

 (  2009دراسة بوعزة عبد القادر و بوطينة خليفة  )  - 5

 . م سباحة حرة 50عنوانها : تحليل مؤشري نبض و التنفس في مرحلة الاسترجاع بعد 

 المنهج : التجريبي.

 العينة: 
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 سباحين معاقين حركيا .

 الاختبارات: 

 . V.Cاختبار  -

 النتائج:

م  04قدرة استًجاع كل من مؤشري نبض القلب و التنفس عند سباحين معاقين حركيا خلال  -

 سباحة حرة سريعة و متقاربين.

 الفرضيات :  

م  04عند سباحين معاقين حركيا خلال  قدرة استًجاع نبض القلب مرتفعة و مؤشر التنفس عادية -

 سباحة حرة . 

 ( 2010دراسة بن تميمة رضوان سنة  )   - 6 

(  17- 15عنوانها : أثر التدليك الرياضي على سرعة التكيف عند لاعبي كرة القدم أشبال ) 

 تيارت .

 التجريبي.المنهج : 

 العينة: 

 أشبال . –عب كرة قدم لا 02

 الاختبارات: 

 لرياضي  .التدليك ا -
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 قياس ضغط الدم . -

 قياس النبض . -

 اختبار كوبر . -

 الفرضيات:

 التدليك الرياضي لو أثر ايجاي  على الدستوى البدني الفسيولوجي لدى اللاعبين  -

 التدليك الرياضي لو اثر ايجاي  على قدرة الاستًجاع لدى اللاعبين. -

 التدليك الرياضي لو أثر ايجاي  على تكييف اللاعبين . -

 الاستشفاء لذا علاقة طردية مع التكيف .سرعة  -

 الهدف الرئيسي :

تحديد أثر التدليك الرياضي في سرعة الاستًجاع الوظيفي و التكيف مع الأتزال البدنية و التدريبية  -

 لستلفة الشدة لدى لاعبي كرة القدم أشبال .

 معرفة التدليك الفسيولوجي على سرعة الاستشفاء .  -

 السابقة : التعليق على الدراسات  

 لقد تشابهت الدراسات السابقة :

 منهجية البحث : 

أجريت البحوث تقريبا كلها بالدنهج التجريبي و ذلك باعتباره من الدناىج الأكثر استخداما في البحوث و 

 ذلك لدلائمتو مع طبيعة الدراسة .

 العينة :
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ء الاختبارات و تطبيق البرامج لقد تم اختيار العينات حسب طبيعة كل موضوع بطريقة عمدية قصد اجرا

سنة ، حدث أن ىذه الفئة تجمع بين ناشئ  01 – 44الدقتًحة في كل موضوع و تراوحت أعمارىم من 

 و كبار لشارسي النشاط الدقصود لكل دراسة .

 الاختبارات :

تشابهت  لوحظ أن كل دراسة  اىتم باحثها بإجراء اختبارات مناسبة لطبيعة الصف الددروس  ، و بما أنها 

في تدحورىا حول الجانب الفسيولوجي تقريبا فكانت  الاختبارات الفسيولوجية الدختارة مقننة لإجراء 

 البحث و قصد تحقيق أىداف الدراسات . 

حيث اختار الباحث مصطفى لزمد فريد لدوضوعو :" دينامية معدل القلب خلال فتًة الإستشفاء و 

تبارات الدناسبة و منها : قياس نبض القلب بواسطة ساعات خاصة علاقتها بمستوى الإلصاز الرقمي" الإخ

 بين كل فتًات اللازمة .

أما الباحثان : د.حسن السيد أبو عبده و د. علاء الدين لزمد عليوة في بحثهما : " التفاعل بين بع 

 تخدماالاعمال التدريبية و بعض الطرق الصحية الدستخدمة لإستعادة الشفاء لناشئي كرة القدم فاس

 الإختبارات التالية : 

قياس النبض و قياس الضغط الدموي و أقصى سعة حيوية للرئتين و السعة التنفسية ، وبذلك فعن كل 

 باحث اختار اختبارات مناسبة حسب طبيعة الدراسة المجراة.

 رابعا : الوسائل الإحصائية :

 وسائل الإحصائية التالية :بطبيعة الحال أترع الباحثون على إجراء الإحصاءات اللازمة بال
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 –معامل ) تستبودنت(  –معامل الارتباط  –معامل الاختلاف  –الالضراف الدعياري  –الوسط الحساي  

 .معامل برسون و معامل سيبرمان

 الأىداف: 

جل الدراسات تهدف إلى لزاولة معرفة الطرق الصحية لاستعادة الشفاء عند الرياضيين و العمل بها  -

علاقة بين استخدام الطرق الصحية لاستعادة الشفاء، وسرعة عودة الجسم للحالة حيث أن ىناك 

 الطبيعية.

 وسكر الدم ( –طرق التدريب الدستخدمة تساىم في تحسين الدعدلات البيوكيميائية )حامض اللبن -

 تختلف سرعة استعادة الشفاء باختلاف الطرق الصحية الدستخدمة. -

 وسائل التدريب و طرق التدريب و كيفية الاستشفاء .تطوير الصفات البدنية لو علاقة ب -

 التعرف على طبيعة تغيرات معدل القلب خلال فتًة الاستشفاء عند الرياضي. -

 معرفة قدرة استًجاع كل من مؤشرات نبض القلب و ضغط الدم و التنفس عند الرياضي.  -

 ياضي .أميية استخدام وسائل الاستًجاع باختلاف أنواعها في صنع الإلصاز الر  -

 مدي توافق عملية التدريب مع استخدام وسائل الاستًجاع -

 :  الإستخلاصات

لاحظنا أن تريع الدراسات تتضمن استخلاصات ذات إيجابية لطبيعة كل دراسة و ىذا بعن : الطرق  

 السليمة و الدختلفة للتدريب و للاستشفاء ذات تعثيرات ايجابية على سرعة عودة الجسم للحالة الطبيعية .

بعد الدرور على نتائج ىذه الدراسات و دراستنا في بحثنا التي ترتكز أساسا على اثر وسائل الاستًجاع و 

استخدام كل أنواعها و لرالاتها على لستلف الأعمار و تعثيرىا على سرعة التكيف لضو الوصول إلى الإلصاز 
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واضيع د و الإبهام الذي لازم جل مالرياضي الذي يمر على دراسة علمية و عملية مقننة لفك شفرة التعقي

 .  الدراسات العلمية السابقة

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة :

إن جلّ الدراسات العلمية السابقة و على الرغم من قلتها توافقت مع البحث العلمي الحالي في فكرتو 

و العامة ، حيث كانت ىذه الدراسات مرشدا للباحث في تحديد منهجية البحث و ادوات ترع البيانات 

اختيار أنسب الوسائل الإحصائية ، كما ساعدت على رسم خطة البحث و تفادي الأخطاء الدرتكبة في 

الدراسات الاخرى و عليو لخص للطالبة عدة أفكار جديدة لكيفية معالجة موضوع البحث و كذا عرض 

تًبية البدنية و الرياضية النتائج و كيفية تحليلها و مناقشتها للوصول إلى ترلة من النتائج التي تخدم لرال ال

 الدكيفة و البحث العلمي. 
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 المقدمة

أصبحت مشكلة الاستشفاء في التدريب الرياضي الحديث برتل ألعية لا تقل عن ألعية التدريب نفسو 

الجرعة حيث أف زيادة حمل التدريب من ناحية الشدة والحجم دوف مراعاة فتًات الراحة البينية سواء خلاؿ 

التدريبية ذاتها او خلاؿ الأياـ ما بتُ الجرعات التدريبية وبعضها ، كما بزتلف وسائل استعادة الاستشفاء 

ما بتُ الأساليب التًبوية التي يستخدمها الددرب خلاؿ بزطيط حمل التدريب وكذا الوسائل التى يتم 

للأجهزة الفسيولوجية بالإضافة إفُ استخدامها بهدؼ إعادة التوازف للعمل العضلي وما يتبعو من حمل 

 الوسائل النفسية ىناؾ الوسائل الطبية والبيولوجية .

حيث أف من أىم العمليات الفسيولوجية الدؤثرة على طبيعة الأداء ىى كفاءة اللاعب فى عمليات 

عويض الاستشفاء السريعة التي تتم خلاؿ الدباراة ذاتها وخلاؿ ىذه العمليات لؽكن أف يقوـ الجسم بت

دقائق كما لؽكن تعويض الأكسجتُ  3:  2حيث يستغرؽ ذلك من  PC / ATPفوسفات العضلة 

ابراىيم –) حمدي أحمد علي   دقيقة 2:  1الدخزوف داخل العضلة متحداً مع الديلوجلوبتُ خلاؿ فتًة من 

 ( 5ص 2001سعد زغلوؿ 

ة لا يعتمدفقط على تنفيذ حمل تدريبي لقد أصبح رفع مستوى الالصاز الرياضي وفي لستلف الألعاب الرياضي

وإلظا من خلاؿ الاىتماـ أيضاً بعمليات ¡ وبالاعتماد على شدة وحجم ونوعية التمريناتالدستخدمة¡ عافِ

الاستشفاء والراحة بينالدؤثرات التدريبية داخل الوحدة التدريبية وبتُ الوحدات التدريبيةوالدوائر التدريبية 

 . الدختلفة

ومن اجل فهم ¡ ل حمل التدريب والتكيف لو من قبل الرياضيالاستشفاء دوراً مهماً فيتشكتًة إذ تؤدي ف
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عمليةالاستشفاء بالشكل الصحيح ومعرفة تأثتَاتها على مستوى الالصاز لابد لنا منالتطرؽ إفُ أىم 

 النظريات التي تناولت موضوع الاستشفاء بالعرض والتحليل

 :recoveryperiodاستعادة الاستشفاء  - 1

انو لضماف الارتقاء بقدرات اللاعب البدنية والوظيفية فإنو من  1999يذكر " بهاء الدين سلامة " 

الضرورى العناية بفتًات الراحة البينية عند تكرار الحمل التدريبى بحيث يقع الحمل التالىفى مرحلة زيادة 

كوجتُ بالعضلات ، كما يتم استعادة الاستشفاء حيث يتم فىهذة الدرحلة بذديد لسازف الفوسفات والجلي

امتلاء الديوجلوبينبالاكسوجتُ وكذلك يتم التخلص من حامض اللاكتيكفى العضلات والدـ  لذلك كاف 

لزاماً  على كل مدرب ضبط فتًات الراحة البينية بتُ كل تكرار لحمل التدريب وبتُ كل تدريب أخر ) بهاء 

                                                                                                                                                                          (               191ص 1999الدين ابراىيم سلامة  

) استعادة الاستشفاء ( ىى : استعادة بذديد مؤشرات الحالة  2003ويعرؼ أحمد نصر الدين 

 ولوجية والبدنية والنفسية للفرد بعد تعرضو لضغوط او مؤثرات شديدة .الفسي

كما يذكر اف سرعة استعادة الاستشفاء بالنسبة للاعب فى لراؿ التدريب لا تقل ألعية عن برامج تطوير 

لياقتو وإعدادةالبدنى ، وعدـ بسكن جسم اللاعب من استعادة مصادر الطاقة خلاؿ جرعات التدريب 

 (                                                      139ص 2003 ىبوط مستواه الرياضى     .) أحمد نصر الدين سيد سوؼ يؤدى افُ

 ويذكر كلا من وجدى الفاتح ولزمد لطفى السيد أف الدقصود باستعادة الاستشفاء :

تها الطبيعية أو أقرب ما يكوف استعادة  الاستشفاء حالة فسيولوجية تتمثل فى عودة أجهزة الجسم افُ معدلا

لذلك  والدقصود أيضاً  بفتًات الشفاء : ىى تلك الفتًات التى تتخلل فتًات الاداء بهدؼ الراحة .) 

 ( . 358ص  2002لزمد لطفي السيد  –وجدي مصطفي الفاتح 
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بطريقة . أف دور عمليات الاستشفاء يبدأ  1993ويضيف" أبو العلا عبد الفتاح " وأحمد نصر الدين " 

جزئية أثناء أداء النشاط العضلى مباشرة ومثاؿ ذلك عمليات الأكسدة التى تضمن بناء الدواد الكيميائية 

الغنية بالطاقة غتَ انو عندما لػل التعب فاف عمليات الذدـ تتغلب على عمليات البناء، وفى فتًة الا 

الكامل لدخزوف الطاقة  )أحمد ستشفاء لػدث العكس وتتغلب عمليات البناء حتى تصل افُ التعويض 

        (                                                                                                                            117ص  1998فتحي الزيات 

 ويرى الدارس اف من خلاؿ التعرؼ على الدفهوـ والتعريف لؽكن اف نصل افُ انو :

 :يقصد باستعادة الاستشفاء 

التبادؿ الصحيح بتُ عمليات بذؿ الجهد واستعادة الشفاء من العوامل الأساسية الضرورية لوصوؿ اللاعب 

 افُ الدستويات العالية .

عمليات  التدريب ككل عبارة عن : ) استثارة واستشفاء ( ومن الخطأ الكبتَ اف يفهم الددرب أف عملية 

 موعة من الدثتَات فقط دوف مراعاة استعادة الاستشفاء .التدريب عبارة عن لر

 وفتًة استعادة الاستشفاء تنقسم افُ فتًتتُ :

 مبكرة : تستمر لدقائق -1

 متأخرة : تستمر لساعات وربدا يوـ كامل أو اكثر . -2

والطاقة إفُ ما كانت علية قبل  الغذائيشكل عودة التمثيل  فيوأسس العودة إفُ الحالة الطبيعية تتحدد 

 (.                     5ص  2006بداية استعادة الاستشفاء ثم بسيل للبطء.) عفت رشاد  فيسريعة جداً  البدنيفهيالحمل 
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 أىمية الاستشفاء : - 1-2-

يذكر " أبو العلا عبد الفتاح " أف مشكلة الاستشفاء أصبحت فى التدريب الرياضى الحديث لا تقل ألعية 

عن حمل التدريب الذى يعد الوسيلة الرئيسية التى يستخدمها الددرب للتأثتَ على الرياضى بهدؼ الارتفاع 

لعالية اعتماداً  على زيادة حجم وشدة الوصوؿ افُ النتائج الرياضيةا الرياضيولألؽكنبدستوى الاداء والالصاز 

التدريب فقط بدوف مصاحبة عمليات الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن أثر حمل التدريب . ) أبو 

                      (                                      .                                                              53ص  1999العلاء عبد الفتاح 

 : الرياضيالمجال  فيفترات الاستشفاء  -1-2-1

 عدة مراحل  : فيأثناء التدريب بسر  البدنيأف قدرة الفرد على العمل والاداء  1999يشتَ بهاء سلامو " 

مرحلة استنفاد الجهد ، فعند قياـ الفرد بجهد بدنى فإنو يستنفذ قدراً من الطاقة  ىيالمرحلة الاولى :

 وتنخفض قدرتة على العمل تدرلغياً وتظهر علية علامات التعب .

وىى مرحلة استعادة الاستشفاء أى انو عندما يعقب  الجهد البدنى توقف عن العمل أى  المرحلة الثانية :

 الفرد تعود تدرلغياً افُ حالتها الاوفُ التى بدأت منها. انتقاؿ افُ الراحة فإف قدرة

ىى زيادة استعادة الاستشفاء ، اى انو استمرار فتًة الراحة لصد أف الفرد فىهذة الدرحلة المرحلة الثالثة :

 تزداد فيها قدراتو عما كانت علية فى البداية وتعرؼ ىذة الدرحلة بزيادة استعادة الاستشفاء

 د ( .) التعويض الزائ

وىى العودة لنقطة البداية أى أنو إذا طالت فتًة الراحة أكثر من اللازـ فاف قدرة الفرد  المرحلة الرابعة :

 تعود افُ حالتها الاوفُ ،
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وتستغرؽ كل من الدراحل الثلاثة الاختَة فتًة معينو تتناسب مع شدة وحجم الحمل فى الدرحلة الاوفُ وىى 

 (. 190- 189ص 1999الدين سلامة  بزتلف من فرد افُ اخر . )بهاء

 وسائل استعادة الاستشفاء : -1-3

 تهدؼ افُ استعادة اللاعب افُ حالتة الطبيعية أو قريباً منها فى أقل فتًة زمنية لشكنة والوسائل ىى :

 وذلك من خلاؿ التنوع فى شدة وحجم الاحماؿ وتقنتُ العلاقة بتُ الاحماؿ والراحة . تدريبية : -1

الراحة النشطة الإلغابية وسيلة جيدة لتنشيط الدورة الدموية على أف يراعى أف تكوف فىإبذاه مغاير  علما بأف

 لابذاه العمل العضلي السابق .

 الاستًخاء والإلػاء الذاتي . النفسية : – 2

 –الفيتامينات  –التنبيو الكهربائي  –التغذية  –السونا  –التدليك  -العقاقتَ   الطبية البيولوجية : – 3

التعرض الظاىري لطيف  -استنشاؽ الأكسجتُ  -الحجرة الحرارية   -حماـ الأعشاب   -الدشروبات 

 (. 5ـ ص2006الأشعة فوؽ البنفسجية .)عفت رشاد  -الأشعة السينية  

 ة الاستشفاء خلال الموسم التدريبي :تنظيم استخدام وسائل استعاد  -1-4

نظراً  لكثرة الوسائل التي لؽكن استخدامها لاستعادة الشفاء فقد تم تنظيم استخداـ تلك الوسائل ووضعها 

 ضمن البرامج التدريبية كالاتي :

  بتُ المجموعات ( : وتقاس الفتًة الزمنية ىنا بالثواني  –داخل الوحدة التدريبية ) بتُ التكرارات

الدقائق ويستخدـ الرياضي الوسيلة التى تسمح لو بأداء عمل أخر مباشرة والوسائل التى لؽكن اف و 

بعض بسرينات الإطالة للعضلات وبسرينات خفيفة للمرونة  -الدشي   –تستخدـ ىنا ىي التدليك 

 الاىتزازات والدرجحات . –الاربطة 



 لاول                                                                وسائل الإسترجاعالفصل ا

 

 
26 

 

  وتقاس الفتًة الزمنية ىنا بالساعات ويكوف  بتُ الأياـ ( –بتُ الوحدات التدريبية ) فى نفس اليوـ

الاستماع  –الجاكوزى  –السونا  –التدليك  –النوـ  –الدشروبات  –عبارة عن ) التغذية 

 الكمادات . –للموسيقى 

  بتُ الدوائر التدريبية الدتوسطة والكبرى وتقاس الفتًة الزمنية ىنا بالاياـ والاسابيع وىى عادة ما

بزطيط طويل  –وزمن من الدوائر التدريبية داخل البرنامج التدريبى ) سنوى تكوف مرتبطة بعدد 

 الددى (

وعلى ىذا لغب على الددرب أف يضع فىاعتبارة دائماً العلاقة بتُ شدة التدريب واستعادة الشفاء حتى 

الذى يتمكن من برستُ مستوى اللاعبتُ ، ويهتم بضرورة العودة الكاملة لحالتهم الطبيعية بعد التعب 

ينتج عن التدريب ولغب أف يأخذ فىاعتبارة حالة اللاعب وطرؽ إعادتة افُ حالتو الطبيعية سواء كاف 

 (.                                   61-60ـ ص 2002من خلاؿ الدورة التدريبية الصغرى أو الكبرى .) وجدي مصطفي الفاتح 

 : العوامل التى تؤثر فى عملية الاستشفاء --1-5

 بذديد لسازف الفوسفات بالعضلات . .

 . بذديد لسازف الجليكوجتُ بالعضلات .

 . امتلاء الدايوجلوبينبالأوكسوجتُ .

 . التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات والدـ .

كل عامل من العوامل السابقة يشتمل على عدة نقاط فرعية ويؤثر أو يسهم بدرجة ضعيفة فى زيادة قدرة 
هد ، لشا يؤثر أيضاً فى التخطيط لبرامج التدريب اليومية والاسبوعية وعلى مدار اللاعب على بذؿ الج

 الدوسم الرياضي 
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شكل توضيحي يوضح عملية إعادة لسزوف العضلة من الدركبات الفوسفاتية إما عن طريق النظاـ الذوائي أو 

 .عن طريق ىدـ الدواد الكربوىيدراتية ) جلوكوز ينتج عنو حامض اللاكتيك (

 (. 61ص 2002)وجدي مصطفي الفاتح يمثل مواد الطاقة و فترات الإستشفاء 11رقم  دول ج

 فتًات الاستشفاء مواد الطاقة أثناء عملية الاستشفاء

 الحد الأقصى الحد الأدنى

 ATPتعويض لسازف الفوسفات بالعضلات 

– PC 

 دقيقة 3 دقيقة 2

 دقيقة 2 دقيقة 1 تعويض لسازف الدايوجلوبتُ بالأوكسجتُ

ساعات  10 تعويض لسازف الجليكوجتُ بالعضلات

، 

 ساعات 5

 ساعة بعد التمرينات الدستمرة 46

 ساعة بعد التمرينات الدتقطعة 24

 دقيقة30 بزلص العضلات والدـ من حامض اللاكتيك

 ساعة 1

ساعة باستخداـ التمرينات  1

 الخفيفة

 ساعة بدوف استخداـ راحة 2

 ساعة 1 دقيقة 30 اللاكتيكالدين الأوكسجتُ لحامض 
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 ومن الوسائل الاستشفائية  فى المجال الرياضى ما يلى :

 تناوؿ السكر – 3   التغذية – 2    التدليك  – 1

 البانيو الدافئ – 6   الدش  – 5   حماـ الأعشاب  – 4

 الساونا – 9   كمادات   – 8  استنشاؽ الأكسجتُ  – 7

 الأشعة الحمراء – 12 الحجرة الحرارية  – 11 استخداـ الدستحضرات الطبية  – 10

 التعرض الظاىرى لطيف الأشعة السينية . – 14  الأشعة فوؽ البنفسجية  – 13
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 مقدمة :

 : التدليك الرياضى1-6

 

والإجهاد فى العلم يعطيك إف التدليك علاج كامل للجسم والعقل ، وبعد يوـ ملئ من التعب والتوتر 

 التدليك إحساساً بالراحة ، وىناؾ بعض الفوائد الجسدية والنفسية للتدليك وسنقوـ بعرضها .

كما يلعب التدليك الرياضي دوراً ىاماً في الإعداد النفسي للاعب في مرحلة الاستعداد للمنافسات من 

اعدة اللاعب للوصوؿ لذدفو وإف لو قيمة خلاؿ توضيح الدور الذاـ للتدليك كوسيلة ىامة ومباشرة لدس

مضاعفة لزيادة وتطوير القدرة البدنية العامة والخاصة ، بالإضافة افُ الاقتناع بأف الإحساس الناتج عن 

 التدليك يعطي الدزيد من الثقة بالنفس .

 تعريف التدليك : - 1-6-1

الحركات اليدوية تطبق على أنسجة يعرؼ التدليك على أنة مصطلح علمي يستخدـ لوصف لرموعة من 

 الجسم الدختلفة بهدؼ التأثتَ على أجهزة الجسم الدختلفة وخاصة الجهاز الدوري والعضلي والعصبي .

وكلمة ) مساج ( قد نشأت من الكلمة اليونانية ) ماستُ ( وتعتٍ اليدين وبالطبع فإف الاستخداـ الأمثل 

  (. 32ص 1999إماـ حسن لزمد –اسامة رياض للمساج يكوف عن طريق استخداـ اليدين . ) 

 تقنيات التدليك: -1-6-2

 :المسح 
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مسحة فالدقيقة،  24يستلزـ زلق اليد أو الأصابع على الجلد وىي حركة مطولة ومستمرة لددة 

 الدسح ىو عبارة عن مرحلة التعارؼ مع الجسم

 :الضغط 

وتتفرع إفُ ثلاثة مراحل لستلفة وىي: يستلزـ الضغط على الجهة الدراد دلكها باليد أو الأصابع 

 اللمس، الدسح، توقف وسحب اليد.

 :الدعك 

كما في الضغط ، اليد تبقى على مكاف تطبيق مسخن وبذلك يكوف برريك اليد إفُ مناطق 

 أخرى.

 :العجن 

وىو عبارة عن قبضة الأنسجة أصبح الإبهاـ مع الأصابع الأخرى لليدين، متمركزة على مسافة 

 ، حركة اليدين في ابذاىتُ معاكستُ.قصتَة بينهم

 :الاىتزازات 

فهي حركة لتُ اليدين موضوعتتُ فوؽ سطح الجسم وتنفيذ في نفس الوقت حركات الاىتزازية 

 بددى قليل الشدة لكن فتتوزع على جميع ألضاء الجسم.

 :ذة تنفذ بطريقة يدوية يعتٍ أيضاً المجموعات العضلية أكثر من الدفاصل منف التمدد المطوع

 PALAU) ثواف. 06-05بفصل ارتفاع أقصى في كل الابذاىات الفسيولوجية بتحكم لددة 

(J.M) ,op cite, 1985, p247. 
 أنواع التدليك الرياضي :-1-6-3
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 التدليك التدريبي . - 3 التدليك الاستشفائي . - 2   التدليك التمهيدي . - 1

 

 التدليك الاستشفائي :-1-6-3-1

الاستشفائي عقب المجهود البدني بهدؼ تقصتَ مرحلة التجديد والبناء وسرعة استعادة يستخدـ التدليك 

 الاستشفاء للوظائف الدختلفة في الجسم .

كما أصبح من الدلائم القياـ بالتدليك الاستشفائي استعماؿ طرؽ وأساليب جديدة لتطبيق أنواع التدليك 

دقيقة لشا يساعد على اربزاء الأنسجة العضلية ،  ( 12:  5داخل حماـ السباحة ، حماـ البخار لددة ) 

ولؽكن إضافة طرؽ التدليك برت الداء والتدليك الاىتزازي بالإضافة افُ التدليك بضغط الداء .) زينب عبد 

                                             .                                                                                    (. 106ـ ص  2005الحميد العاـ 

إف عملية إعداد الدستوى العافِ للرياضيتُ التي تتصف بالفتًة و أثره: التدليك الاستشفائي-1-6-3-2

الطويلة والحمل التدريبي العافِ على مرات متعددة في الدورة الأسبوعية لؽكن لأف تؤدى بدرجة لزسوسة افُ 

التدريب الدفرط ، ومن ىنا ابذو بعض علماء الرياضة بالبحث عن أقصر الوسائل التي إجهاد زائد نتيجة 

 بسكن من إعادة وبناء القدرة على العمل البدني في أقصر وقت لشكن .

كما أثبتت التجارب أف الوسائل الحرارية لذا تأثتَ إلغابي على إعادة القدرة على العمل بعد المجهود البدني 

اً لدالو من تأثتَات لستلفة وكثتَة لؽكن أف يزيل أو لؼفف ظهور أي توتر ولؽكن أف يقضي أصبح التدليك نظر 

 على التعب ، كما يسرع بعمليات البناء ويرفع قدرة الجسم على العمل بدوف فقداف لنشاطو الحيوي .

يادة مدى ليس ىدؼ التدليك التدريبي فقط الدساعدة على حل الدشكلات التدريبية عن طريق التمرينات بز 

الحركة وبرستُ مرونة الأربطة وكفاءة استًخاء لرموعات لزددة من العضلات ، ورفع القدرة على الأداء 
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وتنمية الإمكانيات الوظيفية للجسم ولكن لإعداد الجسم للحمل التدريبي التافِ ، ويؤثر على تنظيم عمل 

ـ ص 2005ة . ) زينب عبد الحميد العاـ أجهزة الجهاز العصبي الدركزي في ترابط عمليات الإثارة والإعاق

103 )                                                                                                                      .

 التأثيرات الرئيسية للتدليك : -1-6-4

 التخلص من نفيات التفاعلات الأيضية . -

 ات التي بردث بالأنسجة الرخوة .زيادة التخلص من الإلتصاق -

 تأثتَات رد الفعل العصبية على الأجزاء البعيدة عن منطقة التطبيق ) التدليك ( . -

 تأثتَات رد الفعل العصبية على الجهاز الدوري . -

 المجهزة أو الدسببة في  للأفَ . الكيمائيةالتخلص السريع من الدواد  -

 والتقلص العضلي. التخلص من التوتر العضلي والآلاـ العضلية -

 الزيادة الدوضوعية في لزيط الشعتَات الدموية . -

 تنظيم النغمة العضلية . -

 تنشيط الذرمونات بالجسم . -

 تنشيط الدورة الدموية ورفع درجة الحرارة . -

 زيادة سرعة سرياف الدـ الوريدي وسرعة الدورة اللمفاوية . -

 تأثتَات مسكنة ) التأثتَات العصبية الدهدئة ( . -

 التئاـ الأنسجة الدصابة خاصة عند تطبيق التدليك على إصابات الدلاعب . -

 الجسم. فييقوى الدناعة  -
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 يعافً الإصابات النابذة عن حركات غتَ سليمة . -

 ينشط الدورة الدموية . -

 لؼفف من ضغط الدـ . -

 لؼفف من آلاـ الرأس والرقبة وآلاـ الظهر . -

 مرونة الدفاصل .لؼفف التشنج والشد العضلى ويساعد على  -

 يفيد الجلد ويزيد من نعومتو . -

.يعافً آلاـ الدفاصل وأمراض  -  الروماتيزـ

 يعمل على توزيع الشحوـ الدتًاكمة فى أماكن معينة من الجسم . -

 ينظم درجة حرارة الجسم . -

 يساعد على وظيفة الذضم . -

      يساعد على الاستًخاء                                                 -

 (.34ـ ص 1999إماـ حسن لزمد  -)أسامة رياض

 تبعا للمسابقات : يائالإستشفالتدليك  -1-6-5

بداية السباؽ و في ىذه الحالة  تىالأقصىحتستلزـ الدسافات الدتوسطة و النصف الطويلة لرهودات دوف 

الطاقة بالعضلات حيث يشعر الرياضي بأنو في حاجة ماسة للأكسجتُ لشا  لاستهلاؾبردث زيادة كبتَة 

الذي يؤدي بدوره افِ تراكم لسلفات استهلاؾ الطاقة التي تم تكستَىا بالعضلات  الأوكسجيتٍيزيد الدين 

 دقيقة 12-10لشا يؤدي بدوره افِ زيادة حموضة الدـ يتم البدء في التدليك بعد الحمل البدني 

 كل ساؽ.دقائق ل 04 -
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 دقائق لعضلات الفخذ. 04 -

 دقيقة لباقي الساقتُ. 02 -

palau (j-m ) op cite 1985 p 247 ) 

 الشروط الصحية للتدليك:- 1-6-6

التدليك الرياضي لغب أف يؤدي في مكاف مقفوؿ، أما في الدباريات والدسابقات الصيفية  -

 فيسمح بعملو في الذواء الطلق.

وتكوف معدة بشكل الوسائل الوقائية، ولغب أف تكوف حجرة التدليك أف تكوف مناسبة  -

 درجة. 20و18دراجة حرارتها لا تقل عن 

 لغب أف تكوف مزودة بالأدوات اللازمة. -

زينب العافَ، مرجع سبق برافاف، كما لغب أف يكوف فيها الدواليب.)  02لغب أف تكوف ىناؾ على الأقل 

 .(111،111ذكره، ص

ضدة خاصة، ولغب أف تكوف ثابتة متوسطة لؽكن رفعها الليونة، يعمل التدليك على من -

 وخفضها.

 ( 27.) زينب العافَ ص لغب أف يوجد وسائد مستديرة وغتَىا لاستعمالذا عند الحاجة -

 

 

 الحالات التي يمنع فيها استخدام التدليك: - 1-6-7

 في حالات الحمياف، أو ارتفاع درجة الحرارة الشديدة. -

 في حالة الالتهاب الحاد. -
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 في حالات النزيف. -

 في حالات الأمراض الجلدية أو حالات الخراج أو الدمامل الدتفتحة. -

 في حالات الالتهاب للأوعية الليمفاوية السطحية. -

 في حالات التعب الشديد بعد لرهود رياضي عنيف. -

 في حالة التهاب الأوردة، أو في حالة جلطة دموية في الأوردة أو بسددىا وورمها. -

 الأمراض العصبية العقلية.في حالات  -

 ( 27.) زينب العافَ ص في حالات الأوراـ الخبيثة كالسرطاف -

 

 التدليك الرياضي في مختلف الإختصاصات الرياضية : -1-6-8

 افِ انواع عدة منها:

:وىو التدليك الذي لؼضع اليو الرياضي خلاؿ الدوسم التدريبي لدساعدتو في الإعداد التدريبي التدليك -أ

 البدني و النفسي للوصوؿ افِ اعلي الدستويات الرياضية و يبدأ مع بداية الدنهج التدريبي الدوسمي للرياضي .

 :  التدليك الإعدادي للمباريات و المنافسات ) الإحمائي ( -ب -

و ىو التدليك الذي يسبق الدنافسات و الدباريات مباشرة و الذي يتميز بقصر مدتو الزمنية و التي تكوف 

وف أحد اىدافو الأساسية خفض وتتَة التوتر النفسي للرياضي و يعد مكملا ومساعدا للإحماء البدني تك

 عن طريق الذرولة و الركض و بسارين الإطالة .
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: يستخدـ ىذا النوع من التدليك بعد الدباريات و الدنافسات التدليك بعد المباريات و البطولات  -ج

 سرغة عملية ازالة لسلفات التمثيل الغذائي للطاقة  في العضلات و خاصة ذات الجهد العافِ و يساعد في

   bahriaal –janabi/oput p33-34.) و العودة للحالة الطبيعية للرياضي  الاستشفاءمدة  اختصار

 اءبالسونا:الاستشف -1-7

 مفهوم السونا: -1-7-1

ونسبة الرطوبة داخلو، بغرض الوصوؿ  السونا ىو عبارة عن مكاف لزدد لؽكن التحكم في درجة حرارة الذواء

ـ ، 1999أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، ،  )إفُ إحداث تإثتَات فسيولوجية إلغابية على جسم الإنساف

 ( 11ص

وىو الاستحماـ بهواء حار وجاؼ نسبياً، يؤخذ في غرفة صغتَة مصنوعة من الخشب لشتص للرطوبة مصدر 

ل الجسم يتحمل الحرارة، وقبل أداء السونا لغب الاستحماـ لتهيئة الحرارة التي ىي عموماً الكهرباء بذع

)الجسم، فالسونا أحد الوسائل الدمتازة لعملية الاستًجاع بعد التعب
PALAU (J.M) ,op cite, 1985, 

p246) 

 أنواع السونا: -1-7-2

لاؼ الدصادر الدسؤولة تنقسم السونا إفُ ثلاثة أنواع لستلفة، يرجع سبب اختلافهما إفُ عاملتُ أحدلعا اخت

عن إنتاج الحرارة أو الرطوبة داخل السونا، والثاني ىو درجة اعتمادىا على درجة الحرارة والرطوبة، وىذه 

 الانواع الثلاثة ىي:

 )السونا الروسية ) العادية 
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  السونا الجافة) التقليدية( وىي التي تعتمد على ازدياد درجة الحرارة والطفاض الرطوبة، ومثل ىذا

 النوع ينصح بو الرياضيتُ الدبتدئتُ لمحاولة التخلص من التعب والتنشيط.

  السونا البخارية أو الحمامات البخارية وىي النوع الثالث، وىي تعتمد على زيادة درجة الرطوبة

)أبو العلاء أحمد عبد  ) والطفاض درجة الحرارة عكس السونا الجافة، وتعتبر أقوى تأثتَاً على الجسم

 .(197ـ، ص1991، 01، ط الفتاح،

 خصائص السونا:  -1-7-3

 إحداث تغتَات إلغابية في الدراكز العصبية العليا.- -

 أحداث تغيتَات بيوكيمائية في العضلات. -

 برستُ سرياف الدـ بالأنسجة الطرفية. -

 فاعلية كبتَة بالنسبة لاربزاء العضلات. -

 سرعة التفاعلات الخاصة باستعادة الاستشفاء. -

 ج نواتج التفاعلات والسموـ مع العرؽ الغزير.فاعلية إخرا  -

 .%5.15درجة، عند نسبة الرطوبة  90درجة الحرارة الدثلي داخل حجرة السونا بشكل عاـ  -

دقائق في   10إفُ  08التعرض للسونا لغب أف يكوف مرتتُ إفُ ثلاث مرات فقط بفتًة زمنية من  -

 كل مرة.

 وتستخدـ للرياضيتُ الأصحاء فقط.نبضة  140لغب أف لا تتعدى حدود ضربات القلب  -

 قبل الدخوؿ لغب أخذ دش بالداء والصابوف وينشف جيداً. -
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حتى لؽكن إرجاع ما فقد من سوائل وكذلك الشعور  40-30تنتهي إجراءات السونا راحة تصل من 

 .(78، ص0102006بالحيوية البيولوجية عن طريق تناوؿ السوائل ) علاء الدين لزمد عليوة ، ط

 القواعد الصحية التي يستخدم فيها السونا:  -1-7-4

 لغب استشارة الطبيب قبل استخداـ السونا. -

 عدـ تناوؿ الكحوليات قبل استخداـ السونا. -

 عدـ استخداـ السونا في حالة الإحساس بالجوع أو العطش. -

 عدـ استخداـ السونا في حالة التعب الشديد. -

 عدـ استخداـ السونا قبل النوـ مباشرة. -

في حالة السونا  100-80درجة ونسبة الرطوبة  60-50تخداـ درجة حرارة مناسبة لغب اس -

 في السونا الجافة. % 10إفُ  05درجة ونسبة الرطوبة  90-70البخاريةػ وتكوف درجة الحرارة 

لغب مراعاة أف ارتفاع درجة الحرارة الذواء في السونا البخارية يؤدي إفُ تأثتَات سلبيو بعكس ارتفاعو في 

سونا الجافة حيث يؤدي إفُ زيادة قوية في تأثتَ السونا على عمليات التبادؿ الحراري ووظائف الجهاز ال

الدوري والتنفسي، وتصعب عمليات التوصيل الحراري وتؤدي إفُ حالة إجهاد لعمليات التنظيم الحراري  

 ( 29)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، مرجع سبق ذكره،ص 

 ا في ألعاب القوى:استخدام السون -5 -1-7

يعتٍ استخداـ السونا يزيد طوؿ الوثب، ودقة وقوة برمل العضلات عند أداء حمل بدني مقنن، كما تتم 

 .(20الدرجع نفسو، ص عمليات الاستشفاء بصورة أسرع بعد الأحماؿ الكبتَة . )

 الحمام: – 1-7-6
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أرباع حماـ، وحماـ كامل، وحماـ جزئي لجزء تنقسم صنوؼ وأنواع الحمامات الدائية إفُ نصف حماـ، وثلاثة 

 من الجسم فقط مثل )اليدين، القدمتُ.. افٍ(، وبزتلف درجة الحرارة الدستخدمة في الحمامات وىي:

 الحمام التركي:  -1-7-6-1

 لؼتلف الحماـ التًكي عن السونا، حيث يقاـ في غرفة كبتَة برتوي على ىواء حار، رطب نسبيا

  عشاب:حمام الأ  -1-7-6-2

يستخدـ في الحماـ أعشاب تساعد على التخلص من الدىوف والعرؽ الزائد، ويقع تأثتَىا على نهاية 

 15-10درجة، مدة الاستحماـ من  32-03قرصة في بابيو درجة الحرارة  02-01الأعضاب، إذابة 

 .(75دقيقة ويستخدـ بعد الجهد العنيف. )علاء الدين لزمد عليوة، مرجع سبق ذكره، ص

 حمام براد جداً:  -1-7-6-3

درجة مئوية، ويستخدـ تالياً لحمامات الذواء الساخن أو البخار  70يتم في ما درجة حراراتو أقل من 

 الساخن.

 حمام بارد  -1-7-6-4

 درجة مثل حمامات ثاني أكسيد الكربوف. 33-30يتم في ماء متميز بدرجة حرارة من 

 حمام عادي:   -1-7-6-5

 (PALAU (J.M) ,op cite, 1985', p246الداءيتميز بأف يتم في درجات الحرارة العالية مثل حمامات برت 

 

 حمام فاتر:  -1-7-6-6

 ويستخدـ كوسيلة معاونة غالباً.

 الحمامات المضادة للحرارة: -1-7-6-7
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 وىي الحمامات التي تتًواح فيها حرارة الداء من بارد إفُ ساخن.

 الحمامات ذات الارتفاع التدريجي في درجة الحرارة: 1-7-6-8

وتبدأ ىذه الحمامات بدرجة الحرارة الدعتدلة فسيولوجياً بالنسبة للجسم ثم ترتفع تدرلغياً .)عصاـ حلمي 

 (1070108، ص2008،

 :درجة 45-31الحمام الساخن:   -1-7-6-9

  الاثر الفسيولوجي بسيز ما يلي:تعود الفسيولوجي للعضو على الدياه الساخنة يظهر بسرعة من بتُ

 دقيقة. 20خلاؿ  36أثر مسكن لحركة مزيلة للتعب بػ  -

 أثر بزدير -

 بسديد الجهاز القلبي -

 بزفيض الضغط في الشرياف. -

 التخفيض من التقلص العضلي. -

 برستُ في بقايا الجلد والعضلات. -

 المرش  -1-7-7

 استعمالذا وىي:لستلفة ومتعددة بعضها البعض حسب حرارة الدياه وكيفية 

 

 المرش البارد:  -1-7-7-1

، فعاليتو الفسيولوجية كما يلي: 10مدتها من   ثواني إفُ دقيقة واحدة، ومعدلو ىو مرش في اليوـ

 خفض في سعة النبضات. -



 لاول                                                                وسائل الإسترجاعالفصل ا

 

 
41 

 

 التقلص الجلدي وما برت الجلدي. -

 المرش الفاتر  -1-7-7-2

فعاليات فسيولوجية تسجل ارتفاع في درجة تأخذ خلاؿ دقيقة إفُ دقيقتتُ فيها  30-28بدرجة 

 النبضات.

 المرش الساخن: -1-7-7-3

درجة ، إنها مهيجة عندما تكوف قصتَة ومهدئة عندما تكوف  40-38درجة و  33-28بدرجة  -

 طويلة، وتأخذ ساخنة خلاؿ دقيقة أو دقيقتتُ وجد ساخنة خلاؿ دقيقة 

 

 الوسائل البيداغوجية:-8 -1-8

 البيداغوجية إفُ لرموعتتُ:تنقسم الوسائل 

 :برتوي المجموعة الأوفُ على عوامل التنظيم العقلاني للتدريب أي 

 فردية التدريب. -

 التنظيم العقلاني لنظاـ الحياة العامة. -

 تعدد الشروط وإمكانيات التدريب. -

 :المجموعة الثانية وتعطي تنظيماً عقلانياً لكل وحدة تدريبية أي 

 الفردية في التسختُ. -

 تنفيذ التمرين حسب مبدأ خفض الشدة، ولؽكن في ىذه الحالة القياـ بها في التدريب بحد ذاتو. -
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كماؿ عبد حميد اسماعيل، أبو العلاء أحمد عبد   سلوؾ عقلاني بعد الجهد عن طريق العودة إفُ الذدوء.)

 .(49الفتاح، مرجع سابق الذكر، ص

 الوسائل النفسية: -1-8-9

 باستًخاء وإقصاء كل العوامل الدؤثرة سلباً مثل )الضغط، القلق...افٍ(. بصفة خاصة تسمح للرياضي

 النوم:  -1-8-11

يعتبر النوـ من الأمور الضرورية للاستًجاع فالمحافظة على فتًات النوـ تساعد الجهاز العصبي على القياـ 

التمثيل الغذائي العاـ  بوظيفتو بكفاءة عالية على الوجو الأمثل، ولدنع حدوث أي تأثتَ زائد حيث اف نقص

ليس متواصل بل لؼضع لتغتَات بيولوجية لذلك لغب أف يتم خلاؿ فتًات منتظمة، فإف فَ تكن فسوؼ 

)عباس عبد الفتاح الرحل لزمد إبراىيم شحاتة ، تكوف ىناؾ مؤثرات على ميكانيزـ وظائف الأعضاء.

 (153، ص1991، 01ط

ـ والراحة ىو التوازف الإلغابىوالصحى بتُ فتًات النوـ ( أف النو  2001يذكر " لزمد على سليماف " ) 

 والراحة اللازمة وانتظاـ فتًات الاستًخاء لبناء مستوى عاؿ من اللياقة البدنية والصحية للتلميذ

ويتأتى ذلك بالحرص على النوـ مدة كافية لا تقل عن الدعدؿ الطبيعى لعدد الساعات التى لػتاجها الجسم 

 ـ(                                                         2001.    ) لزمد علي سليماف للراحة والاستًخاء 

ويفهم برت مصطلح النوـ ) حالة اللاوعى الطبيعية الضرورية ( التى يصل اليها الانساف السليم ، وبردث 

صاحب تلك الدسارات عملية النوـ عندما تثبط الدسارات العصبية فى منطقة جذع الدخ ، وأثناء يقظتة ي
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بعض الإفرازات البيوكيميائيةالتى تنبو القشرة الدخية وفى حالة النوـ تثبط حركة تلك الدسارات لشا يؤدى افُ 

 ـ (                                                           2002خلود الإنساف للنوـ  . عائشة عبد الدوفِ السيد 

افُ اف تنفيذ اللاعب ليوـ تدريب رياضى من خلاؿ برنامج موضوع  1994 " ويشتَ " لزمد السيد الأمتُ

بوجهة نظر علمية ، يؤدى افُ التعب فىنهايتة ، لذلك لغب أف يكوف لكل رياضى قتًة النوـ الخاصة بو ، 

وأف يأخذ نصيبة كاملا من النوـ ، ولؽكن أ، تزيد فتًة النوـ بصفة خاصة خلاؿ فتًات الدوسم الرياضى ، 

 ـ( 1994خالتى يزداد فيها عبء التدريب الرياضى او فتًة الدنافسات .) لزمد السيد الأمتُ 

ساعات، وقد كانت عدد  08وبناء على الدراسة التي أجريت على لاعبي باز وجد أف عدد ساعات النوـ 

قد زادت حركة وفي النصف الثاني من الليل وجد عدد الحركات  38-15الحركات أثناء النوـ من الثبات 

على النصف، عدد ساعات النوـ للرجاؿ أطوؿ من السيدات سواء كاف ىادئاً أو عميقاً، والنوـ ليس ذات 

 النوـ البطيء و النوـ السريع . وتتَة واحدة ولكن ىناؾ شكلتُ لستلفتُ للنوـ ولعا:

 

 الإستشفاء بالوسائل الغذائية : -1-9

 مقدمــة:

وبلوغ أعلى الدراتب خلاؿ مشواره الرياضي، ولتحقيق ىذا الذدؼ يسعى كل رياضي لتحقيق نتائج جيدة 

يقود العداء ببذؿ لرهودات إضافية، وتدريبات شاقة الشيء الذي يؤدي بو إفُ التعب والإعياء قد يعيقو 

لبلوغ غايتهػ وفي صميم ىذا الدوضوع لصد العلم دائماً بصدد البحث عن الوسائل التي تساعد على إزالة 

ب، ومن ىذه الوسائل لصد عملية الاستًجاع التي تعتبر من أىم العوامل التي تؤدي إفُ إزالة ظاىرة التع

التعب والإرىاؽ، والخفض من شدتو من أجل الراحة والاستًخاء، وبالتافِ استًجاع العداء قدراتو البدنية 
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والدنافسات، وبرقيق  والنفسية واستعادة لياقتو البدنية إفُ أحسن حاؿ من أجل الاستمرار في التدريبات

 ألقاب وأرقاـ قياسية لعدائي الدستوى العافِ.

إف عملية الاستًجاع عامة تساىم في استعادة الشفاء بطريقة سريعة، وتطبق ىذه العملية بطريقة علمية 

وحديثة برت إشراؼ الددربتُ والأخصائيتُ، كما أنو يوجد اختلاؼ بتُ العدائتُ في تطبيقهم لعملية 

فنجد أف ىناؾ عدائتُ أذكياء يعرفوف يكف يطبقوف عملية الاستًجاع ومتى يطبقونها، وىناؾ  الاستًجاع،

 عدائتُ لا يطبقونها كما لغب أف يطبقونها بطريقة عشوائية، لشا يؤدي إفُ صعوبة برقيق النتائج الجيدة.

إليو في فصلنا ومن ىنا فإف لستلف ىذه الوسائل ىي أساس عملية الاستًجاع، وىذا ما سنحاوؿ التطرؽ 

 .ىذا، بحيث سنتطرؽ إفُ لستلف وسائل الاستًجاع، وألعيتها وأىدافها الدختلفة

 

 التغذية  -1-9-1

لا داعي من البحث في تغذية الأبطاؿ لأنها تكلف الكثتَ فالدطلوب من الرياضي أف يتعرؼ على نوع 

 التغذية وكذا الدبادئ الأساسية التالية:

  الثلاثة من التغذية: الدسم، البروتتُ، السكر.إسهاـ متوازف للانواع 

 .إسهاـ مائي معتدؿ شرب الداء قبل، أثناء وبعد الجهد العضلي 

 إسهاـ من الأملاح الدعدنية(
WEINEK (j, ed. 4. édition vigot, paris, 1997, p186) 

 تعريف التغذية: -1-9-1-1
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الغذائية اللازمة، والاستفادة منها طبقاً ىي علم دراسة مكونات ما يتطلبو جسم الإنساف من الدواد 

للعديد من التغتَات التي قد يكوف في مقدمتها العمر الزمتٍ )السن(، النوع )الجنس(، الظروؼ الجوية 

والحالة الاقتصادية والاجتماعية، وطبيعة العمل الذي يؤديو التوازف الكمي والكيفي من العناصر 

 .09ـ،ص1999لحميد إسماعيل، أو العلاء أحمد عبد الفتاح، ، كماؿ عبد االغذائية والعلاقة بينها.

لؽكن تعريف أيضاً التغذية أنها سلسلة من العمليات التي بواسطتها يستطيع الجسم امتصاص العناصر 

 الغذائية، بغية النمو وإنتاج الطاقة وكذلك من أجل تعويض الأنسجة التالفة وتصدي الأمراض.

اء الذين اىتموا بعامل التغذية، حيث عرفها بأنها " كيمياء الحياة"، وقد ويعتبر" منذؿ" من بتُ العلم

اعتبر العلماء أف مندؿ أكثر ملائمة، بالرغم من أف ىناؾ خطوات لدراسة ابذاىات معينة للتغذية من 

 السعر لتقدير قيمة طاقة الغذاء،  إلا أنو لؽكن دراسة ابذاىات كثتَة للتغذية.
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 غذية الصحية:قواعد الت  -1-9-1-2

إف الغذاء عنصر أساسي للطاقة، فبدوف غذاء لا لؽكن برقيق الطاقة الكافية خاصة بالنسبة للرياضيتُ، وإف 

أي خطأ في تغذية الرياضي يؤدي إفُ فقداف ىذه الطاقة، وبالتافِ القابلية العضلية، فمثلاً يكفي أف تكوف 

ب ونقصاً للقدرة العضلية، وىذا لو تأثتَه الفعاؿ في نسبة الزلاؿ قليلىة في العظاـ لتؤدي إفُ سرعة التع

ألعاب القوى، ولذذا لغب أف لا يقتصر الغذاء على مادة واحدة، بل لغب أف يشمل كل الدواد الغذائية 

 .MANNO (R, 1989, p86وبنسبة ثابتة حسب اختصاص الرياضي

 .أف يفرض الرياضي في التغذية بتُ غذاء يوـ وقبل وبعد السباؽ 

  يراعي في الطعاـ إضافة إفُ فائدتو الغذائية عامل النوعية والدادية، فالرياضي من ناحية التغتَات أف

غراـ من التمر أو الفيتامينات، إذف ليس الغذاء  56الحرارية وجبة كاملة من لحوـ الطيور ب 

 العافِ ىو الغذاء الجيد دائماً.

ذ أف الإنساف لػتاج إفُ نسبة أكثر من الزلاؿ لغب وضع خطة معينة من التمارين مع ملاحظة العمر، إ

 BERNARD GREF (A.F)للبناء من الإنساف الكامل النمو، لذا لغب أف يعوض عن ىذه النسبة.

1978 , p 30 

 تغذية الرياضي  -1-9-1-3

لا إف فوائد النشاط البدي النظم لا لؽكن فصلها عن التغذية الدكيفة، الدتوازنة والبسيطة والوحيدة، وىذه 

لؽكن أف تتحقق إلا بالتعاوف بتُ الباحثتُ والدربتُ والدشرفتُ والدختصتُ للإنتاج الغذائي ولغب أف تتضمن 

 التغذية عند الرياضي ما يلي:

 .الحاجة الطاقوية الضرورية للحفاظ على النشاط العضلي 
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  الأنواع الثلاثة حاجة البلاستيك يضمن بعض الحماية والتنفس، تكوين الأنسجة العضوية وتشكل

الكبرى للتغذية: الغلوسيدات، الليبيدات، والبروتينات، ونشاط طاقوي بلاستيكي في نفس الوقت بينما 

 لا يشكل الأملاح الدعدنية والفيتامينات والداء سوى نشاؾ بلاستيكي.

  مستمدة حريرة يومياً،فالحريرات الضرورية للحاجة الطاقوية  3000إفُ  2500الحصة الغذائية للبالغ

 من الغلوسيداتوالليبيدات والبروتينات.

 حريرات. 04غراـ من الغلوسيدات تعطي  1 -

 حريرات. 09غراـ من الليبيدات تعطي  1 -

 حريرات 04غراـ من البروتينات تعطي  1 -

 ولقد أثبتت الدراسات لدى الرياضي أف النتائج الجيدة حصل عليها بتغذية مُشَكَلة من :

 من البروتينات. من الحريرات تستخلص 15% -

 من الحريرات تستخلص من الليبيدات. 30% -

 من الحريرات تستخلص من الغلوسيدات. 55% -

أف توفتَ احتياجات الرياضى اليومية من العناصر الغذائية يتطلب التخطيط برنامج التغذية الدختارة بدهارة ، 

 )  (أيضاً لعمليات البناء والاستشفاء باعتبار أف الجسم لا لػتاج للغذاء لمجرد كونو وقوداً للطاقة ، ولكن

anabolizem والاضربات الغذائية ، ولؼتلف والإجهاد، حيث لؽكن أف تؤدى التغذية السيئة افُ التعب

، فالدواد الكربوىيدراتية  الرياضيالتخصصيفى التدريب والدنافسة تبعاً لنوعية وطبيعة النشاط ي النظاـ الغذائ

تستمر  التيالرياضية  الأنشطةت الرياضية ، ولكنها  تكتسب ألعية خاصة فىتعتبر أساسية لجميع التخصصا

أزمنو الاداء فيها أكثر من ساعة  ، ولذلك يستخدـ ما يسمى بالتحميل الكربوىيدراتى للوصوؿ إفُ أقصى 
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صرىا والكاملة بكافة عنا الدتوازنةالوجبة الغذائية  إفُقدر من بززين الجليكوجتُ ، ولػتاج جسم الرياضتُ 

الغذائية وخاصة البروتتُ لضرورة الاستشفاء للعضلات والوقاية من الإصابة بالانيميا ) فقر الدـ (  )  بهاء 

 (      201ـ ص 2000سلامة 

 يبين الهرم الغذائي للتغذية  11بياني رقم  رسم

 
 (63ـ ، ص  2000يوسف كماش ، دار الفكر العربي  –إبراىيم رحمة )

 

 التدريبتغذية  -1-9-1-4-1

 3500إف التدريب يتماشى مع الجهد البذني الدبذوؿ خلاؿ الحصة التدريبية اليومية، ولػتاج الرياضي إفُ 

 حريرة في ىذه الفتًة، وىذه الكمية تضمنها العناصر الغذائية الأساسية التالية:

 .%55الغلوسيدات  -

 .%30الدىوف  -

 .%15البروتينات  -
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بأف استهلاؾ مقادير كبتَة من السكريات لؽنح للرياضي قوة وقدرة وعلى عكس ما كاف شائعاً قبل سنوات 

كافية لضماف   %55على برمل لرهودات العمل العضلي الذي تتطلبو الدنافسة أو التدريب، فإف النسبة 

أثناء نظاـ غذائي مثافِ، وكذلك بالنسبة للبروتينات التي لا لؽكن لكميات كبتَة منها برستُ مستوى 

 لػتاج لوسائل أخرى غتَ البروتينيات. الاستًجاع الذي

 وجبة قبل السباق:  -1-9-1-4-1-1

بذنب أوراؽ السبانخ والخيار، الخضر الجافة، لحم الخروؼ والسمك وكل الأغذية الغنية بالدىوف  -

 والدشروبات الغازية.

 ليس مهم أخذ السكريات السريعة الامتصاص. -

 بة وبداية المنافسة(وجبة الانتظار )بين نهاية الوج  -1-9-1-4-1-2

 عدـ الإفراط في الشرب. -

  
من لػس بالرغبة في الأكل يستطيع تناوؿ بعض الكعك، ماء سكر أو شاي فيو السكر، فواكو جافة  -

 أو غتَ جافة) البرتقاؿ، العنب، التفاح...(، العسل أو الشوكولاتة وبدوف كمية كبتَة في كل مرة.

 : تغذية يوم المنافسة -1-9-1-4-1-3

ىذه التغذية يكوف لذا ىدؼ مسطر وىو تنشيط الجسم لتحمل جهد بدني عضلي ونفسي ولا يوجد تغيتَ 

رئيسي في الوجبة، لكن التغيتَ يكوف في أوقات الوجبات أو برضتَىا )احتًاـ قانوف ثلاث ساعات 

احاً لغب تغيتَ للهضم(، وتكيف في الكمية مع إضافة أو إلغاء بعض الأغذية، فإذا كانت مثلًا الدنافسة صب

وجبة الفطور وتزويدىا بأطعمة غنية بالحريرات أي الفطور من النوع إلصليزي حتى تتضمن للرياضي الطاقة 
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الكافية لأداء لرهود عضلي كبتَ، ولتفادي القلق الذي لػس بو الرياضي بعض الوجبة الأختَة وبداية 

 بالسكر والداء خلاؿ كل ساعة، وىذا ما الدنافسة، نستطيع أف نقدـ لذم كميات قليلة من العصتَ الغتٍ

يسمى بوجبة الانتظار لأف مشكلة الدنافسة ىي مشكلة نفسية، والتغذية في خدمة نفسية الرياضي التي 

تكوف مضطربة نتيجة ضغط الدنافسة، كما لصد لبعض الرياضات فتًات للراحة، وىو ما لؽنح للرياضيتُ 

ل برتوي على أملاح معدنية وسكريات، وىو ما يؤخذ لذا الفرصة لإعادة تنمية أجسامهم بشرب سوائ

 .(.WEINEK (j), op cite, 1997, p208)القوىالرياضيتُ خاصة في ألعاب 

 

 

 

 

 ـ ( 2000) إبراىيم رحمة ، يوسف كماش ، الفكر العربي يمثل ىرم غذائي ليوم المنافسة 12بياني رقم رسم 
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 : تغذية الاسترجاع  -1-9-1-5

إف الذدؼ الرئيسي لتغذية الاستًجاع ىو مساعدة الجسم في إلغاد توازنو، والتخلص من الدواد السامة 

الدفروزة أثناء الدنافسة، فهو بحاجة إفُ وجبات ىيدراتية لإعادة الداء الدفقود أثناء الجهد عن طريق العرؽ، 

ء بكثرة لتًين ونصف خلاؿ اليوـ أكثر من حاجتو إفُ وجبات طاقوية، وعلى ىذا فعلى الرياضي شرب الدا

، ونشتَ في  الدوافِ للمنافسة، والإكثار من الحليب ومشتقاتو لدا برتويو من أملاح معدنية خاصة الكلسيوـ

الاختَ إلا أف ىذه التغذية الدتوازنة الدتكيفة والدتغتَة برضر بواسطة أطباؽ عالية الذوؽ وسهلة التحضتَ مع 

  ,( WEINEEK. (J), op cite, 9p209)الرياضيتُحتياجات وأذواؽ تركيبة غذائية متناسبة مع الا

يمثل عدد المقادير من مجموعات الطعام الأساسية التي يحتاجها الرياضي في   13بياني رقم  رسم

 اليوم
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 : أىمية المكونات العامة للتغذية المساعدة على الاستشفاء 1-9-2

 .    carbohydratesالكربوىيدرات    -1-9-2-1

أف الكربوىيدرات أكبر  مصدر للحصوؿ على الطاقة بسرعة وىى تتكوف  2002تذكر عائشة عبدالدوفُ 

من كربوف وىيدروجتُ وأكسجتُ وىى تساعد الجسم على الاحدتفاظ بدرجة حرراتة ثابتة ، كما انها 

اىم بدرجة كبتَة فى دقة تساعد على توفتَ الطاقة اللازمة لتحريك العضلات الإرادية واللاإرادية وأيضاً تس

بدء وانتهاء الدثتَات العصبية وتساعد فى امتصاص وترشيح بعض مكونات وسوائل الجسم ، ومن الوظائف 
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الذامة للكربوىيدرات أنها برمى البروتينات من أف تستغل كمصدر للطاقة ، كما أنها عامل ىاـ فى عمليات 

 ( 35) نفس الدرجع  ص .للدىوف  الغذائيالتمثيل 

 تقليديانو يتم تصنيف الكربوىيدرات بشكل   1996يذكر كلا من " فاروؽ شاىتُ ووفاء موسى " و 

، ويتم  خلاؿ أكثر الطرؽ بساطة تقسيمها افُ فئتتُ لعا الكربوىيدرات البسيطة )  ميائييالكعلى تركيبها 

وىيدرات البسيطة عبارة السكريات ( والكربوىيدرات الدركبة ) النشويات والالياؼ ( وبصفة عامة فإف الكرب

عن جزيئات صغتَة جداً  تتكوف من وحدة أو أثنتُ من السكر مثل الجلوكوز والفركتوز أما وحدات السكر 

مثل السكروز ) سكر الدائدة ( واللاكتوز ) اللبن ( ، أما الكربوىيدرات الدركبة فهى تتمثل جزيئات  الثنائي

ت السكر ومعظمها من الجلوكوز التى تتحد مع بعضها ، افُ عدة آلاؼ من وحدا 15أكبر بكثتَ برتوى  

ويشتمل ىذا النوع من النشويات والاميلوز والبولسكريدات غتَ النشوية ) الالياؼ الغذائية ( مثل السلولوز 

والبكتتُ والذيمسلولوز .                                                               ) فاروؽ شاىتُ 

 ( 33/34ص  2001

 أىمية المواد الكربوىيدراتية فى استعادة الاستشفاء .-1-9-2-1-1

 ( العيتها ً 2001يذكر" لزمد على"  )

سعر حرارى كبتَ فهى مصدر  4.1تعتبر الكربوىيدرات الدصدر الرئيسى للطاقة ، فالجراـ الواحد يعطى  -

اف تناوؿ  الرياضيتُ للوجبات  السعرات الحرارية أثناء لشارسة الانشطة الرياضية حيث يرى " كروج "

 الغنية بالكربوىيدرات لغعل الجسم يعمل بطريقة أكثر أقتصاداً او أقل تعباً .

أف الأنشطة الرياضية التى تتطلب مكوف القوة العضمىفى وقت قصتَ ، وكذلك مكوف الرشاقة ، السرعة  -

اء الناجح ، بينما يقل مستوى الحركية لػتاج فيها اللاعبتُ إفُ زيادة مستوى البروتتُ لتحقيق الاد
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الكربوىيدرات قليلاً فى الانشطة التى فيها العدو وسباقات السرعة فى السباحة والوثب والرمى 

ورياضات الانشطة الجماعية ) كرة القدـ  ، اليد ، الطائرة ، السلة ( والجمباز والدلاكمة والدصارعة 

 وحمل الاثقاؿ .

نشطة الرياضية ذات فتًات الاداء الطويل والجهد العضلى تلعب الكربوىيدرات ألعية خلاؿ الا -

الذى يتطلب درجة عالية من التحمل والتى منها مسابقات الدسافات الطويلة فى أنواع الجرى 

 الكثتَة وسباؽ الدرجات والانزلاؽ والسباحة وغتَىا وذلك لتوفتَ لسزوف الجليكوجتُ بالجسم

لدواد الكربوىيدراتية الزائدة عن الجسم على ىيئة نشا يستطيع الجسم البشرى بززين الفائض من ا -

حيوانىفى الكبد والعضلات للاستفادة من ىذا الدخزوف عند الحاجة افُ طاقة زائدة فى المجهود 

العضلى أو عند تعادؿ كميات سكرية تتناسب مع المجهود الدطلوب ولذا يسمى ىذا بالدخزوف 

 (  117السابق ، ص ) نفس الدرجع جليكوجتُ  (     (الحيوانى

 

 proteinsالمواد البروتينية .   -3 -1-9-2

أف البروتينات عبارة عن عدد من   2004" انتيابتُ "   1998يتفق كل من " أحمد الزيات " 

الاحماض الامينية بعضها يكونها الجسم والبعض الآخر لػصل عليها  عن طريق تناوؿ الطعاـ ، ولؽثل 

خلية ونسيج فى الجسم بدا فى ذلك الانسجة العضلية والاعضاء الداخلية  البروتتُ جزءاً من نسبة كل

 %20والاوتار والجلد والشعر والأظافر ، وفى الدتوسط لؽثل البروتتُ حوافُ 

من الوزف الاجمافُ للجسم وبذدر الاشارة افُ أف الجسم لػتاج للبروتتُ فى عمليات النمو ، وعند بناء 

نسجة التالفة وتنظيم مسارات عملية الايض ، كما لؽكن الاستعانو الأنسجة الجديدة وإصلاح الأ

بالبروتينات كمصدر للطاقة للحصوؿ على الطاقة علاوة على ذلك فإف البروتينات تكوف مطلوبة 
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الانسولتُ ( والناقلات  -أيضاً  لتكوين كل أنزلؽات الجسم وأياً  الذرمونات الكثتَة مثل ) الادرينالتُ  

افة افُ ذلك فإف للبروتينات دور فى الحفاظ على توازف السوائل فى الانسجة فى شكلها العصبية بالاض

الامثل ونقل الدواد الغذائية افُ داخل وخارج الخلايا وحمل الاكسجتُ وتنظيم بذلط الدـ . ) احمد 

 (1998فتحي الزيات 

 أىمية البروتينات فى استعادة الاستشفاء : -1-9-3-1

 تركيب الجزء الضرورى من النواة ومادة البروتوبلازمفى خلايا الجسمتدخل البروتينات فى  -

الذيموجلوبتُ الدوجود داخل كرات الدـ الحمراء والذى ينقل الأكسجتُ افُ الخلايا لأكسدة الدواد  -

 الغذائية ىو نوع من أنواع البروتتُ .

من نغمتة ، ويساعد  برسن البروتينات من الوظائف التنظيمية بالنسبة للجهاز العصبى حيث يزيد -

 على تكوين الأنعكاسات العصبية  .

يعتمد الجسم فى جميع أنشطتة على البروتتُ ، حيث يدخل فى كثتَ من العمليات الفسيولوجية  -

سعر حرارى ،  4.1بالجسم ، فعند أكسدة البروتينات يعطى كل جراـ واحد بروتتُ مقدار 

 سم الحركى .باعتبارىا مصدر للطاقة ، كما تزيد من نشاط الج

برتوى البروتينات على الحامض الأميتٌ الديثونتُ الذى يلعب دوراً ىاما فى عملية التمثيل الغذائى  -

 للدىوف .

 

 FATSالدىون . -1-9-4

أف للدىوف مركبات تذوب فىمزيبات الدىوف مثل ) الأثتَ ، البنزين ،  2000يذكر " بهاء سلامة " 

الكلوروفورـ ، الكحوؿ ( وىى لا تذوب فى الداء . وتعتبر الدىوف والزيوت الحيوانية متشابهة من حيث 
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فى حالة سائلة التًكيب الكميائى إفُ حد ما ، فمن الدعروؼ أف الزيوت ىى عبارة عن دىن ، ويكوف 

 فى درجة حرارة الغرفة ، أما من ناحية قيمتها السعرية فهى متساوية تقريباً 

 أىمية الدىون في استعادة الاستشفاء : -1-9-4-1

 على 2001" " لزمد على " 1994يتفق " لزمد السيد 

وغشاء الخلايا تؤدى الدىوف وظيفة بنائية حيث تدخل في بناء الأنسجة العصبية بروتوبلازـ الخلية  -

، كما يساعد وجود الدىوف الدخزونة برت الجلد حيث تعمل كعازؿ حرارى للمحافظة على درجة 

حرارة الجسم ، بالإضافة افُ حفظ الجسم من البرودة ، كما أف طبيعة الدىوف تساعد على تقليل 

 قوة الضغط عند السقوط والصدمات .

فادة منها وقت الحاجة كمصدر مركزاً للطاقة بسثل الدىوف صورة من صور بززين الطاقة للاست -

 الحرارية في الجسم يساعد على مد الجسم باحتياجاتو من الدىوف

احتواء الدىوف على الفوسفات الذى لػتوى على الاحماض الفوسفورية وألعها الحامض الاميتٌ  -

عصبي ،  اليبستُ حيث يدخل في تركيب استثارة قشرة الدخ والذى يستخدـ فى حالات التعب ال

كما يساعد فى برستُ عمليات الاكسدة في الجسم وسرياف الدـ وىو يوجد بكثرة فى الدخ 

 والقشرة والكبد ولحم الخراؼ والبقوليات .

% من كمية الطاقة اللازمة للجسم حيث كل جراـ واحد من الدىوف يعادؿ 20تعطى الدىوف  -

 حتًاؽ .جراـ  من الكربوىيدرات بالنسبة النابذة من الا 2أكثر من 

 (55ـ ص 2001( .....) لزمد علي سليماف  41/42ـ ص1994) لزمد السيد الأمتُ
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 Vitaminesالفيتامينات  -1-9-5

أف الفيتامينات عبارة عن مواد عضوية بزتلف من حيث تركيبها  2003يذكر " على جلاؿ الدين " 

عمليات التمثيل  فيولػتاجها الجسم لتكوين الأنزلؽات ، وفى حالة نقص إحداىا لػدث خلل  الكيميائي

الدوت ، وتوجد الفيتامينات القابلة  تفضيإفُقد  ىالأمراضالتحوتنخفض القدرة على العمل وتتطور  الغذائي

 وىى تذوب فى الدىوف النباتية الحيوانية    a – d – k    -  eللذوباف فى الدىوف 

 السمك (  -الزيت النباتى  –) الذبد 

القابلة للذوباف فى الداء فتوجد فى الخضروات والفواكو والحبوب والدوافٌ وغتَىا  p -  cأما الفيتامينات ،    

 (20ص 1999. ) ابو العلا احمد عبد الفتاح  

 أىمية الفيتامينات فى استعادة الاستشفاء : -1-9-5-1

عموماً تدخل في تركيب الإنزلؽات التي تهيمن على جميع العمليات الفسيولوجية من الدعروؼ أف الفيتامينات 

 في الجسم وخصوصاً عمليات إطلاؽ الطاقة من الدواد السكرية والدواد الدىنية .

وبزتص بهذه العمليات فيتامتُ ) ب ( الدركب وفيتامتُ ) ج ( ، لذا كاف الاعتقاد السائد دائماً أف إعطاء  

 من ىذه الفيتامينات للرياضيتُ لو ألعية كبرى بالنسبة للأداء العضلي .كميات كبتَة 

 Eو  Cالدركب و  Bوقد أثبتت الأبحاث التي أجراىا بعض العلماء أف إعطاء كميات كبتَة من فيتامينات 

للجنود الذين يقوموف بأعماؿ شاقة والذين يأكلوف غذاء كاملاً ليست بذات تأثتَ على قدرة الأداء 

أو الأداء الطبيعي عموماً ، ولقد اقتًح بعض العاملتُ في ىذا الديداف أنة ينبغي إعطاء كميات وافرة  العضلي

ملي جراـ يومياً لألعيتو بالنسبة لتمثيل حامض  2افُ  1.5من فيتامينات ) ب ( للاعبي ألعاب القوى من 

 اللاكتيك الذي يسبب التعب العضلي في حالة تكونو بكميات كبتَة .
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يجة التي لؽكن أف نصل إليها من ملخص الأبحاث العلمية التي أجريت في ىذا السبيل أنة ماداـ والنت

الشخص الرياضي يتناوؿ غذاء كاملًا وافياً من الناحية الوقودية فليس ىناؾ حاجة ملحة لزيادة الفيتامينات 

التأثتَ النفسي فقط  ) بهاء الدين بدرجة كبتَة في الغذاء ، وإذ كاف لذذه الزيادة أي أثر فإلظا يرجع ذلك افُ 

 (102ـ ص2000سلامة 

 تأثير الأملاح المعدنية وحموضة الدم :-1-9-6

من الدعروؼ أنة عقب المجهود العضلي العنيف تزيد نسبة حموضة الدـ نتيجة لتكوين كميات كبتَة من 

ضلي ، وتظل دقيقة من العمل الع 15:  5حامض اللاكتيك غي العضلة ،ويتكوف ىذا الحامض بعد 

 نسبتو مرتفعة أثناء الراحة العضلية لفتًى أخرى .

لذلك لجأ الكثتَوف افُ التفكتَ في طريقة للتغلب على ىذه الظاىرة ، وذلك عن طريق تناوؿ أملاح قلوية 

لإزالة التأثتَ الحمضي في الدـ ، ولقد ثبت علمياً أف إعطاء بيكربونات الصوديوـ أو ستًات الصوديوـ 

لذي يؤدي لرهوداً عضلياً شاقاً إلظا يزيد من قوة احتماؿ العضلية ، وذلك ربدا لتأثتَه على معادلة للرياضي ا

 حامض اللاكتيك الدتكوف في العضلة وإزالة تأثتَه الذي يسبب الإجهاد العضلي .

العنيف فإف  ولشا ىو معروؼ أنة حينما يقلا الدخزوف من الدواد الكربوىيدراتية أثناء القياـ بالمجهود العضلي

الجسم يبدأ في بسثيل الدواد الدىنية الدخزونة ، ويؤدي ذلك افُ أكسدة كميات كبتَة من الأحماض الدىنية 

لشا يزيد من تكوين أحماض أخرى ) كيتونية ( وىي تزيد من حموضة الدـ ، لذلك فإف تعاطي الأملاح 

 بتَ ، القلوية مثل الستًات لو فائدة في إزالة ىذه الحموضة افُ حد ك

ومن الدواد الطبيعية التي برتوي على مواد وافرة مكن الستًات ىي الدوافٌ والليموف خصوصاً .  )بهاء الدين 

 ( 103ـ ص 2000سلامة 
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 أىمية المعادن للرياضيين في استعادة الاستشفاء : -1-9-6-1

نو يوجد متحداً صمع ( أف الحديد أىم الدعادف للرياضيتُ كو 1998يذكر " يذكر فاروؽ عبد الوىاب " ) 

الذيموجلوبتُ والذيموجلوبتُ ليعمل على حمل الاكسجتُ فى الرئتتُ افُ العضلات العاملة وخلايا الجسم ، 

عدـ القدرة على القياـ بالمجهود  وبالتافِلذا نقص الحديد يؤثر سلباً على قدرة الفرد على إنتاج الطاقة 

ناء بذؿ المجهود العنيف أو فى حالة الدورة الشهرية للإناث ، ولػتاج الجسم إفُ زيادة نسبة تناوؿ الحديد أث

، وكذلك فإف النقص الشديد للحديد يؤدى افُ  الأكسجتُلضماف عدـ نقص الحد الاقصى لاستهلاؾ 

تستمر لددة  التيالأنشطة الذوائية  للاعبيومتسابقيومن الدمكن إضافة نسبة الحديد خاصة  بالأنيمياالاصابة 

 ( 113ـ ص 1994طويلة  'لزمد السيد الأمتُ 

 waterالماء  -1-9-7

 أىمية الماء فى استعادة الشفاء للرياضيين .

على  2003" لزمد لزمود "   2002" لزمد الحماحمى "   1980يتفق كلا من " لزى الدين لزمود " 

لدشروبات بكميات تتناسب مع احتياجاتهم أنو بوجة خاص لغب على الرياضيتُ الاىتماـ بتناوؿ الداء أو ا

 منها وذلك للأسباب التالية .

عندما يبذؿ الرياضيتُ لرهوداً بدنياً لػدث لذم زيادة فى معدؿ التنفس وبزرج كميات من الداء فى  -

شكل بخار فى ىواء الزفتَ أو العرؽ لشا يؤدى إفُ نقص السوائل الدوجودة فى الأنسجة والخلايا 

ض كفاءة عمل تلك الخلايا لعدـ كفاية السوائل الدوجودة بداخلها للقياـ بوظائفها العضلية والطفا

 بطريقة جيدة .
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أف  فقد الجسم  لكميات من الداء يعد العدو الاكبر للرياضيتُ لانة قد يؤدى للجفاؼ ،  -

والطفاض مستوى الاداء البدنى والتقليل من درجة التحمل وخفض حجم وكفاءة العمل البدنى 

 ضتُ .للريا

لػدث الطفاض فى مستوى إنتاجية الرياضيتُ أثناء النشاط البدنى إذا فَ لػصلو على احتياجتهم  -

من الداء فيناؿ منهم التعب ويفقدوف كميات كبتَة من الدعادف كالصوديوـ والبوتاسيوـ ، ويتعرضوف 

 للاصابات الدتعددة .

المجهود عن طريق العرؽ الذى يؤدى لغب على الرياضتُ التخلص من الحرارة النابذة عن مواصلة  -

إفُ فقد الجسم لكميات من الداء لذلك لغب على الرياضيتُ تعويض ذلك الفقد من الداء أثناء 

 اللعب . او أثناء فتًة الراحة بعد التدريب أوالدنافسة .

ية حصوؿ الرياضيتُ على أحتياجاتهم من الداء فى أوقات التدريب أو الدنافسة يتيح لذم فرص الوقا -

من التقلصات والشد العضلى ومن الإصابة بضربة الشمس أو بضربات الحرارة . ) لزي الدين 

 97ـ ص 2003(.......... ) لزمد لزمود عبد القادر  22ـ ص 1980لزمود حسن ر /د 

) 

 بعض المتغيرات الكميائيةالتى تساعد على استعادة الشفاء: -1-9-8

   : الجلوكوزGlucose 

 120 -80اف الجلوكوز " ىو سكر الدـ يصل مستوى تركيزة ما بتُ  1999سلامة " يذكر " بهاء 

ملليتً  دـ 100/  140 -120ملليتً دـ . ويكوف ثابتاً فى الصباح ويزيد تركيزة افُ  100ملليجراـ / 

 ( 245ـ ص 2003لزمد لزمود عبد القادر )         خلاؿ الساعات الاوفُ من تناوؿ الطعاـ .
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 وز فى الدم :سكر الجلوك 

يعتبر نقص الجلوكوز فى الدـ الخطر الرئيسى الذى لغب بذنبة خاصة خلاؿ الانشطة التى تستمر لفتًة 

طويلة ، وذلك عن طريق تناوؿ الرياضيتُ للجلكوز أو غتَة من الدشروبات المحتوية على الكربوىيدرات ، 

الدخ من السكر لشا يسبب التعب وترجع خطورة نقص سكر الجلكوز بالدـ افُ تأثتَة على احتياجات 

 (  202ـ ص 2002الدركزى أو تعب الجهاز العصبى  ) جماؿ حسن النادي  

  : الفوسفات phosphate. 

أسرع مصدر للطاقة      pc – Atpأف   2003تعويض الفوسفات : يشتَ " ابو العلا عبد الفتاح " 

دقائق وتكوف  5 – 3 بحوافِخلاؿ فتًة قصتَة تقدر  ومن حيث زمن التعويض ، حيث يتم تعويض

% من 70الفتًة حيث يتم تعويض حوافُ   ىذهمن  الأوؿعمليات التعويض فى قمة سرعتها خلاؿ الجزء 

السرعة افُ عدـ الحاجة افُ الاكسجتُ خلاؿ ىذا الجزء  ىذهثانية ، ويرجع سبب  30الفوسفات خلاؿ 

بدهاـ أخرى  الأكسوجتُفيهيقوـ  الذيفى الوقت ي ض الجزء الدتبقلتعوي الأكسجتُ، بينما يعتمد على 

مثل تعويض لسزوف الجسم من الاكسجتُ وتلبية حاجة عضلة القلب وعضلات التنفس .وىذا الجزء من 

ـ ( يعرؼ بدصطلح استشفاء 1994الاكسجتُ الدستخدـ لإعادة بناء الفوسفات   ) لزمد السيد الأمتُ 

أف كاف يسمى الدين الاوكسجيتٌ بدوف الاكتيك ، وكلما زاد استنفاذ الفوسفات  الدكونات السريعة ، بعد

 زاد استهلاؾ الاكسجتُ خلاؿ الاستشفاء .

ولذلك يزيد مقدار لسزوف الجسم الفوسفات نتيجة التكيف لتدريب اللاىوائي ، وبالتافِ يستطيع الرياضي 

ن أداء شغل أكثر وبرستُ مستوى الاداء السريع ، توليد كمية أكبر من الطاقة اللاىوائية السريعة بسكنو م

 6 إفُيقوـ بتعويض كمية أكبر من الفوسفات ، ولػتاج لذلك كمية أكبر من الأكسجتُ تصل  وبالتافِ
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لتًات   3 – 2لا يزيد أكسجتُ استشفاء الدكونات السريعة لدى غتَ الددربتُ عن  الذيلتًات فى الوقت 

 (                                                              294ـ ص 1999') ابو العلا أحمد الفتاح 

والحقيقة أف عملية بذديد الفوسفات تستَ بإيقاع سريع جداً كل ثانية تقريباً وقد تم قياس سرعة التجديد 

، وذلك يعتٌ تكوف فيها سرعة التجديد أعلى بكثتَ من الفتًات التالية لذا  ىيالتيالأوفُ  الثوانيواتضح أف 

ثانية من وقت  30% خلاؿ  50أف عملية بذديد الفوسفات بعد التمرينات مباشرة تبلغ حوافُ 

 3% خلاؿ  98% من وقت الاستشفاء وتصل حوافُ  60% خلاؿ  75الاستشفاء ثم تزداد إفُ 

 دقائق بعد انتهاء التمرينات .

 

 

ـ 1999) بهاء الدين ابراىيم سلامة يوضع سرعة تجديد الفوسفات ونسبة المئوية . 12رقم  جدول

 (                       174/175ص 

 

 تكوين الفوسفات بالعضلات وقت الاستشفاء

 قليل جداً  ث 10أقل من 

 % 50 ث30

 % 75 ث60

 % 87 ث 90

 % 93 ث 120

 % 97 ث 150

 % 98 ث 180

 

 حامض اللاكتيكlacticacid: 
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" حستُ حشمت ، نادر  2003أبو العلا عبد الفتاح   1990يتفق كل من " بهاء الدين سلامة " 

بأف الدقصود بحامض اللاكتيك ىو التجمع الغتَ عادى للحامض فى الانسجة وسوائل  2003شلبي 

سكر الجسم ، حيث يتم إنتاج اللاكتات بالعضلات من الدواد السكرية أثناء بزمرىا اللبتٌ بسبب برلل ال

مع نقص الأكسجتُ الوارد للعضلات ، وتزداد نسبتةفى العضلات أثناء القياـ بجهد عضلىلاىوائى حيث 

تعدد الانقباضات يؤدى لانقباض الأوعية الدموية لشا يؤدى افُ زيادة إنتاج اللاكتات ويعتبر ذلك أحد 

 ، ويتأكسد الجزء الأخر العوامل الدؤدية للتعب العضلى ، وعند الراحة يتحوؿ جزء منو افُ جليكوجتُ

( نفس الدؤلف  203ـ ص  1999) بهاء الدين ابراىيم سلامة  ( H2 o & co2  ) متحولا افُ  

 (                  .                                                         227ـ ص 2003

ثناء الحد الاقصى من التمرينات نقلا عن كاتس أف انتاج لاكتات الدـ ا 1990ويضيف " بهاء سلامة " 

يرجع افُ توفر لزدود من الاكسجتُ عند مستوى الديتوكوندريا ويفتًض أف جزء من الجدؿ الذى يدور 

حوؿ إنتاج اللاكتات أثناء التمرينات يرتبط بنقص الأكسجتُ على الدستوى الخلوى الدمكن برليلة على 

 الاقل بطريقتتُ :

 لجزئىللاكسجتُيتأثر التنفس الخلوى بالضغط ا -

 يتأثر الايض الخلوى بالضغط الجزئىلثانى أكسيد الكربوف . -

كما يرى أف توافر الاكسجتُ ليس ىو العامل المحدد لإنتاج اللاكتات الدتزايدة أثناء التمرينات ، حيث 

) بهاء معدؿ إنتاج اللاكتات أثناء التمريناتيتمتحديدة عن طريق شدة التمرين وعمليات الجلكزة اللاىوائية .

 ( 210ـ ص 1990الدين ابراىيم سلامة 

 10أف حامض اللاكتيك يوجد فى حالة الراحة بنسبة تزيد عن  1999ويشتَ " رضواف صدقى " 

ملليجرامات ) حوافُ ملى موؿ / لتً ( إلا أف النسبة تزيد عند الأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية وىذة 
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الدـ ونسبة تركيز حامض   p h)دـ بتُ الحمضية والقلوية ) الزيادة لذا تأثتَىا على درجة توازف ال

 اللاكتيكفى الدـ تتأثر بعاملتُ 

 سرعة خروج اللاكتيك من العضلات إفُ الدـ -

سرعة سرعة إزالة الحامض من الدـ ، وبصفة عامة فإف سرعة خروج اللاكتيك افُ الدـ ترتبط بدقدار  -

 (153. ص1990الدين سلامة ارة من خلاؿ الخلايا افُ الدـ. ) بهاء انتش

كما يزيد إنتاج اللاكتيكفى بداية النشاط البدنى بصرؼ النظر عن شدة ىذا النشاط فى العضلات العاملة 

ويرجع سبب ذلك إفُ بطء عمليات إنتاج الطاقة الذوائية وعدـ كفاية توصيل الأكسجتُ افُ العضلات 

باستهلاؾ الجليكوجتُ بدوف وجود الأكسجتُ لشا العاملة بالقدر الدطلوب ، وبذلك تقوـ ىذة العضلات 

 يتسبب فى زيادة حامض اللاكتيك ، وتتوقف كمية اللاكتيكالتى تنتجها العضلات على ثلاث عوامل :

.) لزمد السيد الأمتُ  حجم العضلات العاملة   -حجم الحمل البدنى       -شدة الحمل البدنى      -

 .(25.ص 1994

افُ انو يتحوؿ جزء كبتَ من حامض اللاكتيك الناتج عن أداء النشاط  2001ويذكر " لزمد على " 

البدنىاللاىوائى إفُ حامض بروفيك مرة أخرى ثم ينكسر فى وجود الاكسجتُ داخل الديتوكندرياليعطى طاقة  

حرة بالإضافة افُ ثانى اكسيد الكربوف والداء  ، كما لؽكن أف ينفذ حامض اللاكتيك خارج العضلة لكى 

تخدمة عضلات أخرى لإنتاج الطاقة ، وكذلك لؽكن أف ينتقل حامض اللاكتيك  عن طريق الدـ افُ تس

الكبد حيث يتم ىناؾ برويلة افُ جليكوجتُ وىذا الجليكوجتُ لؽكن اف يتحوؿ افُ جلوكوز وينتقل مرة 

وتسمى ىذة إنتاج الطاقة الذوائية أو اللاىوائية  تستخدمهفيأخرى عن طريق الدـ افُ العضلات لكى 

الحالة دائرة كورى وىى ىامة أثناء أداء الأنشطة الرياضية لفتًات طويلة وكذلك أثناء استعادة الاستشفاء 

 .(36ص 35ص 2001) لزمد سليماف حيث تساعد على ازالة حامض اللاكتيك الدسبب للتعب . 
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 قواعد التغذية الصحية:-1-9-11

 لؽكن برقيق الطاقة الكافية خاصة بالنسبة للرياضيتُ، إف الغذاء عنصر أساسي للطاقة، فبدوف غذاء لا -

وإف أي خطأ في تغذية الرياضي يؤدي إفُ فقداف ىذه الطاقة، وبالتافِ القابلية العضلية، فمثلًا يكفي 

أف تكوف نسبة الزلاؿ قليلة في العظاـ لتؤدي إفُ سرعة التعب ونقص القدرة العضلية، وىذا لو تأثتَه 

لقوى ولذذا لغب أف لا يقتصر الغذاء على مادة واحدة، بل لغب أف يشمل كل الدواد الفعاؿ في ألعاب ا

 (MANNO (R), op cite, 1989, p86)الغذائية وبالنسبة الثابتة حسب اختصاص الرياضي

 أف يفرؽ الرياضي في التغذية بتُ غذاء يوـ وقبل وبعد السباؽ. -

 عامل النوعية.أف يراعي في الطعاـ إضافة إفُ فائدتو الغذائية  -

في التغذية لغب أف نلاحظ ظروؼ الفرد الرياضي الاجتماعية والدادية، فالرياضي من ناحية التغتَات  -

غراـ من التمر أو الفيتامينات، إذف ليس الغذاء العافِ ىو  50الحرارية وجبة كامل من لحوـ الطتَ ب 

 الجيد دائماً.

ر إذ أف الإنساف لػتاج إفُ نسبة أكبر من الزلاؿ لغب وضع خطة معينة من التمارين مع ملاحظة العم -

.للبناء من الإنساف الكامل النمو، لذا لغب أف يعوض عن ىذه النسبة
GREF, (A.F) Bernard, op 

cite, 1978, p30) 

 

 إرشادات عامة في التخطيط الغذائي الصحي: -1-9-11

والوزف والطوؿ ونوع العمل مراعاة احتياجات الجسم من العناصر الغذائية حسب العمر، الجنس  -

 والظروؼ الجوية والحالة الفيسيولوجية.
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 الاستًشاد بالمجاميع الغذائية، لغب أف برتوي الوجبة على صنف واحد على الأقل من كل الجموع. -

مراعاة أف يكوف الطعاـ شهياً، ومظهر جذاب ومتزف بكميات برقيق التغذية الدثلى الصحية، وذو قيمة  -

 غذائية.

في الطعاـ لأنو يساعد الحصوؿ على الدواد الغذائية اللازمة وينتج الشهية، والتنويع يكوف في أنواع التنويع  -

 الغذاء.

الإكثار من الأطعمة الطازجة وخاصة الخضر والفواكو والإقلاؿ من السكريات والحلويات والأغذية  -

 والمحفوظة ومراعاة إرشادات الطبيب إذا وجدت.

نات والأملاح الدعدنية أثناء التدريبات الأساسية للوقاية من نقص اي منهما أثناء الاىتماـ بزيادة الفيتامي -

عمليات التمثيل الغذائي، حيث أف ذلك يؤدي إفُ التأثتَ السيء على الأداء لشا يتطلبو عدة أسابيع 

واد لعلاج ىذا النقص، ويفضل أف الفيتامينات والأملاح الدعدنية في صورتها الطبيعية أي مكونات الد

 الغذائية وليس في شكل عقاقتَ.

 أكواب يومياً. 04-03لغب أف يتناوؿ الرياضي الحليب ومشتقاتو بدقدار  -

 غراـ يومياً بالإضافة إفُ السمك والكبد. 280إفُ  170تناوؿ الرياضي اللحم الأحمر  -

 ت السكر.مرات يومياً عن الحلويات ذا 06يفضل تناوؿ الفواكو الطازجة وعصتَىا في شكلو الطبيعي  -

 مرات يومياً. 03تناوؿ الخضروات الخضراء والصفراء  -

 .(109ـ، ص2000إبراىيم رحمة،يوسف ) أكواب ماء يومياً  04يتناوؿ اللاعب  -

 خطوات يجب مراعاتها لاستعادة الاستشفاء ما بين الوحدات التدريبية : -1-9-11
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ؽ فى ختاـ  15 -10تتًاوح ما بتُ لددة 3ألعية قياـ الددرب بعمل بسرينات الإطالة للإستًخاء  -1

 الوحدة التدريبية الدسائية .

يفضل أداء بسرينات الأستًخاءفى ختاـ الوحدة التدريبية واللاعب حافى القدمتُ ) بدوف جوراب (  -2

 لتحقيق العلاقة الذامة جداً بتُ القدـ ومصادر الطاقة فى الجسم .

الدياه عقب التدريب مباشرة ويفضل أيضاً تناوؿ اللاعب لكمية كبتَة من السوائل وبصفة خاصة  -3

يتناولذا  التيالتدريب فيما بتُ الساعة التدريبية الأوفُ والثانية ولكن بكمية أقل بكثتَ من  فيتناوؿ الدياه 

 نهاية الوحدة التدريبية . في

من التدريب مباشرة وبحيث يبدأ اللاعب بالدياه  الانتهاءبعد  بالاستحماـألعية قياـ اللاعب  -4

 فقط . رأسوثم الفاترة ثم لؼتم بالباردة فوؽ  الساخنة

لغب أف يتناوؿ اللاعب وجبة العشاء بعد ساعة من انتهاء الوحدة التدريبية وبحيث برتوى الوجبة  -5

على العناصر الغذائية اللازمة وبصفة خاصة الدواد الكربوىيدراتية حيث أنها برتاج افُ كمية قليلة من 

 برولذا افُ جليكوز لؽد الجسم بالطاقة . الاوكسجتُ لذضمها وسرعة

ألعية أخذ اللاعب قسطاً وافراً من الراحة والأستًخاء مثل سماعة للموسيقى أو النظر افُ الخضرة  -6

 أو الجلوس فى مكاف ىادئ أو النظر افُ مياه النهر او البحر إذا توفر ذلك.

- 8ساعات للاعب الدتقدـ و  8 -7ألعية أخذ اللاعب قسطاً وافرأ من النوـ ليلا لا يقل عن  -7

ساعات للاعب الناشئ حيث أف عملية ترسيب كل ما حصل علية اللاعب فى التدريب داخل  9

 الجسم وأعضائة يتم بشكل كبتَ جداً خلاؿ ىذة الفتًة .



 لاول                                                                وسائل الإسترجاعالفصل ا

 

 
68 

 

قد لػتاج بعض اللاعبتُ افُ استخداـ التدليك وىنا ينصح دائماً باستخداـ التدليك الدسحى من  -8

ؽ وينصح  10: 6مرات أسبوعياً أما قبل الدباريات فيكوف لايزيد  3تدريب ؽ بعد ال 40: 30

 بالتدليك العجتٌ للاعب الذى لا يبافُ .

قد لػتاج بعض اللاعبتُ افُ استخداـ ) السونا أو الجاكوزى ( وىنا يفضل دائماً  جعل ىذا  -9

 أياـ على الاقل . 5 – 4الاستخداـ قبل الدباريات 

  التدريب الصباحى التافُ بإعطاء فتًة إحماء أطوؿ من فتًةألعية اىتماـ الددرب فى -10

) نفس ؽ فقط ( وحسب ظروؼ الدناخ  10:  5الإحماء الخاصة بالوحدة التدريبية الدسائية ) الفرؽ من 

 (  5الدرجع السابق ، ص

 

 

 

 الاسترجاع والمبادئ الفسيولوجية للتدريب:-1-11

 تمهيد:

، ةوالرياضػي بصػفة خاصػة  خػلاؿ حياتػو إفُ لرموعػة تػأثتَات مورفولوجيػيتعرض جسم الإنسػاف بصػفة عامػة 

بيولوجيػػة وتغػػتَات وظيفيػػة شػػتى، وذلػػك مػػن خػػلاؿ لظػػو الجسػػم ، فنجػػد ىنػػاؾ اخػػتلاؼ وظيفػػي بػػتُ لستلػػف 

الفئػػات العمريػػة وكػػذا متغػػتَ الجػػنس  وىػػذا لا يعػػود إفُ عػػدـ تكامػػل وتسلسػػل النمػػو لػػديهم، لأف كػػل مرحلػػة 

تعتبر تامة للمرحلة التي تليها ولكن قد يؤدي التدريب إفُ تقارب في الدستوى الػوظيفي بػتُ  من مراحل النمو

نػػوع الرياضػة ونقتصػػر علػى ذكػػر  وكفاءتهابػاختلاؼبزتلػػف وظػائف الجسػػم مػرحلتتُ عمػريتتُ متقػػاربتتُ. كمػا 

 .الوظائف التي لذا علاقة مباشرة ومهمة خلاؿ النشاط الرياضي
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 :الاسترجاعتعريف  - 1-10-1

الاسػػػتًجاع ىػػػو العػػػودة افُ حالػػػة الراحػػػة الغػػػتَ تامػػػة او الرجػػػوع افُ حالػػػة الػػػتي سػػػبقت العمػػػل ويػػػتم دالػػػك في 

 مرحلتتُ:

 ثانية والذدؼ منها استعادة احتياط الفوسفات و الأوكسجتُ . 30الأوفُ سريعة: -

 الثانية بطيئة ويتم فيها سد الدين الأكسجيتٍ -

لفسيولوجية يتمثل فيمػا يسػمو بظػواىر متتاليػة في الأنسػجة و الجهػاز العصػبي الدركػزي الاستًجاع من الناحية ا

ىػػػػػػػػده الدواصػػػػػػػػل بسثػػػػػػػػل ميػػػػػػػػزة ىامػػػػػػػػة لدختلػػػػػػػػف ىياكػػػػػػػػل الجسػػػػػػػػم وبتنظػػػػػػػػيم الأنسػػػػػػػػجة العضػػػػػػػػلية و العصػػػػػػػػبية 

(.J.sherrer :P44.) 
تَ إحصػػائيا يػػرى العػػافَ "فيدسػػكي" نظرياتػػو حػػوؿ العتبػػة القصػػوى لا لؽكػػن تأكيػػد مػػن أف مػػدة التعػػب تسػػ -

ات علػػى أف الجهػػاز الدركػػزي العصػػبي يوجػػد شػػكل بػػاسػػتًجاع القػػوة الانقباضػػية للعضػػلات كمػػا انػػو يوجػػد بالإث

برريضي يؤمن الظواىر متعلقة بالثوابت الضرورية لسلوقػة مػن قبػل لػدالك لغػب أف تأخػذ في الخصػائص التاليػة 

: 

 الددة الغتَ الدنتظمة لظواىر الاستًجاع .-* 

 رحلي لاستًجاع القدرة العضلية العملية.الطابع الد-*

الطػػابع الغػػتَ متجػػانس لاسػػتًجاع الوظػػائف الأعضػػاء مػػن جهػػة و القػػدرات العمليػػة للعضػػلات مػػن جهػػة -*

 (.Vopkouv.m :1977)أخرى .

يػػػرى العػػػافَ الروسػػػي "سػػػكنوؼ" في اختصاصػػػو رد الفعػػػل الػػػذىتٍ انػػػو لػػػو فَ يوجػػػد الظػػػاىرة الدتتاليػػػة فػػػاف  -

 دوف اثر برستُ ألاؼ الدرات بنفس الطريقة الأوفُ وشرح ردودحساسية حقيقة 
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 الفعل مع نتائجها بطريقة عامة , النمو النفساني يصبح مستحيلا. 

 إف عملية استًجاع الراحة تبدأ في الحقيقة أثناء العمل نفسو وذلك بإعادة بناء الدواد الدنتجة للطاقة  -

الفػػػرد عػػػن العمػػػل ويتغػػػتَ في مدتػػػو حسػػػب نوعيػػػة الفعاليػػػة إف اسػػػتًجاع مؤشػػػر ظػػػرفي لػصػػػل طالدػػػا يتوقػػػف  -

 (1994)بهاء الدين سلامة. الدمارسة ودرجة التدريب وكذلك شدة الحمل. 

 دور الاسترجاع: -1-11-2

يظهػػر الػػدور الكبػػتَ للاسػػتًجاع في النشػػاطات البدنيػػة ذات العمػػل الدرحلػػي جليػػا وبوضػػوح فهػػو يسػػتطيع أف 

أنػػػو حسػػػب نػػػوع النتػػػائج و الحالػػػة الاسػػػتًجاعية نسػػػتطيع أف لضػػػدد شػػػروط  يوقػػػف أو يقلػػػل مػػػن العمػػػل بدعػػػتٌ

العمل حسب نػوع النشػاط ويػتم تقييمػو علػى أسػاس رد الفعػل العضػلي عنػد التوقػف عػن العمػل و التػأثتَات 

 .(S.djillali. 1994)الزمنية القصتَة والطويلة على التمارين البدنية.

 

 أنواع الاسترجاع : -1-11-3

 السريع: الاسترجاع -

إف العػػػاملتُ الأساسػػػيتُ اللػػػذاف لؽكنػػػا مػػػن اسػػػتخلاص الارتػػػداد الفسػػػيولوجي للتمػػػارين لعػػػا عنصػػػرا العمػػػل   

 والراحة.

فتبػػدأ الظػػواىر البيوميكانيكيػػة في مرحلػػة الراحػػة في التمػػارين الدتواصػػلة وتؤخػػذ الشػػدة والدػػدة بعػػتُ الاعتبػػار في 

ارين ذات الشػػػدة الدرتفعػػػة أف نقػػػل الأكسػػػجتُ افُ الخلايػػػا الدسػػػتوى التػػػدريبي الدطلػػػوب ومػػػا يلاحػػػظ في التمػػػ

 يصبح غتَ كاؼ 
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ويصػػل افُ الشػػدة القصػػوى في منتصػػف ىػػده التمػػارين وتػػتم الأكسػػدة بواسطةالأكسػػجتُ.في كػػل بسػػرين ويػػتم 

 التعويض مند البداية أثناء التمارين ذات الجهد الضعيف.

الطلػػب الدؤقػػت للتهويةوالعضػػلة القلبيػػة كمػػا أنػػو ىنػػاؾ وعليػػو إف تعػػويض الػػدين الأكسػػوجيتٍ مػػرتبط بدسػػتوى 

فائض من الطاقة ينتج من القضاء على الحرارة الدؤكسدة أثناء مرحلة التعػويض فيجعػل مػن الأكسػجتُ دائمػا 

 مرتفعا للرجوع افُ التوازف الابتدائي .

 الاسترجاع البطيء: -

للمػدخرات الطاقويػة ولذػده الأخػتَة أولويػة  أثناء جهد عضلي لو شدة واستمرارية لؽكػن ملاحظػة تػدرج جزئػي

 أثناء التعويض لإعادة برللها وبالتافِ برقق لنا ظاىرتاف.

 تسرب الطاقة الدستهلكة 

 تركيب جزء من الطاقة حتى يسمح بتجاوز الدستوى الابتدائي.

وإعػػادة بذديػػد بفضػػل مقػػاييس درجػػة النشػػاط الػػتي بسيزىػػا اسػػتمرارية العمػػل وفػػتًة الراحػػة تعػػافً بتفػػوؽ تركيػػب 

 الددخرات بدستوى عافِ من الابتدائي ويستمر دلك بسهولة وبدقة 

ومػػن ىػػدا فػػإف النتيجػػة المحصػػل عليهػػا في ىػػده الفػػتًة يػػرتبط التعػػويض بنوعيػػة الأساسػػيات أثنػػاء التمػػرين وعلػػى 

 .(S.djillali. 1994)القدرات الشخصية على تعويض الدوضوع .

 ومراحلو: آلية للاسترجاع -1-11-4

 :آليات الاسترجاع 

 استهلاك الأكسجين: -أ



 لاول                                                                وسائل الإسترجاعالفصل ا

 

 
72 

 

ي لػػػػدث بعػػػد النشػػػاط ذأثنػػػاء الاسػػػتًجاع برػػػدث تغػػػتَات وظيفيػػػة أساسػػػها ىػػػو الاسػػػتهلاؾ الأكسػػػجيتٍ, الػػػ

العضلي الكثيف ويسمى بالدين الأكسجيتٍ الذي يربط بإعادة الخزينة الطاقوية النافػذة وبرطػيم حمػض اللػبن 

 الناتج أثناء التدريب.

الأكسدة تغطية جميع الاحتياجات الطاقوية الضرورية أثناء النشاط العضلي الدرىق فينتج عندئػذ فلا تستطيع 

الػػػػدين الأكسػػػػجيتٍ والػػػػدي يعػػػػرؼ بػػػػالاختلاؼ بػػػػتُ كميػػػػة الأكسػػػػجتُ الدسػػػػتهلكة أثنػػػػاء مرحلػػػػة التعػػػػويض 

 واستهلاؾ أكسجتُ الراحة.

 تشكيل حمض اللبن: -ب

لحجػم الراحػة متغػتَة حسػب كثافػة العمػل, فكلمػا كػاف ينتج حمػض اللػبن عػن عمػل عضػلي حيػث أف عودتػو 

حمػض اللػبن تكػػوف سػريعة, وقػػد توصػل العلمػػاء افُ أف برطػيم حمػػض اللػبن يكػػوف أسػرع عنػػدما تنجػز العمليػػة 

مػػػػػػػػػػػػػػن حجػػػػػػػػػػػػػػم الأكسػػػػػػػػػػػػػػجتُ الأقصػػػػػػػػػػػػػػػى.    %(60افُ 50الاسػػػػػػػػػػػػػػتًجاعية بكثافػػػػػػػػػػػػػػة ملائمػػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػػن )

(Vopkouv.m :1977). 

 :المراحل الآلية للاسترجاع 

إف العػػػودة إفُ الاسػػػتهلاؾ العػػػػادي افُ الأكسػػػجتُ لػتػػػػاج إفُ سػػػتتُ دقيقػػػػة أو أكثػػػر بعػػػػد أداء بسػػػرين مرتفػػػػع 

 الشدة نسبيا ولظيز ثلاث مراحل 

ثانيػػة حيػػث يتنػػػاقص اسػػتهلاؾ الأكسػػػجتُ  30بسثػػل ىػػده الدرحلػػػة نصػػف الدرحلػػة الكليػػػة وىػػي تقػػػارب  -1

جاع الاحتياطػات العضػوية للأكسػجتُ ) ىيموغلػوبتُ ( بسرعة أو في الواقع ىػي لرتمعػة لإعػادة تزويػد واسػتً 

 خلاؿ الدقائق الأوفُ للاستًجاع نلاحظ إعادة سريعة لتًكيب الفوسفات  الغتٍ بالطاقة.
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مػػن جهػػة والعجػػز الأكسػػجيتٍ وتعويضػػو السػػريع للػػدين الأكسػػجيتٍ  CPو ATPتوجػػد علاقػػة لزػػدودة بػػتُ

 من جهة أخرى.

 15معقػد في نصػف الدرحلػة الػتي تلػي بسػرين بشػدة قصػوى ويقػارب بعد ذلك يتبعهػا تعػويض بطػيء جػد -2

دقيقػة,  الجػزء الأكػػبر مػن الطاقػة الإيضػػية الدنتجػة تتحػػوؿ دومػا افُ حػرارة مػػع ارتفػاع درجػة حػػرارة الجلػد وىػػدا 

 درجة سنتغراد( 13بدوره يساعد على ارتفاع مستوى الأيض ) الازدياد 

 فسية والقلب.ازدياد الطلب على الأكسجتُ للعضلات التن

كمػػػا سػػػبق وأف أشػػػتَ عنػػػد الطلػػػب الأكسػػػجتُ خػػػلاؿ بسػػػرين يتعػػػدى الإمكانيػػػات الدألوفػػػة فػػػإف عمليػػػة ىػػػدـ 

الغليكػػوجتُ افُ حمػػض اللػػتُ يتػػدخل للحفػػاظ علػػى الأيػػض. التمػػارين ذات الشػػدة القصػػوى وتسػػتغرؽ عػػدة 

 دقائق فإف الكمية الأساسية للغليكوجتُ قد استهلكت خلاؿ الاستًجاع 

 ن حمض اللبن يتحوؿ افُ غليكوجتُ وىذه العملية ضرورية للطاقة.جزء م

دقػائق في أغلػب  5استهلاؾ الأكسجتُ خػلاؿ مرحلػة الاسػتًجاع بعػد بسػارين ذو شػدة قصػوى يػدوـ حػوافِ 

دقيقػػػة الدواليػػػة في الراحػػػة الشػػػخص  60لػػػتً خػػػلاؿ  40الحػػػالات يرتفػػػع اسػػػتهلاؾ الأكسػػػجتُ علػػػى الأقػػػل 

 لتً من الأكسجتُ.  18حوافِ يستهلك خلاؿ نفس الوقت 

سػػػػاعة  24بعػػػػد بسػػػػرين تػػػػدعيمي توجػػػػد زيػػػػادة ضػػػػئيلة للأيػػػػض الػػػػتي تػػػػدوـ عػػػػدة سػػػػاعات علػػػػى الأقػػػػل  -3

)فػػػػيلافِ خليفػػػػة. الأكسػػػػجتُ الدسػػػػتهلك خػػػػلاؿ الدرحلػػػػة مػػػػا فػػػػوؽ البطيئػػػػة سػػػػتكوف حقػػػػا برفيػػػػز للػػػػدورات. 

1997.) 

 اختلاف الظواىر الاسترجاعية: -1-11-5
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مراحػػل الاسػػتًجاع تػػنص علػػى الػػتخلص مػػن الػػدين الأكسػػجيتٍ ىػػدا يعػػتٍ في البدايػػة يكػػوف طبقػػا للعػػافَ ىيػػل 

الاستًجاع سريع ثم بطيء الشكل الدرحلي الدزدوج الأكثػر وضػوحا للمرحلػة الاسػتًجاعية لؽكػن أف يتبػتُ بعػد 

عمػػػػػػػػػػػػل مكثػػػػػػػػػػػػف وبعػػػػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػػػل جديػػػػػػػػػػػػد الػػػػػػػػػػػػػتخلص مػػػػػػػػػػػػن الػػػػػػػػػػػػدين الأكسػػػػػػػػػػػػػجيتٍ .يوضػػػػػػػػػػػػح أحػػػػػػػػػػػػػادي 

 ( .monophasique.)الدراحل

ىػػػذا يعػػػتٍ أف لذػػػا واحػػػد يكػػػوف لػػػو مكػػػاف في مرحلػػػة الاسػػػتًجاع السػػػريعة للاسػػػتهلاؾ الأكسػػػجتُ  ىػػػو نتػػػاج 

 دخوؿ عاملتُ: 

تعارض بتُ طلب الأكسجتُ أثناء الاستًجاع وكثافة وظائف الجهاز الدوري حيث أنو بعػد العمػل يكػوف  -

 ىناؾ استًجاع سريع للجهاز الدوري.

الأكسػػجيتٍ فيصػػبح غػػتَ ملائػػم مقارنػػة مػػع احتياجػػات الجهػػاز وبالتػػافِ  وينػػتج عػػن دلػػك الػػتخلص مػػن الػػدين

يتباطأ سلوؾ حمػض اللػبن, الدرحلػة الأوفُ تكػوف سػريعة ومرتبطػة عفويػا مػع ظػاىرة الأيػض الحػامض اللاكتيػك 

 )حمض اللبن( في العضلات.

ضػلات فحسػب العػافَ الدرحلة الثانية تكوف بطيئة ويكوف الػتخلص مػن حمػض اللاكتيػك الدػوزع ابتػداء مػن الع

( مرتبطػة A lactiqueىيل فإف قسمي الدين الأكسجيتٍ لعا من طبيعتتُ لستلفتتُ فػالأوفِ تضػم اللبػتٍ )

(, أمػػػا الثانيػػػة والػػػتي تضػػػم اللبػػػتٍ فتنػػػتج عػػػن الػػػتخلص مػػػن CP-ATPبإعػػػادة صػػػنع مركبػػػات الفوسػػػفات )

 (.Vop ou n.m :1977)للاكتات.

 :مبادئ عامة في الاسترجاع 
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التمرينػػػات السػػػابقة علػػػى التمرينػػػات اللاحقػػػة وبرقيػػػق القياسػػػات والشػػػروط اللازمػػػة لتكػػػرار النشػػػاط إف تػػػأثتَ 

العضػػلي في الحصػػػص ولستلػػػف التمرينػػات البدنيػػػة لدختلػػػف الأفػػراد والأعمػػػار والتخصصػػػات يقػػوـ مػػػن خػػػلاؿ 

 برديد الظواىر الاستًجاعية بعد النشاط العضلي ومن بتُ أىم الدبادئ ما يلي: 

 ظائف الاستًجاع تتخلص في ظواىر متتالية للعمل الدلاحظ في الانسجة والجهاز العصبي.طبيعة و  -

ظػػواىر الاسػػتًجاع ذات طػػابع غػػتَ مػػنظم حيػػث تكػػوف في الأوؿ سػػريعة ثم بطيئػػة ولذػػذا فػػإف بسديػػد وقػػت  -

 الراحة يكوف أكثر فعالية خلاؿ بداية الاستًجاع من الدرحلة الدتأخرة. 

 رة لغب مراعاة التغتَات الدرحلية للطاقة والعمل في مرحلة الاستًجاعخلاؿ بزطيط أحماؿ متكر 

 Vop ou)العمل الغتَ متجانس لوظائف القػدرة العمليػة بسنػع مػن وجػود معػاير عامػة مهيئػة لتكػرار العمػل  -

n.m :1977 .) 

 دقائق  3افُ 2لامتلاء لسازف العضلات بالفوسفات لغب أف يتوفر عامل السرعة والفتًة الدطلوبة ىي من  -

بستلػػػئ لسػػػازف الأكسػػػجتُ بػػػالذيموغلوبتُ خػػػلاؿ عمليػػػة الاسػػػتًجاع ومهمتهػػػا ىػػػي تسػػػهيل عمليػػػة انتشػػػار  -

 الأكسجتُ داخل الأنسجة العضلية بواسطة أجساـ الديتاكوندريا

 ساعة إد تناوؿ  46ت بالغلوكوجتُ خلاؿ الاستًجاع يستغرؽ حوافِ امتلاء العضلا -

 الرياضي كميات مضاعفة من الدواد الكربوىيدراتية في الغداء

 من الغليكوجتُ 60ساعات من الاستًجاع بستلئ العضلات بحوافِ  10خلاؿ أو -

لسػػازف الغليكػػوجتُ وىػػدا  إف مػػا يػػؤدي افُ التعػػب العضػػلي وتكػػرار تػػدريبات التحمػػل لعػػدة أيػػاـ لشػػا يػػنقص في

 يستمر ما داـ الرياضي لا يتناوؿ كميات كبتَة من الكربوىيدرات.

 بستلئ الألياؼ العضلية البيضاء بالغلوكوجتُ بأكثر سرعة عن الألياؼ العضلية الحمراء -
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تعتمػػد عمليػػة أكسػػيد اللاكتيػػك علػػى الأكسػػجتُ الػػذي يػػدخل افُ الػػرئتتُ ثم ينتقػػل افُ الػػدـ لػػدلك ينصػػح 

أف تكػػػػوف عمليػػػة التهويػػػػة الرئويػػػة بعػػػػد التمرينػػػات  العميقػػػػة وبفضػػػل الابتعػػػػاد عػػػن التػػػػنفس السػػػطحي قػػػػدر بػػػ

 .(1994)بهاء الدين سلامة.  الإمكاف.

 

 :خصائص الاسترجاع بعد النشاط العضلي 

( فػػإف خاصػػيات التغػػتَات الوظيفيػػة الدتتاليػػة للعمػػل لزػػددة بطػػابع النشػػاط Hill(موافقػة لفرضػػية العػػافَ ىيػػل  

 العضلي لأف العمل يظهر الاستًجاع الدائم خلاؿ العمل العضلي وبعد انتهائو 

تقلص العضلات الكهربائية ليس ىو الوحيد الذي يؤدي افُ الاستًجاع بآليات رد فعل الأعضػاء الحركيػة في 

بواسػػطة عمػل عضػػلي مػداىم أي وشػػيك الوقػوع لػػدلك لؽيػز ظػػواىر إسػػتًجاعية  الظػواىر الاسػػتًجاعية تكثػف

 عادية وأخرى متعاقبة ومتتابعة   )(

لػػدا فوظػػائف الاسػػتًجاع بعػػد العمػػل تتميػػز بدجموعػػة مػػن الخاصػػيات الدهمػػة الػػتي لا برػػدد ظػػاىرة الاسػػتًجاع 

تضػػع احتمػػػالات إعػػػادة العمػػػل ولكػػن تبػػػتُ علاقتهػػػا مػػن النشػػػاطات العضػػػلية الأساسػػية السػػػابقة واللاحقػػػة و 

 (.Vop ou n.m :1977)وإمكانيتو. 

 

 

 الخاتمة:

بعػػدة عوامػػل  لرياضػػي ألعػػاب القػػوى يتػػأثرمسػػتوى الأداء ويتضػػح مػػن كػػل مػػا ذكػػر في ىػػذا الفصػػل أف 

والبعض الآخر يػرتبط بالعوامػل الوجدانيػة  فسيولوجية ومورفولوجيةلستلفة منها البيولوجية بدا برتويو من عوامل 
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لتػػأثتَ علػػى مسػػتوى الأداء البػػدني بصػػفة لتػػأتي في مقدمػػة تلػػك العوامػػل  الفسػػيولوجيةوالنفسػػية إلا أف العوامػػل 

لجسػم ومقػدرتها علػى امل التدريب وعمليات التكيف الدختلفػة لأجهػزة بححيث يرتبط ذلك  للعدائتُخاصة 

العضػػػلي  الانقبػػػاضلاعػػػب علػػػى إصػػػدار الإشػػػارات العصػػػبية الدلائمػػػة لنوعيػػػة مقاومػػػة التعػػػب كمػػػا أف قػػػدرة ال

ة في برديػد غػتلك الإشارات العصبية بالدقة وكل ذلك لػو ألعيػة بال وارتباطللأداء الذي يتسم بالقوة والسرعة 

 لتحقيػق أداء جيػد فسػيولوجيةلذػا متطلبػات  فعاليػات العػدو والجػريمستوى لتلك العناصر وككل رياضة فإف 

 .خاصة على الدستوى البدني
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 مقدمــة:
تعتبر قضية تكييف الجسم البشري و اجهزتو الدختلفة مع ضغوط الحمل البدني من وجهة نظرنا الشخصية 

واحدة من أىم قضايا البحث العلمي  في المجاؿ الرياضي .... ، و تأتي ىذه الدكانة ، وتلك الأهمية 
الدستوى البدني و الرياضي .. ، و الكبرى من واقع كوف الحمل البدني يدثل الوسيلة الرئيسية للارتقاء ب

بالتحديد فيما يتعلق بتطوير الصفات البدنية و زيادة فعاليتها في إطار الأداء الرياضي الدتكامل ..، كذلك 
من واقع الدكانة الإستًاتيجية لأهمية تقنتُ الأحماؿ التدريبية بالدقة و الدوضوعية اللازمتتُ لكل فرد على 

 قدراتو ، وخصائص السعة التكيفية لديو .على حدة وفق إمكاناتو و 
وتتضاعف ىذه الاهمية أيضاً ، نظراً للافتقار الشديد للبحث العلمي في ىذا المجاؿ و الذي واكبو نقص و 
قصور واضح في الدراجع الدتخصصة ، وخاصة على الدستوى العربي ..، والذي تتصور أنو قد يصل لحدود 

قصوى ..، و الدكانة الاستًاتيجية لمحور التكييف البيولوجي ضمن قضايا الغياب الكامل ..، رغم الأهمية ال
 البحث العلمي في المجاؿ الرياضي .

وعلى الرغم من التطور الكبتَ في لراؿ التدريب الرياضي و العلوـ الدرتبطة بو خلاؿ العقد الاختَ من القرف 
اؿ منطفرة ىائلة أسهمت خلالذا العلوـ الطبية العشرين , و بالرغم لشا حققتو البحوث التطبيقية في ىذا المج

بنصيب وافر في الارتفاع  بمستوى صدؽ و موضوعية  نتائجها .. ، إلا انو لا زاؿ ىناؾ العديد من 
الجوانب التي تحتاج إلى مزيد من البحث و التجريب لتفستَىا و الكشف عن ما يكتنفها من غموض و 

عاؿ أجهزة الجسم البشري ، و توقيتاتها في مواجهة ضغوط الحمل أسرار ، وخاصة ما يتعلق منها بردود أف
وما يسمى بػ " السعة التكيفية  –كعمليات حيوية   –التدريبي ...، كذلك طبيعة العلاقة بتُ ردود الافعاؿ 

 " وىي صفة تتميز بالفردية حيث تختلف من شخص لآخر.
 مصطلحات التكيف و التأقلم : -2

لتأقلم من الدصطلحات شائعة الاستخداـ في العلوـ الطبية و كذلك في علوـ يعتبر مصطلحا التكيف و ا
التًبية البدنية و الرياضية ، و قد ينحصر ىذا الاستخداـ في الجوانب العلمية فقط دوف الجوانب الأخرى 

 الدتعلقة باللغة الدارجة أو العامية ,
– 0691د أف الألداني نوكر لص( » Anpassung / Adaptation  »وبالبحث عن مصطلح التكيف 

Nocker 1960 )  : قد عرفو من وجهة نظر التدريب الرياضي بأنو 
" التغيتَ الحادث في أجهزة الجسم الدختلفة ، والذي يستهدؼ مستوى أعلى من الكفاءة " و الناتج عن 

، لشا يؤدي  التعرض لحمل تتعدى درجتو مستوى التوازف العادية في جسم الكائن الحي وأجهزتو الدختلفة
بالتالي إلى اختلاؿ حالة التوازف النسبي الدشار إليها بصورة تعكس تغلب عمليات الذدـ على عمليات الذدـ 
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على عمليات البناء ، لشا يتسبب في حدوث التعب وىبوط الدستوى ، ويؤدي بالتالي إلى إلصاز لرموعة من 
ة ، سواء البينية أو الراحة بعد الانتهاء من الحمل العمليات الفسيولوجية و البيوكميائية خلاؿ فتًات الراح

بهدؼ العودة للحالة الطبيعية ، ومن ثم تستمر ىذه العمليات بعد العودة للحالة الطبيعية وحتى الوصوؿ 
لدستوى أعلى من الكفاءة مقارنة بمثيلو قبل التعرض للحمل البدني ) التعويض الزائد ( ويعرؼ 

(Weineck 1994 مصطلح التك ) يف البيولوجي بأنو :" التغتَات العضوية وتلك الحادثة في النظاـ
 الوظيفي نتيجة للتأثتَ البدني و النفسي للأنشطة الرياضية " 

ويعتبر مصطلحا التكيف و التأقلم مصطلحتُ متًادفتُ في الإشارة إلى التغيتَات الحادثة في الجسم و 
تغتَات تتباين مع مثيلتها الطبيعية ، وبالبحث عن أجهزتو الحيوية الداخلية نتيجة التعرض لظروؼ وم

 مصطلح التأقلم 
«Akklimatisation «    لصد انو يرجع للغة اللاتينية ، ويتًجم على أنو :" ذلك التغتَ الدؤقت

الحادث كرد فعل لتغتَات الجو و البيئة التي يعيش فيها الفرد " ، ويعتٍ ذلك أف عملية التعرض للتغتَات 
متً ( تدخل ضمن مفهوـ  0011الدوجودة في الدرتفعات ) الأماكن الدرتفعة عن سطح البحر بػ  الفيزيائية

التأقلم ، اما عملية التعرض لذذه الظروؼ لفتًات طويلة فتدخل تحت مفهوـ التكيف ، بمعتٌ أف عملية 
خل تحت مفهوـ الإقامة في الدرتفعات مثلا لفتًات طويلة تؤدي إلى حدوث تغتَات فسيولوجية مرتبطة ،تد

 عمليات التكيف الديكانيكية .
أي اف الفرؽ بتُ الدصطلحتُ ينحصر ؼ  الفتًة الزمنية التي يتعرض لذا الكائن الحي و أجهزتو الحيوي 

وكذلك الفتًة الزمنية التي تستمر فيها ىذه التغتَات ، ويتطلب التأقلم ىنا عدة أياـ بينما يتطلب التكيف 
 ف التدريب في الدرتفعات يستهدؼ الحصوؿ على التكيف وليس التأقلم.أسابيع ، لشا يؤكد على أ

 التوازن بين عمليات الهدم و البناء : -2-1
يرى علماء الطب الرياضي أف قدرة الكائن الحي على التكيف تدثل في نفس الوقت قدرتو على الاستمرار  

ويؤثر سلبيا في قدرتو على  في الحياة في الحياة ، ويعتٍ ذلك أف غياب ىذه القدرة يعيق عملية استمراره
على أف التكيف يدثل أىم قوانتُ الحياة ، كما   Weineck 1994مقاومة  الأمراض و التغلب عليها ويؤكد  

يضيف أف الإنساف يتمتع في الاحواؿ العادية بحالة من التوازف بتُ عمليات الذدـ وعمليات البناء  ، 
امة النسبية ، و التي تتحقق عن طريق لستلف النظم الديكانيكية التي وتسمى في بعض الأحياف حالة الاستد

 تعمل على تغيتَ ؾ العوامل الداخلية و الخارجية للوصوؿ لحلة الاتزاف الداخلي .
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ويستخدـ مصطلح الاتزاف النسبي  تعبتَاً عن الاتزاف الداخلي أيضاً ، وىو ذلك الاتزاف الحادث في لستلف 
من الخلية إلى الاتزاف الحادث بتُ الفرد و البيئة المحيطة ، كما يدثل ىذا الاتزاف عملية العمليات البيولوجية 

 (hollman / hettinger 1989)المحافظة على كل مستويات التنظيم البيولوجي من الخلايا و حتى المحيط .
 
 
 الأساس البيولوجي للتوازن الداخلي :  -2-2 

الرياضي على اف استمرارية وجود الكائن الحي على الأرض تستند يتفق عدد غتَ قليل من علماء الطب 
 إلى ثلاثة عوامل رئيسية على النحو التالي : 

 
 
 

، بحيث يؤدي  59وحتى  5867أما فيما يتعلق بدرجة حرارة الجسم فتتميز بالثبات عند درجة  -
ر ، فإذا ما تعرض ىبوط أو ارتفاع درجة الحرارة عن ىذا الدستوى الدثالي إلى تعرض صاحبو للخط

ولفتًة طويلة يكوف معرضا للوفاة ، وعلى العكس من  68الفرد لارتفاع  درجة الحرارة لدستوى 
 ذلك يدكن للجسم مقاومة التعرض للبرودة لفتًة طويلة ) لعدة ساعات ( .

 من الوزف الكلي لو .  %68وبالنسبة لكمية السوائل في الجسم فتمثل حوالي  -

رجة تنظيم و تقنتُ مستوى الحمضية و القلوية في الجسم ، حيث تشكل د pHوتعتٍ قيمة الػ  -
(  وسطا حياديا ) متعادؿ ( ، بمعتٌ أف ىناؾ توازنا تاما بتُ الوسطتُ  967)   pHقيمة الػ 

، أي  966و حتى  965الحمضي و القلوي ، وتصل تلك القيمة بالنسبة للإنساف عند حدود 
ل خفيف إلى الوسط القلوي ، وفي حالة ىبوط ىذا الدستوى إلى انها تقع في مستوى التوازف مع مي

 ( تكوف ىناؾ سيطرة للوسطى الحمضى 967أقل من ) 

( في الدـ الشرياني ولفتًة  :965- 9667وفي حالة ىبوط ، او زيادة ىذا الدستوى عن حدود ) 
 )( Grosser / zimmermanm 1961 u.aطويلة يتعرض الفرد للخطورة.

 

 الاستشفاء من وجهة نظر الطب الرياضي : عمليات -2-3

  ثبات في درجة حرارة الجسم(Isothermie) 

  ثبات كمية السوائل في الجسم( Isohydrie ) 

  ثبات في قيمة الـpH 
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لدعرفة وجهة نظر الطب الرياضي في عمليات الاستشفاء و التكيف الناتجة عن استخداـ الحمل البدني ، 
وجب علينا التعريف الطبي لعملية التدريب الرياضي وىو : " عبارة عن عملية انقباضات عضلية متكررة 

ا إلى حد معتُ يختلف من فرد لآخر " حتى يدكن اف تصاحبها عمليات وىادفة ، يشتًط أف تصل شدته
الاستشفاء و التكييف الدستهدفة في أجهزة الجسم الدختلفة ) تكيف عضوي ووظيفي ( وتهدؼ في النهاية 

 hollman / hettinger) 1990لرفع الدستوى.
مل البدني ، فعلى سبيل الدثاؿ إف معرفة ىذه الحقيقة توضح لنا ما يحدث داخل جسم الإنساف أثناء الح

تحت تأثتَ حمل بدني موجو لتحستُ عناصر التحمل لدى أحد اللاعبتُ ، تكوف في ىذه الحالة المجموعات 
العضلية الدستخدمة واقعة تحت تأثتَ الحمل لشا يؤدي إلى بالتالي إلى ىدـ واحتًاؽ في كمية الجليكوجتُ 

الة عملية الذجوـ الحادث على جسم الإنساف الدشار إليها ، والتي الدخزوف ، ويدثل الحمل البدني في ىذه الح
يتم اكتشافها من خلاؿ أجهزة الدراقبة شديدة الحساسية ) الدستقبلات( ، حيث يتم الإخلاؿ بحالة التوازف 
الداخلي التي تحدثنا عنها فيما سبق ، لشا يؤدي إلى تغلب عمليات الذدـ على عمليات البناء ، لشا يؤدي 

عد ذلك غلى اتخاذ جميع الإجراءات الفورية و اللازمة لإعادة ىذا التوازف ، وسد النقص الناتج من خلاؿ ب
 إلصاز لرموعة من العمليات الفسيولوجية و البيوكيمائية  غتَ الإرادية الذادفة للعودة للحالة الطبيعية.

Nachgrosser 1987 
 

 الأسس البيولوجية لعمليات التكيف :  -2-4
د حياة الكائن الحي على بعض العمليات الحيوية الأساسية مثل عمليات التمثيل الغذائية ) الأيض( ، تستن

 والتكيف ،و التكاثر الوراثي .
وتتًكز أهمية عمليات الأيض ) التمثيل الغذائي ( في بناء الدواد الأساسية في الجسم من ناحية ، و إمداده 

بوأ مصطلح التكيف نفس الأهمية من واقع كونو يدثل القدرة على بالطاقة الضرورية من ناحية اخرى ، ويت
مواجهة الظروؼ و البيئة المحيطة و التغتَات الحادثة بها ، حيث تتوقف العملية التدريبية ككل على ىذه 

 الظاىرة .

 

 الاستشفاءتحت تأثير الأحمال المختلفة. مواصفات عمليات - أ

 توقيتات حدوث عمليات التكييف و ترتيب أولوياتها بالنسبة لأجهزة الجسم المختلفة  - ب

 التوقيتات المقترحة لتطبيق مبدأ الزيادة التدريجية في حمل التدريب على مدار السنة. - ت

 مواصفات الحمل التدريبي المؤثر و درجته . - ث

 الراحات المستخدمة . تحديد أنواع و مواصفات - ج
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و ( وتؤكد ىذه القواعد أيضا على ضرورة استخداـ الدثتَ ذي الفاعلية ، أي الدثتَ الذي تصل درجتو ) شدت
إلى حد معتُ يؤمن حدوث ردود الأفعاؿ الدستهدفة في الجسم ، اما الدثتَ الضعيف فلا يؤدي إلى حدوث 

رد الفعل الدطلوب ، كما تؤدي عملية تكرار الدثتَ ذى الفاعلية ) الحمل ( إلى تامتُ استمرارية التأثتَ في 
 العملية التدريبية 

 يلي :  وتؤدي ردود أفعاؿ العملية التدريبية إلى ما
 استشارة و تنشيط مصادر بناء الطاقة في الخلية . -

 زيادة و مضاعفة تركيبات أحماض البروتتُ النووي ) مواد نواة الخلية و الصفات الوراثية ( -

 زيادة مضاعفة بناء البروتينات ) زيادة الدقطع الفسيولوجي (  -

لدبتدئتُ فتًى آثار التكيف وتظهر نتائج ضغوط الأحماؿ التدريبية بصورة واضحة و سريعة لدى ا
الدورفولوجي  و الوظيفي واضحة لديهم ، بينما تشكل ىذه الظاىرة صعوبة واضحة لدى لاعبي الدستوى 

 hollman / hettinger 1989)العالي و الأبطاؿ العالدتُ .

 
 توجيه عمليات التكيف : -2-5

التكيف يبدأ من تحت سرير الدخ ، او يرى كل من " ىولداف" و " ىتنجر" أف الطريق الذي تتخذه عمليات 
تحت الدهاد البصري ) وىو الجزء الدوجود تحت الدهاد البصري ، ويكوف ارضية و بعض جدراف 

Thirdventricle   في الدخ و الذيبوثالامات ، وىي لرموعة من الخلايا العصبية حدثت بها
،حيث   Neuro secretorycellsتحوراتسيتولوجية بحتة و أصبحت لذا القدرة على الإفراز و تسمى 

تدر بعد ذلك بالغدد الدلحقة من منطقة الدخ ، إلى الغدة النخامية ،ثم إلى الغدة الدرقية و منها إلى الغدة 
 الكظرية )فوؽ الكلية (.

ويرى "ىولداف" تأكيداً على نتائج التجارب التي أجريت على الحيوانات أنو في حالة حجب دور الغدة 
الكلية( فإف عمليات التكيف الخاصة بالتحمل لا تتأثر ، بينما تؤدي عملية حجب دور الكظرية ) فوؽ 

الغدة الدرقية إلى التأثتَ السلبي في عمليات التكيف ، وفي حالة توفتَ كمية بسيطة من ىرمونات الغدة 
ى التحمل ، الدرقية تتحسن عملية إفراز الإنزيدات الداعمة لعمليات التمثيل الذوائي ، كما يتحسن مستو 

ويضيف العالم الألداني بأف عملية حجب ىرمونات الغدة الدرقية تؤدي بالتالي إلى عدـ حدوث الزيادة 
دـ الارتقاء بالدستوى ، لشا يؤكد على العلاقة الدتوقعة العادية في إعداد الديتوكوندريا الدنتجة للطاقة ومن ثم ع

الوثيقة بتُ وظائف الغدة الدرقية ، وبتُ عمليات التكييف الناتجة عن الخضوع للأحماؿ البدنية  الدوجهة 
 لتطوير التحمل .
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وتعمل ىرمونات الغدة الرقية على زيادة و تنشيط عمليات إنتاج الطاقة من خلاؿ مضاعفة احتًاؽ 
، وتتًكز توقعات العلماء في عدـ كفاية الطاقة الدتوفرة لديكانيكية عمليات التكيف في حالة  الكربوىيدرات

 حجب دور الغدة الدرقية .
 خطوات التكيف : -2-6

تخضع عملية التكيف الحادثة للنظاـ الوظيفي لنظاـ و خطوات معينة تبدأ بالتعرض للحمل البدني ) 
ازف الداخلي لذذا الوظيفي ، ويؤدي ذلك بطبيعة الحاؿ إلى استنزاؼ التدريبي ( الدؤدي للإخلاؿ بحالة التو 

للطاقة و زيادة في السعة الوظيفية ، وعلى سبيل الدثاؿ يلاحظ ارتفاع معدؿ ضربات القلب وعدد مرات 
التنفس بغرض تأمتُ الحصوؿ على حجم الأكسجتُ الدطلوب ، وتعكس ىذه الظاىرة ما يسمى بالتنظيم 

عن جروتلر (، و" عمليات التمثيل التكيفي "  )8811عن نيوماف  (التغيتَ " الفوري  مصطلح "
، ومن وجهة نظرنا الشخصية نعتقد اف مصطلح التعويض الدؤقت قد يكوف مناسبا ، ويعود ) 8811

النظاـ الوظيفي و الذي تم التأثتَ عليو من خلاؿ ضغوط الحمل البدني إلى حالتو الطبيعية في اعقاب  
الضغوط ، وخلاؿ فتًات زمنية متباينة ) لستلفة ( ، وتتوقف تلك الفتًة الزمنية بصورة عامة على  انتهاء تلك

 نوعية و درجة الضغوط الدستخدمة و مواصفات السعة التكيفية لدى  الفرد الدتدرب .
 مبادئ أساسية في التعامل مع حمل التدريب : -2-7

صبي و النفسي الواقع على أجهزة الجسم الدختلفة كرد فعل يعرؼ حمل التدريب بأنو : " الجهد البدني و الع
لدمارسة الانشطة الرياضية " ، كما يعتبر حمل التدريب الوسيلة الرئيسية الدستخدمة للإخلاؿ بحالة التوازف 

الداخلي الدشار إليها فيما سبق ، ويدثل حمل التدريب أيضا شكل وىيكل البرنامج التدريبي من حيث 
و الراحات ، و الكثافة الدستخدمة ،كما يعكس أيضا الفاعلية الناتجة عن الدثتَات الحركية  الحجم و الشدة

 على الوظائف الجسمانية و النفسية .
ويرتبط الحمل التدريبي ارتباطا أساسيا بظاىرة التكيف ، حيث يعتبر الاداة و الوسيلة الدستخدمة للحصوؿ 

يضاً بمجموعة كبتَة من الدبادئ الذامة التي لن نتطرؽ إليها على ىذا التكيف ، كما يرتبط حمل التدريب أ
 بالتفصيل ، وسنكتفي بالتطرؽ إلى ثلاثة  مبادئ أساسية منها ىي :

 الوثبات في الحمل . -

 التغيتَ في الحمل . -

 

 الزيادة التدريجية في الحمل على مدار السنة : -2-7-1
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لية التدريبية وىو تحقيق عمليات التكيف من الواضح ىنا وجود علاقة قوية بتُ الذدؼ الاساسي من العم
بصفة متكررة و متتابعة خلاؿ البرنامج التدريبي ، وبتُ نوعية الأحماؿ الدستخدمة نتيجة لارتفاع الدستوى ، 

ومن ثم ثباتو في مستوى معتُ ، حيث تصبح ىناؾ ضرورة ملحة لتطبيق مبدأ الزيادة التدريجية في حمل 
لية في ىذا الشأف إلى ضرورة الالتزامبالارتفاع التدريجي للحمل ،وحتى الوصوؿ التدريب ، وتشتَ الخبرة العم

 لدرجة معينة في نهاية الدوسم التدريبي .
 الوثبات في الحمل : -2-7-2

أما العلاقة بتُ عمليات التكيف و مبدأ الوثبات في الحمل فيمكن أف تؤكدىا الخبرة العملية و التي تشتَ 
 نتائجها إلى :

حماؿ التدريبية ذات الطبيعة الواحدة خلاؿ البرنامج التدريبي على فتًات طويلة فيو تؤدي في أف استخداـ الأ
النهاية إلى حدوث ثبات في الدستوى ،كذلك أظهرت نتائج  التجارب أيضاً أنو في عدد غتَ قليل من 

الزمن إلى ثبات الحالات تؤدي عملية الزيادة التدريجية في حمل التدريب الدستخدمة على فتًات طويلة من 
في الدستوى بعد فتًة طويلة من الاستخداـ ، وىنا تتضح أهمية اللجوء إلى مبدأ الوثبات في الحمل والذي 

 يؤمن لنا الطريق الوحيد في ىذه الحالة الذي يؤدي إلى حدوث التكيف و بالتالي ارتفاع الدستوى .

ئة يدكن تأمتُ حدوث الخلل الدستهدؼ بتُ فمن خلاؿ اللجوء إلى ىذا النوع من الاحماؿ البدنية الدفاج
 ( .8881عمليات الذدـ و عمليات البناء داخل الجسم.)لزمد عثماف و أخروف 

 التغيير في الحمل :  -2-7-3

أما بالنسبة للعلاقة بتُ عمليات التكييف ومبدأ التغيتَ في حمل التدريب الدستخدـ  فتَى "جروسر"  أنو في 
ث عمليات التكيف ( بالرغم من اتباع كل من مبدأ الزيادة التدريجية حالة عدـ تقدـ الدستوى ) عدـ حدو 

 و الدستمرة في الحمل.
كذلك مبدأ الوثبات في الحمل ، فإنو يجب اللجوء لدبدأ التغيتَ في الحمل لضماف الارتفاع في الدستوى ، 

 وىذا يعتٍ إمكانية اتباع النظاـ التالي :
  يادة و الوثبات في الحمل .التغتَ في الحمل ما بتُ التدرج في الز 

  التدريب الفتًي (. –التغيتَ في طرؽ التدريب الدستخدمة في البرنامج ) طريقة الجمل الدستمر 

  ( . التغتَ في لزتويات الحمل نفسوosman 1994/ nachharre 1975 ).  

 

 العوامل المؤثرة على عمليات التكيف : -2-8
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اضح على عمليات التكيف الناتجة عن استخداـ الحمل من الدعروؼ أف ىناؾ عوامل كثتَة لذا تأثتَ و 
التدريبي ، ومن الدعروؼ أيضاً أف استخداـ الحمل التدريبي مع لرموعة من الأفراد حتى لو تشابهت ظروفهم 

و مواصفاتهم في العديد من الجوانب لن يؤدي إلى نفس التأثتَ مع الجميع ، وسنتطرؽ لأىم العوامل 
 الداخلية و الخارجية .

 
 الداخلية: العوامل -2-8-1

 ونقصد بها عوامل مثلالسن،الجنس، الفروؽ الفردية و الحالة التدريبية.
تختلف درجات الاستجابة للخضوع للحمل البدني الخاص بتطوير الصفات البدنية وفقاً  السن : - أ

صر للمرحلة السنية ، وعلى سبيل الدثاؿ تؤكد التجربة العملية على اف نتائج عمليات التكييف في عن
التوافق العضلي العصبي تظهر بصورة واضحة لدى الطفل خلاؿ مرحلة سنية معينة ،بمعتٌ أف 

 الاستجابة لتطوير ىذه القدرة تكوف في اعلى مستوى لذا خلاؿ مرحلة سنية معينة .

ف وفيما يتعلق بالتوقيتات الدثالية للارتقاء بمستوى الصفات البدنية ، تشتَ نتائج التجربة العلمية إلى ا
مرحلة الدراىقة ىي الدرحلة الدناسبة بصورة عامة لتحقيق أكبر استفادة لشكنة في ىذا المجاؿ ، حيث 

 تستمر ىذه الاستجابة فيو قبل بلوغ ىذه الدرحلة السنية .
 
تؤدي الاختلافات الذيكلية و الوظيفية بتُ الذكور و الإناث إلى اختلافات أخرى  الجنس : - ب

التكيف الناتجة عن استخدـ الحمل البدني ، وعلى سبيل الدثاؿ فقد ثبت بما  مرتبطة فيما يتعلق بعمليات
لا يدع لرالا للشك أف تأثتَ استخداـ تدريبات القوة العضلية يكوف متواضعا لدى الإناث مقارنة بالذكور 
 ، و يعزّي السبب في ذلك للفروؽ الواضحة في مستوى ىرموف التستستًوف ) ىرمونات الخصية الذكرية (

 أو الذرمونات الدذكرة بتُ الجنستُ .

إف معدلات التطور في عناصر اللياقة البدنية تكوف في مستوى أعلى في حالة  الحالة التدريبية : - ت
التعامل مع الدبتدئتُ عنها في تدريب الدستويات العليا ، ويرجع السبب الفسيولوجي في ذلك إلى الحمل 

ملية الإخلاؿ بالتوازف الداخلي للجسم للاعب الدستوى العالي الدطلوب ، ومنحتٌ الشدة اللازـ لتحقيق ع
دوف الإنزلاؽ في دائرة الحمل الزائدة ، حيث تشتَ التجربة العملية لصعوبة كبتَة في تحقيق النجاح في 
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التعامل مع ىذه القضية ، إضافة إلى أف السعة التكيفية للاعب الدستوى العالي تكوف ضئيلة بصفة عامة 
 (.  7;;0ين أؾ .) راجع فا

 العوامل الخارجية : -2-8-2

 نقصد بها مواصفات الأحماؿ البدنية الدستخدمة مثل : التغذية ، البيئة المحيطة ، ...... إلخ 
من الدعروؼ أف مواصفات الاحماؿ البدنية الدستخدمة من ناحية  الأحمال البدنية المستخدمة : - أ

ة ، الكثافة ( ......إلخ ، تؤثر بصورة مباشرة في ) الذدؼ ، الحجم ، الشدة ف مدة دواـ الدثتَ ، الراح
مستوى  ونوعية عمليات التكيف الدرتبطة ، وعلى سبيل الدثاؿ تؤدي عملية استخداـ أحماؿ بدنية 

منخفضة لا ترقى لدستوى إخلاؿ حالة التوازف الداخلي بتُ عمليات الذدـ ، وعمليات البناء إلى عدـ 
كما تؤدي عملية الاستعانة بالأحماؿ البدنية القصوى بصورة حدوث عمليات التكيف الدستهدفة ،  

 غتَ علمية لا تتفق و الحالة التدريبية للاعب إلى حدوث ظاىرة الحمل الزائد ، وىكذا .

تعتبر الدواد الغذائية ذات تأثتَ واضح في عمليات التكيف الناتجة عن  نوعية الغذاء : - ب
وثيق بمستوى قدرة الفرد الدتدرب على تحمل استخداـ الحمل البدني ، وذلك لارتباطها ال

 مثتَات الحمل البدني .

 
 
 
 
 
 

 عوامل أخرى : -2-8-3

 

 ( 0691) فاين راؾ يبين العوامل المؤثرة في المستوى الرياضي كما يراها  40شكل بياني رقم 
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 .(8881) ىولدانوىتنجر ات التكيف الرياضي العوامل المؤثرة في مستوي عملييبين  55شكل بياني رقم 
 

 المستوى

 الرياضي 

القدراث البدنيت و التوافقيت ) القوة 

 التحمل ، السرعت ، المرونت  ، الرشاقت (

 العوامل الخاصت بالنواحي الصحيت 

القدراث التكنيكيت 

 و التكتيكيت

المكوناث الشخصيت و 

 العقليت و الإجتماعيت
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 الخاتمـة :
أف البحث عن الحقائق الدرتبطة بعمليات الإستشفاء و التكيف و مستويات التنظيم البيولوجي في الجسم 

تابعة من مراحل الإستنزاؼ و ىبوط الدستوي حتي البشري و تأثر بظغوط الحمل التدريبي وقاعد التعويص ال
مراحل التعويض والدثالية في استعادة الشفاء و يتطلب مزيدا من الجهود العلمية التي لابد و اف تسند الي 

 الدعم العلمي الدعملي الدخبري

 

 

 عملياث التكيف

 نوع الحمل و تغيير مواصفاته

 نوع الحمل

 

 الحالة التدريبية

 

 الجنس

 

 عوامل إعاقة الاستشفاء

 

 السن

 

 طرق التدريب

 
 

 وسائل التدريب

 
 

العوامل الإجتماعية المصاحبة 
 للوظيفة

 العائلية و الأحمال المترتبة عليها .

 

 يبعمر التدر 

 

 العوامل النفسية المصاحبة

 عوامل متعلقة بالإيقاع الحيوية 

 

 السنوي التوقيت

 
 عوامل مناخية 

 
 

 التغذية

 نظام الحمل) الأجهزة الحيوية  و اجهزة 
 الجسم الحركية الإيجابية و السلبية (
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 التكنولوجي الذادؼ الي الإرتقاء بمستوي الإلصاز الرياضي ومستوي صدؽ وموضوعية النتائج .
شتَ نتائج الدراسات الخاصة بظاىرة التكيف إلى اف العمليات البيوفسيولوجية الناتجة عن ضغوط الاحماؿ ت

التدريبية تتأثر  فرديا بهيكل  و مواصفات التًكيب الدورفولوجي و الوظيفي للفرد ، وخاصة ما يتعلق بمصادر 
ف كعملية طبيعية تعتمد على مبدأ إنتاج الطاقة في جسم الإنساف ، و تؤكد ىذه الحقيقة على أف التكي

الخصوصية و الفردية ، و نعتٍ بذلك أف السعة التكيفية ، للأفراد لستلفة وفقا لعوامل فطرية و اخرى مرتبطة 
 الشخصي للأفراد. الاستعدادقوية مع ما يطلق عليو  تبنوعية الجينات أي انها ترتبط بعلاقا
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 :تمهيد

العاا ا الىاااح ةامااال شااا اللراا ي   الديم  ااث  الىاباا  مثاا  تدأاا   لحلراا ل لحااا   راا  شاا  ا ثاا ل ال  ديماا     

الا  ة  تعاا العا ا الىااح شاا الديم  ا   العديمىا  ةاللرا ي   الأىلثايما  لضدةرته في تلك العصاار ماا  للإ س ن

ةباادةا ا لعاا ا ا ةلقثاا  ا ايم اا  مااا   ةهااع بصاال ا لعاا ا ا ةلقثاا  الىاباا  ،ش رساا   اس ساا ن شلاا  ا   

في ال اادا الأم شاا   لاا لديم  اا   ا ىاادح، ةتىا ا ضاا  ا ضاا را  ةالرااعاا فضاا بااا  لااك ف  ا  تخل أمتعأا  

الل سااع ةا ىا ااع ، ة ااا ابأاا   ألعاا ا الىاااح شلاا  الىااام الديم  اا  ا س سااث  ا ة  في ، ال اا ر ، القااا 

 بلى السأاح الع لع.

 :   ف ألعاب القوىتعري -3-1

بم  ام العصد ف ن ألع ا الىاح تراا  الراع،الدمو ةاياد ، الى ال ةالااال، الدشاع ةالااف ، لح س ا ف       

إ  شس لحى   الألا ف  العرا ريم  للدلا   ةالساق بث  لللسا ش، ةيمرا را في شسا لحى ي  العايماا شاا الأل فسانٌ شاا  

   ةشأ ش في الابال الللىا  ةال أاما ، ةتىا م طا  لح اا   ما ايلسنٌ، ما  ا   تلاة  بلى شاار الع م صث

محلثاااا ، إ لثاثاااا ، اةلثاااا ،   ريماااا ، ب لثاااا  ةأةلقثاااا ، ةيمعأاااا  لحد اااا شجم العاااا ا الىاااااح شااااا أةساااا  الاااا اشجم  في  ثاااا  

ا لعااا ا، مااااا  أن شسااا لحى ي  بايمااااال ةشألابااا  مثاااا  يمىاااا م لحعضااا   في الضااااا ر ةالاااقعو ا ىااااد في الثاااااان 

الخ ثاال.  اللاا ر)هراا م ةالىاا .،... ةبلثااه أيلىاه بلث اا  تساااث  ألعاا ا السا م  ةالثاااان.  الخا   ماا لدشع

 48) 

ال ع لثاا   ةالساا لحى  ،  شأعاااالا ن شااا ىااا  هاا ا الأعديمااب يماادح الق ماا  لح لعاا ا الىاااح هااع ريم  اا       

 في الابل ال أام  اة في الى ب  .     ب رس   ما ايلسنٌ صث   ةشأ ش، سااش
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 م(.5002)ما    ث  الدلحصع.   للاعبي العاب القوى: الأساسيةالصفات  -3-2

 :  م, ةا اااالل ةالأأاا لح  000م, 500م, 000يمأصااب  باال الساا ف   الىصاانًل  فعاليااات الاار

 العضلع  –لح شم ط  لحسث دل الابل بلى العا  العصبي 

 ال راان  مم ا 00مم, 2م, 0200م, 000أش   بل الس ف   الأاس   ةال ايمل  

الأل ساااع ةالااا  تعأااااا بلاااى الىاااال ةالأهاااا  اطااااا ع ةالاهااااا ع لحلسااال  –بأااا   لحساااث دل العاااا  الىلااابي 

( يما افي في الاساا الصا    ا س ساث  0ر ام) ايااة تأل سل ش  الس ف  ةالسدب  ما  هاا شا افي في 

  ا الىاح الص ار با ا تح ا الاةلي  لع ا الىاح.عال في ايد لس لحى   

 الصفات الأساسية لعدائي العاب القوي  يمثل 33 لجدول رقما

 

 تحا  هاا ع  تحا    هاا ع  السدب  ال ع لث 

 م000

 م500

 م000

 م0200 -م000

2000- 00000 
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 : ةال اااااع لحساااث دل العاااا  يمأصاااب  بااال فع لثااا   الى ااال العااا لي ةاللا ااا  ةال ايمااا   فعالياااات القفااا

  لحاا لأااف  ةساادب  را ال عاا  ةالىااال ةيااا  الخ ااال ةالااااا ة ااال ا رتىاا ش العضاالع ةالأا اا –العصاابي 

الس لى ةالعلث , ةتااا ن  ساق   اال الابال ا  ة ن لسااه,  ا فدااالعااا  ةالىال ا   ج ريم  ة ال 

 ةالدة   ةالدش   .

 :ل العاا  يمأصب  بل فع لث   الدشاع, رشاع الادشفي ةايلا  ةالىاد  ةال د ا  لحساث د  فعاليات الرمي

ةالىااال ةالساادب  الاااةران ةا  اال  , ة ااال  لث عاا العضاالع ةالأا اا  في الأاافاا  ةساادب  را  -العصاابي 

السا لى ةالعلثا  شاا الابال ةالىااال ا   ج ريما  ةالدة ا  ةالدشا   , مجام لساا  ةبضاالع   ا يادا.

 مقنًيما ةالىارل بلى ا رتخ ش.

 تاريخ العاب القوى  3 -3

 ديم: في العصر الق - 3-3-1 -

 ظداً  بأق ر ه ه الديم    شا أ ام أ ااع الديم     ال  ش رس   اس س ن ما   تأضاا فدةبً  شأعاال ش   

( بدف   أما اىأص صع ال ل الديم  ع ا تا أثكالرع، ايد ، الى ل، الاال، الدشع، ةالاف  ) اسم فا 

 لقه ف  ه يمص  إ  هافه لح م  ه...لحىاله: إ ا م ن اس س ن برع لحعضاته ةيجد  لحد أثه ةيمسدع لحى

ا أرد  ريم    ألع ا الىاح في ا ض را  الىاب  بحث  بدفأ   الصنٌ ةاطلا ةلحاا ش  لحنٌ الل ديما ةلليمدل  

مديمه شل  ااانٌ  د ً  أة أم د، ةتم اشأى   تساثأ   شا اللل  الثا   ث  الىاب ، ةأيل  بلى مجااع ألع ا 

 .(00م،  0111أشث  لحايم  )يمعىاا(،  )سأعا   ةالا ل .الىاح ماص لفي ريم  ع ش    ا 
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ال    ا الث  .م في      ا لع ا  3541ة ا لد  أة  شس لحى   ألع ا الىاح في لحاا الثا  ن سل  

م  ه يلثع  الاةرا  ا ةلقث ، ةم  ه ه ه الديم    تد را ىا  ا مأ     الايملث ، ةم  ه أس ا 

   ال  ا أصد  في اةرا  م نًل بلى ألع ض  ةماه .ا لع ا ا ةلقث  الىاب

لما ش  تجار اسش رل إلثه أ ه لم تما ألع ا الىاح في  لك اللشا تد را بلى اللها ال    عدفه الثام، 

فاس لحى   الس ف   في ايد  م  ه تى ا لحعاا الدا  ال  يجأ   العااش فث   اللعل  ه لح ً ةإيم لح ً، ةأ صد 

 .م ةالىصاا هل  يا  اللعل، أش  الاال ال ايم  فم ن  3391    ايد  م  ه سل  شس ف  في سق 

لحثايمه يحا  أاى ً    تليما ا دم  صعالح ، ةم ن الىد  يمى .  الأس لح ب را بلى أ ل م اللش ر، ة ا م ن 

أر ث   شا فا  شلص  شا الااا يمعلا  لثاً با ا رض، أش  الدشفي فم ن يمصاا مرا أهاا. ب لث  أة

 ةالع ل في إص لح  اطا.   في الس ف  ال  يمأج ة ه  الدشفي.

ةبلاش  اسأا  الدةش ن بلى لحاا اسغديم ، م  اا أ   تىاشً  ةشسأاح مض ر  شا اسغديم ، فلىلاا ال ى ف  

 الثا   ث  ةاماشاا ال ى ف  الديم  ث  م نًاً،  ن ألع ا الىاح تقنى لحص   أس سث  لح لس م ايلاا مث 

تس باهم بلى الىأ   لحرم  لثا، ةاسأاد  ألع ا الىاح ة شثاي  شا ا لع ا الديم  ث  ا ىدح، إ  

" لح يمى . ا لع ا سثاا  يماا .م بدفه مااً  شأاثلاً منٌ   م الىثصد الدةش  "  3391أ ه سل  

السثهث ، ةأيمضً  ل  ا ةلقث  لحسقل ش  م ن يمدافى   شا شع  د ةب اا  ةالث ،   تأ   ش  أصا  الايم    

تد له ه ه ا لع ا شا تدجثا للىال، ةم ا ل  يم ا  تدجثا الدس  ةالىايمسنٌ، لح س  ف  إ  ما   ةسثل  شا 

ةس    الأاريمل العسمد  الق ب  للهدةا ةالسقل للخداا ف       لح لك الرعل  ا ةلقث  ةرما  

هد ةتلأرد شا لايما في العصار الاس ى، شعأاال بلى بلى إاده  ه ه الديم    يايماً، لأعاا فثا  لحعا فألا

مجأا  ال دةسث  ال   س اه ا شدا.، فلاه ةأصقهه هافً  أس سثً  ما  ص ر  ألع ا الىاح للشً شا 
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الالحث  الع ش  للرق ا، ال   تارلحاا في ايد  ةالاال ةالدشع، ةا لحدةا في ه ه ا لع ا أال ش شس لحى   

 (.http, forum, Amerbaled ,net ) . فدةسث 

إن ألع ا الىاح م  ه تد را في الاةرا  ا ةلقث   ق   ر   ا لع ا ايا بث  بمال يايمل ، ةم  ه تى م 

في ه ه الاةرا  سق   )سأ ا( بلى شس ف  سأ ا ش  يمع ا  ش    شا، ثم م ن هل ا سق   ) ايما ( بلى 

يمل ، ةها خم  مثلاشاا ، ةهل ا أيمض ً شا، ةسق   ) الايماا( ةها يمرقه الس ف   ال ا  544شس ف  

سق   ) القأل الان( ، ةهع تأمان شا خم  شس لحى   ةهع: الى ل، الأس لح ، الص رب  ، رشع الدشفي 

 .(17م،  0101فأهع رشض ن، ،) .ةالىد 

 في العصر الحديث: 3-2 -3

شلعه رش يم   3914ب م لحاأ ظ ار ألع ا الىال في امذلاا لح يد  ةالى ل ةرشع ا اى  ، ةفي  3345ب م 

ا اى   بمدسام شا اللك" أاةارا ال  ل "     تؤاد في رش يم  الىاا ةاللر لح ، ة ا تسقل ه ا الدسام في 

 تع ث  ألع ا الىاح بااش ً لمل   أب ثه شله ةا أصد بلى رشع ا اى   لح ل ا  لحعا  لك.

ن لثا" لحللان ما  أاىله ملث  أ ر  أة    ا  مايم   لع ا الىاح لح سم "  ثمأا  3231في ب م 

 م.3251إيمأان سق   الاا    لع ا الىاح ب م 

أ ثاه أة  سق      لع ا الىاح لح لملث  ا دلحث  اللمث  )امذلاا( ما  أ ر   لحملث "  3253في ب م 

، ما  صار أة  مأ ا في ألع ا الىاح  3243شس لحى  في اللا الع لي ةال ايم  ب م  لح مذلااأمساا" 

 م.3244ب م   مذلاالح 
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ةظ  يم ثئ الرق ا  3204ش يما  40أ ر  أة    ا   لع ا الىاح ا" س ن فدا سثسما( لح شديمم  يمام 

 م.3211متى ظ د ضم في الس لحى   ا هلث  ب م 

 افأأفي   ا  الأج يمب لحىدا شا للان  سا ً إ  فث ً  لع ا الىاح. 3203في ب م 

 ع ا الىاح في  ثايمارا.لحاأ إ ر ش أة    ا   ل 3202ةفي ب م 

 " أ ىدا.ريماجأ ر  شضا ر ألع ا الىاح في "  3203ةفي ب م 

  ى  ال لق  اسمذلثل ألع ا الىاح للرعل ا ل  . 3251ةفي ب م 

اي شع    لع ا الىاح لح شديمم ، ةأ ثاه أة  شس لحى  لق ال  أشديمم   اتج هتم ت سث   3210ةفي ب م 

م ت سث   3222، ةفي ب م 3224 ا ا  ىد   لع ا الىاح ب م ، ةت سث  ا تح3211لل اال ب م 

 اتح ا ألع ا الىاح ا شديممع.

اىاع ةاسأعا  أة  ل     قا الا ه الم دلح  ع في امذلاا، ةأة  شس لحى  ل شعث   3239ةفي ب م 

أة  م أ ثاه 3234، ةفي ب م 3231ظ د  فث   شس لحى   الأأ لح  في ل شع " لح  س   ث " لح شديمم  ب م 

إلحداهثم شد ة  ،  )سقأا  ةف   فث     ا   ثايمارا. 93شس لحى  لحنٌ   ا  للان ة  ا   ثايمارا لح شديمم  

  00،00). 

 تاريخ مسابقات النصف الطويلة: - 3-4

( ةال يم  245405شا شل ا  تم اسأخداج شس لحى    صب ال يم )  3444شا، شس ف   244إن شس ف  

في امذلاا، ة ا تم إاى   ه ه الس لحى    ة  شدل في الأ ريمخ  3244(، أ ثاه ب م 3043415) 
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ة ا م ة  ال يم   ثنٌ إاى   ه ه الس لحى    3230ة لك في ا لع ا ا ةلقث  ال  أ ثاه في أالث  ب م 

شا يمأس لحىان مل م في     الخا، ةلىا  244م ن باا ع   3342ى رج إي ر ا لع ا ا ةلقث  ، متى 

لث  الع لث  في ا ى  لح لىث س   ة در  أن في الس لحى   الى اش  سأى م لحسأ   بقنٌ ة  أم د   شه ال ثارا

فا   ا  تم تلةيما الضا ر  3319، ىا  ب م 3310شا  لك ةم ن  لك في " شا ايم " لح د س  ب م 

 ل فس   الل   ث  لح ا  ث  باا نٌ.لح ا  ث  أرة  ، ةأاح  لك لحاةره إ  إلداش ال

" ص مل الد م الىث سع ةالق   Paavo Nurmiشا ا س ارل"  3444في اىأص   ةم لك 

 Saouidا  ث  شا يد. العااش اللدبي"  94م، ثم م م الد م بمال 3344ا ةلبي في سلاا  

Aouita  شا ظ د لح   أس ار  آىد العااش الأرثماسلاف مع 3444" ةفي شس ف  "        Emil 

Zatopek م3345 الىث سع الع لع ب م الد م" ال   م م)Jean-Louis(H),Michel(P) 

1996 )) 

 Rouza"  ما  تالا أيمض ً بااشا  شا صلب إ  ث، شأخصص   في شس لحى   ال راتان ش   ال تل لث 

Motta " مث  تجأ   الس ف  في ة ه أ   بلى ال   مى  الق   ا ةلبي ال د سع "Alain 

Mimoun ا أ ى الأ ار. " في ألع ا " شثلقارن" أ 

 ميلاد وتطور ألعاب القوى في الج ائر: -3-5

سل  شا ت ريمخ ألع ا الىاح ايلا ديم  ال    م لحسداه  الل فسنٌ الىاش ش ال يما ش  الاا بلى  ثا  11لحعا 

ا ث ل، تظ د ألع ا الىاح في الاسا ا لأا بع ايلا د  للأسب مديم    أ   شعقثه إ ا ش    ر  ه  

الىام رغم أ   غ لث  ةبليملل بلى  لاا أيلا ديمنٌ ال   يمعدفان  ثاأ   فثع ا   ا ماام لحديم    مدل 
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ةالمج ااا  ةا با   ةاسراال ةالعلب  ال  أظ ده  مد رسع ه ه الديم    أب ه  أ  جم مسل  بلى الصعثا 

 الل ربي ةالاةلي، ةلم تسأ ث  ىا  ااانٌ سل  المح فظ  بلى الالاه الاشع .

مثب  لسى شىاش  ا ايم  با أس ارل ال راتان " الاافي" ال   اسأ  ع ىا  ا لع ا ا ةلقث  سل  ة 

أن يمأ ا  بلى تسع  شل فسنٌ في سقع  مثلاشا ا ىنًل لثل ع السق   شأ ا  ً فم ن  لك أة  فا   3392

هلسلمع لح للا"، ال     شا شأهصاً بلى الدتق  الخ شس  في " 3444تحىىه ألع ا الىاح ايلا ديم  في 

م ن مىثى  سق   ا لم، ةمثب    أ مد ا سم ش ال  ا ا ه لح لم  ح ةالأضهث  شا أل  ا سأىا  

ةا ديم ، ما    يم اتل   مد أسم ش  شع  ش  " ال ثل العل " العااش الاهاا، ةاللظم لالاايم  ايلا د، 

صلع للديم    ةللديم  ع ألع ا الىاح ايلا ديم ، سااش م  ه ةاسىال" ةا لا " ةه ا ش  يما  بلى الأ ريمخ ا 

أال ش ا سأعا ر أة في ة ه ايلا د السأىل ، ش   اشأه لل  فثارالث  ألع ا الىاح، يمعأ   ث  شا ت ريمخ ه ه 

م، 00/00/0110مجل  ألع ا الىاح ايلا ديم ، ال ثايمدالث  ايلا ديم   لع ا الىاح، الص ارل في ( .الديم   

 50( 

 لقاءات ألعاب القوى: -6 -3- 

تجدح الم نً شا اللى شا  في يمام ةاما، ةلما سق     ا لع ا ا ةلقث  ةالق ا   الع لث  تا ع بلى 

شاح أم د شا أسقاع، ةتضم الق ا   المقنًل باااً مث اً شا الابقنٌ ال     يمسأ ثعان الأل ف   ثع ً 

لحى   الثاان الأا ثايم  تىل  باا الر رمنٌ في الل   ث   إ  ااني في إي ر تلظثم شق ريم  ، ةشعظم شس 

 ).02م،  5002،  05فداج بقا ا اثا)تافث (، شاساب  ألع ا الىاح( برد شر رم ً.
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 :الصفات المسيطرة في المسافات النصف الطويلة 7 -3

 القوة: --3-7-1

أىا القعو أ   مجدا ا  ىق ض الىا  الىال هع  ارل ايسم أة أما أللاشه بلى إىداج الىال، ةيمع

 للعضا ، غنً أ   ترا  بلى ااث بااش  مجأاع  ةهع:

 .) ا  ىق ض الىا  في العضا ، ةال   يمسقل ا دم  ) العضا  الرام 

    الىارل بلى الأااف  لحنٌ العضا  الؤايم  للهدم  ةلحنٌ العضا  الض ال أة الع مس  لح ق

 ةاتلان.

 الدةاف .  سق  اسأخاام 

 السرعة: 3-7-2

 هل ا بال أشم   مخأل   للسدب  ةهع:

 سدب  مدم  أللاش ايسم -3

 ايد  الألايما السدب . -9

 سدب  ايد  الىصاح. -1

 ةلحسقل ه ه ا شم   فاا الصعل أن  صب شخص ً ش  ةمرمم بلثه لح  ه سديم  أة لح عش لحرم  ش ل 

 )11بقا ا اثا ما  ، مس  نٌ محاا صقهع،   .(
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 المرونة: 3-7-3

شا العدة. أن  ىص الدة   ا دمث  في ش ص  ال خ ، ةم لك ال  يث  في بضا  ىلب ال خ  سا. 

يمىل  شا السدب  بلا العاة، ةم لك  ن  ىص الدة   سا. يمؤا  إ   يم ال الى ةش  شا العضا  الى لحل  

سا. تليما لحليم ال الدة   با  دا   يم  الاح ا دمع، ةش   لك   يمالا الث  بلاع بلى أن السدب  

 )12الدل    سه،   ( .الىار العىا  أة ال قثعع

 المداومة: 3-7-4

هع الص   ا س سث  لس لحى   اللصب ال ايمل  ةال ايمل ، فهسل " ةيملثك" هع الىارل القايمل  الل سث  

الى ةش   يا  ة ه  للديم  ع لى ةش  الأعل، أش " فدا " الاةاش  الل سث  ترنً إ   ارل الديم  ع بلى

مدما ي ا ش  اةن ا ى  ع في   يم  الأاديما، أش  الااةش  القا ث  ف ع  ارل ايسم أة   مث  شله بلى 

 شى ةش  الأعل.

 خصائص عدائي المسافات النصف الطويلة:  3-8

 الخصائص المورفولوجية: 3-8-1

اللاا العضلع اللهثب الخ لي شا الرهم،  يمأاثل باا ع الس ف   اللصب ال ايمل  لح ا  الى ش ، ةالث  إ 

 ملغ.  00سم، لحثلا  شأاسا الا ن  312مث  يمااةح ال ا  في 
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 الخصائص الفسيولوجية:3-8-2

يمأاثل باا ع شس ف   اللصب ال ايمل  لح لىارل بلى الأها  الاةر  الأل سع، ةيمدتقا  لك لحساش  اي    

أل سع ) الد أنٌ ةالسع  ا ثايم (، ةلمع تأم ه ه العالث  الاةر  ) الىلل ةا ةبث  الاشايم ( ةاي    ال

لحم  شل يجل تأآ ر  ث  ا ل لل ا ثايم ، مث  يمأ لل م  شل في با  اي    اطضاع لا ايسم لح ل     

الا ش  سمذ   العا ، ةم لك إفدا  اطدشا    ال  تح ل الىلل للعا  ةلح   اي ا ما  أن باا ع شس ف   

ل  يحأ لان إ   ال بضلث ، ةلا يحاث  لك إ  بما العضل  لح ل     ةبا يديم  الأا ث  اللصب ال ايم

 الل ا ع ايثا.

 الخصائص النفسية: 3-8-3

بااش شس ف   اللصب ال ايمل  يجل أن يمأاثل لحىال اسراال بلى الأصاثم ةالعلب ، متى بما الأللل بلى 

الس ف ، ة ث  الأس لحىنٌ يمرعدةن لح لأعل، ةلما الأعل ةاسل  ا ال   يمأعدض له الابل ىا  لد  

لحارل   شأ  ةت  تأا ب بلى شسأاح تاريمل العااش، ةشا شل م يمأاأ  لحىال اسراال ةالأصاثم في الأللل 

بلى الأعل ال   يح  لحه، بما أن يمل ع السق   بمسأاح لثا، ما  أن الىارل بلى الأ منً ال مع في 

فداج بقا ا اثا ،  ). عل صد الأاثل لاح باا ع الس ف   اللصب ال ايمل الأللل بلى الل ف  شا أهم ال

 (11م،  5000

 والعلاقة الجدلية بينهما:الرياضي بألعاب القوى  الإعدادأنواع  -3-9

تراانً ا  أةثاا   ةا ساا ما بااااا الديم  ااع لح لعاا ا الىاااح ةالعا اا  ايالثاا  لحثل اا   أ ااااع ( يما اافي0الراام  )

   ىد.ارتق ل الاامال لح
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 يبين أنواع الإعداد بالعاب القوى والعلاقات الجدلية. 30الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أنواع الإعداد 
بالعاب القوى 

 والعلاقات الجدلية
 بينها

الإعداد 
 الخلقي 

 

الإعداد 
 البدني

 

الإعداد 
 النفسي 

 

الإعداد 
 التكتيكي 

 

الإعداد 
 النظري 

 

الإعداد 
يكي نالتك  
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 خاتمة:

أن مد رسااا  ريم  اا  ألعااا ا لىااااح تدفااا  شااا م ااا شل ةباااا  ا ل ااالل للااا  فاااا ىاااا  هااا ا ال صاا   يمأضااافي      

  لحم ااا شل ب لثااا ، فاا رسااا  ا ثايمااا  الااىلثااا  بمااا  يمعااااا بلاااى الأسااا لح  لح  ثايمااا  ةاللرااا ل ةالىاااارل بلاااى العاااا

لحصا   ب شا , في مانٌ  شس لحى   ألع ا الىاح تأ لل ل ااا مقانًا لاساأادار في الأااريمل ةتحىثا  ا مذا  ا 

تد ريمل ا  ةشساا لحى ي  تاؤا  إ  اقا   ةاساأادار اللراا ل ا دماع لل ادا، ماا  تساا هم في فع لثا   العااة ةاياد  

للأل ااالل العضاااايم  ة تظ اااد الىاااارل ا دمثااا  لل ااادا  أفضااا لحلثااا  لحلااا ش ال ااا را  ا دمثااا  بلااااه، ةلحااا لك تحصااا    

الديم  اع ةتأم شاا ، ةلح لأاا لي تااؤا  إ  ما  لرااماته ا دمثاا  في ا ثاا ل الثاا ثا  لحصااارل ا أصاا ايم  ةفاا   اااا نٌ 

شا ااابث  ى صاا . مااا  تعااا  بلااى ت ااايمد الل مثاا  ال مديماا  ةالأعاااا بلااى شعدفاا  الأملثااك ةالأمأثااك ةالأل يماا  

ةلح لك يمأ لال تل ثا  أ  مدما  ا  لا  إ  العدفا  ةالىاارل بلاى الا رسا  الديم  اث ، إ ن ف اع ةساثل  ايثال، 

 لأهىث  اسراال ةالص    الالحايم  ىا  شدام  الأاريمل ةالل فس  .  
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 تمهيد:

من الأهمية أف يعرؼ الددرس مراحل النمو و التطور البدني و الحركي و الاجتماعي و الانفعالي الذي يحدث 

للمراىقتُ و الشباب حتى يستطيع أف يخطط و ينفذ برامج التدريس و التدريب طبقا للسمات و 

 الخصائص الدميزة لنموىم .

أف العلاقة بتُ الأنشطة البدنية و النمو "    ( 38ولي صويقوؿ 5 جيمس أوليفر ) لزمد الحمامي، أمتُ الخ

الفكري و النمو الانفعالي و النمو الاجتماعي ىي علاقة وثيقة بل في الواقع من الدستحيل الفصل بينهما 

ومن جهة أخرى فقد ثبت أف العقل و الجسم متداخلاف ، يعتٍ أف حالة الجسم تتأثر بسلوؾ العقل و 

(  كما يتفق  531العقل يتأثر بحالة الجسم " . ) فكري حسن رياض  ، ص خبراتو كما أف سلوؾ 

الدهتموف بتًبية النشأ على أية عملية تربوية لا تراعي الشروط الإنمائية السائدة للناشئة الذي تنصب عليهم 

ف يؤدوه و العملية التًبوية و لا برقق الأىداؼ . لذا لابد للمدرستُ من إدراؾ وفهم ما يستطيع الدراىقتُ أ

 ( 33ذلك لاستثمار قدراتهم )أسامة كامل راتب  ، ص  فما يستطيعو 

إف كل مرحلة لذا خصائص التي بسيزىا عن خصائص الدرحلة السنية الأخرى في لستلف جوانب النمو و 

 (35مرحلة الدراىقة الدتأخرة تتميز ىي الأخرى بخصائص بسيزىا على الدراحل الأخرى ) سعد جلاؿ ، ص 

 

 

 

 

 5تعريف المراهقة - 4
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 لغة: -أ

جاء على لساف العرب لابن منظور، راىق الغلاـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق ،وراىق الغلاـ إذ قارب 

الاحتلاـ، والدراىق الغلاـ الذي قارب الحلم ،ويقاؿ جارية راىقت وغلاـ راىق وذألك ابن العشر إلى إحدى 

 (7991)منظور،  عشر.

قتًاب أو الدنو من الحلم، وبذالك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعتٌ في قولذم رىق إف الدراىقة تفيد معتٌ الا

 بدعتٌ غشي أو لحق أو دنى من الحلم، فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم، واكتماؿ النضج.

 (492، صفحة 7991)السيد، 

 

 اصطلاحا: -ب

ا ؿ وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعالي

 (7991)الخولي،  فالرجولة.

معناىا   ADOLESEREمشتقة من فعل لاتيتADOLESCENCEٍإف كلمة الدراىقة 

التدرج لضو النضج البدني الجنسي ،والانفعالي ،والعقلي ،وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة ،وكلمة بلوغ وىذه 

احية واحدة من نواحي النمو، وىي الناحية الجنسية فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بأنو نضج الأختَة تقتصر على ن

)فهمي،  الغدد التناسلية، واكتساب معالم جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضج.

  (719، صفحة 7911

 

 مراحل المراهقة: - 1 - 4
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فػػػكف كثػػػتَ مػػػن الدراسػػػات الػػػتي أجريػػػت مػػػع الدػػػرىقتُ تػػػدؿ علػػػى أف ىنػػػاؾ العديػػػد مػػػن تقسػػػيمات الدراىقػػػة ، وبػػػذلك 

تقسيم الدراىقة يكوف إلى مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بػتُ ىػذه الدراحػل وإنمػا يبقػى الأمػر علػى الدسػتوى النظػري 

 فقػػط، ومػػن خػػلاؿ التقسػػيمات والػػتي حػػدد فيهػػا العمػػر الػػزمتٍ للمراىػػق ، والػػذي كػػاف الاخػػتلاؼ فيػػو متفاوتػػا بػػتُ

 العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وضعو "أكرـ رضا" والذي قسم فيو الدراىقة إلى ثلاث مراحل5

 5المراهقة المبكرة 1 – 1- 4

سنة ( تغتَات واضػحة علػى الدسػتوى الجسػمي، والفيزيولػوجي  79 -74)  يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره ما بتُ

 (471، صفحة 4002، )فياض والعقلي والانفعالي والاجتماعي.

فنجػػد مػػن يتقبلهػػا بػػالحتَة والقلػػق ووخػػروف يلقمو ػػا ،وىنػػاؾ مػػن يتقبلهػػا بفجػػر واعتػػزاز وإعجػػاب فنجػػد الدراىػػق في  

ىػػذه الدرحلػػة يسػػعى إلى التحػػرر مػػن سػػلطة أبويػػو عليػػو بػػتحكم في أمػػوره ووضػػع القػػرارات بنفسػػو والتحػػرر أيضػػا مػػن 

الأعضػػاء الإداريػػتُ( ، فهػػو يرغػػب دائمػػا مػػن الػػتجلص مػػن القيػػود والسػػلطات السػػلطة الددرسػػية )الدعلمػػتُ والدػػدربتُ و 

 التي بريط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو.

 سنة(:11إلى15المراهقة الوسطى) 4-1-2

تعتبرا لدرحلة الوسػطى مػن أىػم مراحػل الدراىقػة، حيػل ينتقػل فيهػا الدراىػق مػن الدرحلػة الأساسػية إلى الدرحلػة الثانويػة، 

بحيػػل يكتسػػب فيهػػا الشػػعور بالنضػػج والاسػػتقلاؿ والديػػل إلى تكػػوين عاطفػػة مػػع حنػػتُ  خػػر وفي ىػػذه الدرحلػػة يػػتم 

النضػػج الدتمثػػل في النمػػو الجنسػػي، العقلػػي، الاجتمػػاعي، الانفعػػالي والفيزيولػػوجي والنفسػػي ،لذػػذا فهػػي تسػػمى قلػػب 

 الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة.

ىقوف والدراىقػػات في ىػػذه الدرحلػػة يعلقػػوف أهميػػة كبػػتَة علػػى النمػػو الجنسػػي والاىتمػػاـ الشػػديد بػػالدظهر الخػػارجي فػػالدرا

وكذا الصػحة الجسػمية وىػذا مػا لصػده واضػحا عنػد تلاميػذ الثانويػة بػاختلاؼ سػنهم، كمػا تتميػز بسػرعة نمػو الػذكاء، 
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الطفولػػػة والدراىقػػػة،،ب ط، -، علػػػم الػػػنفس النمػػػو)زىػػػراف لتصػػػبح حركػػػات الدراىػػػق أكثػػػر توافقػػػا وانسػػػجاما وملائمػػػة.

7914) 

 سنة(:21إلى11المراهقة المتأخرة )-4-1-3

ىػػذه الدرحلػػة ىػػي مرحلػػة التعلػػيم العػػالي ، حيػػل يصػػل الدراىػػق في ىػػذه الدرحلػػة إلى النضػػج الجنسػػي في  ايتػػو ويػػزداد 

المجتمػع وقيمػو الػتي يعػيش في كنفهػا  الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فسيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع

 لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها، وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو.

 كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويزداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلاقية 

على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع الدعلومات والابذاه لضو الاستقرار في الدهنة  والدثل العليا فتزداد القدرة

 (7914الطفولة والدراىقة، -)زىراف، علم النفس النمو الدناسبة لو.

 ( 22-81خصائص المراهق المتأخرة ) - 4-2

تتطلب مستوى عالي من  في ىذه الدرحلة لصد أف الدراىقتُ يديلوف إلى أداء الحركات و الفعاليات التي

) مفتي القدرات البدنية ، وكذلك  الأنشطة التي تتطلب قدرا كبتَاً من الشجاعة و الاعتماد على النفس 

كما تعتبر  مرحلة الدراىقة الدتأخرة مرحلة جيدة لقابلية التعلم السريع يحدث نادرا    ( 511إبراىيم حماد ، ص

)  لإلصاز يعمل على تعلم ستَ الحركات الرياضية بسرعة نسبية ولكن التًكيز و التفاني في الحصوؿ على ا

 ( 132كورت مانيل  ، 

يقوؿ عبد الدقصود في ىذا المجاؿ " يكوف الأفراد قادرين في ىذه الدرحلة على تعلم التكوينات الحركية 

عند تسلم الصعبة و أداءىا بدرجة عالية من القوة و بتوجيو دقيق للأطراؼ و على سبيل الدثاؿ ما يحدث 

الإرساؿ الساحق في الكرة الطائرة ، ويدكن استجلاص أف أحسن مرحلة يدكن استثمارىا للتعليم الحركات 
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) فؤاد الرياضية الجديدة و الدعقدة و التي تتطلب مستوى عالي من القدرات البدنية و الحركية في ىذه الدرحلة 

 (122البهي السيد ،ص 

 النمو الجسمي  :  -4-2-8

ه الدرحلة بالبطء  في معدؿ النمو الجسماني كما يلاحظ استعادة الفتى التناسق لشكل الجسم كما تتميز ىذ

تظهر الفروؽ الدميزة في تركيب الجسم في صورة واضحة ، ويزداد نمو عضلات الجذع ، الصدر و الرجلتُ 

من  % 28العضلية  ، حيل تزداد الكتلة (524) لزمد حسن علاوي  ، ص بدرجة كبتَة و يتحسن شكل القواـ 

كلغ خلاؿ الدرحلة )    83وزف الجسم في  اية مرحلة الدراىقة الأولى ، و ينجفض معدؿ زيادة في الوزف إلى 

، و تتأثر الأجهزة الدموية و العصبية و الحركية و   ( 521) لزمد حسن علاوي ، ص ( سنة 53-18

راىقة الدتأخرة و تبدو أثار جهاز الدموي في نمو لستلف الأجهزة الأخرى الداخلية بدظاىر النمو في مرحلة الد

   ( 122) فؤاد البهي ، ص القلب و نمو الشرايتُ 

ويختلف نمو الجهاز العصبي على الأجهزة الأخرى و ذلك لأف الخلايا العصبية تولد مع الطفل مكتملة في 

ولعل لذذه الحقيقة العلمية أهمية  عددىا و لا تؤثر في النمو بدراحل لستلفة إلا في زيادة ارتباطها بالألياؼ

قصوى في مظاىر نمو الذكاء و يكتمل نمو أجزاء  الدماغ بدا فيها القشرة الدماغية ) اللحاء ( و مناطق 

 في ىذه الدرحلة من الدراىقة . سبرت اللحائية الذيب وتلام

الأفراد إلى صورة قريبة  يقوؿ تركي رابح 5 " تتميز مرحلة الدراىقة باكتماؿ نسبي للنمو ووصوؿ ىيئة جسم

    ( 124) فؤاد البهي السيد ، ص من جسم الراشد 

 النمو الحركي  -4-2-2
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في ىذه  الدرحلة يظهر الاتزاف تدريجيا في نواحي الارتباط و الاضطراب الحركي و تأخذ الدهارات الحركية في 

 لدرجة كبتَة . حيل يقوؿ التحسن و الرقي ، كما يلاحظ ارتقاء في مستوى التوافق العضلي و العصبي

عبد الدقصود في ىذا الصدر " يصبح السلوؾ الحركي أكثر استمرارية و توازنا و ثباتا " و يقوؿ كرت مانيل 

سنة متمكنوف من الصفات الحركية الدهمة ، وإف تكاملها و ثباتها يتم في السنوات  53" إف شباب أعمار 

الدراىقوف في ىذه الدرحلة اكتساب و تعلم لستلف الحركات  و يستطيع ( 123.) عبد الدقصود ، صالتالية 

و إتقا ا و ثباتها بالإضافة إلى ذلك فكف عامل زيادة قوة العضلات التي يتميز بها يساعد كثتَا على لشارسة 

أنواع عديدة من الأنشطة الرياضية التي تتطلب الدزيد من القوة العضلية ، كما أف زيادة مرونة مفاصل 

 تساىم في قدرتو على لشارسة بعض الأنشطة التي تتطلب الدرونة.  الدراىق

ويضيف حامد عبد السلاـ " إف في ىذه الدرحلة تصبح حركات الدراىق أكثر انسجاما و توافقا، ويزيد 

نشاطو و قوتو و تزداد عنده سرعة زمن الرجع و ىذا الزمن الذي يدضي بتُ مثتَ و وبتُ الاستجابة لذذا 

 (  321حامد عبد السلاـ زىراف ، ص ) الدثتَ ". 

 النمو النفسي :  -4-2-3

( سنة يعتمد الطالب على نفسو كما يجب أف يعامل كطفل صغتَ يحتفظ 18 -53في ىذه الدرحلة ) 

بالأحقاد ولو رغبة في الانتقاـ و العنف، و بتقدمو في السن يتحسن مزاجو ويقل عنو القلق و الخوؼ و 

ا يبكي. كذلك يديل إلى الفرح و التسلية و الضحك و يراعي مواقف اوخرين ، يتحكم بأعصابو و نادرا م

 (  15) قاسم الدندلاوي و  خروف ، ص يحب العمل و الدناقشة و العلاقات مع اوخرين.

إف كثرة التناقضات كعدـ الاستقرار العاطفي و الحساسية الزائدة تؤدي بالدراىق إلى الدرور بفتًة تأثر و صراع 

، حيل يضيف ليفتُ " ىذه الفتًة يدر الفرد باضطراب في السلوؾ كما يديل إلى الفرح و التسلية ، نفسي 
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زيادة على ظهور الإعجاب بالأفكار و اوراء الفلسفية و السياسية . أما العواطف فهو أكثر أهمية عند 

 الإناث و تظهر الاستقلالية و الحرية إلى جانب القلق الدميز." 

 الاجتماعي : النمو  -4-2-4

الحياة الاجتماعية في الدراىقة أكثر اتساعا و شمولا و تباينا و بسيزا من حياة الطفولة الدتطورة النامية في إطار 

الأسرة و الددرسة ، وذلك لأف الدراىقة ىي الدعامة الأساسية للحياة الإنسانية في رشدىا و اكتماؿ 

 نضجها .

ن الدراىقة على الدراحل الأخرى ىو الاتصاؿ الذي يعتبر من أىم ولعل ما يديز ىذه الدرحلة الدتأخرة م

 خصائص النمو الاجتماعي للمراىقة في ىذه الدرحلة .

ومن مظاىر ىذه الدرحلة الأساسية ىي التمرد على الأسرة وتأكيد الحرية الشجصية لذا تتغتَ  نظرة الأب 

اؽ في الدراىقة الدتأخرة و يذكر فؤاد البهي السيد في لابنو وتتحوؿ علاقات اوباء بأبنائهم في النزاع إلى الوف

ىذا الصدد " إف الحياة الاجتماعية للمراىقة تتأثر في تطورىا بددى برررىا من قيود الأسرة ، وبددى 

    ( 314) فؤاد البهي السيد ، ص خضوعها للجماعة و استقلالذا عنها" 

 ونستجلص

 

يتجاوز حدود عالدو الخاص إلى العالم الخارجي حيل يتحرر  من ونستجلص لشا سبق أف الدراىق في الدرحلة 

 قيود الأسرة و يصبح خاضعا للجماعة كما يبدأ بالاىتماـ بدستقبلو و الشعور بالدسؤولية و حبو للعمل .

 النمو العقلي :  -4-2-5
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عداد الفرد للتكيف الصحيح تتطور الحياة العقلية الدعرفية للمراىق تطورا ينمو بها نمو التمايز و التباين يوطئو 

  ( 133.) فؤاد البهي السيد ، ص لبيئتو الدتغتَة الدعقدة

سنة. أما  52 -52يقوؿ فرنوف " إف الذكاء العاـ عند الفتياف يتناقص في سرعتو بالتدرج فيما بتُ 

وىا نوعا ما القدرات العقلية الأخرى تضل في نموىا و تباينها ، وخاصة القدرات الديكانيكية ، حيل يهدأ نم

) فؤاد البهي السيد ، ص في أوؿ ىذه الدراىقة ثم يهدأ بساما في منتصفها ثم يستقر استقرار تاما  في الرشد." 

)  سنة ، وتظهر الفروؽ الفردية  بدرجة عالية من الوضوح و التمايز. 53حيل يثبت الذكاء عند  (  145

قلية من الطفولة إلى الدراىقة ، حيل يتأثر إدراؾ ، تتطور العمليات الع(    145فؤاد البهي السيد ، ص 

الفرد بنموه العاـ ويؤدي ىذا النمو  بالفرد لضو التطور الذي يرقى بو الدستوى الحسي الدباشر إلى الدستوى 

الدعنوي البعيد ، ويربط ذلك كلو بتطور قدرة الفرد على التًكيز العقلي و الانتباه الطويل يقوؿ أرنوؼ في 

"يصبح الشاب قادراً على فهم الدفاىيم المجردة ، كما يستطيع التعميم من موقف وخر ، ىذا الصدد 

 ويدكنو استجداـ الفروض لاقتًاح أو التنبؤ بدا يدكن أف يحدث ." 

ومن جهة أخرى تنمو عملية التذكر ىي الأخرى في الدراىقة ، حيل يستطيع النمو بالتذكر الدباشر حتى 

ة عشر لديلاد الفرد ثم تضعف و ينحدر في سرعتو و قوتو و مداه ، و يظل يبلغ ذروتو في سن الخامس

التذكر الدعنوي في نموه طواؿ الدراىقة و الرشد ، وترتبط عملية التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق و 

 الانتباه الدركز لدا يتعلمو .

ثتَ من الأخطاء التي كاف يقع فيها من حيل في ىذه الدرحلة تزداد قدرتو على التعلم فيؤدي إلى حذؼ الك

كما يتأثر تفكتَ الدراىق بالبيئة لذا فكف الخبرة (  543) قاسم حسن حستُ، عبد العالي نصيف ، ص قبل 

 الواسعة و العريضة ، لذا أهمية كبتَة في نمو تفكتَ الدراىق .
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الطفل و أكثر معنوية ، ولذذا  ويرى فؤاد البهي السيد" إف العالم الفكري للمراىق أكثر تناسقا من عالم

  "يستمع الدراىق بالنشاط العقلي و يلزمو أف يدضي وقت طويل في فهمو الفكري العميق لكل ما يحيط بو

كما يرتبط التجيل بالتفكتَ ارتباطا قويا خلاؿ مرحلة النمو الدجتلفة و يزداد ىذا الارتباط كلما اقتًب الفرد 

فكف الدراىق يديل إلى وصف مشاعر و انفعالات الظواىر بينما يديل  من الرشد و اكتماؿ النضج ، ولذذا

 الطفل إلى الوصف و الأفعاؿ فقط .

وترتبط القدرات العقلية و الذكاء بديوؿ الدراىق ، ويذكر فؤاد البهي السيد في المجاؿ " تتضح في الدراىقة 

و العقلية الطائفية و تنشأ في جوىر من بسايز الديلو العقلية للفرد ، وتتأثر ىذه الديوؿ بدستوى ذكاءه و بقدرات

 ىذه القدرات ، وتهدؼ بو إلى الأنماط العملية التي سيسلكها في حياتو العقلية و الدهنية الدقبلة .

ونستنتج لشا سبق أف الذكاء العاـ ينمو خلاؿ الطفولة وتبدأ سرعتو تتناقص بالتدرج ، أما القدرات العقلية 

اىقة ، كما تتطور لستلف العمليات العقلية كالإدراؾ و التجيل ، التفكتَ و التذكر ، فتنمو خلاؿ مرحلة الدر 

 حيل يستطرد نموىا حتى يبلغ ذروتها خلاؿ مرحلة الدراىقة الدتأخرة. 

 

 

 سنة  و الممارسة الرياضية :  22-81المرحلة العمرية من  -4-3

تنمية بعض عناصر الأداء البدني ، ويؤكد ذلك قاسم  لدرحلة الدراىقة الثانية أهمية خاصة في التعلم الحركي و

حسن حستُ و عبد العالي نصيف حيل يذكراف " إف مرحلة الدراىقة الثانية أحسن مرحلة لتعلم الدهارات 

 الحركية و تنمية القوة " 
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) قاسم حسن حستُ، عبد العالي ويبتُ فأيناؾ " إف رفع إمكانية تدريب القوة يكوف أقوى لشا يدكن 

، ومن جهة أخرى يضيف ىاره حيل يقوؿ " بسثل مرحلة الدراىقة الدتأخرة   ( 542 -543يف ، ص نص

الفتًة الدساعدة لبناء جميع الظواىر البدنية و الحركية و الشجصية ويؤكد نفس إمكانية تنمية القابليات 

فتي إبراىيم حماد حيل و يوافق في ذلك م ( 542)مفتي إبراىيم حماد ، ص الحركية خاصة القوة و الدداومة 

 يذكر " استجابة الناشئتُ و الدراىقتُ لتمرينات الدداومة الذوائية تشبو تلك التي بردث لدى البالغتُ". 

وبخصوص تنمية الرشاقة و السرعة ويؤكد فأنياؾ فيذكر " بيدي الدراىق القدرة الجيدة للتعلم و تسمح ىذه 

مية  السرعة تشبو إلى حد كبتَ تنميتها بالنسبة للبالغتُ و لكن الدرحلة بتنمية الرشاقة و السرعة كما أف تن

، كما أف في ىذه الدرحلة من الدراىقة ىي   ( 142، ص  ل) كورت ما نيالاختلاؼ يكمن في العمل" 

 بداية لدرحلة الدستويات الرياضية العالية بالنسبة لبعض الفاعليات 

" في ىذه الدرحلة تعتبر الدماسة الرياضية ؿيذكر كورت ما نيا حيل أ ا  تتميز بالتدريب الدستمر و الدنتظم .

ىي الأساس في المحافظة على الدستوى الجيد للقدرات البدنية ففي ىذه الدرحلة تتميز بثبات النمو ووصوؿ 

 قدرات الرياضي إلى أقصى مستوى لذا".

مرحلة الناشئتُ و الدراىقة تتزايد على وىذا ما يؤكده إبراىيم حماد في قولو " إف أرقاـ الدمارستُ للرياضة في 

 (133-131) أسامة راتب ، ص  مستوى العالم ."

( سنة ىي مرحلة مناسبة لتنمية الصفات البدنية و 18-53ولشا سبق نستنتج أف مرحلة الدراىقة الثانية )

 الحركية و تعلم الدهارات الرياضية الدجتلفة وذلك لاكتماؿ النضج.

و العضلي  ومعظم الجاىزة العضوية تقتًب كلها من حالة التطور النهائية ىذا من حيل أف الجهاز العظمي 

 جهة وقصد المحافظة على الدستوى البدني و الحركي الناجم عن عملية النمو من جهة أخرى.
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 حاجات المراهق: -4-4

يحقػق توازنػو النفسػػي و الحاجػة أمػر فطػري في الفػػرد أودعهػا اج عػز وجػل فيػػو ليحقػق مطالبػو ورغباتػو، ومػػن أجػل أف 

الاجتمػػاعي، ويحقػػق لنفسػػو مكانػػة وسػػط جماعتػػو، و في الوقػػت نفسػػو تعتػػبر الحاجػػة قػػوة دافعػػة تػػدفع الفػػرد للعمػػل و 

الجد و النشػاط و بػذؿ الجهػد و عػدـ إشػباعها يوقػع الفػرد في عديػد مػن الدشػاكل. وعليػو فالحاجػة تولػد مػع الفػرد و 

ف من فرد وخر و من مرحلة زمنية لأخػرى، وعلػى الػرغم مػن تنػوع الحاجػات تستمر معو إلى و فاتو، وتتنوع و بزتل

إلا أ ا تتداخل فيما بينها فلا يدكن الفصل بتُ الحسية، النفسية ، الاجتماعيػة والعقليػة، ولدػا كانػت الحاجػة بزتلػف 

 باختلاؼ الدراحل العمرية فكف لدرحلة الدراىقة حاجات يدكن أف نوضح بعضها فيما يلي5

 الحاجة إلى الغذاء والصحة: -4-4-1

الحاجة إلى الغذاء ذات تأثتَ مباشر على جميػع الحاجػات النفسػية والاجتماعيػة والعقليػة، ولا سػيما في فػتًة الدراىقػة، 

حيػػل تػػرتبط حيػػاة الدراىػػق وصػػحتو بالغػػذاء الػػذي يتناولػػو،  يجػػب علػػى الأسػػرة أف برػػاوؿ إشػػباع حاجتػػو إلى الطعػػاـ 

عد الصحية السليمة لأ ا السبيل الوحيد لضػماف الصػحة الجيػدة، وعلػم الصػحة يحػدد كميػات والشراب وإتباع القوا

الدػػػواد الغذائيػػػة الػػػتي يحتػػػاج إليهػػػا الإنسػػػاف مػػػن ذلػػػك،  أف الغػػػذاء الكامػػػل للشػػػجص البػػػالغ يجػػػب أف يشػػػمل علػػػى) 

 غ( مواد بروتينية.700غ( مواد دىنية حيوانية ونباتية، و)10غ(مواد كربوىيدراتية،)290

ولدػػػا كانػػػت مرحلػػػة الدراىقػػػة مرحلػػػة النمائيػػػة السػػػريعة، فػػػكف ىػػػذا النمػػػو يحتػػػاج إلى كميػػػات كبػػػتَة ومتنوعػػػة مػػػن الطعػػػاـ 

 (81، صفحة 7914)موسوعة،  لضماف الصحة الجيدة

 الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:  -4-4-2

تمعػػو يبوئػػو مكانػػة اجتماعيػػة مناسػػبة للنمػػو إف شػػعور الدراىػػق وإحساسػػو وبالتقػػدير مػػن طػػرؼ جماعتػػو ، وأسػػرتو ، ولر

ذات تػػػأثتَ كبػػػتَ علػػػى شجصػػػيتو وعلػػػى سػػػلوكو ، فػػػالدراىق يػػػرد أف يكػػػوف شجصػػػا ىامػػػا في جماعتػػػو، وأف يعػػػتًؼ بػػػو  
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كشجص ذا قيمة، إنو يتوؽ إلى أف تكوف لو مكانة بتُ الراشػدين، وأف يتجلػى علػى موضػوعو كطفػل، فلػيس غريبػا 

 (81)عقلة، ب س، صفحة  الراشدين متبعا طرائقهم وأساليبهم. أف نرى أف الدراىق يقوـ بها

إف مرحلػػة الدراىقػػة مرحلػػة زاخػػرة بالطاقػػات الػػتي برتػػاج إلى توجيػػو جيػػد، لػػذا فالأسػػرة الحكيمػػة والمجتمػػع السػػليم ىػػو 

 الذي يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسن استثمار.

 بتتكار:الحاجة إلى النمو العقلي والا -4-4-3

 وتتضمن الحاجة إلى الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر السلوؾ، وكذا برصيل الحقائق وبرليلها وتفستَىا.

وبهػذا يصػبح الدراىػق بحاجػة كبػتَة إلى الخػبرات الجديػدة والدتنوعػػة، فيصػبح بحاجػة إلى إشػباع الػذات عػن طريػق العمػػل 

جاتػػػو إلى التعبػػػتَ عػػػن الػػػنفس والحاجػػػة إلى الدعلومػػػات والنجػػػاح والتقػػػدـ الدراسػػػي، ويػػػتم ىػػػذا عػػػن طريػػػق إشػػػباع حا

 والتًكيز ونمو القدرات.

 

 الخاتمة : 

إف أي عملية تربوية تعتمد على نوع خصائص البدنية و النفسية و الاجتماعية ، و إ ا بزتلف من مرحلة 

الددرب أف يلم  عمرية إلى أخرى ، إلا فلن تتحقق الأىداؼ الدرجوة منها . وعلى ىذا الأساس لا بد على

بكل الخصائص البدنية و الحركية و الاجتماعية ، و النفسية و العقلية أي يدرس كل التطورات في الدراحل 

العمرية الدجتلفة لأف ذلك يعطي دفعات كبتَة لتحقيق أغراض البرامج التدريبية ومن ثم أىداؼ التدريب 

 الرياضي .

تماؿ التعلم أو البحل و السيطرة على الدعلومات ىي مرحلة وحسب نظرنا فكف مرحلة العمرية الدناسبة لاك

( سنة التي تتميز  عموما باكتماؿ نسبي للنمو العاـ للفرد ، وىذا ما يجعل 18-53الدراىقة الثانية ) 
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الدراىقتُ أكثر قابلية للاستقباؿ الدعلومات و الدعارؼ وكذا الدهارات الحركية الدعقدة و التي تتطلب قدرات 

 عقلية الدستوى. بدنية و

لذلك تعتبر ىذه الدرحلة فتًة زمنية مناسبة لتطبيق معارفهم سواء من حيل الدهارات الدكتسبة أو الدعارؼ 

السابقة من قوانتُ وقواعد اللعب وىذا لوجود علاقة قوية و متبادلة بتُ النمو البدني و العقلي فانو 

 بالإمكاف تطوير العامل البدني و العقلي للأفراد.

 

 

 

 

 



 

 

 البــاب الثاني  
 الدراسة الميدانيـــــــة
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 تمهيد

إن البحوث العلمية مهما كانت ابذاىاتها وأنواعها برتاج الى منهجية علمية للوصول الى أىم نتائج البحث قصد 

الدنهج الدناسب لدشكلة البحث والدلائمة  اختيارإن و  الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة,

يشتًط على الباحث في البحوث النفسية والتًبوية وكذا في فلذا  حثلذا ولطبيعتها  يهدف للوصول إلى أىداف الب

، حيث االدنهجية الدتبعة في دراستو وىذا قبل الشروع في عرض نتائجه المجال الرياضي توضيح وكشف الطريقة أو

ن ىناك الدتبعة، والأدوات والوسائل الدستعملة، وىذا حتى يكو  والطرق  يتوجب عليو شرح وتوضيح كافة الإجراءات

 تسلسل في البحث، وكذا لكي يسهل على القارئ فهم البحث أكثر وتقبل نتائجو.

 منهج البحث:  -1-1

ار الدنهج الدناسب لحل مشكلة ما على طبيعة الدشكلة نفسها، ولذذا بزتلف ييعتمد اختفي لرال البحث العلمي   

 الأىداف التي يود الباحث التوصل إليها. الدناىج تبعا للمشكلات أو

أن نتناول في ىذه الدراسة الدنهج وبغية التوصل إلى حل لذذه الدشكلة، كان لا بد  بحثنا,انطلاقا من مشكلة و 

 الوصفي عن طريق الدراسة الإرتباطية والدقارنة.

 (.م2002. مروان عبد المجيد إبراىيم): .المنهج الوصفي1

 ىذه البيانات بدشكلة الدراسة. تباطار ىو إجراء من أجل الحصول على حقائق وبيانات وتفستَىا بكيفية 

 .الدراسة المقارنة:1-1-1

بتُ الظواىر لكي يحدد أي العوامل تلعب دورا فيها وبدعتٌ آخر  والاختلافتهدف إلى الدقارنة بتُ جوانب التشابو 

نة لذذا تصف العوامل التي تكمن وراء الظاىرة فالدراسة الدقارنة تبدأ بأثر أو نتيجة وتبحث عن الأسباب الدمك

 الأثر أو النتيجة.

 .الدراسة الإرتباطية:1-1-2
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تستخدم لتحديد إلى أي حد تتفق التغتَات في عامل معتُ مع التغتَات في عامل آخر وأيضا التعرف على حجم 

تاما أو جزئيا موجبا أو سالبا وعن  ارتباطاونوع العلاقات القائمة بتُ الدتغتَات وقد ترتبط الدتغتَات مع بعضها 

ومن مزاياىا أنها تساعد الباحث على  الارتباطيق الدراسة الإرتباطية يدكننا تقدير العلاقة بتُ متغتَين بدعامل طر 

 م(.0222)إخلاص لزمد عبد الحفيظ.  فهم طريقة التفاعل بتُ الدتغتَات.

 عينة البحث: -1-2

 ري فيو الباحثون كل بحوثهمتعتبر عينة البحث أساس عمل البحث وأساس عمل الباحث وىو النموذج الذي يج 

 م(.6891)عبد العزيز فهمي. 

 .(ذكور )(عدائتُ اواسط 08) وقد شملت العينة بطريقة مقصودة، لطبيعة وىدف البحث تم اختيارو 

 : مجتمع البحث 
سنة أواسط الدنطوين ضمن رابطة العاب القوي  18/20تم اختيار عينة لرتمع  البحث علي عدائي العاب القوي 

 . عداء فئة الأواسط 18ة سعيدة التي تضم ستة جمعيات رياضية اختصاص العاب القوي  بدجموع لولاي

 مجالات البحث: -1-3

 . عدائتُ  29يتمثل فيالمجال البشري:  -1-3-1

 فئة الأواسط من النادي الذاوي لفرسان سعيدة القوي 

 المجال المكاني:  -1-3-2

 بـ :أجريت جميع القياسات والاختبارات 

 بسعيدة . 1957أبريل  13الدركب الرياضي  -

 ملعب الإخوة براسي بسعيدة . -

 بسعيدة . مالقاعة الدغطاة للفوفينا -

 الدركز الصحي الجواري بعتُ الحجر ولاية سعيدة . -
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 الحمام الدعدني حمام ربي بسعيدة . -

إلى  11/02/2013 :نثم إجراء القياسات والاختبارات في الددة الزمنية الدمتدة مالمجال الزمني:  -1-3-3

 .05/04/2013 :غاية

و بعض الددربتُ الوطنيتُ الإستبيانية من طرف بعض اساتذة الدعهد بدستغالً  الاستمارةقيامي بتحكيم  -

 الدختصيتُ في العاب القوي و مستشاريتُ في الرياضة بالوطن و الولاية .

 مع اساتذة الدعهد و الدشرف القدير . قمنا بتحكيم الإختبارات -

 القبلية : الاختباراتراء اج -

 :البعدية  الاختباراتاجراء  -

 متغيرات البحث :

 المتغير المستقل :

 المتغير التابع :

 المحرجة ) المشوشة (: المتغيرات

 الإجرائي لمتغيرات البحث : الضبط

و للنتائج دون أن يضبط الدتغتَات  الدوضوعيةسباب الحقيقية و ي ان يتعرف علي أيصعب علي الباحث عل

لرموعة من متغتَات البحث قصد التحكم فيها وكانت كما  بضبطقمنا الإجراءات الصحيحة و علي ىذا الساس 

 يلي :

الدوجو للمدربتُ و العدائيتُ قمنا بالتحكم في متغتَ الوقت في كل من التًبصات الوطنية  الاستبيانفيما يخص  -

الجزائرية لألعاب القوي وكل ذالك كان صعبا  الابراديةة ومراكز جمع العدائيتُ النخبة وبعض الدسابقات حسب أجند

. 
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والعمل معهم طيلة السبوع لعدم  العدائتُكان صعب بذميع   الاستًجاعيةللقدرة  تالاختبارااما فيما يخص  -

 الإخلال بالبرنامج التدريبي .

  قلة الدراكز الدتخصصة . الاستشفائيونا و التدليك صص السح -

 أدوات البحث:-1-4

وىي عملية سرد وبرليل الدعطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشرا بدوضوع البحث،  تحليل المادة: -1-4-1

وتتناسب مع أىدافو، حيث اعتمدنا على الدصادر والدراجع بدختلف أنواعها سواء عربية أو أجنبية، إضافة إلى 

  .الدراسات السابقة والدرتبطة

بحوث التًبية البدنية وىي من أىم الطرق أو الوسائل استخداما في  والاختبارات: القياسات -1-4-2

 علمية مقننة  ، باعتبارىا أساس التقويم الدوضوعي، وأىم أو ألصع الطرق للوصول إلى نتائج دقيقةوالرياضية

تساعدنا في تلخيص النتائج وترتيبها بهدف وصفها وبرليلها وتفستَىا، من  الوسائل الإحصائية: -1-4-3

فهم العوامل الأساسية التي تؤثر في الظاىرة الددروسة، علما أن لكل بحث وسائلو الخاصة، التي تتناسب مع  أجل

  .نوع الدشكلة وخصائصها، وكذا ىدف البحث

 :اتوالاختبار  اتالقياسخاصة بال الأدوات -1-4-4

 استخدمناها فيها:و قياسات  -

 . ــــــــــ لقياس الوزن.ميزان طبي

 ـــــــــ لقياس نبض القلب. سماعة طبيب.

 للتسجيل. . ــــــــــــ استمارات

 ساعة     ـــــــــ لتسجيل نبض القلب .

 ــ لضبط القياسات.من اساتذة و مدربتُ  ـــــ مساعدين
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 مدربتُ إخصائيتُ في العاب القوي . -

 اختبارات ميدانية ووظفنا فيها: -

 .الإبعادشواخص. ــــــــــــ لتحديد 

 . ـــــــــــــ  لإعطاء الإشارات.رةصاف

 لحساب الوقت.. ـــــــــــــ وميقاتي

 .للصعود و النزول درج ىارفاد ــ. ــسم 50درج او صندوق بعلو 

 للتسجيل. . ــــــــــــ استمارات

 مساعدين. ــــــــــــ لتسهيل الدهمة وضبط القياسات.

 pwc 170 للاختبار  ----- دراجة ثابتة 

 .خاص للتدليك سرير 

 .الاىتزازكرسي الدساج و 

  :الدراسة الاستطلاعية -1-5

الباحث يعرض ويصف القياسات  بحيث بذعلفي البحث العلمي الدراسة الاستطلاعية من أىم الدراحل  تعتبر

 .والاختبارات التي يوظفها خلال دراستو

ة لإجراء قة الوصول إلى أفضل طريتعد إحدى الطرق التمهيدية للدراسة الرئيسية للبحث وذلك بغيكما 

 صول على نتائج صحيحة ومضبوطة.الاختبارات، والتي بدورىا تؤدي إلى الح

الصعوبات التي تواجو  لىوفي بحثنا ىذا قمنا بإجراء بذربة استطلاعية على عينة وقد تم ذلك بغرض الوقوف ع

ل طريقة لإجراء الاختبارات، وبدرجة أولى للتأكد الباحث وإعادة النظر فيها، واخذ بذربة ميدانية والتوصل إلى أفض

  من صدق وثبات وموضوعية القياسات والاختبارات الدستخدمة.
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الشكر  –حيث بصفتي اختصاصي في العاب القوي في الدرحلة الدراسية ومدرب لألعاب القوي في الحياة العملية 

كانت التجربة علي مر السنوات الداضية التي   حيث –الي من علمتٍ و ساىم في معرفتي من قريب و بعيد  الجزيل

 ساعدتتٍ علي تقلد عدة مناصب رياضية منها:

 الددير الفتٍ للرابطة الولائية لرياضة الدعوقتُ لولاية سعيدة . -

 الددير الفتٍ للرابطة الولائية للرياضة الددرسية سعيدة . -

 دة .التقنية للرابطة الولائية لرياضة العاب القوي سعي ةعضو اللجن -

 مدرب وطتٍ في العاب القوي . -

الرياضية للعدائتُ الدزاولتُ  الاختصاصاتوكل ذالك كانت الحصول علي عدة ميداليات وطنية اقليمية  في لستلف 

 .تدريباتهم برت اشرافي 

 منها كما ونوعا ومنهجا  الاستفادةكما ساهمت التًبصات الوطنية التي حضرتها في اثراء بذربتي و 

 م الي التطرق الي موضوع البحث الدتداول بتُ ايدينا املا في الوصول الي الذدف الدنشود .كل ىذا ساى

 :للاختبارات والقياسات الأسس العلمية  -1-6

لكي تكون القياسات والاختبارات الدطبقة ذات مصداقية في استعمالذا كان لا بد علينا أن لطضعها إلى الأسس 

 العلمية التالية:

قياس ما على عينة ما، ثم بعد أسبوع أعيد  ثبات الاختبار يعتٍ أنو إذا تم تطبيق اختبار أو: ثباتال -1-6-1

 نفس الاختبار وعلى نفس العينة، وبرت نفس الظروف، وجب برقيق نفس النتائج كما في الأول.

ق إن الاختبار الصادق ىو الذي ينجح في قياس ما وضع لأجلو فعلا، وللتأكد من صدصدق: ال -1-6-2

الاختبارات والقياسات الدستعملة في البحث، استخدم الباحث معامل الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات 

 التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية.
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القائمتُ بالاختبار، وبعبارة  الدوضوعية تعتٍ عدم تأثر الاختبار بتغتَ الفاحصتُ أو موضوعية:ال -1-6-3

 حكيم للاختبار، فإن الاختبار يعطي نفس النتائج إذا ما أجري على نفس العينة.أخرى مهما كان القائم بالت

والاختبارات والقياسات التي ابزذىا الباحث كلها واضحة، سهلة وبسيطة، وغتَ قابلة للتأويل، وبعيدة كل البعد 

 عن التقويم الذاتي.

 مواصفات القياسات والاختبارات: -1-7

 الوزن: -1-7-1

 زن الجسم.قياس و  الغرض:

 ميزان طبي.الأدوات: 

 عاري من في القدمتُ وشبوحاالدفحوص فوق الديزان،   يصعدثم( 0يثبت الدؤشر عند الصفر ) طريقة القياس:

 .(م1999مروان عبد المجيد إبراىيم، ). لدعرفة الوزن الدؤشر الألبسة ) أي بدلابس خفيفة (، ثم يقرأ الباحث

 الطول:  -1-7-2

 الجسم ) طول القامة (.قياس طول  الغرض:

 شريط القياس أو جهاز الاستاديومتً. الأدوات:

نقطة في  باستقامة صحيحة، ويتم قياس الدسافة بتُ أعلى يقف الدفحوص في وضعية شاقولية طريقة القياس:

 الرأس ومساحة الارتكاز للقدمتُ.

لشعر كما يتم القياس والدفحوص حافي يتم ضغط الحافة العلوية على الرأس قليلا وبلطف لتجنب تأثتَ املاحظة: 

 .(م1987. لزمد صبحي حسنتُ).القدمتُ

 :معدل ضربات القلب -1-7-3
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ونتمكن من التعرف على النبض في الشرايتُ السطحية بواسطة الجس بالأصابع التي برسر الشرايتُ بينها وبتُ 

ريان الكعبري وذلك بالضغط للأصابع العظم الذي يدر عليو الشرايتُ كما في قياس النبض في الساعد يحبس الش

 (.496ص.)قيس إبراىيم الدوري.فوق الرسغ عندما يدر الشريان الكعبري فوق النهاية السفلى للعظم الكعبري

 لاختبارات الوظيفية :ا

  STEP TESTاختبار القدرة الاستًجاعية ، اختبار الدرج  (1

 PWC 170اختبار القدرة العملية البدنية  (2

 لاسترجاعية :اختبار القدرة ا -1

 أو اختبار الدرج لذارفــر  ( STEP TEST de HARVARD)تيست  –اختبار ستيب 

 يعتبر ىذا الاختبار واحد من بتُ الاختبارات الدستعملة في الدخبر لتقييم الاستًجاع.

عضلي  تكمن أهمية ىذا الاختبار في معرفة قدرة الرياضي من ناحية كيفية استًجاعو لوظائفو بعد عملأهميته : 

معتُ خاصة إذا كان ىذا العمل نوعا ما كبتَاً أو شاذ ، ىذه الدعرفة تساعد الرياضي بالدرجة الاولى على القيام 

بدجهود عضلي ثاني دون عناء ، و بالدرجة الثانية تسمح للمدرب  أن يبرمج عدة لقاءات ارتكاز على قدرة 

 الرياضي على الاستًجاع .

  قصتَة .في الرياضات القتالية مثل الجيدو حيث إعادة الدنافسة بعد فتًات راحة أهمية الاستًجاع كبتَة خاصة 

 

 

 خصائص هذا الاختبار : 

بفضل ىذا الاختبار يدكن تقييم التسلسلات الإستًجاعية بعد عمل عضلي مكثف ، وكلما استًجع نبض القلب 

 مؤشر ستيب تيست لذارفر أكبر. ( ISTH )بسرعة كلما كان عامل أو مؤشر 
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ض/د ) في  175ىذا العمل العضلي الدكثف يتميز بوصول نبض القلب في الدقيقة الخامسة في الدعدل حوالي 

 ض/د ، وىذا في بحوث شخصية لم تنشر ( 205بعض الأحيان وصل نبض القلب إلى غاية 

ن الاستهلاك الأوكسيجيتٍ وصل في الدعدل إلى من بتُ الديزات الاخرى الخاصة بهذا العمل العضلي الدكثف لصد ا

حسب الأشخاص ، و أعلى قيمة    ISTHل / د ، يختلف مؤشر 75ل/د  و التهوية الرئوية إلى  03حوالي 

 لصدىا عند لشارسي الدطاولة . 

 كالتالي :   ISTHعدد الأشخاص الدصحتُ الغتَ رياضيتُ نرى تقييم مؤشر 

 ISTH يمثل تقييم مؤشر    44دول رقم ج

 التقييم  ISTHمؤشر 

 سيء 55أقل من 

 دون الدتوسط  64 – 55

 متوسط 79 – 65

 حسن 89 – 80

 جيــد و أكثر  90

 تقوم العينة بعمل الطلوع و النزول من و على درجة سلم بزتلف حسب الأشخاص .طريقة العمل : 

يقة . مدة العمل كذلك بزتلف حسب طلوع و نزول في الدق 30مدة العمل لزددة بخمس دقائق برتم يقدر بـ 

 الأشخاص .

إذا كان من الدستحيل للعينة إكمال الددة الدقررة للعمل فيتم إيقافها بأمر من الدشرف و يحسب الوقت الذي 

 استغرقتو العينة في العمل .
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ولى من الدقيقة ثانية الا 30بعد الإنتهاء من العمل ترتاح العينة لددة دقيقة واحدة ثم يحسب لذا نبض القلب في 

د فيلالي خليفة دليل الدخبر الوظيفي  (الثانية و الثالثة و الرابعة من الدرحلة الإستًجاعية وىذا في حالة الجلوس .

 (15/ص14ص 1999مستغالً 

 كالتالي :   ISTHويعبر عن نتائج ىذا الاختبار بواسطة حساب مؤشر 

ISTH =  

 أي : 

T وقت العمل بالثواني =  

f1  f2 + F3   من الدرحلة   4 .3،  2ثانية الاولى من الدقيقة  30= نبض القلب الدسجل خلال

 .الاستًجاعية 

 ( KARPMAN 1987 ) يبين اختلاف علو درجة السلم و مدة العمل المقررة حسب الأشخاص   45الجدول رقم 

 الدادة الدقررة للعمل )د( علو درجة السلم )سم( العينة
 05 50 سنة ( 18كثر من الرجال ) أ

 05 43 سنة ( 18النساء ) أكثر من 
 04 50 (2م1.85سنة وبدساحة جسمية أكثر من  18 - 12الأولاد  ) 
 04 45 (2م1.85سنة وبدساحة جسمية أقل من  18 - 12الأولاد  ) 

 04 40 سنة ( 18 - 12البنات ) 
 03 35 سنة ( 11 - 08الأولاد و البنات ) 

 02 35 سنة ( 08لبنات )لغاية الأولاد و ا
 

 حساب شدة العمل خلال ىذا الاختبار يتم بواسطة النظرية التالية :

K × f × h × p = w 
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W.شدة العمل بالكلغ  م/د : 

P.وزن العينة بالكلغ : 

H.ًعلو درجة السلم بالدت: 

F.عدد الطلوع والنزول في الدقيقة: 

Kحسب البعض الآخر. 1.5حسب بعض الباحثتُ ، و 1.25: ثابت يقدر بـ 

 : ( PWC170اختبار القدرة العملية البدنية )

 ( 17/ص16) نفس الدرجع السابق الذكر ص PWC170يدكن برديد ىذه القدرة بواسطة استعمال اختبار  

PWC  ٍتعت :( Physical Working Capacity )   ض/د  170نقطة نبض القلب  170أما 

 أهميته : 

 العملية البدنية خاصة عند الرياضي . مهم جدا لدعرفة القدرة

من خلالذا يدكن للمدرب أن يبرمج تدريبات خاصة و فقا لقدرة الرياضي . وىذا تفاديا لبعض الاخطاء التي يدكن 

أن تدىور الرياضي و تؤدي بو على لساطر ، كما يدكن تتبع الرياضي أثناء الدورات التدريبية الدختلفة ، من ناحية 

 يى يدكن اختيار الرياضي و توجيههم بصفة عقلانية .ومن ناحية  أخر 

 خصائص الاختبار :

 170يعبر عن القدرة العملية البدنية بقيمة قوة الشحنة البدنية التي تصادف نبض القلب    PWC170اختبار   

 ضربة في الدقيقة.

 لحالتتُ :  170و قد اختتَ نبض القلب 

 ض/د  200- 195إلى  170في مرحلة نبض القلب ما بتُ  يعمل الجهاز التنفسي و الدموي بصفة فعالة
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ض/د بعد ىذه النقطة  170عند أغلبية الرياضيتُ لصد تزايد منتظم ما بتُ الشدة الدعطاة و نبض القلب لغاية 

 يختل ىا النظام .

ض/د بردث تغتَات في عمل جهازي التنفس و الدوران الدموي لدى  170عند وصول نبض القلب إلى 

 بقدر من التغتَات القصوى. % 80-75تُ الرياضي

 طريقة العمل : 

دقائق  عمل ،  5تقوم العينة بعمل عضلي على الدراجة الثابتة أو البساط الدتحرك في مرحلتتُ . كل مرحلة تدوم 

 دقائق راحة.شدة العمل في الدرحلة الأولى تتًكز على وزن العينة  و الاختصاص الرياضي . 03بينهما 

)نفس .لى وشدة العمل في الدرحلة الاولى الدرحلة الثانية تتًكز على نبض القلب في نهاية الدرحلة الأو شدة العمل في

 (18الدرجع السابق ص

دورة  75- 60إذا كان الاختبار يتم على الدراجة الثابتة فعدد دوران عجلات الدراجة يلزم أن يكون ملاحظة : 

 في الدقيقة 

 التالي :  يتم بواسطة الشكل  PWC170حساب 

 بالرسم البياني PWC170يمثل كيفية حساب   47شكل رقم 

 

 

 

 

 

 :أي
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  2و  1: نبض القلب الدسجل في نهاية الدرحلة 

    2و  1: شدة العمل للمرحلة   و    

 بواسطة الشكل :    PWC170كيفية الحصول على قيمة 

ة العمل و الىخر لنبض القلب و نضع النقاط الخاصة بالشدة الاولى و الثانية و نقابلها نأخذ لزورين واحد لشد

بنقطتي نبض القلب الاولى و الثانية . مقابلة الشدة الاولى بالنبض الاول تعطينا "أ" و نفس الشيء مع الشدة  

ط بتُ النقطتتُ  "أ" و "ب"  و نسقطها على الخط الراب 170الثانية و النبض الثاني "ب" ، بعد ىذا نأخذ نبض 

 للعينة الدختبرة .   PWC170و نتحصل على "ج" ، إسقاط ىذه الاختَة لزور الشدة يعطينا النقطة أو القيمة 

 حساب   يتم كذلك بواسطة النظرية التالية  التي تعتبر أكثر دقة : 

 

 

 

 

 (21/ص20الذكر ص) نفس الدرجع السابق  

 ملاحظة : 

 كلغ.م/د  2112واط =  11إما بالواط و إما بالكلغ.م/د حيث   PWC170يدكن حساب   -

 %10تسختُ العضلات قبل البدء في ىذا الإختبار ينقص من القيمة الحقيقية بحوالي  -

  ( Step – Test)تيست  –إذا تم الإختبار باستعمال درجة السلم الدستعملة في اختبار ستيب  -

 فانتيجة تكون كذلك ناقصة .

 يبين شدة العمل للمرحلة الأولى بالكلغ. م/د   46رقم  جدول 

 

 : شدة العمل خلال المرحلت الاولى 

 : شدة العمل خلال المرحلت الثانيت 

 : نبض القلب المسجل مع نهايت المرحلت الاولى 

 : نبض القلب المسجل في نهايت المرحلت الثانيت 

PWC =  + 
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 لرموعات التخصص الرياضي

 وزن الجسم ) كلغ(

55-

95 

60-

64 

65-

69 

70-74 75-79 80-

84 

و  85

 أكثر

 600 600 500 500 500 400 300 المجموعات الدتميزة بالقوة و السرعة 

 800 800 700 600 500 400 300 لرموعة الالعاب الجماعية و الدصارعة

 1000 900 900 800 700 600 500 لرموعة  الدطاولة

 

 الإحصائية: المعالجة -1-8

تهدف الدعالجة الإحصائية إلى الوصول إلى مؤشرات كمية تساعدنا على التفستَ والتحليل والتأويل ثم الحكم. 

 سائل الإحصائية التالية:ولذلك اعتمدنا على الو  باختلاف نوع الدشكلة وتبعا للدراسة الدأخوذة. وبزتلف خطتها

 النسبة المئوية: -1-8-1

 الفرق بتُ القياستُ                                
 . 100×                        =  للزيادة النسبة الدئوية     

 القياس القبلي                                  
(Stéphane.2004) 

 

مقاييس النزعة الدركزية، وىو الأكثر استعمالا من بتُ الوسائل  ىو أحدالمتوسط الحسابي:  -1-8-2

)وديع سمتَ  :ىي الإحصائية الأخرى، وىو حاصل قسمة لرموع القيم على عددىا، وصيغتو الرياضية

 (1997أسعد.

 نمج س         س =                                            

 ن    



 الميدانية وإجراءاتهج البحث منهالفصل الأول                                                        

 
130 

 

               الدتوسط الحسابي. بحيث أن:  س: 

 : لرموع القيم.نمج س           

 ن: عدد الأفراد ) القيم (.           

يعد من أىم مقاييس التشتت، إذ يبتُ مدى ابتعاد درجة الدفحوصتُ أو الانحراف المعياري:  -1-8-3

 الدختبرين عن الدتوسط الحسابي، ويحسب من خلال القانون التالي:

  = ع                                                      

 ع: الالضراف الدعياري. بحيث أن:

 القيم التي برصلت عليها العينة. :نس          

 : الدتوسط الحسابي.              س           

 ( 1991)عبد القادر حلمي. عدد العينة ) القيم (. ن:           

 التالي: يحسب من خلال القانونمعامل الارتباط بيرسون:  -1-8-4

      

 =  ر                           

 

 ر: معامل الارتباط بتَسون. بحيث أن:       

 .لقيم الاختبار الأو  س:                 

 قيم الاختبار الثاني. ص:                 

 الدتوسط الحسابي للاختبار الأول. س:                 

 (1996)لزمد صبحي حسنتُ. سابي للاختبار الثاني.الدتوسط الح ص:                 

س ( –ن مج ) س
2

 

 1 -ن         

 ص ( –س ( ) ص  –مج ) س      

 

س ( –مج ) س     
2

ص ( –) ص  
2 
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 معامل صدق اختبار ما يحسب من خلال الجذر التًبيعي لدعامل ثباتو. معامل الصدق: -1-8-5

 معامل الصدق =   معامل الثبات

  ستيودنت: "T"اختبار الدلالة الإحصائية  -1-8-6

القياس القبلي والقياس البعدي للمتغتَات  تُالفرق ب ىذا الاختبار للكشف عن مدى الدلالة أوستخدم ي 

  الفسيولوجية.

 مج ف                              
 ت = 
  0)مج ف( -  0مج ف xن            

                       6 –ن            
 

 لرموع الفروق مج ف:

 مربع لرموع الفروق. : 2)مج ف(

   (PARLEPAS.P .6880).لرموع مربعات الفروق :2مج ف

تستخدم لدعرفة مدى التباينات القائمة بتُ المجموعات وداخلها أو مدى التباين بينها تحليل التباين:  -1-8-7

 ودرجة بذانسها.

 

 

 G-1 n(x-x1)       Σ) / (بتُ المجموعات          التباين        

F ــــــــــــ = ــــــــــــــ = 
(x-x1)     التباين داخل المجموعات 

2
/ (n-G) ΣΣ  
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 x   .الدتوسط الحسابي لكل فئة = 

x1     (= الدتوسط الحسابي الدرجح )الدوزون. 

G      .عدد المجموعات أو الفئات = 

   n .العدد الكلي للعينة = 

 صعوبات البحث: -1-9

قد يكون لذا أثر سلبي  ، كماإن أي بحث لا يخلو من الصعوبات، وىذه الصعوبات ىي التي تعرقل عمل الباحث

 على البحث، وعليو سنحاول ذكر أىم الصعوبات التي واجهتنا طيلة فتًة الصاز ىذا البحث:

 .قلة الدراسات السابقة والدشابهة لدوضوع بحثنا 

  ارتباطات العدائتُ مع رزنامة الإبرادية الجزائرية لألعاب القوي و صعوبة برلرة الإختبارات ضمن البرنامج

 التدريبي .

 . غلق الدسبح الشبو اولدبي بالولاية مدة زمنية معينة 

 . ُقلة و انعدام الدصحات الخاصة بالتدليك الرياضي و الإستشفائي للعدائيت 

 . امتناع الدختصتُ الدشاركة بالصورة و الصوت في الإختبارات و القياسات و خاصة النساء منهم 

 لأخرالولائية والوطنية من حتُ  تزامن مواعيد إجراء القياسات مع مواعيد الدنافسات. 

 

 :خاتمة

من خلال ىذا الفصل والدتمثل في منهجية البحث وإجراءاتو الديدانية، حاولنا بقدر الإمكان توضيح وشرح      

أىم عناصر وخطوات الدراسة الرئيسية للبحث، وكذا الوسائل والأدوات، كما تناولنا أيضا فيو الدراسة 
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، حيث كانت بدثابة تقويم لجميع القياسات والاختبارات الدوظفة في الدراسة الأساسيةالاستطلاعية والتي سبقت 

   البحث، وفي الأختَ طرحنا لرموعة من الصعوبات التي واجهتنا في الصاز ىذا البحث.

                



عرض و تحليل و مناقشة النتائج           الثاني                              الفصل   
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 تمهيد : 

إف الدعطيات الدنهجية و الاسلوب العلمي يقتضي منا عرض و تحليل لستلف النتائج التي توصلنا إليها من 
خلاؿ الدراسة الدنهجية و التجريبية بالإضافة إلى التعقيب عليها و عرضها في جداوؿ خاصة و تدثيلها بيانيا  

. 

 :عرض و تحليل نتائج -2
 : ( STEP-TEST )درج هارفارإختبار القدرة الإستراتيجيةلإختبار 

 الضابطة للعينة  ( STEP-TEST )يمثل نتائج درج هارفار 70جدول رقم 
  إختبــــار بعـــدي إختبــــار قبلي 

جريبية
العينــــة الت

 

 مؤشر 3س  2س  1س  مؤشر 3س  2س  1س  العدائين
 ت

 محسوبة

 ت

 جدولية

 الدلالة

 الإحصائية

01 151 142 136 35,14 141 136 131 36,94 

1
1
,2

6
 

 

1
2
,3

5
 

غير دال 

 إحصائي

عند 

 مستوى

 الدلالة

1,15 

02 154 141 148 36,41 151 141 136 35,21 

03 144 136 124 37,12 156 158 141 32,39 

04 156 144 121 48,17 142 136 132 36,58 

 

 قبلي ال الاختبارنلاحظ قيمة مؤشر   79و  78 رقم   البياننٌ نٌوالشكل  77من خلاؿ الجدوؿ رقم 
، أكبر من قيمة مؤشر  4 – 3 -2ثانية الأولى من الدقيقة  37الضابطة ) نبض القلب خلاؿ للعينة 

 7.75عند مستوى الدلالة 71.26المحسوبة بلغت   Tقيمة  البعدي معينة نفسها حيث أف  للاختبار
وىذا ما يدؿ على  وجود  فرؽ   72.35تي قدرت بػػ ال الجدوليةر من نظنًتها صغىي أ  25ودرجة الحرية 

( في 2991وىذا ما يعتمد عليو) السعيد الجيلالي عشوائي بنٌ الدؤشرات وىذا الفرؽ غنً داؿ إحصائي 
دراستو حيث يظهر الدور الكبنً للاسترجاع في النشاطات البدنية وذات العمل الدرحلي جليا وبوضوح فهو 

العمل بمعني أنو حسب نوع النتائج والحالة الاسترجاعية نستطيع أف لضدد  يستطيع أف يوقف او يقلل من
 شروط العمل و التأثنًات الزمنية القصنًة و الطويلة علي التمارين البدنية .

 الضابطة  ) الإختبار القبلي( للعينة  ( STEP-TEST )يمثل نتائج درج هارفار 70رقم  رسم بياني
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 الضابطة ) الإختبار البعدي( للعينة  ( STEP-TEST )يمثل نتائج درج هارفار  70 رقم رسم بياني
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37

40

43

46

49

 الإختبار القبلي للعينة الضابطة

 1مؤشر 

 2مؤشر 

 3مؤشر 

 4مؤشر 

30

33

36

39

42

45

48

 الإختبار البعدي للعينة الضابطة

 1مؤشر 

 2مؤشر 

 3مؤشر 

 4مؤشر 
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 :   عرض و تحليل نتائج  2-1

 ( STEP-TEST )إختبار القدرة الإستراتيجيةلإختبار درج هارفار

 يمثل نتائج درج هارفار  للعينة التجريبية  70جدول رقم 

  إختبــــار بعـــدي إختبــــار قبلي 

جريبية
العينــــة الت

 

 ت مؤشر 3س  2س  1س  مؤشر 3س  2س  1س  العدائين

 محسوبة

 ت

 جدولية

 الدلالة

 الإحصائية

01 141 131 116 38,86 131 124 118 45,21 

1
2
,4

3
 

 

1
2
,3

5
 

دالة 

 إحصائي

عند 

 مستوى

 الدلالة

1,15 

02 152 141 121 36,41 146 131 122 43,36 

03 144 136 111 38,46 138 131 121 44,46 

04 141 136 112 38,65 128 121 121 49,98 

 

القياسي  الاختبارنلاحظ قيمة مؤشر   11و  17رقم   البياننٌ نٌوالشكل 78من خلاؿ الجدوؿ رقم  
المحسوبة بلغت   Tالبعدي للعدائنٌ الأربعة، فحيث أف قيمة  الاختبارللعينة التجريبية أصغر من مؤشرات 

الجدولية التي قدرت بػػ    Tىي أكبر من نظنًتها   25ودرجة الحرية  7.75عند مستوى الدلالة  72.43
وىذا مع ما يتفق مع دراسة د أتزد علي حسنٌ  .وىذا ما يدؿ على  وجود  فرؽ داؿ إحصائي  72.35
 .تحت عنواف تأثنً التدليك الاستشفائي علي القياسات  2991ابراىيم 

تحت عنواف أثر التدليك الرياضي علي سرعة 1222وكذألك من خلاؿ دراسة بن تديمة رضواف سنة 
 التكيف عند لاعبي كرة القدـ.

 
) إختبار قبلي   STEP-TEST )إختبار القدرة الإستراتيجيةلإختبار درج هارفاريبين  17رسم بياني رقم 
 العينة التجريبة
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  بعدي) إختبار  STEP-TEST )القدرة الإستراتيجيةلإختبار درج هارفارإختبار يبين  11رسم بياني رقم 

 العينة التجريبة

 
 

 : عرض و تحليل نتائج  2-2

 بعدي (  –على العينة الضابطة ) قبلي  (PWC 170 )العمليةالبدنيةالقدرة  اختبار

36

36.5

37

37.5

38

38.5

39

 الإختبار القبلي للعينة التجريبية

 1مؤشر 

 2مؤشر 

 3مؤشر 

 4مؤشر 

42

42.5

43

43.5

44

44.5

45

45.5

 الإختبار البعدي للعينة التجريبية

 1مؤشر 

 2مؤشر 

 3مؤشر 

 4مؤشر 



عرض و تحليل و مناقشة النتائج           الثاني                              الفصل   
 

 
138 

 

 بعدي ( –على العينة الضابطة) قبلي  (PWC 170 )إختبار القدرة العملية البدنية يمثل نتائج  70جدول رقم 
العينــــة 

طة
ضاب

ال
 

 ت 2ف.2 ف2 ف  2س  1س  العدائين

 محسوبة

 ت

 جدولية

 الدلالة

 الإحصائية

01 1266,66 1611 333,34 - 3898,88 977913,43 

1
2
,3

5
 

 

1
1
,8

4
 

غير دال 

 إحصائي  

عند 

 مستوى 

 الدلالة 

1,15 

02 7811 2438,88 5361,12 2593,34 622347,43 

03 1311 7911 6611- 2367,78- 12345,43 

04 2141 4711 2661- 1572,22 312511 

الفرؽ بنٌ الاختبارالقبلي و البعدي للعداء الأوؿ قيمة  أف نلاحظ   12والشكل البياني رقم   79من خلاؿ الجدوؿ رقم 
 89( و العداء الرابع )  857( والعداء الثالث بلغ الفرؽ ) 57-( بينما العداء الثاني بلغت )   257-بلغت قيمتها ) 

 89 -( بينما العداء الثاني )  988،  89 -( في حنٌ بلغ الضراؼ الفرؽ عن متوسطها الحسابي للعداء الأوؿ ) 188، 
المحسوبية   T( ، في حنٌ عن  557 -( و أخنًا العداء الرابع بلغت )  111،  11( بينما العداء الثالث )  788، 

  25درجة الحرية  7.75عند مستوى الدلالة  2.35وىي أصغر من نظنًتها الجدولية التي بلغت  71.84بلغت قيتمها 
وىذا ما ما يؤكده و ينطبق علي دراسة العالم ) مندؿ وفاروؽ  وىذا مايدؿ على وجود فرؽ عشوائي عبر داؿ إحصائي .

( في تعريفو ودراسة علي اسس ومبادئ الاسترجاع حيث يعتبرىا بأنها) كيمياء الحياة 33-33ص  1222شاىنٌ 
 (وىناؾ عدة خطوات لدراسات و اتجاىات ووسائل الاسترجاع في استعماؿ كفي وكمي ومنهجي لذا .

 –) قبلي على العينة الضابطة (PWC 170 )إختبار القدرة العملية البدنية نتائج ل يمث 12 رسم بياني رقم

 ب –) قبلي على العينة الضابطة (PWC 170 )إختبار القدرة العملية البدنية نتائج يمثل  12 رسم بياني رقم

 : عرض و تحليل نتائج  2-3
 للعينة التجريبية (PWC 170 )العمليةالبدنيةالقدرة  اختبار

 على العينة التجريبية (PwC 170 )إختبار القدرة العملية البدنية يمثل نتائج  17جدول رقم  

0

500
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2000
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 1العداء 
 2العداء 

 3العداء 
 4العداء 

1850 

1400 
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1350 
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 2س  1س 
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العينــــة 
طة

ضاب
ال

 
 ت 2ف.2 ف2 ف  2س  1س  العدائين

 محسوبة

 ت

 جدولية

 الدلالة

 الإحصائية

01 1266,66 1611 333,34 - 3898,88 15211265,25 

1
2
,6

7
 

 

1
2
,3

5
 

دال 

 إحصائي  

عند 

 مستوى 

 الدلالة 

1,15 

02 7811 2438,88 5361,12 2593,34 6725412,35 

03 1311 7911 6611- 2367,78- 5616382,12 

04 2141 4711 2661- 1572,22 2471875,72 

 

(  2( و البعدي )س1الفرؽ بنٌ الاختبارالقبلي )سقيمة  أف نلاحظ 13والشكل البياني رقم  17من خلاؿ الجدوؿ رقم 
( في حنٌ بلغت قيمة الفرؽ  5361،  12( بينما العداء الثاني بلغت)   333،  34-للعداء الأوؿ بلغت قيمتها ) 

( ، في حنٌ بلغ الضراؼ الفرؽ عن متوسطها 2667 -( و أخنًا  العداء الرابع) 6677 -للعداء الثالث بلغ الفرؽ )
( و  2367،  78 -( أما العداء الثالث ) 2593،  34( بينما العداء الثاني )  3898،  88للعداء الأوؿ ) الحسابي 

وىي أكبر من قيمة نظنًتها  72.67المحسوبية بلغت قيتمها   T( ، في حنٌ أف 1572،  22أخنًا العداء الرابع بلغت )
 .وىذا مايدؿ على وجود فرؽ داؿ إحصائي  25رية درجة الح 7.75عند مستوى الدلالة  2.35الجدولية التي بلغت 

وىذا ما يتوافق مع نظرية العالم ىيل فإف خاصيات التغنًات الوظيفية الدتتالية للعمل لزددة بطابع النشاط 
 العضلي لأف العمل يظهر الاسترجاع الدائم خلاؿ العمل العضلي .

عنواف أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض تحت  2991وكذألك ما يتفق مع دراسة علي لزمد جلاؿ الدين 
وسائل الطب البيولوجي علي الكفاءة البدنية لدي لاعبي الجمباز حيث كانت أىداؼ الدراسة مرتبطة 

 لارتياد السونا و الفيتامينات الدركبة .

 ( بعدي  قبلي) على العينة التجريبية (PWC 170 )إختبار القدرة العملية البدنية يمثل نتائج  13رقم  رسم بياني
 نتائج الاستبيان الموجه للمدربين وقراءة عرض 2-4

 الدوجهة للمدربنٌ :سنتطرؽ في ىذا الفصل لقراءة و تحليل النتائج الاستبياف 
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سنتطرؽ في ىذا الفصل لقراءة و تحليل النتائج الاستبياف الدوجو للمدربنٌ و الدتعلقة بعملية الاسترجاع لدي 

 الطويلة .عدائي الدسافات النصف 

سؤاؿ الدوجو للمدربنٌ الدختصنٌ في الدسافات  41وعليو قمنا بحساب النسب الدئوية الدتعلقة بالأجوبة علي 

 النصف الطويلة .

لغرض حساب الدلالة الإحصائية التي نقارف بها التوزيعات الظرفية الدستهدفة  x2قمنا بحساب وكذالك

 بواسطة كيفية واحدة أو أخري لدتغنًين.

رض تسهيل تحليل نتائج الاستبياف الدوجهة للمدربنٌ و كذا التدقيق في الأجوبة قمنا بتقسيم أسئلتنا و لغ

 لزاور ىي : ثلاثةإلي( 41الأربعة عشر )

 لدي عدائي الدسافات النصف الطويلة . الاسترجاع:أهمية  المحور الأول 

 في النوادي . الاسترجاع:حالة وسائل  المحور الثاني 

  الاسترجاع:العوائق التي يصادفها العداء في تطبيق عملية  الثالثالمحور . 

 

 

 

 

 

 أهمية الاسترجاع لدى عدائي الدسافات النصف الطويلة. المحور الأول: 2-4-1

 ماذا يدثل الاسترجاع بالنسبة لكم ؟ (:1السؤال)
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 معرفة مفهوـ الاسترجاع بالنسبة للمدربنٌ.الغرض منه: 

 الاسترجاع بالنسبة للمدربينيمثل معرفة مفهوم 11رقم جدول 

 النسب التكرارات الأجوبة

العملية العكسية للعودة أجهزة الجسم إلى حالتها 

 الطبيعية أو أكثر من ذلك

10 50% 

ىي من الوسائل الذامة التي يحتاج إليها العداء في لستلف 

 الدراحل التي يدر فيها خلاؿ الدوسم التدريبي

07 35% 

 %15 03 لتحقيق الدستوى الجيدىي من الوسائل الخفية 

 %411 20 المجموع

X
2

 7.3 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ليست لو دلالة الدلالة

 

 

 

 

 

 

( لاحظنا أف ىناؾ تقارب الآراء في ما يخص 44بعد تحليل النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم )

توحي إلى نفس الدعنى ,وىي عامة  الأجوبة الدعطاة من طرؼ الددربنٌ, فقد أعطوا تعريفات متشابهة, فهي
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على الصيغة التالية : "ىو استعادة الشفاء بمعنى أنها العملية العكسية للعودة أجهزة الجسم إلى حالتها 

الطبيعية أو أكثر من ذلك, وىي تعد من الوسائل الذامة التي يحتاج إليها العداء في لستلف الدراحل التي يدر 

فالعداء يتعرض خلاؿ ’ ؼ ىي من الوسائل الخفية لتحقيق الدستوى الجيد" ’فيها خلاؿ الدوسم التدريبي 

’ و عملية الاسترجاع ىي التي تقضي على ىذا التعب والإرىاؽ’ الأتزاؿ التدريبية إلى الإرىاؽ و التعب 

 فبدوف عملية الاسترجاع لا يستطيع العداء مواصلة مشواره الرياضي .

لقوؿ أف عملية الاسترجاع ىي فترة مهمة خلاؿ كل مرحلة يجتازىا انطلاقا من ىذه الدفاىيم نستطيع ا

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :العداء خلاؿ مشواره الرياضي, لا يدكن الاستغناء عنها, 

 يمثل مفهوم الإسترجاع بالنسبة للمدربين 14رسم بياني رقم 

 
 

 كيف يعد الاسترجاع؟  (:2السؤال)

 

 معرفة أهمية الاسترجاع الغرض منه :

53% 37% 

10% 

 العملية العكسية للعودة إلى حالها الطبيعي

 الوسائل الهامة التي يحتاج إليها

 الوسائل الخفية
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 أهمية الاسترجاع بالنسبة للمدربين. يمثل  12 الجدول رقم 

 

 

 النسب التكرارات الأجوبة

 100% 20 مهم

 0% 0 غنً مهم

 0% 0 مكمل

 100% 20 المجموع

X
2

 11 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ليست لو دلالة الدلالة

 

 

 

 

 

 

نلاحظ أف الددربنٌ الدستجوبنٌ أكدوا على ضرورة وأهمية  42من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ 

 .% 100عملية الاسترجاع لدى عدائي الدسافات النصف الطويلة وتدثل نسبتهم 
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مدربي نوادي الجزائر على دراية بالأهمية البالغة لعملية الاسترجاع بالنسبة لعدائي  كلفبالتالي نستنتج أف  

 p   0.05: و الفارؽ بينهما لو دلالة لػػ  الدسافات النصف الطويلة .

 أهمية الاسترجاع بالنسبة للمدربين. يمثل  15رسم بياني رقم

 

 
 

 

 ماىي الوسائل الأكثر الأهمية لكم؟ ( :3السؤال )

 معرفة وسائل الاسترجاع الأكثر أهمية. الغرض منه :

 الإسترجاع مهم

 غير مهم
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 وسائل الاسترجاع الأكثر أهمية. يمثل13دول رقمج

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 10 2 الطبية

 % 0 0 النفسية

 % 0 0 البيداغوجية

 % 10 2 الطبية والنفسية

 % 80 16 الطبية والنفسية البيداغوجية

 % 100 20 المجموع

X
2

 14 
 5.14 1درجة الحرية = 

 دلالة ذو الدلالة

 

 

 

 

% من الددربنٌ يؤكدوف أف الوسائل الاكثر أهمية لدى عدائي  80نلاحظ أف  47من خلاؿ الجدوؿ رقم 

الدسافات النصف الطويلة ىي الوسائل الطبية النفسية و البيداغوجية ولا يدكن الاستغناء على أي منها, 

% الددربنٌ يؤكدوف علي 41ىي الأكثر أهمية, آما نسبة  الطبية% يقولوف أف الوسائل النفسية و 10بينما 
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ليس ىناؾ أي نسبة و نفس الشيء بالنسبة  النفسيةىي الاكثر أهمية , أما الوسائل  الطبيةاف الوسائل 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  للوسائل البيداغوجية.

 ومن خلاؿ ىذه النسب نستنتج أف الددربنٌ عامة يفضلوف تريع الوسائل الاستكماؿ عملية الاسترجاع 

 وسائل الاسترجاع الأكثر أهمية. يمثل16رقم رسم بياني

 

 
 

 

؟ ( :4السؤال )  ىل تنصحوف العدائنٌ بالنوـ

 معرفة مدى نصح الددربنٌ عدائيهم باستعماؿ النوـ كوسيلة للاسترجاع الغرض منه :

80% 

10% 
10% 

 الطبية و النفسية و الغذائية

 الطبية

 النفسية و الطبية
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 عدائيهم باستعمال النوم كوسيلة للاسترجاع.لنصح المدربين  يمثل14جدول رقم 

 

 النسب التكرارات الأجوبة

 % 100 20 نعم

 % 0 0 لا

 % 100 20 المجموع

X
2

 21 
 7.41 4درجة الحرية = 

 ذو دلالة الدلالة

% من الددربنٌ نوادي الجزائر 411نلاحظ أف  41من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  ينصحوف عدائيهم لاستعماؿ النوـ كوسيلة للاسترجاع .

الدسافات النصف  منو نستنتج أف النوـ تعد وسيلة من وسائل الذامة للاسترجاع التي يعتمد عليها عدائي

 الطويلة.

 

 

 

 اذا كاف نعم. فما ىي عدد الساعات ؟ ( :1.4السؤال )

 

 معرفة عدد ساعات النوـ الدقدمة كنصيحة للعدائنٌ . الغرض منه :
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 التي ينصح بها المدربين عدائيهم . عدد ساعات النوم يمثل15دول رقم ج

 

 النسب التكرارات الأجوبة

 % 0 0 ساعات 4أقل من 

 % 20 4 ساعات 4

 % 80 16 ساعات 4أكثر من 

 % 100 20 المجموع

X
2

 21.4 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ذو  دلالة الدلالة

 

 

. 

 

% من الددربنٌ ينصحوف عدائيهم ب 21نلاحظ أف  49من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

والفارؽ بينهما  ساعات. 4بأكثر من % من الددربنٌ ينصحوف عدائيهم 41ساعات من النوـ , بينما  4

 p   0.05ليس لو دلالة لػػ : 
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 4أكثر من  منو نستنتج أف معدؿ النوـ للاسترجاع بالنسبة لعدائي الدسافات النصف الطويلة والطويلة ىو

ساعات إلى أكثر نظرا للمجهودات البدنية والنفسية الشاقة التي يتعرض إليها العداء خلاؿ التدريبات 

 .اليومية

 التي ينصح بها المدربين عدائيهم . عدد ساعات النوم يمثل17رقم رسم بياني 

 

 
 

 ىل تنصحوف العدائنٌ بالقيلولة ؟ ( :5السؤال )

 باستعماؿ القيلولة كوسيلة للاسترجاع.معرفة مدى نصح الددربنٌ عدائيهم  الغرض منه :

20% 

80% 

 ساعات  70

 ساعات 70أكثر من 
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 القيلولة كوسيلة للاسترجاع.عمال باستعدائيهم لمدى نصح المدربين يمثل 16جدول رقم 

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 100 20 نعم

 % 0 0 لا

 % 100 20 المجموع

X
2

 21 
 7.41 4درجة الحرية = 

 ذو  دلالة الدلالة

 

% من الددربنٌ ينصحوف عدائيهم 411( نلاحظ أف 4من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم )

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  للاسترجاع . لاستعماؿ القيلولة كوسيلة

منو نستنتج أف القيلولة أيضا تعد من الوسائل الذامة للاسترجاع التي يعتمد عليها عدائي الدسافات النصف 

 الطويلة.

 

 

 

 نوادي.الفي  الاسترجاعحالة وسائل :المحور الثاني 2-4-2

 ما ىو الوقت الذي يستفيد فيو العداء لوسائل الاسترجاع بكثرة؟ ( :6السؤال )
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 معرفة الوقت الذي يستفيد فيو العداء لوسائل الاسترجاع بكثرة. الغرض منه :

 الوقت الذي يستفيد فيه العداء لوسائل الاسترجاع بكثرة.يمثل  17 الجدول رقم

 النسب التكرارات الأجوبة

 % 55 11 في التدريبات العادية

 % 45 9 في التربصات

 % 0 0 في الدنافسات

 % 100 20 المجموع

X
2

 41.7 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ذو دلالة الدلالة

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ قالو أف 99نلاحظ أف  43من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

’  دريبات العاديةوسائل الاسترجاع أثناء التن عدائي الدسافات النصف الطويلة لنوادي الجزائر يستفيدوف م

تدثل  لتربصاتن وسائل الاسترجاع أثناء ابينما نسبة الددربنٌ الذين أكدوا على أف العدائنٌ يستفيدوف م

 pوالفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : للمنافسات لاحظنا أف عملية الاسترجاع لا تهم  .لنسبة با% أما 19

منو نستنتج أف معظم عدائي الدسافات النصف الطويلة لنوادي الجزائر العاصمة يستفيدوف من 0.05  

من الأوقات التي يستفيدوف فيها  التدريبات العاديةوسائل الاسترجاع بالتفاوت في لستلف الأوقات وتعد 

 بكثرة.

 ما ىي الدرحلة التي تستعمل فيها وسائل الاسترجاع بكثرة ؟ ( :7السؤال )

 معرفة الدراحل التي تستعمل فيها وسائل الاسترجاع بكثرة. رض منه :الغ
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 سائل الاسترجاع بكثرة.المراحل التي تستعمل فيها و  يمثل 18الجدول رقم 

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 90 18 الدرحلة التحضنًية

 % 10 2 مرحلة الدنافسة

 % 0 0 الدرحلة الانتقالية

 % 100 20 المجموع

X
2

 25.2 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ذو دلالة الدلالة

 

 

 

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ يؤكدوف 51نلاحظ أف  44من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

أف عدائي الدسافات النصف الطويلة لنوادي الجزائر العاصمة يستعملوف وسائل الاسترجاع خلاؿ الدرحلة 

,أما  لدنافسةيستعملوف وسائل الاسترجاع خلاؿ مرحلة ا% منهم يقولوف أف العدائنٌ 41بينما ’ التحضنًية

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : فعملية الاسترجاع لا تهم. الانتقاليةلدرحلة  النسبةب
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كونها مرحلة فبالتالي إف الدرحلة التحضنًية تعد من الدراحل الدهمة التي تستعمل فيها وسائل الاسترجاع ,  

 ’ثم تتبعها مرحلة الدنافسة كونها الدرحلة الدهمة التي تتحقق فيها النتائج ’ الجهد البدني الدستمر

 المراحل التي تستعمل فيها وسائل الاسترجاع بكثرة يمثل 18رقم رسم بياني            

 

 

 

 

 

 ىل وسائل الاسترجاع الدتواجدة  على مستوى ناديكم ؟( :8السؤال )

 .على مستوى أندية الجزائر  معرفة مدى  توفر وسائل الاسترجاع الغرض منه :

10% 

90% 

 المرحلة التحضيرية

 مرحلةالمنافسة 
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 ترجاع على مستوى أندية الجزائر .وسائل الاس يمثل  19دول رقم ج

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 9 1 كافية

 % 39 15 الناقصة

 % 21 1 منعدمة

 % 411 21 المجموع

X
2

 5.4 
 7.41 2درجة الحرية = 

 ذو  دلالة الدلالة

يؤكدوف  % من الددربنٌ الدستوجبن39ٌنلاحظ أف  45من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

لا تحتوي  % منهم يقولوف أف ىذه النوادي21بينما  الاسترجاعناقصة من حيث وسائل  أف نوادي الجزائر

 لديها وسائل كافية للاسترجاع. ىذه النوادييقولوف أف %9على وسائل الاسترجاع أي منعدمة بينما 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : 

من ىنا نستطيع القوؿ أف معظم نوادي الجزائر تفتقر للوسائل الاسترجاع .إلا أف ىناؾ نسبة ضئيلة جدا 

 من النوادي التي لديها وسائل الاسترجاع الكافية.

 

 

 ىل لديكم طبيب خاص في ناديكم ؟ ( :9السؤال )

 الأطباء الأخصائينٌ على مستوى نوادي الجزائر. معرفة مدى  توفر الغرض منه :
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 الأطباء الأخصائيين على مستوى نوادي الجزائر. توفر يمثل 21دول رقمج

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 49 7 نعم

 % 49 43 لا

 % 411 21 المجموع

X
2

 5.4 
 7.41 2= درجة الحرية 

 ذو  دلالة الدلالة

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ يؤكدوف 49نلاحظ أف  21من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% يقولوف أف ىذه النوادي لديها 49أف نوادي الجزائر ليس لديها أطباء أخصائينٌ في المجاؿ الرياضي,بينما

 أطباء أخصائينٌ في المجاؿ الرياضي.

ليس لديها أطباء أخصائينٌ في المجاؿ الرياضي, إلا أف ىناؾ  وؿ أف معظم نوادي الجزائرنستطيع الق من ىنا

 نسبة ضئيلة جدا من النوادي التي لديها طبيب أخصائي في المجاؿ الرياضي.

 

 

 إذا كاف نعم , كم مرة يخضع العداء للمراقبة الطيبة؟( :1.9السؤال )
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معرفة عدد مرات التي يخضع إليها العداء للمراقبة الطيبة في العاـ بالنسبة للنوادي التي لديها  الغرض منه :

 طبيب أخصائي.

 العداء للطبيب.زيارة  عدد مراتيمثل  21دول رقمج

 النسب التكرارات الأجوبة

 % 1 1 مرة واحدة

 % 44.44 2 أكثر من مرة

 % 77.77 4 فقط عند الضرورة

 % 411 7 المجموع

X
2

 4.39 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ليست لو دلالة الدلالة

 

% 44.44ف أف و الددربنٌ الدستوجبنٌ يقول أفنلاحظ  24من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم

أكثر من مرة. أما نسبة من العدائنٌ الذين تتوفر أنديتهم على طبيب أخصائي يخضعوف للمراقبة الطبية

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : فقط عند الضرورة . يقولوف77.77%

فمن الرغم من وجود طبيب أخصائي في بعض الأندية إلا أف العدائنٌ يخضعوف للمراقبة الطبية فقط عند 

 الضرورة. 

 

 ىل لديك في ناديكم لستص في التدليك؟ ( :11السؤال )
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 معرفة مدى توفر الأخصائينٌ في التدليك على مستوى نوادي الجزائر  الغرض منه :

 معرفة مدى توفر الأخصائيين في التدليك على مستوى نوادي الجزائريمثل  22دول رقم ج

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 79 3 نعم

 % 49 47 لا

 % 411 21 المجموع

X
2

 4.4 
 7.41 4درجة الحرية = 

 دلالةليست لو  الدلالة

 

يؤكدوف  % من الددربنٌ الدستوجبن49ٌنلاحظ أف  22من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% يقولوف أف ىذه النوادي لديها 79ليس لديها أطباء أخصائينٌ في التدليك, بينما  أف نوادي الجزائر

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  أخصائينٌ في التدليك.

ليس لديها أخصائينٌ في التدليك, إلا أف ىناؾ نسبة ضئيلة  وؿ أف معظم نوادي الجزائرىنا نستطيع القمن 

 جدا من النوادي التي لديها أخصائي في التدليك.

 

 

 يعتبر الصونا والحمامات من الوسائل الدهمة للاسترجاع فهل يوجد في ناديكم ؟ ( :11لسؤال )ا
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 معرفة مدى توفر الصونا والحمامات على مستوى النوادي الجزائرية الغرض منه :

 مدى توفر الصونا والحمامات على مستوى النوادي الجزائرية يمثل  23دول رقم ج

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 71 4 نعم

 % 31 41 لا

 % 411 21 المجموع

X
2

 7.2 
 7.41 4درجة الحرية = 

 ليست لو دلالة الدلالة

 

 

 

 

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ يؤكدوف 31نلاحظ أف  27من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم  71أف نوادي الجزائر ليس لديها السونا و الحمامات التي من الوسائل الذامة للاسترجاع , بينما

 p   0.05لػػ :  والفارؽ بينهما ليس لو دلالة يقولوف أف نواديهم لديها السوناو الحمامات.
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من ىنا نستطيع القوؿ أف معظم نوادي الجزائر ليس لديها السونا و الحمامات التي من الوسائل الذامة   

 .للاسترجاع بالنسبة لعدائي الدسافات النصف الطويلة 

 ونا والحمامات على مستوى النوادي الجزائريةسمدى توفر ال يمثل  19رقم  رسم بياني

 

 
 

 

 ىل يتمتع العدائنٌ بالنظاـ الغذائي الكافي ؟( :12السؤال )

 

 معرفة ىل يتمتع العدائنٌ بالنظاـ الغذائي الكافي الغرض منه :

30% 

70% 

 متوفـــــرة

 غيــــر متوفــــرة
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 متع العدائين بالنظام الغذائي الكافيتمدى  يمثل 24دول رقم ج  

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 71 4 نعم

 % 31 41 لا

 % 411 21 المجموع

X
2

 7.2 
 7.41 4درجة الحرية = 

 ليست لو دلالة الدلالة

 

  

 

 

 

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ يؤكدوف 31نلاحظ أف  21من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم  71أف عدائي الدسافات النصف الطويلة لنوادي الجزائر ليس لديهم نظاـ الغذائي الكافي, بينما

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  الكافي.يقولوف أف عدائيهم لديهم نظاـ الغذائي 
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من ىنا نستطيع القوؿ أف معظم عدائي نوادي الجزائر ليس لديهم نظاـ الغذائي الكافي, وما يجدر الإشارة 

إليو أف النظاـ الغذائي تعتبر من الوسائل الدهمة للاسترجاع بالنسبة لعدائي الدسافات النصف الطويلة لأنها 

 اقة.مصدر الط

 متع العدائين بالنظام الغذائي الكافيتمدى  يمثل 21رقم  رسم بياني

 
 

 إذا كاف النظاـ الغذائي غنً الكافي. فهل يلجؤوف إلى مكملات غذائية أخرى ؟  (1. 12السؤال )  

 معرفة ىل يلجئ العداء إلى مكملات غذائية أخرى الغرض منه :

 أخرى مكملات غذائيةالعداء إلى مدى لجوء  يمثل 25الجدول رقم 

 النسب التكرارات الاجوبة

30% 

70% 

 نعم يتمتع

 لا يتمتع
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 % 52.49 47 نعم

 % 3.41 4 لا

 % 411 41 المجموع

X
2

 41.24 

 7.41 2درجة الحرية = 

 دلالة ذو الدلالة

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ 52.49نلاحظ أف  29من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

يؤكدوف أف عدائي الدسافات النصف الطويلة والطويلة لنوادي الجزائر يلجؤوف إلى مكملات غذائية أخرى , 

والفارؽ بينهما ليس لو % منهم يقولوف أف عدائيهم لايلجؤوف إلى مكملات غذائية أخرى. 3.41بينما 

 p   0.05دلالة لػػ : 

يلجؤوف إلى مكملات غذائية أخرى, وذلك راجع إلى عدـ توفرىم لنظاـ غذائي  إف الكثنً من العدائنٌ 

كافي يساعدىم لاسترجاع طاقتهم بعد المجهود البدني , وىم على دراية بمدى أهمية العناصر الغذائية 

 للاسترجاع.

 إذا كاف نعم فما ىي؟  ( :2. 12السؤال )

 جىء إليها العداء.معرفة نوع الدكملات الغذائية التي يل الغرض منه :

 إليها العداء. جأالغذائية التي يلالمكملات يمثل  26دول رقم ج
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 النسب التكرارات الاجوبة

 % 97.41 4 مواد كيميائية

 % 14.49 3 مواد طبيعية

 1 1 اخرى

 411 47 المجموع

X
2

 4.44 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ذو  دلالة الدلالة

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ 97.41نلاحظ أف  24من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

يؤكدوف أف عدائي الدسافات النصف الطويلة لنوادي الجزائر يلجؤوف إلى مكملات كيماوية, بينما 

 % منهم يقولوف أف عدائيهم يلجؤوف إلى مكملات طبيعية.14.49

 ف إلى الدكملات الغذائية يفضلوف الدواد الكيماوية على الدواد الأخرى . إف معظم العدائنٌ الذين يلجؤو 

 

 

 

 من يقوـ بإعطائهم الوصفة؟ كيميائيوذا كانت  إ( :3. 12السؤال )

 معرفة من يوجو العداء لشراء الدكملات الغذائية الكيميائية. الغرض منه :

 الكيميائية.موجه العداء لشراء المكملات الغذائية يمثل  27دول رقم ج
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 النسب التكرارات الاجوبة

 % 411 4 الددرب

 % 1 1 الطبيب

 % 1 1 تصرؼ ذاتي

 % 411 4 المجموع

X
2

 42 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ذو  دلالة الدلالة

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ يؤكدوف 411نلاحظ أف  23من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

 أف الددرب ىو الذي يوجو العداء لشراء الدواد الغذائية الكيماوية, 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :

في نوادي الجزائر الددرب ىو الذي يوجو العداء لشراء الدواد الغذائية الكيماوية, وذلك راجع إلى عدـ توفر 

 الخاصنٌ بالنوادي. الأطباء الأخصائينٌ

 

 

 المحور الثالث العوائق التي يصادفها العداء في تطبيق عملية الاسترجاع. 2-4-3

 ىل تساعد الأندية العدائنٌ ماديا؟( :13السؤال )

 معرفة مدى مساعدة الأندية العدائنٌ ماديا.الغرض منه :
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 مساعدة الأندية العدائين ماديا. يمثل مدى  28دول رقم ج

 

 النسب التكرارات الاجوبة

 % 39 5 نعم

 % 29 44 لا

 % 411 21 المجموع

X
2

 1.2 
 7.41 4درجة الحرية = 

 ليست لو دلالة الدلالة

 

الدستوجبنٌ يؤكدوف % من الددربنٌ 39نلاحظ أف  24من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

منهم يقولوف أف ىذه النوادي تساعد عدائيها % 29 أف نوادي الجزائر لا تساعد عدائيها ماديا, بينما

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  ماديا.

إف معظم نوادي الجزائر العاصمة لا تساعد عدائيها ماديا,إلا أف ىناؾ نسبة قليلة تساعدىم نواديهم, 

 وىذه الفئة ىي لرموعة من العدائنٌ ذو الدستوى العالي.

 

 العوائق التي تصادفونها في تطبيقكم لعملية الاسترجاع؟ما ىي ( :14السؤال )

 معرفة ما يعيق العداء لتطبيق عملية الاسترجاع. الغرض منه :

 عوائق تطبيق عملية الاسترجاع.يمثل 29الجدول رقم 
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 النسب التكرارات الأجوبة

 %51 44 نقص الدواد الدادية

الاعتماد على الكم لا على 

 الكيف

1 1% 

 %41 2 الغنً المحكمالتوزيع 

 %411 21 المجموع

X
2

 25.2 
 9.55 2درجة الحرية = 

 ذو دلالة الدلالة

 

% من الددربنٌ الدستوجبنٌ يؤكدوف 51نلاحظ أف  25من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% يؤكدوف أف 41أف نقص الوسائل الدادية ىو العائق الذي يصادفو العداء لتطبيق عملية الاسترجاع ,أما 

 .و العائق لتطبيق عملية الاسترجاعالتوزيع الغنً المحكم ى

 .إف العوائق التي يصادفها العداء في تطبيقو لعملية الاسترجاع ىي نقص الوسائل الدادية 

 

 

 مناقشة نتائج الاستبيان الخاص بالمدربين : 2-4-4

على ما قيل حوؿ الاسترجاع أنو عملية استعادة انطلاقا من عرض وتحليل نتائج الاستبياف الدوجو للعدائنٌ 

الشفاء, بمعنى أنها العملية العكسية للعودة أجهزة الجسم إلى حالتها الطبيعية أو أكثر من ذلك , وىي تعد 
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من الوسائل الذامة التي يحتاج إليها العداء في لستلف الدراحل التي يدر فيها خلاؿ الدوسم الرياضي , فهي من 

 ية لتحقيق الدستوى الجيد.الوسائل الخف

( الذين يعالجوف أهمية 43(,)44(,)49(,)41(,)47(,)42(,)44من خلاؿ نتائج الجدوؿ ) -

الاسترجاع لدى عدائي الدسافات النصف الطويلة, نستنتج أف برنامج الاسترجاع لو أهمية كبنًة لدى ىذه 

بنسبة كبنًة لتحسنٌ مستوى عدائيهم , الفئة من العدائنٌ, بحيث أف الددربنٌ يروف ىذه العملية تساىم 

 لو أثر ايجابي علي سرعة التكيف . الاستشفائيالأولي ، أف التدليك وىذا ما يؤكد صحة الفرضية 

( نستطيع القوؿ أف 29(,)21(,)27(,)22(,)24(,)21(,)45(,)44و انطلاقا من نتائج الجدوؿ )

اصة بها, وىذا الذي أكده الددربنٌ خلاؿ معظم  نوادي الجزائر تعاني من نقص وسائل الاسترجاع الخ

 .الاستجوابات 

أما فيما يخص العوامل الدعيقة لتطبيق عملية الاسترجاع فنجد أف الددربنٌ أكدوا أف العوائق تتمثل في نقص 

 (. 25(,)24دية و التوزيع الغنً المحكم ,ىذا ما يؤكده الجدولنٌ )االإمكانيات الد

الددربنٌ على دراية تامة بأهمية عملية الاسترجاع إلا ىناؾ نقص واضح في ىذا و بصفة عامة نستنتج أف 

 المجاؿ على مستوى الأندية.

 

 الاستبيان الموجه للعدائين: 2-5

 أهمية الاسترجاع لدى عدائي الدسافات النصف الطويلة.    :لالمحور الأو  2-5-1

 ماذا يدثل الاسترجاع بالنسبة لكم؟ :( 1)السؤال 

 مفهوـ الاسترجاع بالنسبة للعدائنٌ.معرفة الغرض منه:
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 عوائق تطبيق عملية الاسترجاع. يمثل 31دول رقمج

 الأجوبة التكرارات النسب

 ىي العملية التي تساىم في رفع الدستوى و تحقيق النتائج 21 92.47%

 الجيدة.

 ىي تلك العملية التي يستعيد بها العداء لياقتو البدنية ليعود 44 %.12.41

 الطبيعية الى الحالة

 ىي الفترة التي تتبع دائما الأتزاؿ التدريبية 12 9.24%

 المجموع 74 411%

41.41 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

استنتجنا أف ىناؾ اختلاؼ الاراء فيما يخص الأجوبة  71بعد تحليل النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

رغم ىذه الاختلافات الا أف لم ينكر أي منهم أهمية و دور عملية و ٬الدعطاة من طرؼ العدائنٌ 

ىي تلك العملية التي تساىم  ״أما فيما يخص التعريفات فهناؾ من قاؿ أنها:٬الاسترجاع لتحسنٌ الدستوى

ىي تلك العملية التي يستعيد بها العداء  ״و ىناؾ من قاؿ أنها: ״في رفع  الدستوى و تحقيق النتائج الجيدة 

ىي  ״و ىناؾ أيضا من قاؿ أنها: ״اقتو البدنية ليعود الى الحالة الطبيعية فبالتالي مواصلة التدريبات الدقبلة لي

الفترة التي تتبع دائما الأتزاؿ التدريبية و العلاقة بنٌ التدريبات و عملية الاسترجاع ىي علاقة تكاملية 

والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ  من التعريفات,...الخ ״فالتدريبات بدوف عملية الاسترجاع لا يساوي شيء

 :p   0.05 
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انطلاقا من ىذه الدفاىيم نستطيع القوؿ أف عملية الاسترجاع بالنسبة للعدائنٌ ىي عملية ضرورية للوصوؿ 

 كما أنها عملية مهمة لا يدكن الاستغناء عنها.  ٬الى نتائج جيدة

 الاسترجاع.عوائق تطبيق عملية  يمثل 21رقم رسم بياني

 

 
 

 

 

 

 ىل يعد الاسترجاع بالنسبة لكم؟:( 2)السؤال 

 معرفة أهمية الاسترجاع.الغرض منه:

العملية التي 
; تساهم
52.63%  

العملية التي 
; يستعيد بها

42.10%  

الفترة التي تتبع 
; الأحمال
5.26%  
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 أهمية الاسترجاع بالنسبة للعدائين.يمثل   31جدول رقم 

 

 الأجوبة          التكرارات      النسب    

 

 مهم          23 34.19%

 

 مكمل          41 24.72%

 

 ثانوي          14           2.47%

 

 المجموع          74 411%     

23.92 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

 

 

% من العدائنٌ الدستجوبنٌ 34.19نلاحظ أف  74من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

و نسبة  عملية الاسترجاع ما ىو الا مكمل.% منهم قالوا أف 24.72بينما  ٬أكدوا على أهمية الاسترجاع

   pوالفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : من العدائنٌ أكدوا أف الاسترجاع ماىو إلا ثانوي. 2.47%

0.05 
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فبالتالي يدكن القوؿ أف معظم عدائي نوادي الجزائر تخصص الدسافات النصف الطويلة على دراية بأهمية و 

 ضرورة الاسترجاع.

 أهمية الاسترجاع بالنسبة للعدائين.يمثل   22رقم رسم بياني 

 

 
 

 

 ما ىي الوسائل الأكثر أهمية بالنسبة لكم ؟ : ( 3)السؤال 

 معرفة وسائل الاسترجاع الأكثر أهمية للاسترجاع. الغرض منه:

 وسائل الاسترجاع الأكثر أهمية للاسترجاع.يمثل  32دول رقمج

 %71,05; مهم

%26.32; مكمل  

%2.63; ثانوي  
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 الأجوبة التكرارات النسب

 الوسائل الطبية 17 3.45%

 الوسائل النفسية 13 44.1%

 الوسائل البيداغوجية 14 12.47%

 الوسائل الطبية و النفسية 41 24.72%

 الوسائل الطبية و النفسية و البيداغوجية 43 11.13%

 المجموع 74 411%

21.51 X
2

 

 1درجة الحرية =  

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائنٌ يؤكدوف أف 11.31نلاحظ أف  72من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

 ٬بحيث لا يدكن الاستغناء على أي منها  ٬الوسائل  الطبية و النفسية و البيداغوجية أي تريع الوسائل

لددربنٌ ا من  %44.1أما نسبة ٬النفسية ىي الأكثر الطبية % يقولوف أف الوسائل  24.72بينما 

و  ٬%3.45الطبية فتمثل للوسائل أما بالنسبة ٬يؤكدوف على اف الوسائل النفسية ىي الاكثر أهمية 

و من خلاؿ ىذه  p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : ٬البيداغوجيوالنسبة للوسائل ب2.47%

 النسب نستنتج أف العدائينٌ عامة يفضلوف استعماؿ تريع الوسائل لاستكماؿ عملية الاسترجاع.

 ما ىو رد فعلكم من نظاـ الاسترجاع ؟ :(4)السؤال 

 معرفة ردود أفعاؿ العدائينٌ من نظاـ الاسترجاع في لستلف الدراحل. الغرض منه:

 خلاؿ التدريبات ؟:(1.4)السؤال
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 الغرض منو: معرفة ردود أفعاؿ العدائينٌ من نظاـ الاسترجاع خلاؿ التدريبات. 
 ردود أفعال الرياضيين من نظام الاسترجاع خلال التدريبات. يمثل 33جدول رقم

 
 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 جيدة          79 52.44%

 سيئة          17 3.45%

 المجموع      74 411%

24.51 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 52.44نلاحظ أف  77من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% يؤكدوف 3.45بينما  ٬يؤكدوف أف ردود أفعالذم من نظاـ الاسترجاع خلاؿ التدريبات تكوف جيدة

   pوالفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  ردود من نظاـ الاسترجاع تكوف سيئة.عكس ذلك و يقولوف أف 

0.05 

 و من ذلك نستنتج أف ردود أفعاؿ العدائنٌ عامة من نظاـ الاسترجاع تكوف جيدة خلاؿ التدريبات.  

 

 بنٌ الحصص التدريبية ؟:(2.4)السؤال

 معرفة ردود أفعاؿ العدائينٌ من نظاـ الاسترجاع بنٌ الحصص التدريبية . الغرض منه:

 ردود أفعال الرياضيين من نظام الاسترجاع بين الحصص التدريبية يمثل 34دول رقمج
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 جيدة          79 52.44%

 سيئة          17 3.45%

 المجموع      74 411%

24.51 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 52.44نلاحظ أف  71من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

من  %3.54عكس  يؤكدوف أف ردود أفعالذم من نظاـ الاسترجاع  بنٌ الحصص التدريبية تكوف جيدة.

فبالتالي نستنتج أف ردود أفعاؿ تريع عدائي p   0.05: والفارؽ بينهما ليس لو دلالة ؿ العدائنٌ.

 الدسافات النصف الطويلة تكوف جيدة من نظاـ الاسترجاع بنٌ الحصص التدريبية .

 

 

 

 

 أثناء الدنافسة ؟:(3.4) السؤال

 معرفة ردود أفعاؿ العدائينٌ من نظاـ الاسترجاع أثناء الدنافسة. الغرض منه:
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 ردود أفعال الرياضيين من نظام الاسترجاع أثناء المنافسة. يمثل 35دول رقمج

 

 الأجوبة التكرارات النسب

 جيدة 77 44.4%

 سيئة 9 47.44%

 المجموع 74 411%

21.47 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 44.4نلاحظ أف 79من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم يؤكدوف 47.44يؤكدوف أف ردود أفعالذم من نظاـ الاسترجاع أثناء الدنافسة تكوف جيدة بينما 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  العكس .

 عدائي الدسافات النصف الطويلة من نظاـ الاسترجاع فبالتالي نستنتج أف ردود أفعاؿ

 أثناء الدنافسة تختلف من عداء لأخر الا أف النسبة الكبنًة تكوف ردود أفعالذم جيدة.

 

 بعد الدنافسة ؟:(4.4) السؤال

 معرفة ردود أفعاؿ العدائينٌ من نظاـ الاسترجاع بعد الدنافسة . الغرض منه:

 ردود أفعال الرياضيين من نظام الاسترجاع بعد المنافسة يمثل  36الجدول رقم 
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 الأجوبة التكرارات النسب

 جيدة 27 41.97%

 سيئة 49 75.9%

 المجموع 74 411%

4.44 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة دلالة ليست لو 

 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 41.97  نلاحظ أف 74من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% يقولوف بأف ردود 75.9يؤكدوف أف ردود أفعالذم من نظاـ الاسترجاع بعد الدنافسة تكوف جيدة بينما 

 أفعاؿ العدائنٌ بعد الدنافسة تكوف سيئة .

 فبالتالي نستنتج أف ردود أفعاؿ عدائي الدسافات النصف الطويلة من نظاـ الاسترجاع

 عداء لأخر. الا أف النسبة الكبنًة تكوف ردود أفعالذم تكوف جيدة. بعد الدنافسة تختلف من

 

 ىل تطبقوف النصائح الدقدمة لكم عن ساعات النوـ ؟    :(5)السؤال

. الغرض منه:   معرفة مدى تطبيق العدائنٌ نصائح الددربنٌ فيما يخص النوـ
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 مدى تطبيق العدائين نصائح المدربين فيما يخص النوم. يمثل37 الجدول رقم

 

 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 نعم 74 44.94%

 لا 13 44.12%

 المجموع 74 411%

49.49 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ  44.94نلاحظ أف 73من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم لا يطبقونها و ذلك نظرا  44.12يقولوف أنهم يطبقوف النصائح الدقدمة لذم فيما يخص النوـ بينما 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : لأسباب شخصية .

 منو نستنتج أف العدائنٌ عامة على دراية بمدى أهمية النوـ لاسترجاع قدراتهم البدنية و العقلية و النفسية 

 

 

 

 

 فما ىو عدد الساعات ؟ ٬اذا كاف نعم (:1.5السؤال)
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 معرفة عدد ساعات النوـ الدطبقة من طرؼ العدائنٌ. الغرض منه:

 عدد ساعات النوم المطبقة من طرف العدائين. يمثل 38 دول رقمج

 

 الأجوبة      التكرارات         النسب          

11% 

 

 ساعات 4أقل من  11

29.41% 

 

 ساعات 4 14

 ساعات 4أكثر من  27 31.45%

 

 المجموع 74 411%

24.47 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 29.41نلاحظ أف 74من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

 ساعات. 4% منهم يستعملوف أكثر من  31.45ساعات من النوـ للاسترجاع بينما  4يستعملوف 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :
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ساعات  4منو نستنتج أف معدؿ النوـ للاسترجاع بالنسبة لعدائي الدسافات النصف الطويلة يكوف ما بنٌ 

 الى أكثر نظرا للمجهودات البدنية و النفسية الشاقة التي يتعرض اليها العداء خلاؿ التدريبات اليومية . 

 عدد ساعات النوم المطبقة من طرف العدائين. يمثل23رقم رسم بياني

 

 
 

 ىل تستعملوف القيلولة كوسيلة للاسترجاع ؟ (:6السؤال)

 معرفة مدى استعماؿ القيلولة كوسيلة للاسترجاع. الغرض منه:

 مدى استعمال القيلولة كوسيلة للاسترجاع. يمثل 39دول رقمج

71,05% 

26% 

 (نوم )ساعات   08

 (نوم )ساعات   08أكثر من 
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 نعم            72 41.24%

 

 لا            14 49.45%

 

 المجموع      74 411%

43.35 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 41.24( نلاحظ أف41من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم )

لا  %49.45أما يؤكدوف على أنهم يستعملوف القيلولة كوسيلة للاسترجاع و يعتبرونها من الوسائل الذامة.

منو نستنتج أف p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :للاسترجاع  ةيستعملوف القيلولة كوسيل

 القيلولة أيضا تعد من الوسائل الذامة للاسترجاع التي يعتمد عليها  لعدائي الدسافات النصف الطويلة.

 .الجزائــــرالمحور الثاني: حالة وسائل الاسترجاع في نوادي :  2-5-2

 ما نوع الاسترجاع الذي تستعملونو؟ ( :7السؤال)

 معرفة نوع الاسترجاع الذي يستعملو العداء.الغرض منه:

  نوع الاسترجاع الذي يستعمله العداء. يستعمله 41دول رقمج

 الأجوبة التكرارات النسب
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 جيد 44 24.59%

 متوسط 24 44.12%

 ضعيف 14 2.47%

 المجموع 74 411%

29.11 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

% من عدائي نوادي الجزائػػر  44.12نلاحظ أف 11من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم نوع 24.59تخصص الدسافات النصف الطويلة نوع الاسترجاع الذي يستعملونو متوسط بينما 

والفارؽ بينهما ليس  .ضعيف% يستعملوف الاسترجاع 2.47أما نسبة  جيدالاسترجاع الذي يستعملونو 

 p   0.05لو دلالة لػػ :

يتراوح بنٌ  منو نستنتج أف نوع الاسترجاع الدستعمل من قبل العدائنٌ تخصص الدسافات النصف الطويلة

 .والجيدالدتوسط 

 

 بكثرة؟ما ىو الوقت الذي يستفيد فيو العداء لوسائل الاسترجاع (:8السؤال)

 

 معرفة الوقت الذي يستفيد فيو العداء لوسائل الاسترجاع بكثرة. الغرض منه:

  معرفة الوقت الذي يستفيد فيه العداء لوسائل الاسترجاع بكثرة. يمثل 41دول رقمج
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 

 في التدريبات العادية 14 24.19%

 

 التربصاتفي  23 34.19%

 

  في الدنافسات  17 3.45%

 

 المجموع 74 411%

29.72 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 34.19نلاحظ أف 14من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم يقولوف بأنهم 24.19بينما  ٬يؤكدوف على أنهم يستفيدوف من وسائل الاسترجاع أثناء التربصات

والفارؽ بينهما  . الدنافسة% الباقية يستفيدوف منها أثناء 3.45أما  ٬التدريبات العاديةيستفيدوف منها في 

 p   0.05ليس لو دلالة لػػ : 

 منو نستنتج أف معظم عدائي الدسافات النصف الطويلة لنوادي الجزائػػػػر يستفيدوف من وسائل الاسترجاع

 واديهم. نؿ قيامهم بالتربصات مع أكثر خلا
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  معرفة الوقت الذي يستفيد فيه العداء لوسائل الاسترجاع بكثرة. يمثل 24رقم رسم بياني

 
 ما ىي الدرحلة التي تستعمل فيها وسائل الاسترجاع بكثرة؟ (:9السؤال رقم)

 معرفة الدرحلة التي يستعمل فيها  العداء وسائل الاسترجاع بكثرة. الغرض منه:

 المرحلة التي يستعمل فيها  العداء وسائل الاسترجاع بكثرة. يمثل 42دول رقم ج

 

 الأجوبة التكرارات         النسب          

 الدرحلة التحضنًية 71 34.59%

71% 

8% 

21% 

 التربصات 

 المنافسات

 التدريبات العادية
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 مرحلة الدنافسة 14 49.35%

 الدرحلة  الانتقالية 12 9.24%

 المجموع 74 411%

74.24 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة دلالةذو 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ  34.59نلاحظ أف 12من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% يقولوف  أنهم 49.35بينما  ٬يؤكدوف على أنهم يستعملوف  وسائل الاسترجاع خلاؿ الدرحلة التحضنًية

والفارؽ بينهما ليس  الانتقالية.الدرحلة % يستعملونها خلاؿ 9.24أما ٬يستعملونها خلاؿ مرحلة الدنافسة 

  p   0.05لو دلالة لػػ :

فبالتالي اف الدرحلة التحضنًية تعد من الدراحل الدهمة التي تستعمل وسائل الاسترجاع كونها مرحلة الجهد 

و من تذة تليها مرحلة الدنافسة كونها مرحلة النتائج و الوصوؿ الى الأىداؼ الدسطرة و من  ٬البدني الدستمر 

 تذة تليها الدرحلة الانتقالية كونها مرحلة استرجاع اللياقة البدنية للاستعداد للفترة الدوالية للتدريبات.

 ىل تخضعوف لدراقبة طبية ؟(:11السؤال رقم)

 ائنٌ للمراقبة الطبية.معرفة ىل يخضع العد الغرض منه:

 مدى خضوع العداء للمراقبة الطبية.يمثل  43الجدول رقم 

 

 الأجوبة      التكرارات         النسب          
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 نعم 22 93.45%

 لا 44 12.44%

 المجموع 74 411%

1.59 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ليست لو دلالة

  

% من عدائي نوادي الجزائػػر  93.45نلاحظ أف 17من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

يخضعوف لا % من العدائنٌ 12.44بينما  ٬تخصص الدسافات النصف الطويلة يخضعوف للمراقبة الطبية

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  للمراقبة الطبية.

الكثنً من العدائنٌ لا يخضعوف للمراقبة الطبية و ذلك راجع لعدـ توفر النوادي بالتالي يدكن القوؿ أف 

 للأطباء الأخصائينٌ.

 

 

 ىل تهتموف بالتدليك ؟ (:11السؤال رقم )

 

 معرفة مدى اىتماـ العدائنٌ بالتدليك. الغرض منه:

  مدى اهتمام العدائين بالتدليك.يمثل  44دول رقم ج
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 

 نعم 24 37.45%

 

 لا 41 24.72%

 

 المجموع 74 411%

4.97 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

 

  

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 37.45نلاحظ أف 11من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

والفارؽ بينهما ليس لو  يقولوف أنهم لا  يهتموف بالتدليك.% منهم 24.72بينما  ٬يهتموف بالتدليك

 p   0.05دلالة لػػ :

 من ىنا نستنتج أف عدائي الدسافات النصف الطويلة على يقنٌ بأهمية التدليك في المحاؿ الرياضي.

  مدى اهتمام العدائين بالتدليك.يمثل  25رقم  رسم بياني
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 اذا كاف نعم من طرؼ من ؟:1.11السؤال

 معرفة من طرؼ من يتم التدليك. الغرض منه:

 الذي يعتمد عليه العداء للتدليك.طرف يمثل ال 45دول رقمج

  

 الأجوبة      التكرارات         النسب          

74% 

26% 

 (نعم ) إهتمام 

 (نعم ) لا إهتمام 
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 أخصائي 21 49.34%

 طرؼ اخر 11 41.25%

 المجموع 24 411%

41.25 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

 

ستجوبنٌ من العدائينٌ الد% 49.34 نلاحظ أف 19ها من الجدوؿ رقم النتائج المحصل علي من خلاؿ

% يقولوف أف 41.25أما البقية التي تدثل نسبة  ٬يتم عن طريق لستص في التدليك أجابوا على أف التدليك 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : يتم عن طريق لستص في المجاؿ.لا التدليك 

يديها أخصائيينٌ في  العدائنٌ يهتموف بالتدليك على فعلى أساس ىذه النتائج يدكن القوؿ أف معظم 

 التدليك

 

 

 ما ىي الفترة التي يتم فيها التدليك؟: 2.11السؤال 

 معرفة الفترة التي يتم فيها التدليك.الغرض منه:

 الفترة التي يتم فيها التدليك. يمثل  46دول رقم ج
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 الأجوبة التكرارات         النسب          

 في نهاية الأسبوع 14 24.14%

 عند التعب الدرىق 11 41.25%

 حسب تزل الترتيب 44 41.25%

 المجموع 24 411%

42.25 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

نلاحظ أف أغلبية العدائنٌ الدستجوبنٌ أجابوا على  14من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم 41.25بينما٬% 41.25أنهم يستعملوف التدليك حسب تزل التدريب و تدثل نسبتهم  

% يقولوف بأنهم 24.14أما النسبة الباقية التي تدثل  ٬يقولوف بأنهم يستعملوف التدليك عند التعب الدرىق 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ : الأسبوع .يستعملوف التدليك كل نهاية 

فبالتالي يدكن القوؿ أف عدائي الدسافات النصف الطويلة عامة يستعملوف التدليك حسب الاتزاؿ التدريبية 

 الدختلفة من حيث الحجم و الشدة و كذلك عند شعورىم بالتعب الدرىق.

 

 لكافي؟ىل تدتعوف بالنظاـ الغذائي ا (:12السؤال رقم )

 معرفة ىل يتمتع العدائنٌ بالنظاـ الغذائي الكافي . الغرض منه:

  مدى تمتع العدائين بالنظام الغذائي الكافي . يمثل  47دول رقم ج
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 نعم            45 91%

 لا            45 91%

 المجموع      74 411%

11 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ليست لو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ يؤكدوف 91نلاحظ أف 13من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

عكس النصف الأخر من العدائنٌ  أف ليس لديهم النظاـ الغذائي الكافي لاستكماؿ عملية الاسترجاع.

   pوالفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  و يتمتعوف بنظاـ غذائي كافي. %91الدستوجبنٌ والتي نسبتهم 

0.05 

و ما  ٬عدائي نوادي الجزائػػر ليس لديهم النظاـ الغذائي الكافي نصفمن ىنا نستطيع القوؿ أف 

صف أف النظاـ الغذائي يعتبر من الوسائل الدهمة للاسترجاع بالنسبة لعدائي الدسافات الن بالإشارةإليوسجدر 

 الطاقة. رالطويلة لأنها مصد

 

 

 ىل تلجئوف الى مكملات غذائية أخرى؟ ٬اذا كاف النظاـ الغذائي غنً كافي(:1.12السؤال رقم )

 معرفة ىل يلجئ العداء الى مكملات غذائية أخرى. الغرض منه: 

 مدى لجوء العداء الى مكملات غذائية أخرى.يمثل 48دول رقم ج
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 نعم            44 41.24%

 لا            17 49.79%

 المجموع      45 411%

4.45 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 41.24نلاحظ أف 14من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم 

% منهم يقولوف أنهم لا يلجئوف 49.79بينما  ٬يلجئوف الى مكملات غذائية أخرىيؤكدوف  على أنهم 

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  مكملات غذائية أخرى . إلى

عدـ توفرىم لنظاـ غذائي   إلىو ذلك راجع  ٬مكملات غذائية أخرى إلىالكثنً من العدائنٌ يلجئوف  إف

دى أهمية العناصر الغذائية لمجهود البدني و ىم على دراية بمكافي يساعدىم لاسترجاع طاقتهم بعد ا

 للاسترجاع

 

 

 اذا كاف نعم فما ىي؟(:2.12السؤال رقم )

 معرفة نوع الدكملات الغذائية التي يلجئ اليها العداء. الغرض منه:

 المكملات الغذائية التي يلجئ اليها العداء. يمثل  49دول رقم ج
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 الأجوبة التكرارات         النسب          

 مواد كيمياوية 19 74.29%

 مواد طبيعية 41 42.91%

 أخرى 14 4.29%

 المجموع 44 411%

3.47 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ 42.66( نلاحظ أف15الجدوؿ رقم )من خلاؿ النتائج المحصل عليها من 

% منهم يقولوف أنهم يلجئوف الى 74.29بينما  ٬طبيعيةيؤكدوف  على أنهم يلجئوف الى مكملات غذائية 

والفارؽ بينهما ليس لو  يلجؤوف إلى مواد أخرى.%4.29أما النسبة الباقية . كيميائيومكملات غذائية  

 p   0.05دلالة لػػ :

 يفضلوف الدواد الطبيعية على الدواد الكيميائية. اف معظم العدائنٌ الذين يلجئوف الى الدكملات الغذائية.

 

 اذا كانت كيميائية من يقوـ باعطائكم الوصفة ؟ (:3.12السؤال رقم )

 معرفة من يوجو العداء لشراء  الدكملات الغذائية الكيمياوية . الغرض منه:

 موجو العداء لشراء  الدكملات الغذائية الكيمياوية .(: 51الجدول رقم )
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 الأجوبة التكرارات النسب

 الددرب 5 100%

 الطبيب 0 00%

 تصرؼ ذاتي 0 00%

 المجموع 9 411%

41 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

 

% من العدائينٌ 411 ( نلاحظ أف91من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم )        

والفارؽ  .الكيماويةالدستجوبنٌ يؤكدوف  على أف الددرب ىو الذي يوجههم لشراء  الدكملات الغذائية 

 p   0.05بينهما ليس لو دلالة لػػ : 

و ذلك راجع  الكيماويةفي نوادي الجزائر الددرب ىو الذي يوجو العداء لشراء  الدكملات الغذائية        

 .عدـ توفر الأطباء الأخصائينٌ الخاصنٌ بالنوادي  إلى

 المحور الثالث :العوائق التي يصادفها العداء في تطبيق عملية الاسترجاع.  2-5-3

 ىل تساعد الأندية العدائنٌ ماديا؟ (:13السؤال رقم )    

 معرفة مدى مساعدة الأندية العدائنٌ ماديا . الغرض منه:

 مساعدة الأندية العدائنٌ ماديا .مدى (: 51الجدول رقم )
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 الأجوبة      التكرارات         النسب          

 نعم            42 74.94%

 لا            24 44.12%

 المجموع      74 411%

9.45 X
2

 

 4درجة الحرية =  7.41

 الدلالة ذو دلالة

 

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ  44.12 أف ( نلاحظ94من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم )

% منهم يقولوف أف نواديهم تساعدىم 74.94 يؤكدوف  على أف نوادي الجزائر لا تساعدىم ماديا بينما  

 p   0.05والفارؽ بينهما ليس لو دلالة لػػ :  ماديا .

و ىذه الفئة ىي  ٬أف ىناؾ نسبة قليلة تساعدىم  إلا٬معظم نوادي الجزائر لا تساعد عدائيها ماديا إف

 لرموعة من العدائنٌ ذو الدستوى العالي .

 

 

 ما ىي العوائق التي تصادفونها في تطبيقكم لعملية الاسترجاع؟ (:14السؤال رقم )

 معرفة  ما يعيق الداء لتطبيق عملية الاسترجاع.الغرض منه:

 عوائق تطبيق عملية الاسترجاع.(: 52الجدول رقم )
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 الأجوبة التكرارات         النسب          

 نقص الوسائل الدادية  79 52.44%

 الاعتماد على الكم لا على الكيف 12 19.24%

 التوزيع غنً المحكم 14 2.74%

 المجموع 74 411%

95.44 X
2

 

 2درجة الحرية =  9.55

 الدلالة ذو دلالة

% من العدائينٌ الدستجوبنٌ  52.44 ( نلاحظ أف92من خلاؿ النتائج المحصل عليها من الجدوؿ رقم )

 19.24بينما  ٬يؤكدوف  أف نقص الوسائل الدادية ىو العائق الذي يصادفونو لتطبيق عملية الاسترجاع 

% منهم يقولوف أف الاعتماد على الكم لا على الكيف ىو العائق الذي يصادفونو لتطبيق عملية 

والفارؽ  المحكم ىو العائق لتطبيق عملية الاسترجاع. % يؤكدوف أف التوزيع غنً 2.74بينما  ٬الاسترجاع 

العوائق التي يصادفها العداء في تطبيقو عملية الاسترجاع ىي  إف،p   0.05بينهما ليس لو دلالة لػػ : 

نقص الوسائل الدادية و التوزيع غنً المحكم من طرؼ الدعنينٌ و زيادة على ذلك البحث عن الكم الذي 

 يستلزـ بدوره توفر الوسائل الدادية

 مناقشة نتائج الاستبيان الخاص بالعدائين :-2-5-4
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نتائج الاستبياف الدوجو للعدائنٌ على ما قيل حوؿ الاسترجاع أنو العملية التي انطلاقا من عرض و تحليل  ●

 إلىتساىم في رفع الدستوى و تحقيق النتائج الجيدة و التي يستعيد بها العداء لياقتو البدنية و النفسية ليعود 

 و ىي الفترة التي تتبع دائما الأتزاؿ التدريبية . ٬الحالة الطبيعية فبالتالي مواصلة التدريبات 

( الذين 73) ٬(74) ٬(79) ٬(71) ٬(77) ٬(72) ٬( 74) ٬(71من خلاؿ نتائج الجدوؿ ) ●

نستنتج أف برنامج الاسترجاع لو أهمية   ٬الدسافات النصف الطويلة  أهمية الاسترجاع لدى عدائي  يعالجوف

يث اف في نظرىم ىذه العملية تساىم  بنسبة كبنًة لتحسنٌ بح ٬كبنًة لدى ىذه الفئة من العدائنٌ

أف للتدليك الاستشفائي كنوع من وسائل الاسترجاع لو و ىذا ما يؤكد صحة الفرضية الأولى  ٬مستواىم 

 أثر ايجابي علي سرعة التكيف .

( نستطيع القوؿ أف معظم  نوادي الجزائر 17) ٬(12) ٬( 14) ٬(11و انطلاقا من الجداوؿ رقم ) ●

 .و ىذا الذي أكده العدائنٌ خلاؿ الاستجوابات  ٬تعاني من نقص وسائل الاسترجاع الخاصة بها 

بأف ذلك يعود الى نقص  أصرواأما فيما يخص العوامل الدعيقة لعملية الاسترجاع فنجد أف العدائنٌ  ●

 (.92) ٬(94م من طرؼ الدعنينٌ و ىذا ما يؤكده الجدولنٌ  )الدادية و التوزيع الغنً المحك الإمكانيات

أف ىناؾ نقص واضح في ىذا المجاؿ  إلاو بصفة عامة نستنج أف العدائنٌ على وعي بأهمية الاسترجاع    

 على مستوى الأندية .

 

 

 

 

 الفرضيات : مناقشة -2-6
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 الفرضية الأولى :  -

للتدليك الإستشفائي أثر إيجابي على سرعة التكيف مع الأتزاؿ التدريبية خلاؿ الدوسم التدريبيلدى عدائي 
 سنة  27 – 18الدسافات النصف الطويلة 

حيث أف  13لاحظنا وجود فرؽ في معرفة وسائل الإسترجاع الاكثر اهمية من خلاؿ الجدوؿ رقم  (1
( )  4نظنً الوسائل الاخرى بحيث درجة ) الحرية =   % 80الوسائل الطبية و النفسية بلغت نسبتها 

 (  عند الددربنٌ بحيث انو توجد دلالة إحصائية . 9.48المحسوبية = 
الذي يدثل معرفة مدى توفر الاخصائينٌ في التدليك على مستوى الأندية  22من خلاؿ الجدوؿ رقم  (2

ىذا ما أدى إلى عدـ وجود دلالة و   % 35عكس توفرىم بػػ  % 65بحيث اف عدـ التوفر كاف بنسبة 
 إحصائية بنٌ الفوارؽ . في حنٌ لوكاف توفرىم أكثر من عدمو لكاف الداؿ إحصائي.

الذي يدثل مدى إىتماـ العدائنٌ بالتدليك  24و الرسم البياني رقم  44من خلاؿ الجدوؿ رقم  (3
(  % 26.32) ( في حنٌ نسبة لا إىتماـ بلغت نسبة  % 73.69فنلاحظ أف نسبة نعم بلغت ) 

و ىذا ما ادى إلى وجود فرؽ داؿ إحصائي ذو دلالة إحصائية  و من خلاؿ النتائج المحصل عليها 
( تحت 1995تتضح أف الفرضية الاولى تحققت وىذا ما يتفق مع دراسة د. أتزد على حسن ابراىيم )

 عنواف تأثنً التدليك الإستشفائي على قياسات الدىوف بالدـ و الخمائر 
تحت عنواف أثر التدليك الرياضي على سرعة  2717من خلاؿ دراسة بن تديمة رضواف سنة وكذلك 

 التكيف عند لاعبي كرة القدـ أشباؿ 
 حيث أف سرعة الإستشفاء لذا علاقة طردية مع التكيف .

 
 
 
 
 
 :  الثانية و الثالثةالفرضية  -
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للتغذية الدتنوعة و استخداـ السونا و الأشكاؿ الدائية دور ىاـ و أهمية بالغة على سرعة التكيف مع الاتزاؿ 
 سنة  27-18التدريبية خلاؿ الدوسم التدريبي لدى عدائي الدسافات النصف الطويلة 

نظاـ الغذائي اللذاف يدثلاف مدى تدتع العدائنٌ بال 24و الرسم البياني رقم  24من خلاؿ الجدوؿ رقم  ( أ
لشن لا يتمتعوف بتغذية كاملة و متنوعة وىذا ما أدى إلى   %70الكافي أف أغلب الرياضينٌ بنسبة 

 عدـ وجود فرؽ غنً داؿ إحصائيا .
نلاحظ أف إحتياجات العداء من الغذاء تلزمو و تجبره على  26و   25ومن خلاؿ الجدوؿ رقم  ( ب

( و أخرى طبيعية )   % 53.84كيمياوية  بنسبة )   اللجوء إلى مكملات غذائية أخرى و منها مواد
46.15 %   ) 

الذي يدثل تدتع العدائنٌ فإف جل إجابات الرياضينٌ كانت عكس  47ومن خلاؿ الجدوؿ رقم  ( ت
( نظنً إنعدامها بػػ )  % 57التي وصل إليها الددربنٌ في الجدولنٌ السابقنٌ الذكر .أف نسبة التمتع ) 

 ميزانية النوادي و أىدافها خلاؿ الدواسم الرياضية .(  وذلك يتجلى في  % 57
من الددربنٌ يؤكدوف أف   % 70نلاحظ أف  18و الرسم البياني رقم  23من خلاؿ الجدوؿ رقم  (1

النوادي ليس لديها السونا و الحمامات التي ىي من الوسائل الذامة و الأساسية للإسترجاع لشا إنعكس 
 على النتيجة أف الفرؽ غنً داؿ إحصائي .

ومن خلاؿ النتائج المحصلة عليها يتضح أف الفرضية الثانية و الثالثة تحققت وىذا ما يتفق مع دراسة علي 
( تحت عنواف أثر برنامج مقترح لبعض وسائل الطب البيولوجي على  1985جلاؿ الدين )  لزمد

الكفاءة البدنية لدى لاعبي الجمباز حيث كانت أىداؼ الدراسة مرتبطة لإرتياد السونا و تناوؿ 
 الفيتامينات الدركبة بالإضافة إلى الأملاح الدعدنية بصفة خاصة الكالسيوـ و الصوديوـ .

 
 
 
 
 
 رضية الرابعة : الف -
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 توجد فروؽ معنوية بنٌ العينية الضابطة و العينية التجريبية 
اللذاف يوضحاف إختبار القدرة  11و رقم  17و الرسم البياني رقم  78من خلاؿ الجدوؿ رقم  (1

الجدولية    Tأكبر من نظنًتها  (  2.43المحسوبة )   Tالإسترجاعية ستيب سات التجريبية حيث أف 
 وىذا ما دؿ على وجود فرؽ داؿ إحصائي.  25درجة الحرية  7.75د مستوى الدلالة ( عن 72.35)

المحسوبة التي قدرت بػ )  Tنلاحظ أف قيمة   13و الرسم البياني رقم  17من خلاؿ الجدوؿ رقم  (2
( 7.75( عند مستوى الدلالة )  72.35الجدولية التي قدرت بػ )  T( أكبر من قيمتها  72.67

 و ىذا ما يدؿ على وجود فرؽ داؿ إحصائي  25ودرجة الحرية 

 ومن خلاؿ النتائج المحصل عليها يتضح أف الفرضية الرابعة تحققت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خاتـــمة-2-7
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لقد أتدمنا ىذا البحث الدتواضع لتواضع الوسائل والإمكانيات والوقت الدستغرؽ ذلك لكي يتم إلصازه،    

و أثرىا علي سرعة التكيف مع الأتزاؿ  فقد حاولنا من خلاؿ دراستنا ىذه إظهار مكانة عملية الاسترجاع

 يدروف بها، ودور ىذه العملية فيلدى عدائي الدسافات النصف الطويلة في لستلف الدراحل التي  التدريبية 

تحسنٌ مستوى العدائنٌ الشيء الذي يؤدي بدوره إلى تطوير وتحسنٌ ألعاب  الوصوؿ الي الإلصاز الرياضي و

القوى الجزائرية، فالعداء يدر في مواسم تدريبية شاقة ومرىقة تدخل فيو عدة عوامل، فبدوف عملية 

ة والوصوؿ إلى الدستوى العالي، كما أف ىذه العملية في غاية الاسترجاع لا يستطيع تحقيق الأىداؼ الدرجو 

الأهمية فهي تعتمد على علوـ التدريب والعلوـ الفيزيائية من أجل صياغة برنامج مدروس تكوف لو فعالية 

آمن بها كل الددربنٌ وأكد عليها مسنًو ألعاب  وتأثنً إيجابي على مستوى العداء وىي حقيقة ملموسة

 .ةالجزائريالقوى

فمن خلاؿ بحثنا تبنٌ لنا أناستعماؿ و استخداـ وسائل الاسترجاع لذا أثر ايجابي و فعاؿ في عملية التكيف 

مع الأتزاؿ التدريبية للعدائينٌ و أف الددربنٌ يعانوف معانات كبنًة في أنديتهم وىذا في وضع برامج ونظاـ 

التغذية  –ستشفائيلإااعها ) التدليك الاسترجاع اللائق واللازـ لتحقيق أىدافهم، علي اختلاؼ أنو 

الدتوفرة على مستوى النوادي الجزائرية،  الإمكانياتالسونا ( وىذا لنقص –الرياضية الددروسة و الدتنوعة 

وكذا ضعف تكوين الددربنٌ ذوي الكفاءة العالية وىذا نظرا لنقص الدراسات في ىذا المجاؿ وعدـ تخصيص 

اللازمة من أجل الوصوؿ إلى الدستوى العالي وتسهيل مهمة الددربنٌ وتوفنً  الإمكانيةميزانية خاصة وتوفنً 

 الظروؼ الدلائمة للعدائنٌ .

فحوصلة بحثنا تدعوا إلى الاعتماد على نظاـ الاسترجاع الفعاؿ لكن ذلك بدوره يستدعي وجود إمكانيات 

وف سبباً في تراجع مستوى العدائينٌ مادية، وأخصائينٌ في ىذا المجاؿ بعيداً عن الإهماؿ الفردي الذي قد يك

 في بلادنا.
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 التوصيات : -2-8

وكتوصيات مستقبلية ومن أجل الحفاظ على صحة العدائينٌ يجب تكييف برنامج تدريبي يشمل لستلف 

 القواعد الدتصلة بوسائل الاسترجاع وبناء على ىذا نقترح التوصيات التالية:

  تغذية متنوعة علمية مقننة  –) التدليك استشفائي تعويد العدائنٌ على الاسترجاع بوسائل لستلفة

الروتنٌ أي مراعاة أحدث الوسائل وتغينً مكاف الاسترجاع للقضاء على السونا و الأشكاؿ الدائية ( –

. 

 ( يجيب أف يتلقى العدائينٌ مراقبة طبية رياضيةCMS في مرحلة التدريبات ).للمنافسات 

 .إبلاغ العدائنٌ بالتقدير الكمي والكيفي لعملية الاسترجاع 

 .الاىتماـ بمحتوى التحضنً البدني العاـ والخاص والحرص على تطبيق وسائل الاسترجاع فيها 

 .ٌتجنب أعراض التدريب الدرىق وىذا بالنقاش بنٌ الددربنٌ والعدائن 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -يسزغبَى-جبيعخ عجذ انحًيذ ثٍ ثبديس  

 انجذَيخ وانشيبضيخانزشثيخ  يعهذ 

 انزذسيت انشيبضيقسى 

 وانزحضيش انجذَي

 

.استمارة استبيانيه موجهت للمدربين   

 

نلإرًبو عًهُب في اطبس انجحث انعهًي نُيم شهبدح يسشَب أٌ َضع ثيٍ أيذيكى هزِ الاسزًبسح 

 يبسزش في انزشثيخ انجذَيخ و انشيبضيخ رحذ عُىاٌ :

أثش وسبئم الاسزشجبع عهي سشعخ انزكيف يع الأحًبل انزذسيجيخ نعذائي انًسبفبد انُصف 

 سُخ. 02 – 81انطىيهخ 

انزي سىف ركىٌ وفقب  ونكى يُب جزيم انشكش و انزقذيش عهي يسبعذركى نُب عٍ طشيق اجبثزكى

 الأسئهخ :

 . اسئهخ يغهقخ و انجىاة ثُعى أو لا 

 . في انخبَخ انًىافقخ لإجبثبركى )+ ْْ ْْ  أسئهخ يزعذد الإجبثبد ثىصع علايخ )ْ

 .أسئهخ يفزىحخ و الإجبثخ ركىٌ ثكزبثخ قصيشح ورأنك نزسهيم عًهيخ جًع الإجبثبد 

 

 

رحذ إششاف :                                                                     انطبنت :  

دسيس خىجب سضب -             عىيًش أحًذ                                                  

 

 

 

 



 إستمارةالإستبيان الموجهة للمدربين : 

 الرجاء منكم الإجابة بدقـة :

  السن 

  الدراسي :المستوى 

 ليسانس                                        مستشار                                   آخر 

 أذكــره : 

  : المهنـة 

 مدرب                                   مدرس                                                  آخر  

 أذكــره : 

  : الأقدميـة 

 سنوات فما فوق 6                سنوات           6-4سنوات                             1-3

 

 بالنسبة لعدائي المسافات النص الطويلة :  الاسترجاعالمحور الأول : أهمية عملية 

 :  11السؤال 

 ما ذا يمثل الإسترجاع بالنسبة لكم ؟  -

........................................................................................................................................
........................................................................................................................................

........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

 



 :  10السؤال 

 كيف يعد الإسترجاع ؟  -

  : مهم 

  : غير مهم 

  : مكمل 

 :  13السؤال 

 ماهي الوسائل الأكثر أهمية بالنسبة لكم ؟  -

 : الوسائل الطبية 

  : الوسائل النفسية 

  : الوسائل البيداغوجيا 

  : الوسائل الطبية و الوسائل النفسية 

  : الوسائل الطبية و الوسائل النفسية للوسائل البيداغوجيا 

  

 :  43السؤال 

 هل تنصحون العدائين بالنوم ؟  -

  : نعم 

    : لا 

 : إذا كان نعم ، فما هي عدد الساعات ؟  4.3السؤال 

  ساعات :  47أقل من 

 47  : ساعات 

  ساعات :  47أكثر من 

 



 :  44السؤال 

 هل تنصحون العدائين بالقيلولة ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 

 لدى ناديك :  الاسترجاعالمحور الثاني : حالة وسائل 

 :  45السؤال 

 بكثرة ؟ الاسترجاعماهو الوقت الذي يستفيد فيه العداء من وسائل  -

  : في التربصات العادية 

  : في التربصات 

  : في الدنافسات 

 :  46السؤال 

 بكثرة ؟ الاسترجاعماهي الدرحلة التي تستعمل فيها وسائل  -

 : الدرحلة التحضيرية 

 : مرحلة الدنافسة 

  : الدرحلة الإنتقالية 

 :  47السؤال 

 الدتواجدة على مستوى ناديكم ؟  الاسترجاعهل وسائل  -

  : كافية 

  : ناقصة 

  : منعدمة 



 

 :  48السؤال 

 هل لديكم طبيب خاص في ناديكم ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 إذا كان نعم ، كم مرة يخضع العداء للمراقبة الطبية ؟  – 4.8السؤال 

  : مرة 

  : أكثر من مرة 

  : فقط عند الحاجة 

 :  44السؤال 

 هل لديكم في ناديكم مختص في التدليك ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 :  44السؤال 

 و الحمامات من الوسائل الدهمة للاسترجاع فهل يوجد في ناديكم ؟  يعتبر السونا -

  : نعم 

   : لا 

 :  41السؤال 

 هل يتمتع العدائين بالنظام الغذائي الكافي ؟  -

  : نعم 

 : لا 



 إذا كان النظام الغذائي غير كافي ، هل يلجئون إلى مكملات غذائية أخرى ؟  – 4.41السؤال 

  : نعم 

  : لا 

 إذا كان نعم فما هي ؟  – .1.1السؤال 

 : مادة كميائية 

 : مواد طبيعية 

  : أخرى 

 إذا كانت كيميائية  من يقوم بإعطائهم الوصفة ؟ – 2.41السؤال 

  : الددرب 

  : الطبيب 

  : تصرف ذاتي 

 المحور الثالث : العوائق التي تصادف العداء في تطبيق عملية الاسترجاع 

 :  42السؤال 

 هل تساعد الأندية العدائين ماديا ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 :  43السؤال 

 ماهي العوائق التي تصادفونها في تطبيقكم لعملية الاسترجاع ؟  -

  : نقص الوسائل الدادية 

  : الاعتماد على الكم و ليس على الكيف 

 : نقص الخبرة في المجال 



 

 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 

 التعليم العالي والبحث العلمي وزارة

 -يسزغبَى-جبيعخ عجذ انحًيذ ثٍ ثبديس  

 انجذَيخ وانشيبضيخانزشثيخ  يعهذ 

 انزذسيت انشيبضيقسى 

 وانزحضيش انجذَي

 

لعدائيين لاستمارة استبيانيه موجهت   

 

يسشَب أٌ َضع ثيٍ أيذيكى هزِ الاسزًبسح نلإرًبو عًهُب في اطبس انجحث انعهًي نُيم شهبدح 

 يبسزش في انزشثيخ انجذَيخ و انشيبضيخ رحذ عُىاٌ :

أثش وسبئم الاسزشجبع عهي سشعخ انزكيف يع الأحًبل انزذسيجيخ نعذائي انًسبفبد انُصف 

 سُخ. 02 – 81انطىيهخ 

ونكى يُب جزيم انشكش و انزقذيش عهي يسبعذركى نُب عٍ طشيق اجبثزكى انزي سىف ركىٌ وفقب 

 الأسئهخ :

 جىاة ثُعى أو لا .اسئهخ يغهقخ و ان 

 . في انخبَخ انًىافقخ لإجبثبركى )+ ْْ ْْ  أسئهخ يزعذد الإجبثبد ثىصع علايخ )ْ

 .أسئهخ يفزىحخ و الإجبثخ ركىٌ ثكزبثخ قصيشح ورأنك نزسهيم عًهيخ جًع الإجبثبد 

 

 

 انطبنت :                                                               رحذ إششاف :

دسيس خىجب سضب -أحًذ                                                  عىيًش  

 

 

 



 الموجهة للعدائين :  الاستبياناستمارة 

 الرجاء منكم الإجابة بدقة :

 : السن 

 : الجنس 

 : الدستوى الدراسي 

  : الدهنة 

 المحور الاول أهمية عملية الاسترجاع بالنسبة لعدائي الدسافات النصف الطويلة : 

 :  44السؤال 

 ماذا يمثل الاسترجاع بالنسبة لكم ؟ -

......................................................................................................
......................................................................................................

......................................................................................................
...................................................................................................... 

 : 41السؤال الثاني 

 هل يعد الإسترجاع بالنسبة لكم ؟  -

  : هام 

  : مكمل 

   : ثانوي 

 :  42السؤال 

 ماهي الوسائل الأكثر أهمية بالنسبة لكم ؟  -

 : الوسائل الطبية 



  : الوسائل النفسية 

  : الوسائل البيداغوجيا 

  : الوسائل الطبية و الوسائل النفسية 

  : الوسائل الطبية الطبية و الوسائل النفسية و الوسائل البيداغوجيا 

 :  43السؤال 

 ماهو رد فعلكم من نظام الاسترجاع ؟ 

 خلال التدريبات ؟ – 4.3السؤال 

  : جيدة 

  : سيئـة 

 بين الحصص التدريبية ؟ – 1.3السؤال 

  : جيدة 

  : سيئة 

 أثناء الدنافسة ؟ – 2.3السؤال 

  : جيدة 

 يئة : س 

 بعد الدسافة ؟ – 3.3السؤال 

  : جيدة 

  : سيئة 

 :  44السؤال 

 هل تطبقون النصائح الدقدمة لكم عن ساعات النوم ؟  -

  : نعم 



  : لا 

 إذا كان نعم ، فما هي عدد الساعات ؟  – 4.4السؤال 

  ساعات :  47أقل من 

 47  : ساعات 

  ساعات :  47أكثر من 

 :  45السؤال 

 هل تستعملون القيلولة كوسيلة للإسترجاع ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 المحور الثاني : حالة وسائل الإسترجاع لدى ناديك  

 :  46السؤال 

 مانوعالإسترجاع الذي تستعملونه ؟  -

  : جيد 

  : متوسط 

  : ضعيف 

 :  47السؤال 

 ماهو الوقت الذي يستفيد فيه العداء من وسائل الاسترجاع بكثرة ؟ -

  : في التربصات  العادية 

  : في التربصات 

  : في الدنافسات 

 



 :  48السؤال 

 ماهي الدرحلة التي تستعمل فيها وسائل الاسترجاع بكثرة ؟  -

 : الدرحلة التحضيرية 

 : مرحلة الدنافسة 

  : الدرحلة الإنتقالية 

 :  44السؤال 

 هل تخضعون لدراقبة طبية ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 :  44السؤال 

 هل تهتمون بالتدليك ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 إذا كان نعم من طرف من ؟  – 4.44السؤال 

  : مختص 

  : طرف آخر 

 ماهي الفترة التي يتم فيها التدليك ؟  – 1.44السؤال 

  : في نهاية الأسبوع 

  : عند التعب الدرهق 

  : حسب حمل التدريب 

 



 :  41السؤال 

 هل تتمتعون بالنظام الغذائي الكافي ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 إذا كان النظام الغذائي غير كافي ، هل يلجئون إلى مكملات غذائية اخرى ؟  – 4.41السؤال 

  : نعم 

  : لا 

 إذا كان نعم فما هي ؟  – 1.41السؤال 

 ةمادة كيميائي : 

 : مواد طبيعية 

  : أخرى 

 كانت كيميائية من يقوم بإعطائهم الوصفة ؟  إذا – 2.41السؤال 

  : الددرب 

 : الطبيب 

  : تصرف ذاتي 

 المحور الثالث : العوائق التي تصادف العداء في تطبيق عملية الإسترجاع

 هل تساعد الأندية العدائين ماديا ؟  -

  : نعم 

  : لا 

 

 



 :  43السؤال 

 الاسترجاع ؟ماهي العوائق التي تصادفونها في تطبيقكم لعملية  -

 : نقص الوسائل الدادية 

  : الاعتماد على الكم و ليس على الكيف 

  : نقص الخبرة في المجال 



 

 

Programme d’entrainement 
Du01/02/2013au30/04/2013 

Spécialités Demi  fond 

Objectif : championnat national hiverna le 30 avril 2013 

 

 
300m ------------------37-42 

600m---------------1.28-1.36 

800m---------------1.55-2.05 

1000m----------------2.54-3.06 

3000m---------------8.30-9.09 

 
 

Entraineur : Aouimeur Ahmed   

date La charge d’entrainement  

ven01/02/2013 Footing 40’ 

02 Matin Echeuf +force naturel (4x20 rép) 8LD  

a. Midi Footing 30’+abdo+lombaire 

03 Echeu+(8x300m) rec 3’ 

04 Matin Echeu+ ABC général long sur 80m 
 

a. Midi Footing 30’+abdo+lombaire 

05 Travail de rythme  (10x400m)  +  (8x300m)  + 

(6 x 200m) 

06 Repos total 

07 Musculation avec Charge/demi sequoite 

(4x80kg+banc)(4x20répx50kg+)Font 

(4f20repx30kg)+saut(4x20répx50kg)-4LD entre 

chaque exercice 

08 Matin Echeu+  ABC général long sur 80m 

A.midi Footing 30’+abdo+lombaire 
09 Echeu+(8f150m) Réc 250m 

10 Matin Echeu +force naturel (4f20 rép) 8LD  

a.midi Footing 30’+abdo+lombaire 

11 Footing 50’ 

12 15x (400m )(Rec 3’) 

13 Repos total+ massage 



 

14 Matin Echeu +force naturel (4x20 rép) 8LD  

a.midi Footing 30’+abdo+lombaire 

15 Echeuf+ (600m)+ 2x(400m)+ 3x(300m) 

16 Natation  

17 Footing 50’ 

18 Musculation avec Charge*demi sequoite 

4*90kg+banc  / 4*20rép*50kg+Font 

4*20rep*40kg+saut / 4*20rép*50kg-              

4LD entre chaque exercice 

19  Echeu+ ABC général long sur 80m 

20 Echeuf+300m+2x(200m+3x150m) 60% 

21 Sprint Coure  10x(40m ) + 8x(60m) + 8x(60m) 

22 Repos total+ hammam Rabi relaxation 

La semaine de Relâchement  

Du 22 au 28/02/2013 

Footing – étirement – relâchement-souna 

Ven01/03/2013 Footing 40’relâchements +iterment 

02 Echeu+ ABC général long sur 40m 

03 Sprint long 3x(150m) + 3x(120m) 

04 Natation  

05 Footing 30’+abdo+lombaire 

06 Sprint Coure  (6x40m )+ (4x60m ) + (2x60m) 

07  Repos total  

08 Echeuf+(300m )+ (2x200m )+ (3x150m) 60% 

09 Sprint Coure(10x40m ) + (8x60m ) + (8x60m) 

10 Relâchement 

11 Test de 600 m 



 

 
 

 

 

Repos total 

13 Footing 40’relâchements +iterment 

14 Echeu+ ABC général long sur 80m 

15 Sprint long (3x150m )+ (3x120m )+ (2x100m) 

16 Natation  

17 Footing 30’+abdo+lombaire 

18 Sprint Coure  (6x40m ) + (4x60m )+ (2x60m) 

19 Repos total 

20 Echeuf+  (300m)+ (2x200m )+ (3x150m) 60% 

21 Sprint Coure  (10x40m )+ (8x60m )+ (8x60m) 

22 Repos total+ hammam Rabi relaxation 

  

La semaine de Relâchement  

Du 23 au 31/03/2013 

Footing – étirement – relâchement- souna 

Ven01/04/2013 Footing 40’relâchements +iterment 

02 Echeu+ ABC général long sur 80m 

03 Sprint long (3x150m)+(3x120m)+(2x100m) 

04 Natation  

05 Footing 30’+abdo+lombaire 

06 Sprint Coure  (6x40m)+(4x60m)+(2x60m) 

07 Repos total 

08 Echeuf+(300m)+(2x200m)+(3x150m) 60% 

09 Sprint Coure (10x40m)+(8x60m)+(8x60m) 

10 Relâchement 

11 Test de 1000 m 

Ven01/04/2013 Footing 40’relâchements +itère mt 

02 Echeu+ ABC général long sur 80m 

03 Sprint long (3x150m )+ (3x120m) 

04 Natation  

05 Footing 30’+abdo+lombaire 

06 Sprint Coure  (6x40m))+(4x60m)+(2x60m) 



 

 

300m ------------------37-42 

600m---------------1.28-1.36 

800m---------------1.55-2.05 

1000m----------------2.54-3.06 

3000m---------------8.30-9.09 

 

 

 

 

 

 

 

07 Repos total 

08 Footing 30’relâchements +iterment 

09 Relâchement 

10 Compétions régional hivernal a Oran 

11 Repos total+ massage 

12 Footing 40’+abdo+lombaire 

13 Sprint Coure (6x400m)+(4x300m)+(2x200m) 

14 Echue+ ABC général long sur 80m 

15 Footing 30’relâchements +iterment 

16 Repos total 

17 Footing 50’+abdo+lombaire 

18 Musculation avec Charge*demi sequoite 

4f80kg+banc / 4*20rép*50kg+Font 

f20rep*30kg+saut  / 4*20rép*50kg-4LD entre 

chaque exercice 

19 Echue+ (8x600m ) Rec. 250m 

20 20  lin. Droit   

21 Sprint Coure (6x40m )+ (4x60m )+ (2x60m) 

22 Repos total 

23 Echeuf+((300m)+(2x200m)+(3x150m) 60% 

24 Sprint Coure(10x60m)+(8x80m)+(6x60m) 

25 Echue+ ABC général long sur 80m 

26 Footing 30’relâchements +iterment 

27 Repos total+ massage léger  

28 Footing 20’ 

29 relâchements 

30/04/2013 National hivernal 

300 m   - 600m    -1000m   - 3000 m 



 ملخص البحث بالفرنسية

Le sujet que nous traitons vise la connaissance de l’influence des moyens de récupération sur 

le vitesse d’adaptation avec les entrainements pour les athlètes ( coureurs ) des distances 

demi-fond âgés entre 18-20 ans . 

Le développement de l’athlétismes connait plusieurs étapes et bases scientifiques et objectives 

, parmi lesquelles : la sélection , l’entrainement et les moyens de récupération .Ces étapes voit 

plusieurs formes et moyens :   

 Massage . 

 Alimentation diverse. 

 Douche , Souna . 

Le choix de l’échantillon visé entre 08  athlètes de l’association du club sportif : Forsane 

Saida et fait . Et ceci à partir de plusieurs tests de la capacité de récupération de «  Harvard »   

( Step test ) et aussi le test sont des examens : «  teste » et « reteste »  par l’échantillon ajuste ( 

contrôlé)  et l’échantillon expérimentale , plus les formulaires pour les entraineur et les 

athlètes en visant plusieurs objectifs :  

1) Connaitre l’influence des moyens de récupération. 

2) Vitesse d’adaptation avec les entrainements dans les jeux d’athlétisme.  

3) Présence d’une différence entre les deux indications- recensées     

 

 ملخص البحث بالإنجليزية

The subject , that we discuss , aims to know the effect of recuperation means on the adaptation 

speed with the training of the middle distance runners aged 18 years old – 20 years old . 

The  development of athletics depends on scientific and objective periods and principles such as ; 

selection , training and recuperation means which relies on many kinds like :  

 Thérapeutique massage . 

 Varied alimentation  

 Soner* , shower , bath …….. 

The sample , comound of 8 runners , has been selected from the hobbyist sportive club «  Forsane 

Saida » through the recuperative capacity test of Havard Step-Test and the practical capacity test ( 

170PWC)  both of them are test and retest for the prominent sample and the experimental sample . 

In addition to the questionnaire form of the trainers and the runners , this research aims to know : 

-  the effect of the recuperation  means.  

- The speed of adaptation with the training tasks in the athletics . 

- The difference between the two terms*   



علي سرعة التكيف مع الأحمال التدريبية لعدائي المسافات النصف الطويلة  الاسترجاعأثر وسائل  العنوان :
 سنة 81-02

 

مجالاتها علي  اختلاففي استخدامها بمختلف أنواعها و  الاسترجاعالي المعرفة و اليقين بأثر وسائل  تهدف الدراسة
 سنة خلال الموسم التدريبي . 81/02سرعة التكيف مع الأحمال التدريبية  علي عدائي المسافات النصف الطويلة 

ان البحث عن الحقائق المرتبطة بعمليات الشفاء و التكيف و مستويات التنظيم البيولوجي في الجسم البشري و 
دراستنا علي العينة التي تم  لو. شملت و أس  التعوي  التابعة مدي تأثره ايجابا و سلبا بضغوط الحمل التدريبي

( عدائين من فئة الأواسط لفريق النادي الرياضي الهاوي فرسان 21منظمة شملت ثمانية )مقصودة بطريقة  اختيارىا
 سعيدة لألعاب القوي .ولجمع المعلومات استخدمنا الأدوات الأتية للقيام بالقياسات و تسجيل النتائج و

حمام  -صفارة   –دراجة ثابتة  –ميزان طبي  –سماعة طبية  –: ميقاتي   الاسترجاعيةالبدنية للقدرة  الاختبارات
موجهة للمدربين و أخري  استبيانيواستمارة  –جهاز قياس القامة  –ىارفرددرج  –مسبح  –حمام صونا  –معدني 

 المصادر باللغة العربية و اللغة الفرنسية . –للعدائين 

المشرف و بعض اساتذة المعهد و بعض المدربين الوطنيين في التربصات و  الأستاذالمقابلات الشخصية مع 
 الوسائل الإحصائية . اعتمدناالعاب القوي أما عند التحليل  لاختصاصمستشاري الرياضة 

و أثرىا  الاسترجاعائل و العينة التجريبية في استخدام وس الضابطةىناك فروق معنوية بين العينة  : استنتاجأهم 
 علي سرعة التكيف مع الأحمال التدريبية .

 .لدي عدائي المسافات النصف الطويلة بصفة خاصة  استخدامهاأهمية و اثر ايجابي في  الاسترجاعلوسائل 

مع الأحمال سرعة التكيف  و أثرىا علي أنواعها باختلاف الاسترجاعلابد من استخدام وسائل  أهم توصية :
 التدريبية لعدائي ألعاب القوي من أجل الوصول الي الإنجاز الرياضي و رفع مستوي النخبة في بلادنا .
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