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 الإىداء

 .الكلمة الناطق بالبياف وابغكمة لأىل العلم بالعربية لا بالعجميةابغمد لله بارئ النسمة ابػالق من 

أىدي ىذا البحث ابؼتواضع إلذ منارة العلم والإماـ ابؼصطفى إلذ الأمي الذي علم ابؼتعلمتُ إلذ رسولنا الكرلص 

 .بؿمد صلى الله عليو وسلم

ربضها الله وإلذ جدي أطاؿ الله في " روح جدتي"إلذ من كاف دعائها سر بقاحي وحنانها بلسم جراحي إلذ 

 .عمره

إلذ التي بضلتتٍ وىنا على وىن إلذ ابغضن الدافئ والقلب ابغي إلذ العتُ التي قاطعت النوـ لتسهر على راحتي 

إلذ من سعى وشقى لأنهم بالراحة وابؽناء إلذ الذي لد يبخل بشيء من أجل " أمي"بقامي  إلذ الاسم الذي بىفي سر

من حبهم بهري في عروقي ويلهج " أبي"لنجاح إلذ الذي علمتٍ كيف أرتقي سلم ابغياة بحكمة وبصر دفعي في طريق ا

 . بذكرىم فؤادي أخي الغالر إبظاعيل وأخواتي

 .إلذ أعمامي وعائلبتهم

 ". نور الدين" "بؿمد"إلذ أحبابي في درب ابغياة 

 . إلذ كل الأحباب والأصدقاء

 وكل طلبة معهد التًبية البدنية والرياضية بدستغالز" 2010/2011دفعة إلذ طلبة الدراسات ما بعد التدرج 

 إلذ كل مدربي ومصارعي ابعيدو بولاية مستغالز 

 .إلذ كل من نساه قلمي وذكره قلبي

 .إلذ وطتٍ ابعزائر

 .إلذ كل ىؤلاء  أىدي بشرة جهدي

 

 .طالبال        
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 الشكر والتقدير

ابغمد لله على نعمو والشكر للقائم بشكره والثناء ( 08)سورة إبراىيم الآية لئن شكرتم لأزيدنكم"قاؿ تعالذ 

على فضلو يا فاتح أقفاؿ القلوب بذكره وعلمو والصلبة والسلبـ على ختَ خلقو سيدنا بؿمد أشرؼ عبده وعلى آلو 

 .أف أكمل ابؼشوار. وصحبو وسلم

يتوجب علينا أف نرفع شأف من  " يشكر الله  من لد يشكر الناس لد"قاؿ ابؼصطفى، صلوات ربي وسلبمو عليو 

كاف لو شأف في ىذا العمل ومن أنار لنا شمعة بددت وحشة الطرؽ، أو أوحى بفكرة فتحت أمامنا الأفاؽ أو أشار برأي 

 .على البناء أو كلمة سددت العزـ للمضي على الدرب الطويل بنةاؼ لضأ

 في عمره لرعايتو الأبوية لنا ر رياض علي الراوي أطاؿ اللهوأخص بكل مشاعر التقدير والاحتًاـ للؤستاذ الدكتو 

ديد خطانا وتذليل ما صعب علينا ووجب علينا أف بلص بالشكر ابعزيل عظيم الامتناف والعرفاف إلذ السادة الأساتذة تسو 

 .والدكاترة على كل التوجيهات القيمة والتشجيعات التي قدموىا لإبساـ ىذا العمل

دربي ابعيدو الذين ساعدونا وعينة ملشكر التقدير إلذ رئيس الرابطة الولائية الرياضية ابعيدو و كما أتقدـ بوافر ا

 .البحث مصارعي ابعيدو كما أتقدـ بوافر الشكر إلذ فريق العمل الذي ساعدلش كثتَا

 بؼذكرةة ىذه اوختاما أتوجو بفائق الشكر والتقدير والاحتًاـ إلذ أعضاء اللجنة العلمية ابؼوقرة على قبوؿ مناقش

 .مع إثرائنا بجملة من ابؼلبحظات العلمية التي تسدعم وتزيد من ثقلها العلمي

أي رأيت أنو لا يكسب إنسانا كتابا في يومو إلا قاؿ في غده لو غتَت ىذا لكاف  :قال العماد الأصفهاني

من أعظم دليل على استيلبء حسن ولوزيد ىذا لكاف سيتحسن ولو قدـ ىذا لكاف أفضل ولوترؾ ىذا لكاف أبصل وىذا 

 .  لة البشرمالنقص على 

 ( مقدمة معجم الأدباء)

 وأخر دعوانا أف ابغمد لله رب العابؼتُ 

 (طالبال)
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 مقدمة البحث -1

في الرياضات القتالية يتجو الإنساف إلذ دراسة أساليب القهر للخصم وكيفية كسب ابؼعركة و العمل على تطوير         

 ,M-lee)ىذا الأسلوب و تعتبر رياضة ابعيدو إحدى ىذه الاساليب وىي وسيلة من وسائل الدفاع بدوف سلبح 

1994, 04) 

فابعيدو نوع من أنواع النزاؿ مثلو مثل ابؼصارعة فنظرياتو و طرقو ابؼستخدمة مبنية على رمي ابػصم أرضا أو مسكو أو شل 

ـ بطوكيو بؼا 1964وتعتبر من أىم الرياضات الأوبؼبية ابؼدرجة في البرنامج الأوبؼبي منذ عاـ  (60، 2001طرفة، )حركتو 

لذىبية بخلبؼ فوائدىا ابؼتعددة بؼمارسيها لذلك يسعى القائمتُ عليها بإعطاء بؽا من كم ىائل من حيث ابؼيداليات ا

فكرىم و جهدىم لمحاولة تطويريها و الإرتقاء بدستواىا فتطورت طرؽ تدريبها وتعددت وسائلها و بتطور الأداء فنيا و 

  (lasserre, 1969, 15)خططيا 

قا بدحاولة تطبيق الأسلوب العلمي وتشكيل و توزيع و بزطيط و أصبحت العملية التدريبية الأف أكثر ارتباطا وتعل 

الأبضاؿ التدريبية و أصبحت الآف النظرة ابغديثة إلذ عمليات برستُ مستوى الأداء الرياضي بأنها أساس نتائج تأثتَ 

ابعسم وبرت تأثتَ ىذه الأبضاؿ التدريبية بردث في  الأبضاؿ التدريبية على إمكانية ابعسم الفسيولوجية و ابؼرفولوجية

  (54، 1999الفتاح، )بؾموعة كبتَة وبـتلفة من التغتَات الفسيولوجية و ابؼرفولوجية 

وإف الإرتقاء الكبتَ في مستوى الإبقاز و الأداء الرياضي خلبؿ العقود الأختَة جاء نتيجة طبيعية جدا لإستخداـ الأبضاؿ 

لب ضجدا ومن خلبؿ الزيادة الكبتَ في ابغجوـ التدريبية مع المحافظة على ابؼستوى العاؿ من الشدة نسبيا فالتدريبية الكبتَة 

عن إستخداـ الأجهزة و الوسائل و طرائق التدريب ابغديثة بفا زاد بشكل كبتَ جدا الأ عباء الواقعة على كاىل الرياضي 

الابذاه ابعديد في العملية التدريبية يعتمد على الإىتماـ الكبتَ في  وزيادة نسبة الإصابات الرياضية ابؼختلفة لذى وجد أف

أبو العلب عبد الفتاح أف فتًة ما بعد التدريب أي فتًة الإستشفاء تعتبر  إستعادة الشفاء ابؼختلفة إذ يذكراستخداـ وسائل 

ر على فتًة مابعد ابعرعة التدريبية ولكن فتًة لا تقل أبنية عن فتًة التدريب أو العمل نفسو ولا يقصد بهذه الفتًة الاقتصا
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ىذه الفتًة تشمل الفتًات التي بتُ ابعرعات التدريبية و بتُ دورات ابغمل الأسبوعية القصتَة و ابؼتوسطة لعدة أسابيع و 

  (52، 1999الفتاح، )الطويلة خلبؿ ابؼواسم التدريبية ابؼختلفة 

و في الواقع فإف الراحة ,  العمل و الإستًخاء أو بتُ ابغمل و الراحة خلبؿ التدريب البدلش يظهر بوضوح التبادؿ بتُ    

تلعب دور حيوي وىاـ خلبؿ التدريب بل ىي إحدى ابؼكونات الأساسية لو ويتم تنظيمها إرتباطا بنوع التعب الذي 

ع و سبب التعب الذي يظهر على اللبعبتُ وليس عملية تنظيم بل إف طريقة ونوع الوسائل ابؼستخدمة تتباين إرتباطا بنو 

وتعتبر فتًات الراحة البينية من العوامل الأساسية في مكونات بضل  (52، 1994بيك و آخروف، )تعرض لو اللبعب 

  (84، 1999الفتاح، )بتُ راحة سلبية و ابهابية عية تأثتَه وبزتلف طبيعة الراحة التدريب و اختلبؼ نو 

الإبهابية بصفة شاملة وشدة مثتَ التدريب من أىم العامل ابؼؤثرة على الناحية بأف  تقنتُ فتًات الراحة ( علي بيك )يذكره 

  (54، 1994بيك و آخروف، )الوظيفية للؤجهزة ابغيوية للرياضيتُ 

و يذكر ابو العلب أف الكثتَ من الدراسات تؤكد أف استخداـ الراحة الإبهابية يؤدي إلذ إستشفاء أكثر من الراحة السلبية 

حيث تتميز الراحة الإبهابية عن السلبية بالمحافظة على معدلات سرعة سرياف الدـ ومعتٌ ىذا  (84، 1999الفتاح، )

بينما تقل ىذه السرعة في حالة الراحة السلبية كما تساعد الراحة الإبهابية , زيادة التخلص من حامض اللبكتيك بالعضلة 

يد ذلك كثتَا في العمليات الفسيولوجية اللبزمة للتمثيل الغذائي على سرعة التخلص من الدين الأكسجيتٍ بعد الأداء و يف

  (85، 1999الفتاح، )و الإستشفاء بعد التدريب 

ومن ىنا فإف أبنية البحث بسكن في التوصل إلذ معرفة مدى تأثتَ الراحة الإبهابية في برستُ الإستشفاء لدى مصارعي 

حصل عليها خلبؿ الدراسة نتنظري و بناءا عليو نفسر النتائج التي  باب. ابعيدو و عليو سنقسم ىذا البحث إلذ بابتُ 

ضيات أما ابػطوة و باب عملي نتطرؽ فيو إلذ منهجية البحث حيث نطرح ابؼشكلة ثم بكدد الأىداؼ و الفر , ابؼيدانية 

ووسائلو كما نقوـ بعرض إلذ الدراسة الإستطلبعية ثم الاساسية ومنها عينة البحث ثم إلذ أدوات البحث  التي تليها نتعرض

عتمد عليها في مناقشة ثم إستنتاج بصلة من النقاط التي نتحصل عليها ابؼستعملة قصد برليل النتائج ابؼ ابؼقاييس الإحصائية

 .الفرضيات ثم التوصل إلذ بصلة من الإقتًاحات أو فرضيات مستقبلية 
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 ة البحثمشكل -2

التدريبية و التًكيز على  جىذا ابعانب إلذ غياب الإستشفاء من البرام بينت غالب البحوث و الدراسات التي تناولت

الشدة وحجم التدريب كما يتضح الواقع أف الإستشفاء يأتي في لواحق إىتماـ ابؼدربتُ ، ولقد أصبحت عمليات التدريب 

بالتدريب و كونها ابؼفتاح الذي يساعد على الوصوؿ  را لرتباط الفسلجةلعملة واحدة نظ الرياضي و الفسلجة وجهات

أكد " ابعيدو'' ابؼية في ىذه الرياضة تمكن من الوصوؿ إلذ ابؼستويات الععملية التدريب بكو الأفضل وحتى ن لأىداؼ

العمليات  أف( ىاشم عدناف الكيلبلش) أف فتًة الإستشفاء لاتقل أبنية عن فتًة التدريب وقد أكد  العلماء وخبراء التدريب

 (151، 2005الكيلبلش، )التي بردث في أثناء وقت الراحة من التمرين مهمة مثل أبنيتها في أداء التمرين نفسو 

سم و ابؽاـ الذي االراحة من العامل ابغأف التبادؿ ابغادث بتُ العمل و (  2006علبء الدين بؿمد عليوة)كما أشار 

ستشفاء بتُ جرعات التدريب يؤدي إلذ الإو لأف عدـ إكماؿ  (68، 2006عليوة، )يسمح بوصوؿ إلذ الأداء العالر 

إلذ ىذا  الطالبفرقهم و قد أشار إنهيار الإبقاز الرياضي ، وىذا شبو منعدـ في التدريبات التي يقوـ بها بعض ابؼدربتُ على 

 و ابؼلبحظات ( .....نورينحتَش بلقاسم بؿمد شعيب )نتيجة ابؼقابلبت الشخصية التي قاـ بها مع ابؼدربتُ 

و الزيادات ابؼيدانية للؤندية و العمل في بؾاؿ التدريب مع بؾموعة من ابؼدربتُ إذ أف الإعتقاد السائد بأف عملية التدريب 

تتطور بزيادة حجم و شدة التدريب دوف الكافية ، وعملية الإستشفاء و التي تشكل عاملب مهما في تطوير قدرات 

 وتساعد على سرعة إستعادة قدرتو لتكرار ابعهد البدلش اللبعب البدنية و الوضيفية 

بضل التدريب  إضافة إلذ طبيعة ة زيادة كبتَة في جرعات التدريب و صورتها ابغديثلقد شهدت متطلبات رياضة ابعيدو وبو 

عوامل ابؼختلفة و التي قد تصل إلذ أكثر من ثلبث منازلات في يوـ رة عدد ابؼنازلات في التصفيات والابؼنافسات فيها و كث

أف عمليات الإستشفاء أخذت إىتماما كبتَا بفا كاف دافعا إلذ ( 1998علي عوض وعامر منصوري )واحد ، و يذكر 

 (467، 2001طرفة، )دراسة  عمليات الإستشفاء 
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خاصة  مصارع ابعيدو فية التخلص من التعب ابؼؤثر عندكي  كما أكد ذلك العديد من ابؼدربتُ و طرحوا أيضا إشكالية

 .خلبؿ ابؼنازلات الأختَة بالرغم من الإجتهاد في التدريب 

 ( .الإستشفاء السريع)ولذلك لابد من اللجوء لذ الراحة الإبهابية 

ـ الرياضي أف استعادة الشفاء ابؼوجو يهدؼ إلذ سرعة إزالة التعب ابغصل من جراء استخدا( علي بيك)حيث يذكر 

  (58، 1994بيك و آخروف، )اؿ تدريبية مؤثرة أكثر خلبؿ الفتًة الزمنية اء أبضللؤبضاؿ ابؼؤثرة حتى بيكن إعط

سرعة التخلص من حامض اللبكتيك الذي ىو أحد أسباب علي تركي أف العوامل التي تزيد من بفا أكد ريساف خربيط و 

بؾيد )( الراحة الإبهابية)ة و أطلق عليها بسرينات التهدئة و الإستشفاء أي التعب ىو أداء بسرينات خفيفة خلبؿ فتًة الراح

أف إستخداـ الشدة ابؼناسبة للتمارين في الراحة الإبهابية يساعد ( أبو العلبء الفتاح)و أشار  (113، 2002و تركي، 

  (85، 1999الفتاح، )على الاستشفاء الفعاؿ 

أصبح أحد الوسائل التدريبية إلذ أننا بقد معظم الأندية تفتقر إلذ أدوات بالرغم من أف استخداـ وسائل الإستشفاء 

ووسائل الإستشفاء وىى قاعات ابعيدو المجهزة بذهيزا عصريا فضلب عن قلة الدراسات ابغديثة التي تعمل على بربؾة 

 الطالب، وفي رأي النواحي العلمية  وبشكل علمي مدروس معتمدا على الأسس ( فتًات الراحة)وتوظيف الإستشفاء 

ابػاص أف عدـ الفهم و النضج الكافيتُ لأغلب ابؼدربتُ بأبنية الإستشفاء و أنواعو و ارتباطو بحجم و شدة ابعهد ابؼبذوؿ 

وظهور بضل زائد وإجهاد وحدوث الإصابات و بؽذا ولغتَه  ،  إنعكاسات سلبية على ابؼصارعتُبؼصارعي ابعيدو يؤدي إلذ

إلذ بؿاولة حل ىذه الاشكالية بدساعدة الإجابة عن  الطالبالتي حفزت ىي من الأسباب وابؼشكلبت الرئيسية 

 :التساؤلات التالية 

   :السؤال الرئيسي

 ؟الإستشفاء لدى مصارعي ابعيدو  و السلبية الابهابية الراحة ىل برسن -

  :الأسئلة الفرعية

 ؟برستُ الإستشفاء لدى مصارعي ابعيدو في لراحة الإبهابيةيؤثر استخداـ  بسارين ا ىل -

 الراحة السلبية؟ استخداـ أفضل منىل استخداـ الراحة الابهابية بعد ابعهد يؤثر في برستُ الاستشفاء  -
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  :إلذتهدؼ الدراسة   :أىداف البحث -3

 .بعد المجهود البدلش على برستُ الإستشفاء لدى مصارعي ابعيدو و السلبية معرفة تأثتَ الراحة الإبهابية -

 .برستُ الإستشفاء لدى مصارعي ابعيدو  فيالسلبية  ـالراحة الإبهابية أ :أيهما أفضل التعرؼ على -

 فروض البحث  -4

 .إبهابيا على برستُ الإستشفاء لدى مصارعي ابعيدو فاثر ؤ ت و السلبية الراحة الإبهابية -

 ابؼستخدمة للراحةابؼستخدمة للراحة السلبية والعينة التجريبية الضابطة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة  -

 برستُ الإستشفاء لدى مصارعي ابعيدو الإبهابية لصالح ىذه الأختَة في

  أىمية البحث -5

تُ و ابؼدربتُ وذلك من خلبؿ الطالبنرجو أف تعود ىذه الدراسة بالفائدة النظرية و التطبيقية للمدرستُ و          

 :ابؼشكلبت ابؼطروحة و التقصي بيكن حصر أبنية بحثنا في ابعانبتُ 

في برستُ  يتمثل في تدعيم ابؼكتبة و ابؼدربتُ بدرجع علمي خاص بالتعرؼ على أثر الراحة الإبهابية :الجانب العلمي

  بؼصارعي ابعيدو والتي تفتقر إليو مكتبتنا في رياضة ابعيدو أو الإستشفاء لإستشفاءسرعة ا

تتجلى أبنية ىذا ابعانب في معرفة الراحة ابؼناسبة مع العمل بفا يساعد في عملية التدريب ابؼيدالش و  :ي الجانب العمل

 ابؼسابنة في تطوير عملية التدريب وصولا للئبقاز الأفضل من خلبؿ إتباع الطرؽ العلمية في التدريب 

  مصطلحات البحث -6

 ،ر ابؼختلفة بغية توصيلها للآخرينعن ابؼعالش والأفكا الطالببها  بيكن تعريف ابؼفهوـ أنو الوسيلة الرمزية التي يستعتُ

وتعتبر ابؼفاىيم من الصفات المجردة التي تشتًؾ فيها الأشياء والواقع وابغوادث دوف ما برديد الواقعة أو ابغادثة بعينها أو 

 .الأشياء بذاتها

 : الراحة الإيجابية اصطلاحا  -6-1
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الراحة  ثمارين ابػفيفة والمحببة التي تبعالراحة الإبهابية ىي عبارة عن بؾموعة من ابغركات والتيرى كماؿ بصيل الربطي أف 

 (146، 2004الربطي،  (.والاستشفاء في جسم اللبعب ولا تؤدي إلذ زيادة إحساسو بالتعب

ة لشفائها والتقليل من وىي كذلك الأداء ابػفيف لبعض أنواع الأنشطة البدنية التي تهدؼ إلذ استعادة الأجهزة العضوي

 (71، 2001بضادة، )  .آثار الأعراض التي تؤدي إلذ ظهور التعب

 : الراحة الإيجابية إجرائيا -6-2

وتتمثل كذلك في  د متعب مع تبديل العضلبت العاملةىي قياـ الرياضي بأداء بسارين بشدة منخفضة بعد القياـ بدجهو 

 بسارين ابؼرونة والإستًخاء وابؽرولة

 : الاستشفاء اصطلاحا -6-3

يعتٍ أف ىناؾ حالة " استعادة الشفاء"أف من وجهة النظر اللفظية البحثة بقد أف مصطلح " ريساف خربيط بؾيد"يذكر 

مرضية بردث نتيجة للحمل يتم الشفاء منها أثناء ىذه ابؼرحلة ويستخدـ للدلالة على الفتًة التي تعقب ابعهد البدلش والتي 

 (39، 1997بؾيد، ). من التعب يتم أثناءىا التخلص

التي تؤدي إلذ عودة ( فتًة راحة)وتعرؼ زكية أبضد فتحي الاستشفاء ىو الفتًة التي تعقب أداء ابغمل الرياضي بصفة عامة 

 (58، 2000فتحي، )  .ابعسم الرياضي إلذ ابغالة التي كانت عليها قبل أداء ابغمل

 : الاستشفاء إجرائيا -6-4

استعادة وتعبئة الإنزبيات ابؼنتجة للطاقة وبـازف الطاقة وعودة ابعهاز الغددي والدوري والتنفسي والعصبي الاستشفاء ىو 

 .والعضلي إلذ ابغالة الطبيعية

 : الجيدو اصطلاحا -6-5

صم أرضا أو ىي ابؼصارعة اليابانية وتعتبر نوعا من أنواع النزاؿ مثلو مثل ابؼصارعة فنظرياتو و طرقو ابؼستخدمة مبنية رمي ابػ

مسكو أو شل حركتو، ويعرؼ مراد إبراىيم طرفة أنها رياضة يتصارع فيها متنافستُ بالأيدي ابؽدؼ منها إسقاط ابػصم 

 (37، 2001طرفة، )  .أرضا، أو الدفاع عن النفس عن طريق ابػداع ابعسدي، وبركم ىذه الرياضة قوانتُ

 : الجيدو إجرائيا -6-6
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يع الأصناؼ، يتصارع فيها متنافستُ من يسقط الآخر أرضا ىو الفائز، سواء بالأرجل أو ىي رياضة فردية بسارس من بص

 .بالأيدي وبؽا قوانتُ تضبطها

  الدراسات المشابهة  -7

أف التطرؽ إلذ الدراسات ابؼشابهة والاستعانة بها لو أبنية في معرفة ابؼشكلبت التي تم التماسها من قبل وابؼشكلبت 

 .تعالج وتوضح للباحث الأبعاد التي بريط ببحثو وتوجيهو وضبط متغتَاتو ومناقشة نتائجوالتي ينبغي أف 

وبؽذا تستٌ للباحث بصع بعض الدراسات ابؼشابهة وذلك للبستفادة من نتائجها ومضمونها لإبقاز ىذا البحث إلا 

تبتُ العلبقة بتُ  فلم نعثر على أي دراسةلإبهابية، أنو كانت غتَ شاملة نظرا لقلة البحوث في بؾاؿ الاستشفاء والراحة ا

 -ابعيدو -نقص ابؼصادر وابؼراجع على مستوى جامعتنا في ىذا النشاط سببلبية والاستشفاء وكذلك التأثتَ الراحة الإبها

 .وموضوع بحثنا فيما يتعلق بالراحة الإبهابية والاستشفاء

 .ض وتوجيهو لإبساـ بحثوعلى إزالة بعض الغمو  الطالبوالدراسات التالية لقد ساعدت 

 (159، 2004الربيعي، ) 2004: دراسة  محمد كاظم خلف الربيعي -7-1

 .تأثير فترات الاستشفاء في استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة

 : أىداف البحث -

 .وضع جدولة للتقنتُ فتًات الاستشفاء بتُ التكرارات والمجاميع والوحدات التدريبية -

 .فتًات الاستشفاء في تطوير أنظمة الطاقة لدى لاعبي الكرة الطائرةعلى تأثتَ  التعرؼ -

 : فروض البحث -

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة على تأثتَ فتًات  -

 .الاستشفاء في تطوير أنظمة الطاقة ولصالح الاختبار البعدي

معنوية في الاختبار البعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة على تأثتَ  فتًات الاستشفاء ىناؾ فروؽ ذات دلالة  -

 لطاقة ولصالح المجموعة التجريبيةفي تطوير أنظمة ا
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 : منهج البحث -

ابؼنهج التجريبي كونو من أكثر الوسائل كفاية في الوصوؿ إلذ معرفة موثوؽ بها، بطريقة تصميم  الطالباستخدـ 

 .المجموعتتُ ابؼتكافئتتُ بؼلبئمتو لطبيعة مشكلة البحث

 : عينة البحث -

وكاف عدد  2002للموسم ( 8)بسثل بؾتمع البحث بأندية بغداد الشباب بكرة الطائرة وكاف عدد ىذه الأندية 

 .لاعبتُ( 10) في كل بؾموعة اللبعبتُ

 : أدوات البحث -

 .ابؼصادر وابؼراجع -

 .جهاز قياس الطوؿ والوزف -

 اختبار الوثب العمودي من الثبات  -

 .اختبار ابػطوة اللبىوائية -

 .اختبار ابػطوة ابؽوائية بؽارفرد -

 عينة البحث وكيفية اختيارىا  -

ولقد تم إجراء القرعة مرة ( الصناعة والسلبـ)وكانت أندية تم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية بأسلوب القرعة 

 .أخرى لاختيار أي من الناديتُ بيثل المجموعة التجريبية بينما مثل نادي الصناعة المجموعة الضابطة

 أىم النتائج  -

 .طاقةابؼقننة وفق الأسس العلمية تلعب دورا كبتَا في استعادة بناء مركبات ال( الراحة)إف فتًات الاستشفاء 

 .إف استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة يسهم بشكل مباشر في أداء الواجبات ابغركية بشكل حسن 
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لا تؤدي الغرض ابؼطلوب من التدريب وىو رفع مستوى الأداء ( الراحة)ابعدولة الغتَ منتظمة لفتًات الاستشفاء 

 .الرياضي

 : أىم التوصيات -

من الشدة وابغجم بتُ فتًات الراحة والتي تؤدي دورا كبتَا في عملية ضرورة التنسيق بتُ مكونات بضل التدريب 

 .استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة

 .ضرورة تطبيق ىذه ابعدولة في الفعاليات والألعاب الرياضية مسابنة في رفع مستوى الرياضي وتطوير الأداء

ستشفاء ومابؽا من دور في استعادة تكوف ضرورة العمل على توضيح علبقة مكونات بضل التدريب وبتُ فتًات الا

مركبات أنظمة الطاقة من خلبؿ إقامة الدورات التدريبية ومن خلبؿ النشرات الرياضية الدورية، وتعريف مدربينا وبؼختلف 

 .الألعاب بهذه لعلبقة

أجهزة )اء ضرورة استخداـ وسائل الاستشفاء بؼعرفة مدى تأثتَىا باستعادة الشفاء أي علبقة وسائل الاستشف

 .ومدى تأثتَىا فيها( فتًات الراحة)بفتًات الاستشفاء ( أدوات

 (2004النعيمي و ىاشم، ) . 2004دراسة طارق حسن النعيمي، منى عبد الستار ىاشم  -7-2

 . تأثير استخدام الراحة الإيجابية والسلبية خلال الوحدة التدريبية على مستوى الأداء

 : أىداف البحث -

معرفة تأثتَ استخداـ بسارين الراحة الإبهابية خلبؿ الوحدات التدريبية وبتُ ابؼؤثرات التدريبية  يهدؼ البحث إلذ -

 .على مستوى أداء ابؼتسابقتُ بؽا

 فروض البحث  -

إف تأثتَ استخداـ الراحة الإبهابية خلبؿ الوحدة التدريبية وبتُ ابؼؤثرات التدريبية على مستوى الأداء أفضل من  -

 .لسلبيةاستخداـ الراحة ا

 : منهج البحث -
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اف الطالبرعات ابؼتكافئة لاستخداـ ابؼتغتَات ابؼستقلة التي أدخلها اف ابؼنهج التجريبي بأسلوب تدوير المجالطالباعتمد 

 .وىي كل من الراحة الإبهابية والسلبية

 :عينة البحث -

والذي يستعد للمشاركة في  شملت العينة على بشانية متسابقتُ من ابؼنتخب الوطتٍ للشباب للدراجات ابؽوائية

 .2004من العاـ  25إلذ غاية  21منافسات البطولة العربية للشباب في دولة الإمارات العربية ابؼتحدة للفتًة من 

 : أدوات البحث -

 .ابؼصادر وابؼراجع -

 .الاختبارات والقياسات -

 ( ن الثانيةم( 1/100)نوع كاسيو يابانية الصنع تقيس لغاية ( 4)ساعة توقيت الكتًونية عدد  -

 .استمارة تسجيل النتائج ابػاصة بالاختبارات -

 .الراحة الإبهابية والسلبية -

 : عينة البحث وكيفية اختيارىا -

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية كونها بسثل أفضل متسابقي القطر للدراجات بفئة الشباب، وكونها مستمرة 

 .بالتدريب استعداد للمشاركة ابؼقبلة

 : تائجأىم الن -

خلبؿ فتًات الراحة البينية خلبؿ الوحدة التدريبية ( الراحة الإبهابية والسلبية)إف استخداـ وسائل استعادة الشفاء 

 .ليست ذو تأثتَات عندما يكوف التعب قليل نتيجة بذؿ بضل تدريبي وطئ من ناحية ابغجم والشدة

فتًات الراحة البينية خلبؿ الوحدة التدريبية أفضل من إف استخداـ الراحة الإبهابية كوسيلة استعادة الشفاء في 

استخداـ الراحة السلبية في إزالة التعب نتيجة ابعهد ابؼبذوؿ بفا يساعد على أداء ابؼؤثرات التدريبية التالية بشكل فعاؿ 

 .وبالتالر تطور مستوى الإبقاز
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 : أىم التوصيات -

ابؼختلفة أثناء فتًات الراحة البينية خلبؿ الوحدة التدريبية ومنها الراحة ضرورة استخداـ وسائل استعادة الاستشفاء 

 .الإبهابية لتأثتَىا الإبهابي بالتخلص من أثار التعب نتيجة الأداء ابؼؤثرات التدريبية

إجراء ابؼزيد من البحوث والدراسات حوؿ استخداـ وسائل استعادة الاستشفاء الأخرى وتأثتَىا خلبؿ الوحدة 

 .يبيةالتدر 

 .إجراء ابؼزيد من البحوث والدراسات للربط بتُ تأثتَ وسائل استعادة الاستشفاء ونوع ابعهد ابؼبذوؿ

 .زيادة الأعماؿ التدريبية للرياضيتُ مع استخداـ وسائل استعادة الاستشفاء ابؼختلفة قبل وأثناء وبعد التدريب

 (209، 1998فريد، ) 1998: دراسة مصطفى محمد فريد -7-3

 .ديناميكية معدل القلب خلال فترة الاستشفاء وعلاقتها بمستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقي، النصف ماراتون

 :أىداف البحث -

 .التعرؼ على طبيعة تغتَات معدؿ القلب خلبؿ فتًة الاستشفاء بعد أداء سباؽ النصف ماراتوف -

 .رقمي بؼتسابقي النص ماراتوفالتعرؼ على العلبقة بتُ منحنيات معدؿ الاستشفاء ومستوى لإبقاز ال -

 : فروض البحث -

 .ما ىي الفتًة الزمنية اللبزمة لعودة معدؿ القلب بؼتسابقي النصف ماراتوف بغالتو الطبيعية -

 .ما ىي العلبقة بتُ معدؿ الاستشفاء ومستوى الإبقاز الرقمي بؼتسابقي النصف ماراتوف -

 : منهج البحث -

 .ابؼنهج التجريبية ملبئمتو لطبيعتو وىدؼ الدراسة الطالباستخدـ 

 : عينة البحث -
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 .سنة 23-21متسابقا من متسابقي النصف ماراتوف وكاف متوسط أعمارىم من ( 40)بلغ عدد العينة أربعوف 

 

 : أدوات البحث -

 .اختبارات كل من الوزف، الطوؿ، السن -

 .اختبار قياس النبض في حالة الراحة من وضع ابعلوس -

 (.وىو سباؽ النصف ماراتوف)اختبار أداء ابغمل البدلش  -

 Pulsemeterقياس النبض بواسطة ساعات خاصة  -

 : عينة البحث وكيفية اختيارىا -

 .ثم اختيار عينة البحث بالطريقة العمرية الطبقية

 : أىم النتائج -

 .10-3ائق تتميز النصف دقيقة والدقيقة الأولذ والثانية بسرعة استشفاء معدؿ النبض عن الدق

 .  يرتبط معدؿ فتًة الاستشفاء بدستوى الإبقاز الرقمي فكلما زاد مستوى الإبقاز الرقمي قصرت فتًة الاستشفاء

 :أىم التوصيات -

التأكيد على تقليل فتًات الراحة البينية عند أداء مسابقات ابعري الطويل وذلك لتنمية ابعهاز الدوري التنفسي 

 .لضماف فعالية بضل التدريب

 .دقيقة أثناء التدريب بؼتسابقي ابؼسافات الطويلة 7-6فضل تكرار ابغمل التالر بعد ي

التأكيد على مبدأ النوعية بضل باستخداـ نفس سرعات ابعري أثناء التدريب والسرعات التي سجلها ابؼتسابق أثناء 

 .ابؼنافسة تقريبا
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مجيد و الابصاري، ) . م1996دراسة نادر محمد محمد شلبي، أحمد محمد سيد أحمد  -7-4

2001 ،414) 

 .بعض المتغيرات الكيميو حيوية أثناء التدريب وفترة الاستشفاء وأثرىا على سرعة العودة إلى الحالة الطبيعية

 : أىداف البحث -

أثناء التدريب وفي فتًة الاستشفاء وأثر ذلك  يهدؼ البحث إلذ التعرؼ على دور بعض ابؼتغتَات الكيميو حيوية

 .على سرعة العودة للحالة الطبيعية

 : فروض البحث -

 .لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  في ابؼتغتَات الكيميو حيوية أثناء الراحة لمجموعتي البحث

 .لبحثلا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في ابؼتغتَات البحث بعد المجهود البدلش لمجموعتي ا

 .توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في متغتَات البحث أثناء الراحة السلبية والإبهابية لصالح بؾموعة الراحة الإبهابية

 : المنهج المستخدم -

اف بابؼنهج التجريبي باستخداـ التصميم القبلي والبعدي الطالبوفقا لطبيعة ومشكلة البحث وأىدافو بتعتُ 

 .للمجموعتتُ

 : عينة البحث -

 ( 24. )لت العينة على بؾموعتتُ من بفارسي كرة القدـ وعددىمشم

 : أدوات البحث -

 . جهاز قياس حامض اللبكتيك -

 .جهاز قياس ابعلوكوز -

 .شرائط حامض اللبكتيك وابعلوكوز -

 .شكاكة -
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 ( سربقات)إبر خاصة  -

 .قطن -

 .سبرتو أبيض -

 . بلبستً -

 : عينة البحث وكيفية اختيار -

 .العمدية من بفارسي كرة القدـ تم اختيار عينة البحث بالطريقة

 : أىم الاستنتتجات -

المجهود البدلش يؤدي إلذ ارتفاع معنوي لكل من تركيز ابعلوكوز وحامض اللبكتيك للمجموعتتُ بسبب ابلفاض 

ىرموف الأنسولتُ وابلفاض نشاط إنزلص سكسنيك أو كساديز مع ارتفاع ىرموف الكورتيزوؿ والكاتيو كولامتُ بفا يؤدي إلذ 

 .ادة ابعلوكوز وخفض الأوكسجتُ في العضلبت يؤدي إلذ برليل ابعلوكزو لا ىوائيا مسببا ارتفاع تركيز بضض اللبكتيكزي

ابلفاض حامض اللبكتيك التدربهي لمجموعة الراحة السلبية والابلفاض السريع لمجموعة الراحة الابهابية يؤكد دور 

 .العضلبت العامة في بزلص ابعسم من اللبكتيك

 .امض اللبكتيك يعتبر بؾرد نتاج نهائية لتحلل السكر بل بيكن اعتباره أحد مصادر الطاقةأف ح

زيادة استهلبؾ ابعلوكوز في بؾموعة الراحة الإبهابية مقارنة بالراحة السلبية يؤكد عودة الأنسولتُ للبرتفاع وزيادة دفع 

 .ابعلوكوز للعضلبت التي في حاجة إليو

 : أىم التوصيات -

 .امج التدريبية التي تساعد على زيادة إمداد العضلبت بالأكسجتُإعداد البر  -

 .التوسع في دراسة طرؽ بـتلفة للراحة الابهابية لسرعة بزليص ابعسم من ابغامض -

التأكيد على دور العضلبت العاملة من خلبؿ أبحاث توضح ىذا الدور وبرديد نسبة ابؼسابنة مقارنة بأجهزة  -

 .ابعسم الأخرى

 .القياسات والفحوص الطبية ابؼستمرةإجراء  -
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عبده و عليوة، ) : 1996دراسة حسن السيد أبو عبده وعلاء الدين محمد عليوة  -7-5

1996 ،39) 

 . التفاعل بين بعض الأحمال التدريبية وبعض الطرق الصحية المستخدمة لاستعادة الشفاء الناشئ كرة القدم

 : أىداف البحث  -

الصحية ابؼستخدمة لاستعادة الشفاء الناشىء   عض الابضاؿ التدريبية وبعض الطرؽالتعرؼ على مدى التفاعل بتُ ب      

 كرة القدـ

 : فروض البحث -

ابهابيا في سرعة استعادة استشفاء ناشئ كرة القدـ بعد ( التدليك والكمادات ابؼتبادلة)تساىم الطرؽ الصحية 

 .الأعماؿ التدريبية

 .رعة استعادة الشفاء لناشئ كرة القدـ بعد الأبضاؿ التدريبية باختلبؼ الطريقة الصحيحة ابؼستخدمةبزتلف س

 :منهج البحث -

 .تم استخداـ ابؼنهج التجريبية بؼلبئمتو لطبيعة وىدؼ الدراسة

 : عينة البحث -

 .سنة 16لاعبا من ناشئي فرؽ كرة القدـ برت ( 24)بلغ عدد العينة 

 : أدوات البحث -

 .VCاختبار السعة ابغيوية  -

 .MVVاختبار أقصى سعة تنفسية  -

 .جهاز قياس معدؿ النبض -

 .جهاز قياس ضغط الدـ -
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 ( الأرجو ميتً)الدراجة الثابتة القياسية  -

 :عينة البحث وكيفية اختيارىا -

 .تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية من ناشئ كرة القدـ الإسكندرية

 : أىم النتائج -

النبض إلذ حالتو الطبيعية بصورة أسرع بعد استخداـ الكمادات ابؼتبادلة بعد ابغمل الأوؿ عن حدث برسن لعودة 

 .استخداـ التدليك

حدث تغيتَ في الضغط الانقباضي والانبساطي خلبؿ فتًة استعادة الشفاء وكاف استخداـ الكمادات ابؼتبادلة لو 

 .ةتأثتَه الواضح في سرعة عودة الضغط إلذ ابغالة الطبيعيال

 .تأثتَ الطرؽ الصحية ابؼستخدمة على استعادة الشفاء بتوقف على حجم وشدة بضل التدريب

 .يؤدي استخداـ الطرؽ الصحيحة ابؼستخدمة على الدراسة إلذ سرعة استعادة الشفاء الناشئ كرة القدـ

 .تأثتَ الطرؽ الصحيحة ابؼستخدمة على استعادة الشفاء بتوقف على حجم وشدة بضل التدريب

 : أىم التوصيات -

 .استخداـ الكمادات ابؼتبادلة كوسيلة فعالة في سرعة استعادة الشفاء بعد الأعماؿ البدنية الأقل من قصوى

 .استخداـ التدليك لاستعادة الشفاء بالنسبة للؤعماؿ البدنية ابؼتوسطة

د في سرعة استعادة شفاء استخداـ الطرؽ الصحية ابؼناسبة لنوع التعب وابؼرتبطة بابغمل ابؼؤدي بيكن أف تساع

 .اللبعب

تأثير (26-25-24، 2001مجيد و الابصاري، ).   1991: دراسة خالد نسيم محمود -7-6

 .بعض وسائل الاستشفاء من التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والمتحركة على كفاءة الجهاز العصبي العضلي

 : أىداف البحث -
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من التمرينات الثابتة والتمرينات ابؼتحركة على كفاءة ابعهاز العصبي التعرؼ على تأثتَ التعب الناتج عن كل 

 .العضلي

التعرؼ على تأثتَ كل من بسرينات الاستًخاء والتدليك الرياضي على سرعة استعادة شفاء ابعهاز العصبي العضلي 

 .من التعب الناتج عن التمرينات الثابتة وابؼتحركة

بسرينات الاستًخاء والتدليك الرياضي على سرعة استعادة شفاء ابعهاز  التعرؼ على الاختلبؼ في تأثتَ كل من

 .الثابتة وابؼتحركة. العصبي العضلي من التعب والناتج عن التمرينات

 : فروض البحث -

 .يؤدي التعب الناتج عن التمرينات الثابتة والتمرينات ابؼتحركة إلذ ابلفاض كفاءة ابعهاز العصبي العضلي

بسرينات الاستًخاء والتدليك الرياضي إلذ سرعة استعادة الشفاء للجهاز العصبي العضلي من التعب يؤدي كل من 

 .الناتج عن التمرينات الثابتة وابؼتحركة

بىتلف تأثتَ كل من بسرينات الاستًخاء والتدليك الرياضي في سرعة استعادة شفاء ابعهاز العصبي العضلي من 

 .بتة وابؼتحركةالتعب الناتج عن التمرينات الثا

 : منهج البحث -

 .ابؼنهج التجريبي مستعينا بتصميم التجارب بطريقة القياس القبلي والبعدي لمجموعة بذريبية واحدة الطالباستخدـ 

 : عينة البحث -

 .كلية التًبية الرياضية للبنتُ بالقاىرة( ذوي ابؼستوى الرياضي)طلبب من  9اشتملت العينة 

 : أدوات البحث -

 .ستطلبعية وذلك من أجل التعرؼ على صلبحية الاختبارات ابؼراد استعمابؽا في التجربة الأصليةالتجربة الا

 .التجربة الأصلية بغية إثبات أو نفي فروض البحث

الاختبارات ابؼستعملة تقيس كل بـتبر على حده حيث تم أداء كل من بذارب التمرينات الثابتة : الاختبارات

 .وابؼتحركة
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 .وكيفية اختيارىاعينة البحث  -

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ذوي ابؼستوى الرياضي، العملي مع وجود الرغبة وابؼيل لديهم لأداء 

 .التجربة

 : أىم النتائج -

تزيد كفاءة ابعهاز العصبي العضلي للتمرينات الثابتة وبدرجة واضحة عن كفاءة ابعهاز العصبي للتمرينات ابؼتحركة 

 .ذلك في النشاط ابؼيكانيكي أو النشاط الكهربائي سواء كاف

تزيد سرعة الوصوؿ بغالة التعب بتُ التمرينات الثابتة والتمرينات ابؼتحركة حيث تنخفض بدرجة أكبر عند أداء 

 .التمرينات ابؼتحركة

د الاستشفاء عنو تؤدي كل من التمرينات الاستًخاء والتدليك الرياضي إلذ ارتفاع كفاءة ابعهاز العصبي العضلي بع

 .في حالة التعب الناتج عن التمرينات الثابتة وابؼتحركة

تؤدي وسائل الاستشفاء إلذ برستُ كفاءة ابعهاز العصبي العضلي في التمرينات الثابتة أسرع بفا في التمرينات 

 .ابؼتحركة

 : أىم التوصيات -

تتبعية لكفاءة ابعهاز العصبي العضلي للؤنشطة الاىتماـ بتقولص ابغالة التدريبية للبعبتُ في ضوء نتائج قياسات 

 .الرياضية ابؼختلفة

 .الاىتماـ بتقنتُ فتًات الراحة ابؼثالية لاستعادة كفاءة ابعهاز العصبي العضلي تبعا لشدة ابغمل ابؼؤدى

 ضرورة إدخاؿ وسائل الاستشفاء وعلى الأخص التدليك الرياضي كوسيلة استشفاء ضمن برامج التدريب ابؼختلفة

 .خاصة التي تقع العبء الأكبر فيها على ابعهاز العصبي العضلي مع وجود ابؼدلك الدارس
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تدريس التدليك الرياضي نظرا لأبنيتو كمادة أساسية ضمن ابؼواد الدراسية لكليات التًبية الرياضية مع الاىتماـ 

في بؾاؿ عملو في ابؼستقبل كمدرب أو  بابعانب التطبيقي والعملي لو حتى يتمكن مزيج ىذه الكليات من الاستفادة منو

 .أخصائي رياضي

 التعليق على الدراسات السابقة  -7-7

من خلبؿ عرض الدراسات السابقة ابؼتعلقة بدوضوع البحث اتضح أف ىذه الدراسات قد كانت تتمحور حوؿ 

لت أحد وسائل الاستشفاء وىي والتخلص من التعب الناتج ومنها تناو  العلبقة بتُ الأبضاؿ التدريبية ووسائل الاستشفاء

تُ أف الطرؽ الصحية تساىم ابهابيا في سرعة الطالبالراحة الإبهابية والراحة السلبية وأيهما ذات فاعلية ولقد افتًض جل 

الرياضيتُ ابؼستخدمتُ لطرؽ  بتُىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية استعادة الشفاء وتؤثر على مستوى الأداء وأنو 

 .الاستشفاء كما أف الأداء ابؼهاري يتأثر بطريقة الاستشفاء

تُ على ابؼنهج التجريبي بؼلبئمتو لطبيعة وأىداؼ الدراسات مستعتُ الطالبأما بالنسبة للمنهج ابؼتبع فلقد اعتمد كل 

 .بتصميم التجارب بطريقة القياس القبلي والبعدي

ىذه الدراسات على عينات بـتلفة بسثلت في طلبب ابؼرحلة ابعامعية وناشئي كرة القدـ،  أما عينة البحث فشملت

ومتسابقي النصف ماراتوف ومتسابقي ابؼستوى العالر ولقد تم اختيارىا بالطريقة العمدية وكلهم ذوي ابؼستوى الرياضي 

أي بتُ ناشئتُ وأكابر ( سنة 23-16)العالر وىذا حسب النشاط ابؼقصود لكل دراسة ولقد تراوحت أعمارىم ما بتُ 

إلا دراسة بؿمد كاظم خلف الربيعي تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية بأسلوب القرعة على الاندية واختيار من بتُ 

 .    الناديتُ الذي بيثل المجموعة الضابطة والتجربة بالقرعة كذلك

الأدوات التي عن طريقها تم بصع البيانات ابػاصة وف في دراساتهم بؾموعة من الأجهزة و الطالبولقد استخدـ 

وكذلك قياس   pulsemeterبالبحوث منها ما ىي ميدانية ومنها ما ىي بـبرية كقياس النبض بواسطة ساعات خاصة 

الضغط الدموي وأقصى سعة حيوية للرئتتُ والسعة التنفسية وكذلك استخداـ الراحة الإبهابية والسلبية بالإضافة إلذ 

 .بلبت والبياناتابؼقا

 : وف إلذ نتائج مشتًكة وىيالطالبولقد توصل 
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 .الاىتماـ بتقنتُ فتًات الراحة ابؼثالية لاستعادة كفاءة ابعهاز العصبي العضلي تبعا لشدة ابغمل ابؼؤدى -

ضرورة إدخاؿ وسائل الاستشفاء وعلى الأخص التدليك الرياضي، كوسيلة استشفاء ضمن برامج  -

صة التي يقع العبئ الأكبر فيها على ابعهاز العصبي العضلي مع وجود ابؼدلك التدريب ابؼختلفة خا

 .الدارس

 .تأثتَ الطرؽ الصحية ابؼستخدمة على استعادة الشفاء يتوقف على حجم وشدة بضل التدريب -

يرتبط معدؿ فتًة الاستشفاء بدستوى الإبقاز الرقمي فكلما زاد مستوى الإبقاز الرقمي قصرت فتًة  -

 .الاستشفاء

إف استخداـ الراحة الإبهابية كوسيلة استعادة الشفاء في فتًات الراحة البينية خلبؿ الوحدة التدريبية  -

أفضل من استخداـ الراحة السلبية في إزالة التعب نتيجة ابعهد ابؼبذوؿ بفا يساعد على أداء ابؼؤثرات 

 .  التدريبية التالية بشكل فعاؿ وبالتالر تطور مستوى الإبقاز

 : نقد الدراسات -7-8

من خلبؿ التطرؽ بؽذه الدراسات فقد بسحورت كلها تقريبا على الاستشفاء ودوره الإبهابي في  الطالب  لقد لاحظ

إلذ إجراء  الطالبالعودة بابعسم للحالة الطبيعية وبرستُ كفاءة أجهزتو الداخلية وعلى ضوء نتائج ىذه الدراسات يسعى 

ىذا النوع من الدراسات على البيئة ابعزائرية وذلك بؼعرفة تأثتَ الراحة الإبهابية على برستُ سرعة الاستشفاء بؼصارعي 

 .لقياس فتًة الاستشفاء بؼصارعي ابعيدو الطالبسنة ويسعى  )19-17)ابعيدو ولدى ابؼرحلة العمرية 

وسرعتو بالنسبة للمصارعتُ ابػاضعتُ للراحة الإبهابية وغتَ كما يسعى إلذ برديد الفروؽ في درجة الاستشفاء 

 .ابػاضعتُ بؽا

 : خلاصة

من خلبؿ عرض الدراسات السابقة وعلى الرغم من قلتها إلا أنها كانت تصب في موضوع الاستشفاء وتقنتُ 

ذلك اختيار العينة الأبضاؿ التدريبية حيث  كانت ىذه الدراسات سندا للباحث فتأكيد مشكلة البحث ووضع فروضو وك

 .والأدوات ابؼستخدمة في البحث وكذا تفستَ النتائج
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 : الباب الأول
 

 الـــــــــــدراسة النظريــــــــــــــــــــــــة
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 : مقدمة الباب الأول

القدرات اللبىوائية و لقد تم تقسيم ىذا الباب إلذ أربعة فصوؿ حيث الفصل الاوؿ بىصص إلذ الراحة والتعب و        

التعب و أنواعو والتغتَات ابؼصاحبة لو و فيسيولوجية ابؽوائية وذلك من خلبؿ التطرؽ إلذ الراحة وأنواعها و أبنيتها و 

القدرات اللبىواءية و ابؽوائية وعلبقة التعب و الراحة و الإستشفاء في العملية التدريبية أما الفصل الثالش فسيتطرؽ فيو 

الأسس الفيسيولوجية للئستشفاء وذلك بالتعرض إلذ مفهومو وطرؽ إستعادة الشفاء ومراحلو والأسس إلذ  الطالب

البيولوجية لو وابػصائص الفيسيولوجية للئستشفاء أما الفصل الثالث بـصص لرياضة ابعيدو ومتطلباتها البدنية و ابؼهارية 

رابع سيشمل ابؼرحلة العمرية وذلك بالإبؼاـ بكل مايتعلق من حيث تعريف رياضة ابعيدو وتوسعها و متطلباتها و الفصل ال

 (ابعسمية و ابغركية و الفيسيولوجية والعقلية و النفسية الإجتماعية ) سنة ( 19-17)بخصائص وبفيزات ىذه ابؼرحلة 
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  :تمهيد

يستعمل مصارع ابعيدوا الدفع والسحب وابػطف وغتَىا من ابغركات التي تتطلبها اللعبة وكل ىذا يتطلب انقباضات 

عضلية ولا بيكن أف بوػدث الانقبػاض العضػلي ابؼسػؤوؿ عػن ابغركػة أو عػن تثبيػت أوضػاع ابعسػم دوف إنتػاج طاقػة وليسػت 

شػابهة ففػي رياضػة ابعيػدو مصػدر الطاقػة ىػو النظػاـ اللبىػوائي الطاقة ابؼطلوبة لكل انقباض عضلي أو لكػل أداء رياضػي مت

وخلبؿ التدريب يظهر بوضوح التبادؿ بتُ العمل و الراحػة  (287، 2008خليل، )% 10وابؽوائي بنسبة % 90بنسبة 

 نتيجة حدوث التعب وفي الواقع تلعب الراحة دورا حيويا وىاـ خلبؿ التدريب

إلذ الراحة الرياضية وفتًاتها وأنواعها وأبنية الراحة الابهابية وتأثتَاتها الفسيولوجية  في ىذا الفصل الطالبوعلى ىذا تطرؽ 

ووسائلها وعلبقة التعب بالراحة والاستشفاء في العملية التدريبية ثم تطرقنا إلذ مفهوـ التعب والتغتَات ابؼصاحبة لو وأنواعو 

الضوء على القدرات ابؽوائية  الطالبثم سلط  علبقتو بالتدريبودرجاتو والذ علبماتو عند مصارعي ابعيدو وكذلك أبنية و 

واللبىوائية، وكذلك على أنظمة الطاقة وبفيزات كل نظاـ وكما حاوؿ التطرؽ إلذ التداخل بتُ ىذه النظم وخصائصها وفي 

 .الأختَ  تطرؽ إلذ الطاقة في ابعهد والراحة والاستشفاء لنظم الطاقة
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 :الراحة الرياضيةمفهوم  -1-1

تعتٍ بدفهوـ التدريب الرياضي بزلص اللبعب من بصيع مظاىر التعب النابذة عن التدريبات أو ابؼنافسة السػابقة بدػا 

وبالتػالر إمكانيػة برقيػق الابذاىػات ( التعػويض الزائػد. )يسمح بوصوؿ الأجهزة الوظيفية للبعػب بؼرحلػة مػا فػوؽ الاستشػفاء

 (66، 2006عليوة، )  .ابؼختلفة للعمل البدلش

  .وكػػػػذلك تعػػػػتٍ الاسػػػػتًخاء وكثػػػػتَا مػػػػا بهػػػػب أف يصػػػػل عليػػػػو بواسػػػػطة الاسػػػػتًخاء ابؼناسػػػػب خػػػػلبؿ سػػػػاعات العمػػػػل

 (398، 2005الشقاوي و ابػوجا، )

بفػػػا سػػػبق أف الراحػػػة ىػػػي عػػػودة الرياضػػػي إلذ ابغالػػػة الأولذ قبػػػل التػػػدريب، أو ابؼنافسػػػة بدسػػػتوى  الطالػػػبيسػػػتخلص 

 .ذلك بتجاوز التعب الناتجأحسن بفا كاف عليو و 

 :فترات الراحة -1-2

تعد فتًات الراحة خلبؿ الوحدة التدريبية بتُ ابؼؤثرات التدريبية ابؼختلفة أو بتُ المجموعات والتي يطلق عليها بالراحة 

الراحة السػلبية البينية من العوامل الأساسية في مكونات بضل التدريب واختلبؼ نوعية تأثتَه، وبزتلف طبيعة الراحة ما بتُ 

والراحة الابهابية ففي حالة الراحة السلبية لا يقوـ الرياضي بأي نشاط يذكر، ويظل سػاكنا حػتى التكػرار التػالر، أمػا الراحػة 

الإبهابية فتشمل أداء الرياضي لأنشطة بدنية بـتلفة أقل شدة وعموما علػى الرياضػي أف يػتخلص مػن التعػب أو علػى ابعػزء 

مػػن تػػأثتَ بضػػل التػػدريب في الوقػػت ابؼناسػػب باسػػتخداـ وسػػائل اسػػتعادة الاستشػػفاء ابؼناسػػبة وألا تفشػػل الأكػػبر منػػو والنػػاتج 

عمليػػػة التكيػػػف الفسػػػيولوجي ويػػػؤدي ذلػػػك بالرياضػػػي إلذ حالػػػة مػػػن التػػػدريب الزائػػػد والإجهػػػاد ابؼػػػزمن وابغػػػالات ابؼوضػػػعية 

 (70، 1997الفتاح، )  .ابؼختلفة

تغيتَ من عناصر الشدة وابغجم، وىذا يعتمد أساسا على طرؽ التدريب ابؼستخدمة وطػوؿ فػتًة : أنواع الراحة -1-3

 : الراحة طبقا بغجم وشدة ابغمل، وبيكن تقسيم فتًة الراحة إلذ

الػػتي تبعػػث الراحػػة و  والمحببػػةىػػي عبػػارة عػػن بؾموعػػة مػػن ابغركػػات و التمػػارين ابػفيفػػة  :الراحــة الايجابيــة -1-3-1

  (146، 2004الربطي، ) جسم اللبعب و لا تؤدي إلذ زيادة إحساسو بالتعبالاستشفاء في 
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وىػي كػػذلك الأداء ابػفيػف لػػبعض أنػواع الأنشػػطة البدنيػة الػػتي تهػدؼ إلذ اسػػتعادة الأجهػزة العضػػوية لشػفائها والتقليػػل مػػن 

  (71، 2001بضادة، ). آثار الأعراض التي تؤدي إلذ ظهور التعب

من خػلبؿ مػا سػبق أف الراحػة الابهابيػة ىػي قيػاـ الرياضػي بػأداء التمػارين بشػدة منخفضػة بعػد القيػاـ  الطالبويرى 

 .بدجهود متعب مع تبديل العضلبت العاملة

وىػي عبػارة عػن الراحػة الػتي ينقطػع فيػو اللبعػب عػن التػدريب دوف أف يقػوـ بػأي نشػاط : الراحة السـلبية -1-3-2

وىػي تػتم بعػدـ أداء الفػرد الرياضػي لأي نػوع   (146، 2004الربطػي، )  .قػة في ذلػكبدلش و يعطي اللبعػب ابغريػة ابؼطل

  .مػػن أنػػواع الأنشػػطة ابغركيػػة ابؼقصػػودة بعػػد الانتهػػاء مػػن بسػػرين سػػابق، ويتمثػػل ذلػػك في الوقػػوؼ أو ابعلػػوس أو الاسػػتًخاء

 (146، 2001بضادة، )

ي عػن القيػاـ بػأي بؾهػود بعػد الانتهػاء مػن أداء أي بفا سبق أف الراحة السلبية ىي امتناع الرياض الطالبيستخلص 

 .بسرين أو أداء بدلش ويبقى مرتاحا طيلة الفتًة الزمنية المحددة لو

 (196-194، 2006الدين، )  :أىمية الراحة الايجابية لاستشفاء الكفاءة البدنية -1-4

 رفػػع مسػػتوى الكفػػاءة البدنيػػة، اكتشػػفهاظػػاىرة الراحػػة الإبهابيػػة تعػػتٍ أداء نشػػاط حركػػي ابهػػابي أثنػػاء الراحػػة بهػػدؼ 

رأى أنهػا تتمثػل في ارتفػػاع قابليػة استشػارة ابؼراكػز العصػػبية ابغركيػة الػتي تشػحن الطاقػػة أثنػاء الراحػة الابهابيػػة لا " سيشػينوؼ"

شػط الآليػات الداخليػة للراحػة الابهابيػة، إلا أنػو يتفػق جيػدا مػع التصػور ابؼعاصػر عػن الػدور ابؼن يكشف رأي سيشينوؼ عن

للتكوين العصبي الشبكي، بيكن اعتبار شحن الطاقة تأثتَا غتَ نوعيا للتكػوين العصػبي الشػبكي علػى ابؼراكػز ابغركيػة بقشػرة 

 .  ابؼخيخ يؤدي إلذ زيادة نشاط أو كفاءة ابػلبيا العصبية ابؼشبعة

بؼراكػز العصػبية ولقػد رأى ويكمن تفستَ ظاىرة الراحػة الإبهابيػة علػى أنهػا علبقػات ذات تػأثتَ كهرومغناطيسػي بػتُ ا

في التأثتَ الكهرومغناطيسي السلبي ذلك الاحتياط الكامن للطاقة الذي بيكن استخدامو في عملية شػخن " ايفاف بافلوؼ"

 .ابؼراكز العصبية ابؼشبعة بالطاقة

ى في التػدريب لا تؤثر الراحة الابهابية ابهابيػا علػى مسػتوى الكفػاءة البدينػة في حالػة إتبػاع شػروط معينػة، إف لد تراعػ

برقق الراحة الابهابية فاعلية يظهر بوضوح الدور الإبهابي للراحة الابهابية في حالة الأبضػاؿ البدنيػة مرتفعػة الشػدة ابؼصػحوبة 
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بالتعػػب في التػػأثتَ علػػى العضػػلبت ابؼقابلػػة عنػػد تغيػػتَ نػػوع النشػػاط ويػػزداد ظهػػور فاعليػػة الراحػػة الابهابيػػة بعػػد المجهػػود البػػدلش 

 ( .المجهد)ابؼتعب 

وتسػػتخدـ الراحػػة الابهابيػػة في التػػدريب الرياضػػي في شػػكل تبػػديل نػػوع المجهػػود البػػدلش بغػػتَه والأبضػػاؿ مرتفعػػة الشػػدة 

 .بأبضاؿ أقل شدة

وتلعػػػب الراحػػػة الابهابيػػػة دورا كبػػػتَا ومهمػػػا في تػػػدريبات القػػػوة و السػػػرعة وابغمػػػل إضػػػافة إلذ أنهػػػا تعمػػػل علػػػى تهيئػػػة 

 (196، 2006الدين، )  .انب النفسية للبستمرارية في العمل ابؼقبلالأعضاء الداخلية وابعو 

بفا سبق أف للراحة الابهابية دور مهم في العملية التدريبية من خلبؿ الاستمرار في العمل ولكن  الطالبويستخلص 

بشدة أقل مع تغيتَ العضلبت ابؼشاركة في العمػل بفػا يسػاعد علػى تهيئػة الأعضػاء الداخليػة ونفسػية الرياضػي بؼتابعػة العمليػة 

 .التدريبية

 :التأثيرات الفسيولوجية للراحة الايجابية -1-5

الػػػدـ، ومعػػػتٌ ىػػػذا زيػػػادة سػػػرعة  سػػػريافتتميػػػز الراحػػػة الابهابيػػػة عػػػن الراحػػػة السػػػلبية بالمحافظػػػة علػػػى معػػػدلات سػػػرعة 

التخلص من حامض اللبنيك بالعضلة، بينما تقػل ىػذه السػرعة في حالػة الراحػة السػلبية، كمػا تسػاعد الراحػة الابهابيػة علػى 

ادة استهلبؾ الأكسجتُ بعد الأداء ويفيد ذلك كثػتَا في كثػتَ مػن سرعة التخلص من الدين الأكسجتُ الذي يؤدي إلذ زي

العمليات الفسيولوجية اللبزمة للتمثيل الغذائي و الاستشفاء بعد التدريب وتؤثر الراحة الابهابية أيضػا علػى ابعهػاز العصػبي 

وعيػػػة الدمويػػػة العاملػػػػة ابؼركػػػزي حيػػػث تسػػػاعد علػػػػى زيػػػادة عمليػػػات التنشػػػيط بقشػػػػرة الػػػدماغ، ويػػػؤدي إلذ زيػػػادة اتسػػػػاع الأ

 (85، 1999الفتاح، )  .بالعضلبت

 :يتطلب اختيار وسائل الراحة الابهابية مراعاة عدة عوامل أبنها: وسائل الراحة الايجابية -1-6

 اختيار أفضل أنواع التمرينات التي تساعد على الاستشفاء مثل ابؼشي وابؽرولة وبسرينات ابؼرونة العضلية  -

أو ابؼرجحػػات ويػػرى الػػبعض أف اسػػتخداـ بسرينػػات للعضػػػلبت ابؼقابلػػة للعضػػلبت الأساسػػية يعتػػبر وسػػػيلة 

ثم ينتقػػل لتمرينػػات  Ashi-wazaآشــي وازا مفيػػدة للبستشػػفاء وفي رياضػػة ابعيػػدو القيػػاـ بتمرينػػات 
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بؾموعة عضلبت متعبة بيكن أف تشفى  يؤكده تيشزؼ أنووىذا ما  (Gheshi- waza) جوشي وازا

    (338،  2005البختاوي و ابػوجا، ). أسرع إذا استمرت بؾموعة أجزاء من العضلبت في العمل

اسػتخداـ الشػػدة ابؼناسػػبة للتمرينػػات في الراحػة الابهابيػػة يسػػاعد علػػى الاستشػفاء الفعػػاؿ، حيػػث بهػػب أف  -

مػػن  %70، 50ض أف اسػػتخداـ شػدة تعػادؿ تكػوف ىػذه التمرينػػات سػهلة وبشػدة منخفضػػة ويػرى الػبع

  .د ىػػػي الشػػػدة ابؼناسػػػبة/ف50ابغػػػد الأقصػػػى لاسػػػتهلبؾ الأكسػػػجتُ ومعػػػدؿ نػػػبض القلػػػب يقػػػل عػػػن 

وآخػػػروف أف أفضػػػل شػػػدة لأداء بسػػػارين الراحػػػة  في حػػػتُ يػػػرى إبػػػراىيم السػػػكار (85، 1999أبػػػوالعلب، )

السػػكار و آخػػروف، ) كسػػجتُمػػن ابغػػد الأقصػػى لاسػػتهلبؾ الأ %60، 50الابهابيػػة ىػػي عنػػد مسػػتوى 

بدستوى  ابؼناسبة لكونها ترتبطأف يتًؾ للرياضي في استخداـ الشدة  الطالبفي حتُ يرى  (82، 1998

 .ابغالة التدريبية للرياضي والاستعداد النفسي لأدائها

 :علاقة التعب والراحة و الاستشفاء في العملية التدريبية -1-7

والاستشفاء ظرفاف مرتبطاف متبادلاف لرفع مستوى الكفاءة الرياضية، يتصف تأثتَ ابغمل البدلش بهب اعتبار عمليتي التعب 

ابؼؤدي إلذ تطور التعب بالتأثتَ السريع للتدريب وبهػري الاستشػفاء أثنػاء المجهػود البػدلش أمػا استشػفاء الاسػتهلبؾ الأساسػي 

فاء ابعػاري علػى ابغالػة الوظيفيػة الطبيعيػة والثوابػت الأساسػية بوػافظ الاستشػ. لعناصر الطاقة فيتم بعد توقف المجهػود البػدلش

  (189-188، 2006، .الدين ع) .الأيض أثناء أداء المجهود البدلش ابؼتعلقة لعمليات لتوازف البيئة الداخلية

ىػػو ظػػاىرة حياتيػػة فسػػيولوجية طبيعيػػة وىػػو ىبػػوط وقػػتي نسػػبي في مسػػتوى القػػدرات الوظيفيػػة : مفهــوم التعــب -1-8

أو ىػػػو ىبػػػوط وقػػػتي في ابؼقػػػدرة علػػػى . ابؼختلفػػػة بدنيػػػة وعقليػػػة وحسػػػية وانفعاليػػػة عنػػػد القيػػػاـ بعمػػػل متعلػػػق بتلػػػك القػػػدرات

 (310، 2008خليل، ) . لعضلةالاستمرار في أداء العمل ولفتًة من الزمن ويظهر التعب في صورة ألد في موضع ا

 :التغيرات الفسيولوجية المصاحبة للتعب -1-8-1

 ابلفاض القوة العضلية. 

 ابلفاض التوافق العصبي العضلي. 
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  ابلفػاض مسػػتوى الفعاليػػة ابؼيكانيكيػػة في الأداء ابغركػػي بفػػا ينػػتج عنػو زيػػادة في معػػدؿ اسػػتهلبؾ الأكسػػجتُ وكػػذا وقػػود

 .طاقة الانقباض

  للحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُعدـ الوصوؿ. 

 ابلفاض كفاءة القلب بفا ينتج عنو زيادة في معدؿ القلب وارتفاع ضغط الدـ الانقباضي. 

 ارتفاع معدؿ بضوضة الدـ ذلك لتجمع حامض اللبكتيك في أنسجة العضلبت. 

 بطئ الرجوع للحالة الطبيعية وذلك من حيث معدؿ القلب وضغط الدـ. 

 لػى تبديػد ابغػرارة الأيضػية الزائػدة عػن حاجتػو والنابذػة عػن العمليػات الأيضػية بابعهػاز العضػلي ابلفاض قػدرة ابعسػم ع

 (83، 2000، .الدين ـ)  .الإداري

 :أنواع التعب -1-8-2

التعػب العضػلي بيكػن تقسػيمو تبعػا للعضػلبت  إلذ أف Sherersشػيورز  اختلف العلماء حػوؿ برديػد التعػب حيػث أشػار

 : العمل العضلي إلذ الآتيابؼشتًكة في أداء 

وبودث في موضع معتُ ويشتًؾ فيها ثلث عضلبت ابعسم وسبب التعب العضلي : التعب الموضعي -

 .ىذا راجع إلذ ابعهاز العضلي العصبي

وبوػدث في أكثػر مػن موضػع ويشػتًؾ فيػو ثلثػي عضػلبت ابعسػم وىػو يػؤثر  :التعب الجزئـي المركـزي -

 .على مراكز ابغركة في ابؼخ نتيجة لاستعماؿ بؾموعات عضلية في وقت واحد

وبودث في أغلب أجزاء ابعسم ويشتًؾ فيو أكثر من ثلثي عضلبت ابعسم ويقع العػبء  :التعب العام -

 (56، 2000فتحي، ). على ابعهاز التنفسي وابعهاز العصبي

 :أف أنواع التعب كالأتي Zaciorskyفي حتُ ذكر زاسيورسكي 

 .بودث عند كثرة التًكيز في ابؼوضوعات العقلية: التعب العقلي -

 .وبودث نتيجة النشاط العضلي وىو النوع الغالب في المجاؿ الرياضي :التعب البدني -
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وبودث نتيجػة للخػبرات الانفعاليػة ابغػارة مثػل عنػد الاشػتًاؾ في ابؼنافسػات الرياضػية  :التعب الانفعالي -

 (176، 1998عبدالفتاح، )  .ابؽامة

 :التعب تبعا للوقت الذي يستمر فيو آثار التعب على الرياضي إلذ  Rateilراتل بينما يقسم 

 .مثلب في سباقات ابؼاراتوفىذا التعب يستمر لعدة ساعات أو أياـ أو شهور وبودث : تعب مزمن -

ويظهر ىذا التعب عند أداء عمل عضلي ىوائي أولا ىوائي عنيف وبىتفي التعب بعد فتًة : تعب وقتي -

 (178، 1998عبدالفتاح، )  .راحة قصتَة

 :درجات التعب -1-8-3

 :التعب العضلي إلذ عدة درجات كما يلي -Falcon-قسّم فالكوف

يكوف في شكل شعور بسيط بالتعب مع عدـ ابلفاض الكفػاءة البدنيػة وبوػدث ذلػك  :التعب البسيط -

 .بعد بضل منخفض

وىذه ابغالة تظهر على الرياضي بعد أداء بضل أقصى مرة واحدة بفػا يػؤثر علػى ابلفػاض : التعب الحار -

 .مستوى الأداء في الكفاءة البدنية والقوة العضلية

افسػػػة أو بعػػػد أداء ابغمػػػل التػػػدريبي بؼػػػرة واحػػػدة أو نتيجػػػة لإصػػػابة تظهػػػر ىػػػذه ابغالػػػة بعػػػد ابؼن :الإجهـــاد -

 .الرياضي ببعض الأمراض أو لعدـ بزلص الرياضي من التعب الناتج من أبضاؿ سابقة أوؿ بأوؿ

وتظهػػر ىػػذه ابغالػػة نتيجػػة لعػػدـ التػػوازف بػػتُ الراحػػة والعمػػل وتنفيػػذ بضػػل التػػدريب في  :التــدريب الزائــد -

جػػة لعػػدـ التػػدرج في زيػػادة بضػػل التػػدريب أو عػػدـ مراعػػاة إعطػػاء فػػتًات راحػػة توقيػػت غػػتَ مناسػػب أو نتي

 .مناسبة

 :الاضطراب العصبي -

ى الرياضيتُ الذين لا بيتلكوف درجة من الثبات بابعهاز العصبي أو الذين يعانوف مػن ضػغوط دوتظهر ىذه ابغالة ل

 (56، 2000فتحي، )  .ةعصبية وىذه تشبو التدريب الزائد من حيث الأغراض إلا أنها أكثر حد
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 :علامات التعب عند مصارعي الجيدو -1-8-4

يعتبر الابلفاض ابؼؤقت في مستوى الأداء ىو العلبمة الأساسية بغدوث التعب وبالرغم من ذلك فقد اىػتم العلمػاء 

 .حيث حدد العلبمات الأساسية التالية" 1927أفتوسكي "بتحديد علبمات التعب بداية من 

  إتقػػاف ابؼهػػارات ابعديػػدة، فعنػػد بؿاولػػة تعلػػيم الرياضػػي مهػػارة جديػػدة في حالػػة التعػػب لا يسػػتطيع عػػدـ القػػدرة علػػى

 .الرياضي إتقاف ىذه ابؼهارة أو استيعابها

 دوف ابغاجػة إلذ التفكػتَ" أوتومػاتيكي"ت تػؤدى بشػكل تلقػائي حاختلبؿ آلية ابؼهػارات السػابق إتقانهػا والػتي أصػب . 

 (17، 1999الفتاح ، )

  عضلبت إضافية في العملاشتًاؾ. 

 ابلفاض التحفز وعدـ استقرار الأنسجة العصبية والعضلية كذلك الأجهزة ابغسية. 

 خلل في وظائف الإنزبيات التي تساعد على بسثيل ابؼواد التي توفر الطاقة للنشاط العضلي. 

 عدـ التناسق بالعمل الوظيفي من خلبؿ زيادة صرؼ الطاقة. 

  كػػات التنفسػػية ويقػػل حجػػم التقلصػػات وعمػػق الشػػهيق والػػزفتَ وتعػػرؽ ابعسػػم الشػػديدتػػزداد ضػػربات القلػػب و ابغر.  

 (31، 2008خليل، )

انو لدى مصارع ابعيػدو تظهػر علبمػات التعػب  في شػكل زيػادة زمػن ابػطفػات وكػذلك أزمنػة أجػزاء ابػطفػة  الطالبويرى 

الانفجارية أو القوة ابؼميزة بالسػرعة علػى العمػوـ   ابؼختلفة كما يقل زمن الاحتفاظ بالانقباض العضلي الثابت وكذلك القوة

 . كلما كاف العمل العضلي شديدا كلما ازدادت التغتَات الوظيفية وظهر التعب

 :أىمية التعب -1-8-5

 .بوافظ التعب على ابعسم من الإجهاد و في مقدمة ذلك بضاية الأنسجة العصبية من فقداف وظيفتها

العصػػػػبي إف اسػػػػتمرار التػػػػأثتَ الانفعػػػػالر أثنػػػػاء العمػػػػل يػػػػؤدي إلذ رفػػػػع قابليػػػػة ابعسػػػػم الوظيفيػػػػة وذلػػػػك بسػػػػبب تػػػػأثتَ ابعهػػػػاز 

ابؽرمونػػات، خاصػػة الغػػدد فػػوؽ الكليتػػتُ، كمػػا أف الانفعػػالات السػػلبية وفقػػداف ابغمػػاس بىفػػض مػػن قابليػػة  السػػيمبتاوي و

 .ابعسم الوظيفية  ويسبب ظهور التعب بسرعة
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ظهػػور التعػػب علػػى ابعسػػم بكاملػػو برػػدث تغػػتَات معقػػدة وملبزمػػة لعمػػل ابعهػػازين العصػػبي وابغسػػي وكػػذلك ابعهػػاز عنػػد 

 .ابغركي والغدد في الأعضاء الداخلية

جراء نشاط خلبيا الأنسجة في الدـ، وقلة  ابؼخلفات يرتبط التعب  بابغالة الوظيفية للجهازين العصبي والعضلي و إذ بذمع

 .جتُ فيو يسبب خللب في التمثيل الغذائي للماء والأملبح وكذلك يسبب نقص ابؽرموناتالسكريات والأكس

. يػػؤثر التعػػب علػػى ابؼنعكسػػات الشػػرطية ذات العلبقػػة بحالػػة ابعسػػم ووضػػعو وبوػػدث ىػػذا التػػأثتَ مبكػػرا كعمػػل بػػدلش متعػػب

 (312-311، 2008خليل، )

أف أبنيػة التعػػب تتجلػى في معرفػػة درجاتػو مػػن أجػل تفػػادي الوقػوع في ابغمػػل الزائػد والإجهػػاد مػن أجػػل تقنػػتُ  الطالػػبيػرى 

 .الأبضاؿ التدريبية على حسب قدرة الرياضي

 :علاقة التدريب الرياضي بالتعب -1-8-6

 :إف الفرد الرياضي يتأخر ظهور التعب لديو لعدة أسباب

  العاملة مع كمية المجهود الذي يقوـ بأدائوتناسب كمية الدـ الواصلة للعضلبت. 

 قدرة الأوعية الدموية على الإتساع بسرعة لسد حاجة العضلبت. 

 وجود قلويات وجلوبتُ بوفرة في العضلبت. 

  (.التوافق العضلي العصبي)توافق ابعهازين العضلي والعصبي 

 ازدياد القوة ابؼيكانيكية للعضلة. 

  .ابذاىات ومسارات ابغركات ابؼختلفة نتيجة بؼعرفة اللبعب السابقة بابغركاتالاقتصاد في الطاقة بؼعرفة 

 (35، 1997بؾيد، ) 

 :ئية لإنتاج الطاقة لمصارع الجيدوالقدرات اللاىوائية والهوا -1-9 

عندما يتطلب الأداء ابغركي عملب عضليا بأقصى سرعة وقوة فإف عملية توجيو الأكسجتُ إلذ  القدرات اللبىوائية

العضلبت العاملة لا تستطيع أف تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة وعلى ىذا الأساس يتم إنتاج الطاقة بدوف 

، وىو النظاـ الأسرع وابؼسؤوؿ من إنتاج الطاقة الأكسجتُ أي بالطريقة اللبىوائية فهناؾ نظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي
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ثا وفي حالة زيادة النشاط البدلش فيتدخل  30بالأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة بفكنة في حدود مالا يزيد عن 

 النظاـ اللبىوائي الثالش وىو نظاـ حامض اللبكتيك، ويسمح ىذا النظاـ بإنتاج الطاقة وينتج عن ىذه العملية حامض

، 1993سيد و الفتاح، ).الأداء بنفس الشدة وبودث التعب اللبكتيك الذي يؤثر على قدرة العضلة على الاستمرار في

163) 

أنو في رياضة ابعيدو يعتمد ابؼصارع على العمل اللبىوائي لأداء ابغركات القوية والسريعة التي تتطلبها  الطالبويرى 

 .مصارع ابعيدو بحاجة إلذ القدرات اللبىوئيةالدفاع وابؽجوـ لذلك رفع والدفع ابػطف وال: ظروؼ الرياضة مثل

 :أنواع القدرات اللاىوائية -1-9-1

وىي القدرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بفكن بالنظاـ  :القدرة اللاىوائية القصوى -1-9-1-1

وفي أقل زمن بفكن يتًاوح ما بتُ  اللبىوائي الفوسفاتي وتتضمن بصيع الأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة أو قوة

 .ثوالش 10، 05

ويطلق عليها التحمل اللبىوائي وىي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار : السعة اللاىوائية -1-9-1-2

انقباضات عضلية قصوى اعتمادا على إنتاج الطاقة اللبىوائية بنظاـ حامض اللبكتيك وتتضمن بصيع الأنشطة البدنية التي 

 (161، 1993سيد و الفتاح، ). نقباضات عضلية بفكنة سواء ثابتة أو متحركة مع مواجهة التعبتؤدي بأقصى ا

كلمة ىوائي يقصد بها العمل الذي يعتمد بشكل أساسي على الأوكسجتُ   :القدرات الهوائية -1-9-2

ة الأداء فيها الاستمرار في في إنتاج الطاقة أي إنتاجو بالعضلة بطريقة ىوائية، ففي الأنشطة الرياضية التي تتطلب طبيع

دقائق تلجأ العضلة للبستعانة بالأوكسجتُ لإنتاج الطاقة اللبزمة للؤداء وبهذا بيكن  5العمل العضلي لفتًة طويلة تزيد عن 

 (229، 1993سيد و الفتاح، ) الاستمرار في العمل العضلي لفتًة طويلة قبل الإحساس بظهور التعب

دقيقة ىذا في حالة  25أنو في رياضة ابعيدو يصل الزمن الكلي للمباريات التي بىوضها ابؼصارع  الطالبيرى 

 .ابؼنافسة لذلك وجب الاىتماـ بتطوير القدرات ابؽوائية بؼصارعي ابعيدو فهي مهمة لو
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 تحلٌل كٌمٌائً

نا نعتٍ بهب أف يكوف واضحا أننا حينما نتكلم عن القدرة ابؽوائية فإن :أنواع القدرات الهوائية -1-9-3

التحمل ابؽوائي وىناؾ كثتَا من التقسيمات لأنواع التحمل بزتلف تبعا لطبيعة ابؽدؼ من التقسيم غتَ أف أىم ىذه 

 .التقسيمات

 التحمل العاـ أو القدرة ابؽوائية العامة. 

 التحمل ابػاص أو القدرة ابؽوائية ابػاصة. 

 ارع ابعيدوصبات البدنية ابػاصة بدفي ابؼتطل الطالبوسوؼ يتطرؽ بؽم 

 : فيسيولوجيا القدرات اللاىوائية والهوائية -1-9-4

 .تعتمد القدرات اللبىوائية  وابؽوائية على النظاـ اللبىوائي وابؽوائي في إنتاج الطاقة

 ويشمل  :النظام اللاىوائي -1-9-4-1

  LAونظاـ حامض اللبكتيك اللبىوائي  ATP CPالنظاـ الفوسفاتي اللبىوائي 

 (274-273، 2008خليل، ) النظام الفوسفاتي اللاىوائي -1-9-4-2

يعرؼ بأنو التغتَات الكيميائية التي بردث في العضلبت العاملة لإنتاج الطاقة اللبزمة لأداء المجهود البدلش مع عدـ 

 .استخداـ أوكسجتُ ابؽواء ابػارجي

ابؼوجودة في ( ATP)حامض اللبكتيك وإف كمية يتميز ىذا النظاـ بسرعة إنتاج الطاقة ويوصف بعدـ تكوف نواتج بروي 
كغ عضلي تستنفذ في أقل من ثانية بابعهد العضلي لذا تعتمد العضلة على مصادر /مايكرو موؿ 5العضلة تقدر بحوالر 

 : أخرى لإعادة إنتاج الطاقة في ظل غياب الأوكسجتُ بالطريقتتُ معا

 
 

 + ATP                        ADP +Piطاقة
 

 

 ADP +Pi + طاقة                         ATP                                                

ATP 

 ماٌوسٌس  
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ابؼركب بـزوف  حيث يوجد ىذا( CP)في العضلبت تبدأ باستخداـ فوسفات الكرياتتُ ( ATP)بعد نفاذ اؿ 

ثانية ولا ( 20، 15)كغ من العضلة يوفر طاقة عالية الشدة تستمر /ملي موؿ  1,7ليلة تصل إلذ قفي العضلة بكميات 

 : وكما يأتي ATPبيكن إعادة بنائو إلا بعد انتهاء ابعهد البدلش وبيكن اعتبار فوسفات الكرياتتُ التخزين البديل لػ 

 

   

 

 

 (276-275، 2008خليل، ) :م اللاىوائي الفوسفاتيمميزات النظا -1-9-4-2-1

بردث عملية التفاعل في السيتو بلبزـ في منطقة ابػيوط البروتينية ابؼايوستُ : يعمل بدوف وجود الأوكسجتُ -

 .والأكتتُ ولا يعتمد ىذا النظاـ على سلسلة تفاعلبت كيميائية طويلة

والتي بيكن ابغصوؿ عليها بشكل مباشر أف بززف في ( CP)و ( ATP)يعد ابؼصدر الأوؿ للطاقة، ومصادره  -

 .العضلبت

 .سريع جدا في برويل بورر الطاقة اللبزمة خلبؿ العمل العضلي عالر الشدة الذي يتطلب زمنا قصتَا -

 ( ثوالش 10) لا يدوـ طويلب  -

 .ATPإنتاج الطاقة بؿدود وينتج جزء واحد من  -

 .بـزوف الطاقة في العضلة القليلة -

 

 

 

 

ADP +Pi                                       ATP 

                             

 إعادة تصنٌع

  CP                                      CPi + طاقة 
 تحلٌل روابط

CP +ADP                                  ATP + 

C                         

CPK 
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يوضح العلاقة بين فترات الراحة إلى نسبة عودة تخزين مصادر الطاقة ( 01)رقم جدول 

 (.ATP, CP)الفوسفاتية 

 زمن فترة الراحة بين التكرارات (ATP, CP)النسب المئوية لعودة تخزين

 ثانية 120أكثر من  100%

 ثانية 120 94%

 ثانية 90 88%

 ثانية 60 75%

 ثانية 30 50%

 ثانية فأقل 10 قليل جدا

 نظام حامض اللاكتيك اللاىوائي  -1-9-4-3

ابؼواد ( تفتيت)يعرؼ ىذا النظاـ باسم نظاـ ابعلكزة اللبىوائية وابعلكزة اللبىوائية تعتٍ برليل 

في خلبيا  ATPثلبثي فوسفات الأدينوستُ ( بزليق)يع صنلاىوائي كمصدر لإنتاج الطاقة لت (السكر)الكربوىيدراتية

وبودث ىذا النظاـ في الأنشطة التي تتطلب الأداء بؼدة  LAالعضلبت حيث ينتج عن ىذه العملية حامض اللكتيك 

 .في النسيج العضلي PC. حيث ينتهي بـزوف فوسفات الكرياتتُ( دقائق 3إلذ  1من )

 

 

 

 

 

إلذ ابػلية فإنو يستخدـ كمصدر للتوليد الطاقة ( سكر الدـ)وبردث عملية ابعلكزة عندما يدخل جزء ابعلوكوز 

 .سلسلة من التفاعلبت الكيميائيةببير  وابعوي ء واأكسجتُ ابؽ O2بدوف ابغاجة إلذ 

 (المخزون فً العضلة)

 ATP                     ADP + Pi + طاقة 
 تحلٌل كٌمٌائً

(ٌتراكم فً العضلة وٌبث التعب)    

 نشا

 سكر الدم
 طاقة + LA                جلٌكوجٌن 

 جلكٌزة 

 لا هوائٌة

ADP    Pi         ATP                         

 (دقائق 3، 1)
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ويتكوف حامض ( C6)الروابط الكيميائية في جزء سكر ابعلوكوز بفعل إنزلص خاص فتنفصل ذرات الكربوف تكستَ 

 : بروفيك كالتالر

 

 

 .وبردث عملية التحوؿ ىذه في منطقة داخل ابػلية ابغية تعرؼ بابؼيتو كندريا

داخل  ATPتنفصل بؾموعة ذرات ابؽيدروجتُ عن جزء ابعلوكوز وتنتج عن ذلك طاقة تستخدـ في إعادة بناء 

 (48-47، 1998رضواف، )  .ابػلية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جزء جلوكوز                          حامض بروفٌك

 بفعل أنزٌم خاص
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 فوسفات -6فركتوز 

Phosphogly cevate 

ATP  

 ADP  

Phosphogly cevic acid 

 

Phosphogly cevic acid 

 

ATP  

ADP  

Phosho em********* 

 

NAD
+

 

NADH+H
+

 

Chhy-droty Cetone  phosphate 

 فوسفات -6-جلوكوز 

H2O
 

(2) 

 فوسفات -6-1فركتوز 

(3) 
ADP  

ATP  

(4) 

(5) 

2(3- Phoshaghy cevate de hyde) 

NAD
+

 

NADH+H
+

 

ADP  

ATP  

H2O
 

 ADP  

ATP  
إلى سلسلة الانتقال 

 الالكترونً

 حامض اللاكتٌك  ( حامض بٌروفٌكً) حامض اللاكتٌك  

(6) 

(7) 

(8) 

(9) 

(10) 

  سكر

ADP  

ATP  
(1) 
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 (121، 2005الكيلبلش، )                                                              

 2ATP    جلوكوز 

3636126 3222 OHCATPpiADPOHC  

 حامض اللبنيك                   جلوكوز                

وإف زيادة نشاط ىذا الأنزلص يؤدي إلذ برليل سريع للجلوكوز  PEKمفتاح ىذا النظاـ إنزلص فوسفو فركتوكاينيز 

 .وبالتالر سرعة تكوين حامض اللبنيك

3ATP                    ُجلوكوجت 

في ىذا النظاـ يتجمع حامض اللبكتيك في العضلة والدـ ويصل إلذ مستوى عاؿ ينتج عنو التعب، بفا يشكل 

موؿ من ابعلبكوجتُ وذلك ( 12إلذ  1)كر أف ىذا النظاـ لا بوتاج أكثر من عائقا للعضلبت العاملة ومن ابعدير بالذ 

قبل ظهور التعب لأف كل غراـ من ( غ 70، 60)لكوف العضلة والدـ لا يستعملبف وجود حامض اللبكتيك أكثر من 

 العضلة يوقف غ من حامض اللبكتيك وإف إنتاجو يعد معوقا للؤداء وبؿيا للتعب، حيث زيادتو في 1ابعليكوجتُ ينتج 

 (277، 2008خليل، )  .بفا يؤدي إلذ التعب الشديد ATPإنتاج 

 : مميزات نظام حامض اللاكتيك -1-9-4-3-1

 ُيعمل بدوف وجود الأوكسجت. 

 ُبردث تفاعلبت في السيتوبلبزـ قرب ابػيوط البروتينية ابؼايوستُ والأكتت. 

  حبيبات جليكوجينية في السيتوبلبزـمصدر الطاقة فيو ابعلوكوز وموجود في العضلبت على شكل. 

 سريع في عملية بررر الطاقة وخاصة في النشاطات العضلية الشديدة والتي تستغرؽ فتًة قصتَة. 

  دقائق 3 -1يدوـ فتًة. 

  جزيئات من  3تتكوف  ذج الطاقة الكيميائية فيو بؿدود إإنتا(ATP ) تفاعلبت 10وتتطلب. 

 بـزوف الطاقة بؿدود في العضلة. 

 (279-278، 2008خليل، ).  ينتج عنو حامض اللبنيك الذي يسبب التعب العضلي 
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 : النظام الهوائي -1-9-4-4

يتميز ىذا النظاـ عن النظامتُ السابقتُ لإنتاج الطاقة بوجود الأكسجتُ كعامل فعاؿ خلبؿ التفاعلبت الكيميائية 

 .ولكن في حيز بؿدود ىو ابؼيتوكوندريا ويتم نظاـ الأكسجتُ في داخل ابػلية العضلية ATPلإعادة بناء 

وخلبؿ ابعلكزة ابؽوائية ينشطر جزء ابعليكوجتُ إلذ جزئتُ من حامض البتَوفيك، وبذلك تتوافر كمية كافية من 

ويتم بعد ذلك استمرار حامض البتَوفيك خلبؿ سلسلة تفاعلبت كيميائية تسمى  ATPموؿ من  3الطاقة لإعادة بناء 

 .وىناؾ تغتَاف أساساف بودثاف خلبؿ ىذه الدورة" دائرة كربس"

 .إنتاج ثالش أكسيد الكربوف -

 (130،  2003سيد، )  .الأكسدة بدعتٌ عزؿ الالكتًونات -

 : للتفاعلبت التالية( الذي تكوف في الأكسدة اللبىوائية)ففي الأكسدة ابؽوائية يتعرض حامض البتَوفيك 

 يتم نزع ثالش أكسيد الكربوف ودخوؿ الأكسجتُ بدلا منو وبذلك يتحوؿ  .1

 إلذ حامض أستيك          البتَوفيك 

 حامض أستيك     O2+بتَوفيك 

 CO2+ بتَفيك   -كربوف يعمل على تكوف مادة تسمى أجزالوأستيك ابراد البتَوفيك مع ثالش أكسيد ال .2

 أجزالو أستيك ←

 ابراد حامض الأستيك مع أجزالو أستيك يتكوف حامض الستًيك  .3

 ستًيك  ←أجزالو + أستيك  

الكربوف وماء يتعرض التفاعل الأختَ إلذ تفاعلبت تتضمن ابراد مع الأكسجتُ حيث يتكوف ثالش أكسيد  .4

  (135-134، 1999سلبمة، )يوضح حلقة كريبس   تالرال وطاقة والشكل
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 (285، 2008خليل، ) مميزات النظام الهوائي -1-9-4-4-1

  الأكسجتُيعمل بوجود 

  بردث التفاعلبت الكيميائية في السيتوبلبزـ وتكتمل بعيدا في ابػيوط البروتينية الانقباضية 

 .في ابؼيتو كندريا، ويتطلب تفاعلبت كيميائية كثتَة ومعقدة

 مصدر الطاقة فيو ابعلبكوجتُ والدىوف والبروتينات ويتطلب إشراؾ مصدرين من مركبات الطاقة الغذائي. 

  أنشطة )بطيء وتتحرر الطاقة منو في الأنشطة ابؼتوسطة وابػفيفة الشدة والتي تستغرؽ وقتا طويلب

 ( التحمل

 يدوـ لفتًة طويلة. 

  إنتاج الطاقة فيو كبتَ وغتَ بؿدود، وتعتمد التفاعلبت فيو على توفر الأوكسجتُ الذي بدوره يعتمد على

 .عمل ابعهازين الدوري وتنفسي

 ضلي مصاحبا لإنتاج الطاقةلا بودث التعب الع. 

 

 

Glucose 

Pynuvic asid 

Glycolysis ADP+Pi 

ATP 

CO2 

CO2 
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 :التفاعل بين نظم إنتاج الطاقة -1-10

تتفاعل أنظمة إنتاج الطاقة في جسم الإنساف فيما بينها بحيث لا يبدو فيها أي نظاـ مستقلب عن النظم الأخرى، 

 (51، 1998رضواف، ).  ويتوقف التفاعل بتُ تلك النظم على التغتَات التي بردث في قوة وسرعة الأداء وابؼسافة والزمن

أثناء الأداء أي القدرة اللبىوائية في حتُ  ATP فلكل نظاـ سعة بؿدودة فالنظاـ الفوسفاتي يعتمد على بـزوف اؿ

اللبزمة أثناء الأنشطة ابؼختلفة، ىناؾ ترابط بتُ ىذه الأنظمة وتعاقبها ( ATP)السعة اللبىوائية تشتَ إلذ الكمية الكلية 

ويلبحظ كلما تقل سرعة الأداء وتزيد ابؼسافة % 10وابؽوائي بنسبة % 90للبىوائي يشكل نسبة ففي ابؼصارعة النظاـ ا

 (287، 2008خليل، )  .فإف النظاـ يتحوؿ إلذ حامض اللبكتيك أو ابؽوائي كمصدر لإمداد الطاقة

، 2003، سيد )  .بيكن تلخيص خصائص نظم الطاقة الثلبثة في ابعدوؿ التالر: خصائص نظم إنتاج الطاقة

132) 

 يوضح خصائص نظم الطاقة الثلاثة( 2)الجدول رقم 

 نظام الأوكسجين نظام حامض اللاكتيك النظام الفوسفاتي الخصائص

 ىوائي  يستخدـ الأوكسجتُ لا يستخدـ الأوكسجتُ لا يستخدـ الأوكسجتُ استخداـ الأوكسجتُ
 بطيء سريع الأسرع سرعة إنتاج الطاقة

 ابعليكوجتُ والدىوف ابعليكوجتُ فوسفاتكرياتتُ  مصادر الطاقة
 (كبتَ)غتَ بؿدود  بؿدود (ضئيل)بؿدود جدا  ATPإنتاج 

في  ATPعدد مولات 
 الدقيقة

 1,0 1,6 في الدقيقة 3,6

 لا يوجد يوجد بسبب اللبكتيك لا يوجد التعب نتيجة ابؼخلفات
 دقائق 3أكثر من  دقائق 3-1من  ثا 30أقل من  الفتًة الزمنية

بماذج الأنشطة والألعاب 
 الرياضية

ألعاب برمل السرعة وبرمل  ألعاب القوة والسرعة
 القوة

 أنشطة وألعاب التحمل
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 :نظم الطاقة أثناء الراحة والجهد -1-10-1

تقوـ عملية التمثل الغذائي باستمرارية توليد الطاقة اللبزمة للجسم تبعا بؼتطلباتها، سواء كاف ذلك الراحة أو أثناء 

 .ابعهد البدلش وبزتلف مستويات توليد الطاقة في ابعسم تبعا لاختلبؼ مستوى أنشطة ابعسم وتأثتَ البيئة عليو

 :الطاقة أثناء الراحة -1-10-1-1

يزيد مقدار التمثيل الغذائي في حالة الراحة النسبية عنو في حالة الراحة ابؼطلقة حيث تستخدـ الطاقة الزائدة في  

وتنظيم درجة حرارة ابعسم والاحتفاظ بأوضاع ابعسم، وتزيد عملية توليد الطاقة تبعا لنوعية كثتَ من العمليات مثل ابؽضم 

بؽضم الكربوىيدات والدىوف، كما تزيد الطاقة لعمل المجموعات % 13-4بؽضم الدىوف و % 30الطعاـ فتكوف الزيادة 

وتكوف الزيادة في وضع % 15-5قدار العضلية ابؼسؤولة عن الاحتفاظ بوضع ابعسم، ففي وضع ابعلوس تزيد الطاقة بد

 .مقارنة بوضع ابعلوس% 30، 15الوقوؼ من 

وتزيد الطاقة في حالة الراحة النسبية لاستعادة الاستشفاء بعد ابعهد البدلش لتوفتَ الطاقة اللبزمة للتفاعلبت 

ة لإعداد أجهزة ابعسم بؼقابلة الكيميائية لأكسدة حامض اللبكتيك بالعضلبت وتزيد أيضا الطاقة في حالة ما قبل ابؼنافس

 (290، 2003الفتاح ، ). ابعهد البدلش خلبؿ ابؼنافسة

وبصفة عامة فإف الطاقة التي يولدىا ابعسم أثناء الراحة يكوف مصدرىا عادة ىو الدىوف بالدرجة الأولذ وتشكل 

ابؽوائي، ولا يستخدـ النظاـ اللبىوائي حوالر ثلثي الطاقة، بينما تشكل الكربوىيدرات الثلث الباقي باستخداـ نظاـ الطاقة 

وىو الأنزلص  LDHلكفاية الإمداد بالأكسجتُ، ولذلك يلبحظ أف مستوى تركيز لتً من الدـ ويرجع ذلك إلذ أنزلص 

 (290، 2003الفتاح، )  .ابؼسؤوؿ عن برويل حامض البتَوفيك إلذ حامض اللبكتيك

 : الطاقة أثناء الجهد البدني -1-10-1-2

يؤدي ابعهد البدلش إلذ زيادة كبتَة في توليد الطاقة مقارنة بالراحة وبوتاج الرياضي يوميا إلذ ابؼزيد من الطاقة التي 

سعر كبتَ بالإضافة إلذ مقدار الطاقة في الراحة وبالطبع يتأثر  3000-2000تتأثر بنوعية التدريب حيث تتًاوح ما بتُ 

حرارة ابعو ونسبة الرطوبة وقوة الرياح وخاصة عند ابعوي ودرجة ميل ابعسم  مستوى الطاقة بعوامل عديدة، منها درجة

عند الانزلاؽ ويتعاوف كل من النظامتُ ابؽوائي واللبىوائي غتَ أف النظاـ اللبىوائي يكوف ىو النظاـ الغالب في أنشطة 
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. نشطة التحمل التي تطوؿ فيها فتًة الأداءالسرعة والقوة والقدرة وبرمل السرعة، بينما يكوف النظاـ ابؽوائي ىو الغالب في أ

 (291-290 ، 2003، الفتاح)

 الاستشفاء لنظم إنتاج الطاقة -1-11

ي الأساس الأوؿ بغياة الإنساف بصفة عامة وللقدرة على الأداء الرياضي بدستوياتو ىتعتبر عملية إنتاج الطاقة 

الأنشطة : ابؼختلفة بصفة خاصة، وأصبح حاليا من ابؼعروؼ أف الأنشطة الرياضة ابؼختلفة تنقسم تبعا بؼصادر الطاقة

بالسرعة وبرمل القوة ابؼميزة بالسرعة وبرمل اللبىوائية وىي ابؼرتبطة بالسرعة وبرمل السرعة والقوة العضلية والقوة ابؼميزة 

أبوالعلب، ). القوة كذلك وكذلك لأنشطة ابؽوائية بالتحمل ابؽوائي واستهلبؾ الأكسجتُ عندما يزيد الأداء عن بضع دقائق

1999 ،67) 

 الاستشفاء للأنشطة اللاىوائية الفوسفاتية  -1-11-1

دقائق وتتميز ىذه  5-3خلبؿ فتًة قصتَة تقدير بحوالر  دلت الدراسات على أف بـزوف الفوسفات يتم تعويضو

ثانية ويرجع السبب في اختلبؼ سرعة  30من ابؼخزوف خلبؿ أوؿ % 70الفتًة بالسرعة في بدايتها حيث يتم تعويض 

تعويض بـزوف الفوسفات خلبؿ ابعزء الباقي من الزمن إلذ أف تعويض ىذا النقص يعتمد على الأكسجتُ وفي ىذه ابغالة 

فإف الأكسجتُ بالإضافة إلذ مسابنتو في تعويض نقص الفوسفات يقوـ بدهاـ أخرى مثل تعويض بـزوف الأكسجتُ 

 50كما بوتاج استمرار نشاط القلب وعضلبت التنفس إلذ ( لتً أكسجتُ 0,6)ابؼستهلك خلبؿ ابغمل البدلش الأقصى 

أبضد، ). ج إليو ابعسم لزيادة درجة حرارة الأنسجةمل أكسجتُ وبالإضافة إلذ ذلك فإف ىناؾ جزءا من الأكسجتُ بوتا 

2007 ،404) 

 الاستشفاء للأنشطة اللاىوائية الاكتيكية -1-11-2

من ابؼعروؼ أف زيادة بذمع حامض اللبكتيك الناتج عن ابعلكزة اللبىوائية يؤدي إلذ حدوث التعب ولذلك فإف 

 .ا ابغامض الزائد في العضلبت وفي الدـالاستشفاء الكامل من التعب يتم إذا ما بزلص ابعسم من ىذ

وبالنسبة لسرعة التخلص من حامض اللبكتيك فقد دلت نتائج الدراسات أف مدة ساعة تكفي لإزالة معظم 

 .حامض اللبكتيك
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 .الاستشفاء للأنشطة الهوائية -1-11-3

دقائق أو أطوؿ من ذلك  5 وتشمل ىذه الأنشطة كل أنواع الأنشطة الرياضية التي تستمر فتًة الأداء فيها حوالر

وخلبؿ ىذه الأنشطة يكوف مصدر الطاقة الغذائي أيضا ىو الكربوىيدات والدىوف، ففي بداية الأداء يستمد ابعسم 

على ابعليكوجتُ ويستمر ذلك بؼدة ساعة أو ساعتتُ في ابعري ثم بعد  ATPأساسا في توفتَ الطاقة اللبزمة لإعادة بناء 

، 1999أبوالعلب، )  .ذلك تصبح الدىوف ىي ابؼصدر الأساسي بعد استنفاذ بـزوف الغليكوجتُ في العضلبت والكبد

76) 

 : خلاصة

وتتغتَ . يتطلب القياـ بالأنشطة السريعة حجما معينا من الطاقة خلبؿ فتًة قصتَة كما ىو ابغاؿ في رياضة ابعيدو

أف الأغذية والأكسجتُ وتفاعلبتها معا داخل ابعسم ابؼصادر  الطالبنوع الطاقة من دقيقة إلذ أخرى ويستخلص 

الشغل ابغركي لذلك على ابؼدربتُ فهم أنظمة استهلبؾ الطاقة  بقازإلطاقة والاستفادة منها في أثناء الأساسية لتخزين ا

وإعادة بززينها لتفادي حدوث التعب العضلي وأبنية العمل على تأختَه، كما بيكن الاستفادة من نوع الأغذية ابؼتناولة 

 .بعويةلتعبئة بـازف الطاقة، وتظل الطاقة ضرورية في المحافظة على درجة حرارة ابعسم في بـتلف الظروؼ ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 61 ~ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الثاني

 الأسس الفسيولوجية للإستشفـاء
 تمهيد -
 مفهوم الاستشفاء -2-1
 طرق استعادة الشفاء -2-2
 مجموعة الوسائل الصحية الطبية -2-2-1
 مجموعة الوسائل التربوية  -2-2-2
 مراحل استعادة الشفاء  -2-3
 استعادة الشفاءالأسس البيولوجية لإتمام عملية  -2-4
 الخصائص الفسيولوجية للاستشفاء -2-5
 أىمية استعادة الاستشفاء  -2-6
 العوامل المؤثرة في عملية الاستشفاء -2-7
 بعض القواعد الخاصة بعملية الاستشفاء -2-8
 مزايا عملية استعادة الشفاء أثناء النشاط الرياضي -2-9
 ءالفوائد العامة لعمليات استعادة الشفا -2-10
 خلاصة -
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 62 ~ 
 

 :تمهيد

 .أصبحت العملية التدريبية أكثر ارتباطا بدحاولة تطبيق الأسلوب العلمي في تشكيل وتوزيع وبزطيط الأعماؿ التدريبية

إذا أف . الأداء الرياضي يرجػع إلذ تػأثتَ الأعمػاؿ التدريبيػة علػى إمكانيػة ابعسػم الفسػيولوجيةإف عملية برستُ مستوى 

برػػػت ىػػػذه الأعمػػػاؿ التدريبيػػػة برػػػدث في ابعسػػػم بؾموعػػػة كبػػػتَة وبـتلفػػػة مػػػن التغػػػتَات الفسػػػيولوجية، و نتيجػػػة لاسػػػتمرارية 

سػتوى الأداء الرياضػي ولا تقتصػر تلػك التػأثتَات عمليػات  التػدريب وتكرارىػا تتجمػع ىػذه التػأثتَات لتػؤدي إلذ الارتفػاع بد

على فتًة العمل فقط لذلك فإف العمليات ابؼركبة خلبؿ فتًة ما بعد العمل تؤدي إلذ حدوث التغتَات الفسيولوجية اللبزمة 

 .لرفع مستوى الأداء

تػو والػذي يعػد الوسػيلة ل التػدريب ذابضالرياضي ابغديث لا يقل أبنية عن لذى أصبح الاستشفاء في مفهوـ التدريب 

التي يستخدمها ابؼدرب للوصوؿ بالرياضي للئبقاز العالر إذ لا يتم ذلك بدوف مصاحبة عمليات الاستشػفاء للػتخلص مػن 

 .التعب الناتج عن أثر بضل التدريب

أصػػػبحت عمليػػػة برسػػػتُ النتػػػائج الرياضػػػية تػػػرتبط بشػػػكل أساسػػػي بعمليػػػات التػػػدريب الرياضػػػي ابؼرتبطػػػة وابؼنسػػػقة مػػػع 

 (55، 1999أبوالعلب، )  .عمليات الاستشفاء ابؼلبئمة بؽا

وإف التبادؿ ابغادث بتُ الإجهاد والتوتر من جهة وبتُ الراحة والاستًخاء من جهة أخرى وبتُ ابغركػة والسػكوف ىػي 

  .يقػاعالإيقاع الطبيعي للحياة التي نعيشها حيػث تلتػزـ كػل خليػة وكػل ليفػو عضػلية وكػل عضػو في جسػم الإنسػاف بهػذا الإ

 (67، 2006عليوة، )
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  :مفهوم الاستشفاء -2-1

الاستشفاء انػو مصػطلح عػاـ يسػتخدـ بدعػتٌ اسػتعادة برديػد مؤشػرات ( 1982يسيس )أبو العلا أحمدلقد عرؼ 

، الفتػػاح )  .ابغالػػة الفسػػيولوجية و النفسػػية للئنسػػاف بعػػد تعرضػػها لضػػغوط زائػػدة أو تعرضػػها برػػت تػػأثتَ أداء نشػػاط معػػتُ

1999 ،236) 

فػتًة ) استعادة الشفاء ىػي الفػتًة الػتي تعقػب أداء ابغمػل الرياضػي بصػفة عامػة ( 2000) وتعرؼ زكية أبضد فتحي

 (58، 2000فتحي، )  .التي تؤدي إلذ عودة ابعسم الرياضي إلذ ابغالة التي كانت عليها قبل أداء ابغمل( راحة

يعػتٍ " اسػتعادة الشػفاء"اللفظيػة البحتػة بقػد أف مصػطلح أف مػن جهػة النظػر ( ـ1990)وذكر ريساف خربيط بؾيد 

أف ىناؾ حالة مرضية بردث نتيجة للحمل ، يتم الشفاء منها أثناء ىذه ابؼرحلػة ويسػتخدـ للدلالػة علػى الفػتًة الػتي تعقػب 

( 1984)أبضػػد السنتًيسػػي  في حػػتُ يعػػرؼ (39، 1997بؾيػػد، )ابعهػػد البػػدلش و الػػتي يػػتم أثناءىػػا الػػتخلص مػػن التعػػب 

ابغالة الاستشفائية بأنها تعػتٍ قػدرة اللبعػب تعػود بالتػدريج إلذ حالتهػا الأولذ الػتي بػدأت منهػا وذلػك عنػدما يعقػب المجهػود 

 (49، 1984السنتًيسي، )  .البدلش ابؼبذوؿ توقف اللبعب عن الأداء أي الانتقاؿ من فتًة ابغمل إلذ فتًة الراحة

اء بأنهػا مرحلػػة عػودة ابعسػم إلذ حالتػػو الطبيعيػة مػػا قبػل إجػػراء عمليػات الاستشػػف( 1990)ويعػرؼ فاضػل سػػلطاف 

شػػريدة، )  .التمرينػػات مػػن خػػلبؿ إزالػػة الفضػػلبت المجتمعػػة أثنػػاء ابعهػػد حيػػث تػػتم عػػن طريػػق التػػزود بالأكسػػجتُ الكػػافي

1990 ،64) 

عرضػت لضػغوط أو فقد عرؼ الاستشفاء بأنػو اسػتعادة ابؼسػتويات الفسػيولوجية العاديػة الػتي ت( 1999)وأبو العلب 

 (52، 1999أبوالعلب، )  .تغتَات برت تأثتَ نشاط معتُ

ابؼطلػػػق أو )فقػػػد عػػرؼ الاستشػػفاء بأنػػو ابؼػػدة ابؼطلوبػػػة لاسػػتعادة التػػوازف الكلػػي أو ابعزئػػي ( 1999) عبػػد ابغميػػد زيػػرأمػػا 

بؼػػؤثرات وظػػائف ابعهػػد البػػدلش كجػػزء مػػن مؤشػػرات البيئػػة الداخليػػة للجسػػم خػػلبؿ مراحػػل الراحػػة البدنيػػة وكػػذلك ( النسػػبي

بيػر بهػا الفػرد بعػد العمػل البػدلش وحػتى العػودة إلذ  الاستشػفاء بأنػو ابغالػة الوظيفيػة الػتي( 1994)يعرؼ علي بيك وآخروف 

 (69، 1994بيك و آخروف، )  .ابغالة الطبيعية
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_ بأنػػػػػػػو برسػػػػػػػتُ( 2002) ريسػػػػػػػاف خػػػػػػػربيط وعلػػػػػػػي تركػػػػػػػيولقػػػػػػػد تعػػػػػػػددت مفػػػػػػػاىيم اسػػػػػػػتعادة الشػػػػػػػفاء إذ عرفػػػػػػػو 

ابغمػػل حػػتى الوصػػوؿ إلذ تعػػويض شػػفاء أو أف الفػتًة الزمنيػػة الػػتي تعقػب _ إعػػادة إنتػاج_إعػادة بنػػاء_تقويػػة_تنشػػيط_بذديػد

، 2002بؾيػد و تركػي، ).  ابؼستوى الذي عليو الفرد قبل أداء ابغمل أو بزطيو واستعداده على أداء بضػل معػتُ مػن جديػد

236) 

أف الاستشػفاء ببسػاطة شػديدة ىػو عبػارة عػن إعػادة بنػاء وتكػوين ( 2008) بهػاء الػدين إبػراىيم سػلبمةكما يشتَ 

ئيػة الػتي تسػتهلك أثنػاء التػدريب و ابؼنافسػات وتلػك الإعػادة والبنػاء تػتم في كثػتَ مػن الأعضػاء مصادر الطاقة والعناصر البنا

 (384، 2008سلبمة، )  .وأجهزة ابعسم

ىو عملية استعادة وبذديد مؤشرات ابغالة الوظيفية و النفسػية لأجهػزة ابعسػم ( 2008)وعرفتو بظيعة خليل بؿمد 

 (322، 2008خليل، ). تَ أداء نشاط ماابؼختلفة بعد تعرضها لإجهادات أو لتأث

مػػػن التعريفػػات السػػػابقة أف الاستشػػػفاء ىػػو اسػػػتعادة وتعبئػػػة الإنزبيػػات ابؼنتجػػػة للطاقػػػة و بـػػػازف  الطالػػػبيسػػتخلص 

 .الطاقة وعودة ابعهاز الدوري والتنفسي والعصبي والغددي إلذ ابغالة الطبيعية

 :طرق استعادة الشفاء -2-2

 :الصحية الطبيةمجموعة الوسائل  -2-2-1

وىي عبارة عن الارتقاء بدقاومة الأجهزة ابغيوية للؤبضاؿ الواقعة عليها وسرعة إزالة الأشكاؿ ابػاصة بالتعب وإعادة 

 (72، 2006عليوة ، )  .بززين و بناء مصادر الطاقة و سرعة حدوث عمليات التكيف

ىو يستخدـ للعمل على سرعة اسػتعادة الشػفاء حيػث بوسػن مػن ابغالػة الػتي عليهػا ابعهػاز : التدليك -2-2-1-1

العصػػػبي ابؼركػػػزي وكػػػذلك بوسػػػن مػػػن عمػػػل ابعهػػػاز ابغركػػػي وابعلػػػد والػػػدورة الدمويػػػة بفػػػا يسػػػاعد علػػػى الػػػتخلص مػػػن بضػػػض 

التػدليك وكػذلك التػدليك  بالعضػلبت و في الوقػت ابغاضػر يسػتخدـ إلذ جانػب التػدليك اليػدوي أجهػزة اللبكتيك ابؼػتًاكم

  (325، 2006زاىر، ).  ابؼائي
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وىناؾ التدليك ابؼنعش يهدؼ إلذ التخلص من فضلبت عملية التدريب واكتساب ابعسم الإحسػاس بالاسػتًخاء، 

ؽ أمػا إذا كػاف بضػل التػدريب أقصػى أو قريػب مػن 15وىو يتم عادة  بعػد التمػرين بدػدة لاتقػل عػن سػاعة وبؼػدة لا تتعػدى 

 (73، 2006عليوة ، )  .ساعات 8_4يفضل أف يكوف في نهاية يوـ التدريب أو بعد الأقصى 

 :تناول السكر خلال التدريب -2-2-1-2

إف تناوؿ السكر و الغلوكػوز السػائل خػلبؿ الأنشػطة الػتي تسػتمر لفػتًة طويلػة يسػاعد علػى تػأختَ حػدوث ابلفػاض 

والإبقػػػاء علػػػى مسػػػتوى ابعليكػػػوجتُ و تػػػأثتَ  حػػػدوث . مسػػػتوى سػػػكر الػػػدـ ويبقػػػى مسػػػتوى جليكػػػوجتُ العضػػػلة كمػػػا ىػػػو

وشػرب العصػائر الػتي برتػوي (325، 2006زاىػر، )ابلفاض مستوى سكر الدـ سوؼ يساعد في تقليل أو تػأختَ التعػب 

علػػى بؾموعػػة مػػن الفيتامينػػات والفوسػػفات وكلوريػػد الصػػوديوـ أثنػػاء النشػػاط البػػدلش يسػػاعد علػػى تػػأختَ مسػػتوى السػػكر في 

 (46، 2000سلبمة ، )  .الدـ ويبقى غليكوجتُ الكبد والعضلبت ثابت ويعمل على تأختَ التعب

 :حمام الأعشاب -2-2-1-3

 قرص في بانيو درجة 1،2إذابة )يساعد على التخلص من الدىوف والعرؽ الزائد ويقع تأثتَىا على نهاية الأعصاب 

 (75، 2006عليوة، )  .ؽ وىو يستخدـ بعد المجهود العنيف 15 -10مدة الاستحماـ من ( ـ°32، 30حرارتو 

تػأثتَه علػى الناحيػة ابغيويػة يعتمػد علػى قػوة لو تأثتَ حػراري ميكػانيكي علػى الناحيػة ابغيويػة و : الدّوش -2-2-1-4

 (.ـ°36-34)التأثتَ ابؼيكانيكي والابكراؼ ابغراري للماء وعدـ مراعاة درجة ابغرارة من 

يعتػػبر الػػػدوّش مػػن الوسػػػائل ابؼهمػػػة الػػتي يسػػػتخدمها الرياضػػيوف في عمليػػػة الاستشػػػفاء وىنػػاؾ أنػػػواع عػػدة مػػػن الػػػدّش 

 .بزتلف من ناحية درجة ابغرارة

    . الذي يعمل على استثارة الأعصاب ابغسية و ابغركية ويرفع من عمليات تبادؿ ابؼواد: الساخن الدوش -

 .من الناحية العضوية يعد مهدئا: الدّوش الدافئ -
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( ـ°38-ـ°37)يعػد مػن أفضػل أنػواع الػدّوش في الشػفاء إذ يكػوف ابؼػاء السػاخن بدرجػة : الدّوش المختلط -

و تسػػتمر ىػػذه ( ـ°15-12)مػػاء بػػارد بدرجػػة حػػرارة ( ثػػوالش  10-5)دة وتكػػوف مدتػػو لدقيقػػة واحػػدة تعقبػػو مػػ

     (71، 1994بيك و آخروف، )(. دقيقة 10-7)العميلة بؼدة 

 (219-218، 1999أبوالعلب، ) :وىناؾ الادشاش من حيث التًكيب

وىي عبارة عن جهػاز علػى شػكل منصػة تسػمح بتواجػد عػدة أدشػاش في وقػت واحػد فػوؽ : منصة الادشاش -

 .ارة للماء وقوة ضغطهادشاش  مع التحكم  في درجات ابغر حها و بؾهزة حيث بيكن إستخداـ الأسط

 ـ مػػن سػػطح الأرض وبوتػػوي 2وىػػو عبػػارة عػػن الػػدش العػػادي الػػذي يكػػوف مثبتػػا علػػى ارتفػػاع  :الــدّش الممطــر

 .على شبكة متعددة الثقوب تسمح بنزوؿ ابؼاء في شكل قطرات تشبو ابؼطر

 مثل الدّش العادي، غتَ أنو يثبت على كل ثقب أنبوبػة رفيعػة وتػؤدي تيػار ابؼػاء مػن ىػذا الػدّش  :الدّش الإبري

 . إلذ استثارة النقط النشيطة بابعسم التي تستخدـ في التدليك النقطي  والعلبج بالوخز بالإبر الصينية

 :استنشاق الأكسجين -2-2-1-5

 .%20-10تقليل عدد مرات التنفس من يؤثر على قدرة الفرد التنفسية حيث تساعد على 

يزداد من الضغط ابعزئي للؤكسجتُ في الدـ الشريالش بفا يعتبر ذا نفع للعضلبت العاملة ولكنها تعود بسرعة خلبؿ 

 (76، 2006عليوة ، ).  ثوالش أما بعد الانتهاء من التدريب من ابؼمكن أف يكوف لو تأثتَ نفسي

للؤكسػػػجتُ بيكػػن أف يزيػػد مػػػن نقػػل الأكسػػجتُ مػػن خػػػلبؿ ابؽيموغلػػوبتُ حجػػم وكميػػػة إف التػػنفس العػػالر التًكيػػز 

 .مل من كل الدـ فقط1000مل من الأكسجتُ الزائد لكل 1صغتَين أي 

مػل 3يزيػد قلػيلب مػن الكميػة ابؼعتػادة مػن ( Hypoxic)إف الأكسجتُ الذائب في البلبزمػا عنػد تػنفس مػزيج مػن 

ىػػي زيػػادة ( Hypoxic)ذا فػػإف سػػعة بضػػل الأكسػػجتُ في الػػدـ في ظػػروؼ وىكػػ. مػػل مػػن الػػدـ 1000مػػل لكػػل 7إلذ 

مل  زيادة ذائبة في 4مل زيادة متصلة مع ابؽيموغلوبتُ و10. مل من الدـ1000مل من الأكسجتُ لكل 14بؿتملة من 

 (88، 1988الأمتُ و الدوري، )  .البلبزما
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لػػػدـ الشػػػريالش بفػػػا يعتػػػبر ذا نفػػػع للعضػػػلبت وعليػػػو استنشػػػاؽ الأكسػػػجتُ يزيػػػد مػػػن الضػػػغط ابعزئػػػي للؤكسػػػجتُ في ا

العاملة ولكػن بعػد الانتهػاء الاستنشػاؽ يعػود بؿتػوى الػدـ الشػريالش لطبيعتػو خػلبؿ ثػواف معػدودة، وفي الواقػع لػيس ىنػاؾ مػا 

يؤكد أف استنشاؽ الأكسجتُ بيكن أف يلعب دورا مؤثرا في برسػتُ عمليػات التمثيػل ابؽػوائي للطاقػة وإذا كػاف ىنػاؾ مؤشػر 

و تأثتَ لذلك فهو ضعيف جدا وعليو فإف استنشاؽ الأكسجتُ قبل بدء العمل العضلي ليس لو تأثتَ ابهابي على الأداء، أ

. أمػػا في حالػػة اسػػتخدامو بعػػد الانتهػػاء مػػن التػػدريب فمػػن ابؼمكػػن أف يكػػوف لػػو تػػأثتَ نفسػػي أكػػبر مػػن التػػأثتَ الفسػػيولوجي

 (328-327، 2006زاىر، )

 :اؾ منها الدافئة و الباردة كما يليوىن: الكمادات -2-2-1-6

تسػػػاعد علػػػى تػػػدفق الػػػدـ خػػػلبؿ مكػػػاف الاسػػػتخداـ نتيجػػػة  بسػػػدد الأوعيػػػة الدمويػػػة بفػػػا : الكمـــادات الدافئـــة  -

  : يساعد  على

 الغذائية التي بوتاج إليها ابعسمنقل  ابؼواد  -

 تساعد ابعسم على التخلص من عملية ابؽدـ عن طريق بضلها إلذ الكلى   -

 .تقلص العضلبتإزالة  -

 .بؽا تأثتَ نفسي ابهابي على اللبعبتُ  -

 :الكمادات الباردة  -

 .توقف نزيف الدـ -

 .بزدر الالتهابات العصبية لتقليل الآلاـ -

 .تنشيط الدورة الدموية في الأنسجة العميقة -

 القلػب بؼػد تبريد بؼدة طويلة بودث ابلفاض في تػدفق الػدـ في ىػذا ابعػزء وبنػاءا عليػو فػإف ابؼػخ يرسػل إشػارات إلذ -

 (77، 2006عليوة ، )  .ابؼنطقة بكمية دـ أكبر لتعويض النقص
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 :السونا -2-2-1-7

السػػونا ىػػي عبػػارة عػػن مكػػاف بؿػػدد بيكػػن الػػتحكم في درجػػة حػػرارة ابؽػػواء ونسػػبة الرطوبػػة داخلػػو بغػػرض الوصػػوؿ إلذ 

السػػػونا الرومانسػػػية، : أنػػواع رئيسػػػية وىػػي 3وتنقسػػم السػػػونا إلذ . إحػػداث تػػػأثتَات فيسػػيوبعية ابهابيػػػة علػػى جسػػػم الإنسػػػاف

 (197، 1999أبوالعلب، )  .السونا ابعافة و السونا البخارية

 :الأشعة الصناعية -2-2-1-8

إف اسػػتخداـ ىػػذه الأدوات في عمليػػة الاستشػػفاء يكػػوف بؿػػدودا لاحتياجهػػا لتجهيػػزات خاصػػة كونهػػا بهػػب أف تػػتم 

 :الأشعة تساعد في استعادة الشفاء منها برت ملبحظة طبية خاصة، وىناؾ أنواع عديدة من

 :بيكن برديد تأثتَ ىذه الوسائل كما يلي(. الأشعة السينية)الأشعة فوؽ البنفسجية والأشعة برت ابغمراء 

 ترفع درجة حرارة العضو ابؼسلطة عليو. 

 تزيد من تدفق الدـ بفا يساعد على بضل الأكسجتُ وفضلبت العضلبت. 

  (74، 1989قبع، )  .الغذائيبرستُ عملية التمثيل 

 :الأشعة فوق البنفسجية الصناعية -

ابعػػوع )خػػلبؿ فػػتًات الشػػفاء وعنػػد الغيػػاب ابعزئػػي أو الكلػػي للؤشػػعة فػػوؽ البنفسػػجية فإنػػو بوػػدث في حالػػة تعػػرؼ 

والػػذي بسػػببو يلبحػػظ ابلفػػاض في مسػػتوى كفػػاءة ابعهػػاز العصػػبي واسػػتخداـ الأشػػعة فػػوؽ البنفسػػجية الصػػناعية ( الشػػعاعي

 .حسن من النواحي الصحية

 :الأشعة الحمراء -

ويشػاع اسػتخدامها كأحػػد و سػائل العػػلبج ابغػراري و تبػث ىػػذه الأشػعة مػػن خػلبؿ مصػابيح خاصػػة عنػد توصػػيلها 

بدصدر كهربائي يصدر عنها تلك الأشعة وىي ترفع درجة حرارة العضو بدػا يسػمح بدزيػد مػن الامتصػاص للفضػلبت النابذػة 

 .  جهد عن الإصابات أو عن بذؿ



~ 69 ~ 
 

ىػػو عبػػارة عػػن تغػػتَ التػػوازف في الػػذرات أو ابعزيئػػات ابػاصػػة بالغػػازات وقػػد بوػػدث ذلػػك طبيعيػػا : التــأين -9 -2-2-1

أو صػناعيا عػن طريػق تعػرض حجػم معػتُ مػن (  الػبرؽ وخلبفػو)باختلبؼ عدد الالكتًونات السالبة على عػدد البروتونػات 

 (71، 1994بيك و آخروف، )  .الغاز لشحنة كهربائية سالبة

 :عند تعرض الرياضي بؽواء مؤين

 يتحسن في التهوية الرئوية. 

 يساعد على رفع كفاءة عمل الرياضيتُ أثناء الأداء. 

 ُيرفع من مستوى فاعلية الراحة للرياضيت. 

 :استنشاق خليط من الغازات -2-2-1-10

هم الػػػدّين الأكسػػػجيتٍ وبصػػػفة يعتػػبر تػػػنفس خلػػػيط غػػػازات إحػػػدى الوسػػػائل الفعالػػػة الػػػتي تسػػػتخدـ لتػػػوفتَ استعراضػػػ

 (329، 2006زاىر، )  .خاصة بعد التدريبات التي برتوي الشدات العالية والتي ترتبط بالدّين الأكسجيتٍ الكبتَ

باستنشاؽ بـاليط (  1962 مرشالحسب أبحاث )إف بؿاولة الإسراع في استعراض الدّين الأكسجيتٍ فإنو بىضع 

مػن غػاز ثػالش أكسػيد الكربػوف وقػد يسػتخدـ لػذلك في بعػض الأحيػاف   %1.5أكسػجتُ    %40ابؽواء التي برتػوي علػى 

 .كيس بلبستيك يتنفس فيو الرياضي بالإضافة إلذ الاستنشاؽ من الفم

ويعتبر تنفس ابؽواء ابؼشبع بالأكسجتُ أحدث الوسائل التي تستخدـ لاستعراض الدّين الأكسجيتٍ وبصفة خاصػة 

 .ستوى عاؿ من الشدة والتي ترتبط بالدّين الأكسجيتٍ الكبتَبعد التدريبات  التي على م

ىذه الأشعة بيكن استخدامها بحذر في علبج الالتهابات العضلية حوؿ ابؼفاصل : الأشعة السينية -2-2-1-11

 (107-106، 1994بيك و آخروف، )  .التي بذهد بكثرة أثناء عملية التدريب

  :مجموعة الوسائل التربوية -2-2-2

 الخ...عبارة عن عملية تنظيم النشاط العضلي عن طريق الاستًخاء
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وىػػي طريقػػة للػػتخلص مػػن التػػوتر والضػػغوط الواقعػػة علػػى العضػػلبت وابؽػػدؼ ىػػو : طريقــة الاســترخاء -2-2-2-1

. جعل الأجهزة الوظيفية تستجيب لعمليات الاستًخاء من خلبؿ ابؼؤثرات مثل ضغط الدـ، التنفس واستهلبؾ الأكسجتُ

 .م تلك البرامج من خلبؿ الناحية البدنية أو التنفس والعقلي أو لكليهما معوتت

 :طريقة المتداخلة المركبة -2-2-2-2

التًكيػػػػز ( )تػػػػوتر العضػػػػلبت)ىػػػػذا بالإضػػػػافة إلذ تػػػػدريبات الإطالػػػػة والتػػػػنفس ( ابؽاثػػػػا)وىػػػػي اسػػػػتخداـ رياضػػػػة اليوجػػػػا 

 (.والإبواء

 . النوـ ابؽادئ والنوـ العميق: من ابؼعروؼ أف النوـ ينقسم إلذ مرحلتتُ: النوم -2-2-2-3

 .ومن حيث الشكل ىناؾ النوـ البطيء والنوـ السريع

ويقػل  مرات خلبؿ الليل حيث يصبح التنفس قليلب وخفقات في القلػب 5 -4يتوالذ من  وىو: النوم البطيء -

 .ابؼخ، الكلى والكبدويبطؤ جرياف الدـ في الأعضاء ابغيوية مثل  ضغط الدـ

دقيقػة بعػد  90 – 60يتصف بارتفاع النشاط ابغركي والنهػائي وظهػور الأحػلبـ وىػو يبػدأ مػن : النوم السريع -

 (85-84، 2006عليوة ، ). من وقت النوـ الليلي %20الاستلقاء ويستغرؽ 

أبػػػوالعلب، )  :كمػػػا يلػػيبيكػػػن تقسػػيم مراحػػػل اسػػتعادة الشػػفاء إلذ أربعػػػة مراحػػل  : مراحــل اســـتعادة الشــفاء -2-3

1999 ،87-88) 

تعتػػبر ىػػذه ابؼرحلػػة نهايػػة الأداء البػػدلش للحمػػل التػػدريبي وبدايػػة الانطػػلبؽ لعمليػػػات : مرحلــة الاســتهلاك -2-3-1

الاستشػػفاء، وكلمػػا كانػػت درجػػة التعػػب في حػػدود قػػدرة برمػػل الرياضػػي كػػاف الشػػفاء منهػػا أسػػرع وعلػػى العكػػس إذا مػػا زاد 

علػى خلفيػة عػدـ الاستشػفاء ابؼناسػػب بيكػن أف يػؤدي إلذ التػأثتَات السػلبية ابؼختلفػة، وتػرتبط نوعيػػة  تػراكم التعػب وتكػراره

 .التعب بنوعية ابغمل البدلش الذي تم تنفيذه
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عػػن تطػػوير الكفػػاءة  الفسػػيولوجية والبنائيػػة ابؼسػػؤولةتػػتم خػػلبؿ ىػػذه الفػػتًة التغػػتَات : مرحلــة الاستشــفاء -2-3-2

ىػػذه  فبــلا تــو ة الراحػػة البدنيػػة وقػػد قسػػم رياضػػي ويرجػػع ذلػػك إلذ توقيػػت تكػػرار ابغمػػل بعػػد فػػتً الوظيفيػػة ورفػػع مسػػتوى ال

 :ابؼرحلة إلذ فتًتتُ

 وتػتم ىػذه الفػتًة خػلبؿ عػدة دقػائق إلذ عػدة سػاعات حيػث بوػاوؿ ابعسػم العػودة : فترة الاستشفاء المبكـر

 .إلذ حالتو الطبيعية والتخلص من تأثتَات التعب

  وتتميز ىذه الفتًة بحدوث التغتَات البنائية الوظيفية التي تساعد ابعسم على بقاح  :المتاخرفترة الاستشفاء

عمليػػات التكيػػف الفسػػيولوجي، وغالبػػا مػػا يلبحػػظ في ىػػذه الفػػتًة حػػدوث مرحلػػة التعػػويض الزائػػد وعػػادة مػػا يػػتم 

 .تدريبية كبتَة الوصوؿ إلذ ىذه ابؼرحلة لتدريب الرياضيتُ ذوي ابؼستويات العليا بعد أداء أبضاؿ

وىػػي ابؼرحلػػة الػػتي تلػػي فػػتًة الاستشػػفاء ابؼتػػأخرة أو قػػد تتػػداخل معهػػا في بعػػض : مرحلــة التعــويض الزائــد -2-3-3

الأحيػػاف، حيػػث يتميػػز الرياضػػي بحالػػة فسػػيولوجية جيػػدة بذعلػػو في وضػػع أفضػػل بفػػا كػػاف عليػػو قبػػل أداء التػػدريب أو العمػػل 

ناسػػبة الػػتي تسػػاعد علػػى رفػػع البػػدلش، وعػػادة مػػا يفضػػل أف يكػػرر ابغمػػل التػػدريبي خػػلبؿ ىػػذه ابؼرحلػػة حيػػث أنهػػا ابؼرحلػػة ابؼ

  (88، 1999أبوالعلب، ). ابؼستوى الرياضي وبذنب الوصوؿ إلذ مرحلة الإجهاد

وتػأتي ىػذه ابؼرحلػة في حالػة عػدـ تكػرار جرعػة التػدريب، أو بتكػرار : مرحلة العودة إلى الحالة الأوليـة -2-3-4

لرياضػػي إلذ ابغالػػة الػػتي كػػاف عليهػػا قبػػل التػػدريب، التػػدريب أو دورة التػػدريب خػػلبؿ ابؼرحلػػة الأولذ حيػػث يرجػػع مسػػتوى ا

 .ويصعب ضماف تطوير ابؼستوى إذا طالت فتًة الراحة أكثر من ذلك
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 (88، 1999أبوالعلب، ) مرحلة الاستشفاءيوضح ( 1)شكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الأسس البيولوجية لإتمام عملية استعادة الشفاء -2-4

إف بـػػزوف العضػػلبت مػػن مركػػب ثلبثػػي فوسػػفات الادينػػوزين : اســتعادة مخــزون العضــلة مــن الفوســفات 2-4-1

ATP  ُوالفوسفوكرياتتPC  ىو ابؼسؤوؿ الأوؿ عن مد ابعسػم بالطاقػة ابؼباشػرة، ومركػب ثلبثػي فوسػفات الادينػوزين ىػو

ابؼخػػزوف الأوؿ للطاقػػة ويسػػتخدـ مباشػػرة عػػن طريػػق العضػػلبت في حػػتُ بقػػد أف الطاقػػة النابذػػة مػػن مركػػب الفوسػػفوكرياتتُ 

ف المجموعػػة الفوسػػفاتية برقػػق ابغجػػم الأكػػبر مػػن الطاقػػة الػػتي بوتػػاج إليهػػا ونظػػرا لأ. ATPتسػػتخدـ في إعػػادة بنػػاء مركػػب 

 الرياضي خلبؿ المجهود الذي بيتد لثوالش قليلة فإف إعادة بززين ابؼواد الفوسفاتية من أداء إلذ آخر يعتبر من العمليات ابؽامة 

زمنيػة طويلػة كمػا ىػو موضػح بالشػكل رقػم وعملية إعادة بـزوف العضلبت من ابؼركبات الفوسفاتية لا يسػتغرؽ فػتًة 

    (73-72، 1994بيك و آخروف، )  (.أ، ب( )10)

 

 

 المستوى الأول

 الاستشفاء

التعوٌض 
 زائدال

 الزمن

 

 العمل

 الاستهلاك
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 PC,ATP( )أ)محتوى العضلة من فوسفات  يوضح( 02)رقم شكل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 نسبة الفوسفات المعاد تخزينويوضح ( 03)رقم جدول                               

كميــــــــات الفوســــــــفات المعــــــــاد  زمن الراحة
 تخزينو

 ثا 10أقل من  
 ثا 30
 ثا 60
 ثا 90
 ثا 120
 ثا 150
 ثا 180

 قليل جدا
10 % 
75 % 
87 % 
93 % 
97 % 
98 % 

 

 العمل الراحة
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وفي  %75 ثانية يتم تعويضها 60ثانية وفي  30فترة  خلبؿ % 50وبذديد ابؼخزونات الفوسفاتية يتم تعويضها بنسبة 

ويرجع لسبب الاختلبؼ في سرعة تعويض ابؼخزونات الفوسفاتية  %98الدقيقة الثالثة يكوف بذديد ابؼخزوف قدوصل إلذ 

الأكسػػجتُ وفي ىػػذه ابغالػػة فػػإف الأكسػػجتُ إضػػافة إلذ مسػػابنتو في إلا أف تعػػويض ىػػذا الػػنقص في ابؼخػػزوف يعتمػػد علػػى 

 :بذديد ابؼخزونات الفوسفاتية فهو يقوـ بالآتي

 تعويض بـزوف الأكسجتُ ابؼستهلك خلبؿ ابعهد البدلش. 

 استمرار عضلبت القلب وعضلبت التنفس. 

 (168، 1991ريساف، )  .ابغفاظ على درجة حرارة الأنسجة 

البدلش الذي يستعمل في تكػوين مصػادر الطاقػة الفوسػفاتية يسػمى  ابغملإف الأكسجتُ ابؼستهلك خلبؿ طور الراحة بعد 

بالػػدّين الأكسػػجيتٍ بػػدوف لاكتيػػك وخػػلبؿ فػػتًة الاستشػػفاء لا يبقػػى مسػػتوى اسػػتهلبؾ الأكسػػجتُ ثابػػت بػػل يػػنخفض في 

إف تعويض ابؼخزونات . ض تدربهيا حتى يصل إلذ مستوى ثابتالدقيقة الأولذ والثانية بشكل كبتَ جدا ثم بعد ذلك ينخف

العضلية من الفوسفاجتُ بوتاج إلذ طاقة وىذه الطاقة تتكوف عن طريق ابؼواد الكربوىيدراتية والدىوف التي تستخدـ لإعػادة 

مػػن   Pفالوسػػيلة الوحيػػدة الػػتي يعػػاد بهػػا تكػػوف  PCبطريقػػة مباشػػرة بعكػػس مركػػب فوسػػفات الكريػػاتتُ   ATPمركػػب 

يػأتي مػن تكسػتَ ابؼػواد  ATPوابؼصدر الوحيد لػػ  ATPىو الطاقة النابذة من تكستَ ( C)والكرياتتُ ( Pi)الفوسفات 

 (168، 1991ريساف، )  .الغذائية

الأوقػػات الػػدنيا والقصػػوى لاسػػتًجاع ( ATP, CP)بوػػدد الفػػتًة الزمنيػػة ابؼسػػتغرقة لإعػػادة تكػػوين ( 03)وابعػػدوؿ رقػػم 

 (BILLAT, 2003. 41)  .ةابؼركبات الطاقوي
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 .يوضح العلاقة بين زمن الراحة ونسبة إعادة بناء المركبات الطاقوية( 04) رقم جدول

  الاستًجاع      نوع ابؼركب ابؼستًجع
 القصوى الدنيا 

 د 5 د 2 العضلي ATP, CPتعويض 
 تعويض ابعليكوجتُ العضلي. 
 بعد بسرين طويل مستمر. 
  قوة( بالفواصل)بعد بسرين متقطع. 
 بعد بسرين ذو طبيعة تقلص لامركزي 

 
 سا 10
 سا 10
 سا 48

 
 سا 48
 سا 24
 سا 72

  سا 12 .تعويض ابعليكوجتُ الكبدي

  سا 24 .الاستًجاع بعد بسرين عالر الشدة

 .إقصاء تركيز بضض اللبن الدموي
 .إقصاء تركيز بضض اللبن العضلي

 %50،60( راحة ابهابية)د30
 (سلبيةراحة )سا 01

 سا 1
 سا 2

 .تعويض الدّين الأكسجيتٍ العلبجي
 .تعويض الدّين الأكسجيتٍ اللبتٍ

 د 2
 د 30

 د 5
 سا 1

 :استعادة الجليكوجين -2-4-2

درجػة صػرؼ : إف سرعة استعادة الغليكوجتُ و كميػة بـزونػة ابؼسػتعادة في العضػلبت والكبػد علػى عػاملتُ أساسػتُ

وطبيعة الوجبة الغذائية خػلبؿ فػتًة الاسػتعادة فبعػد نضػوب ابعليكػوجتُ في العضػلبت العاملػة الغليكوجتُ أثناء ستَ العمل 

بذػػري اسػػتعادتو في السػػاعات الأولذ عنػػد التغذيػػة الاعتياديػػة بػػبطء جػػدا ومػػن أجػػل بلػػوغ ابؼسػػتوى الػػذي كػػاف عليػػو مػػن قبػػل 

من  %70أكثر من )كبتَة من الكربوىيدرات العمل، يتطلب ذلك يوماف كاملبف ، ففي الوجبة الغذائية التي تضم كميات  

ساعات الأولذ يستعاد في العضلبت العاملة أكثر من نصف  10تتسارع ىذه العملية إذ خلبؿ ( الطاقة ابغرارية في اليومية

   (358، 2005البشتاوي و إبظاعيل، ). ابعليكوجتُ كما بردث عملية استعادتو بشكل كامل عند نهاية الأياـ

فػػػإف تركيػػػز ابعليكػػػوجتُ يزيػػػد عػػػن التًكيػػػز الاعتيػػػادي بكثػػػتَ وفيمػػػا بعػػػد تسػػػتمر كميػػػة ابعليكػػػوجتُ في  أمػػػا في الكبػػػد

ظػػاىرة التعػػويض ( مػػرات3 -1.5)علػػى تنفيػػذ العمػػل بػػػ ( أيػػاـ 3-2)العضػػلبت العاملػػة وفي الكبػػد بالازديػػاد حػػتى مضػػي 

ابعليكوجتُ في العضلبت العاملة والكبد بشكل ابؼتضاعف عند أداء الوحدات التدريبية الشديدة و الطويلة ينخفض تركيز 
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طبيعػػػػي مػػػػن يػػػػوـ لآخػػػػر وزيػػػػادة الكربوىيػػػػدرات في الوجبػػػػة الغذائيػػػػة للرياضػػػػي تسػػػػتطيع أف تػػػػؤمن اسػػػػتعادة كاملػػػػة للمصػػػػادر 

 (45-44، 1997، .ريساف ـ)  .الكربوىيدراتية للجسم من أجل تنفيذ الوحدة التدريبية القادمة

 :الأكسجيناستعادة مخزون  -2-4-3

ولا يشكل ىذا ابػزين كمية كبتَة  بابؽيموغلوبتُ يوجد الأكسجتُ في العضلبت على شكل مركبات كيميائية ترتبط

مل من الأكسجتُ وبالتالر فإف الوزف العاـ للؤكسجتُ العضػلي علػى 11في ابؼادة العضلية على ( كغ)جدا إذ بوتوي كل 

لػتً وأثنػاء العمػل العضػلي يسػتطيع ىػذا ابػػزين أف  0.5اضػيتُ لا يتعػدى كغ في الكتلة العضػلية عنػد الري40أساس وجود 

يسػػتهلك بسػػرعة وأف تسػػتعاد كميتػػو بعػػد العمػػل بسػػرعة وتعتمػػد سػػرعة اسػػتعادة بـػػزوف الأكسػػجتُ علػػى قابليػػة توصػػيلو إلذ 

       (390، 2010البشتاوي ، ). العضلبت

في الوظيفػػة حيػػث يعمػػل علػػى تسػػهيل انتشػػار الأكسػػجتُ بابرػػاد الأكسػػجتُ مػػع ابؽيموغلػػوبتُ في الػػدـ مشػػابها بؽػػا 

 (223، 1998حستُ، ). ووصولو إلذ ابؼيتوكوندري ابػلية العضلية التي يتم فيها إنتاج الطاقة ابؽوائي

يعة في الفتًة الأولذ من وىذه العملية بردث خلبؿ ثواف عدة وتشبو في ملئها ابؼخزونات الفوسفاتية حيث تكوف سر 

ستشفاء وتؤكد كثتَ من الدراسات البيوكيميائية أنها تكوف أسرع مػن نظتَتهػا الفوسػفاتية ويفسػر الػبعض ذلػك بػأف لإاعملية 

 (182، 1999بهاءالدين، ). بـزونات الأكسجتُ بسثل مصدرا من مصادر الطاقة في ابعسم

 :الدّين الأكسجيني واستعادة مخزون الطاقة للجسم -2-4-4

دث في ابعسػػػم بعػػػد العمػػػل بقػػػد انعكاسػػػاتها الطاقيػػػة في اسػػػتهلبؾ الأكسػػػجتُ ابؼرتفػػػع إف عمليػػػة الاسػػػتعادة الػػػتي برػػػ

الػػدّين الأكسػػجيتٍ ووفقػػا للنظريػػة النموذجيػػة سػػيكوف الػػدّين الأكسػػجيتٍ ىػػو الاسػػتهلبؾ (. مقارنػػة بالوضػػع مػػا قبػػل العمػػل)

سػتعادة إلذ حالػة مػا قبػل لإا الفائض للؤكسػجتُ فػوؽ مسػتوى ابؽػدوء مػا قبػل العمػل الػذي يػؤمن للجسػم الطاقػة مػن أجػل

العمػػل، بدػػا في ذلػػك اسػػتعادة بـػػزوف الطاقػػة ابؼصػػروفة خػػلبؿ فػػتًة العمػػل وإزالػػة حػػامض اللبنيػػك وتػػنخفض سػػرعة اسػػتهلبؾ 

 (388، 2010البشتاوي ، ).  الأكسجتُ بعد العمل آليا

و ( غػتَ اللبكتيكػي عنصػر الأكسػجتُ السػريع)الأولذ بودث الابلفاض بصػورة سػريعة جػدا ( دقائق 3-2)فخلبؿ 

دقيقػػة القيمػػة  60-30أو الأسػػيدي إلذ أف يبلػػغ بعػػد ( البطػػئ( )الػػدّين الأكسػػجتُ اللبكتيكػػي)مػػن ثم يبطػػئ أكثػػر عنصػػر 
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مػػػن ابغػػػد الأقصػػػى  %60نيػػػة والقريبػػػة مػػػن تلػػػك القيمػػػة الػػػتي كػػػاف عليهػػػا مػػػا قبػػػل العمػػػل فبعػػػد العمػػػل بقػػػدرة تصػػػل إلذ االث

ف للػدّين الأكسػػجيتٍ مػن العػػوز الأكسػجيتٍ وبعػػد أداء بسػارين أكثػػر شػدة يكػػوف لاسػتهلبؾ الأكسػجتُ بوػػدث بذػاوز طفيػػ

.   بذاوز الدّين الأكسجيتٍ للعوز الأكسجيتٍ بصورة ملحوظة، فكلما كاف ذلك التجاوز أكبر كلما كانت قدرة العمل أكبر

 (42، 1997ريساف ، )

 :استبعاد حامض اللبنيك -2-4-5

بودث خلبؿ فتًة استبعاد حامض اللبنيك من العضػلبت العامػة ومػن الػدـ ومػن السػائل النسػيجي بحيػث أنػو كلمػا  

كانت عملية الاستبعاد أسرع كلما كانت كمية حامض اللبنيك ابؼتكونة خلبؿ وقػت العمػل أقػل، بحيػث برلػل ابعلوكػوز لا 

( اللبنيػػك)يعمػػل علػػى تكػػوين حػػامض اللبكتيػػك  ATPنػػاء ىوائيػػا بوػػدث في السػػيتوبلبزـ مػػن أجػػل برريػػر الطاقػػة لإعػػادة ب

حيث بير ابعلوكوز خلبؿ عشرة تفاعلبت حتى يصل على حامض البتَوفيػك الػذي يتحػد مػع ابؽيػدروجتُ لتكػوين حػامض 

اللبكتيػػك ويكػػوف الػػتخلص منػػو بالعضػػلبت خػػلبؿ فػػتًة الشػػفاء والعػػودة إلذ ابغالػػة الطبيعيػػة إذ يعػػد ىػػدفا يسػػعى إليػػو بصيػػع 

  (271، 1984علبوي و الفتاح، ).  ربتُ والرياضيتُ على حد سواءابؼد

دقيقػػة في ( 90-60)فمػػثلب بعػػد تطبيػػق بضػػل كبػػتَ فػػإف الاسػػتبعاد الكامػػل بغػػامض اللبنيػػك ابؼتجمػػع وقتػػا مقػػداره 

سػيحدث  فعندئذ( استعادة فعالة)ظروؼ ابؽدوء التاـ أي ابعلوس أو الاستلقاء ولكن إذ نفذ بعد ىذا ابغمل عملب خفيفا 

  :طرؽ أساسية لاستبعاد حامض اللبنيك بؾموعة للبنيك بصورة أسرع بكثتَ وتوجداستبعاد بغامض ا

مػػن حػػامض اللبنيػػك المجتمػػع كلػػو  %70التأكسػػد وابغصػػوؿ علػػى ثػػالش أكسػػيد الكربػػوف وابؼػػاء وىكػػذا يسػػتبعد  .1

 .تقريبا

 .تقريبا % 20والغلوكوز في الكبد ( في العضلبت والكبد)التحوؿ إلذ الغليكوجتُ  .2

 (.%10أقل من )التحوؿ إلذ البروتتُ  .3

 (359، 2005البشتاوي و إبظاعيل، ) (.%2-1)الاستبعاد مع البوؿ والعرؽ  .4
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 :الخصائص الفسيولوجية للاستشفاء -2-5

ترتبط الطبيعة الفسيولوجية للبستشفاء بنوعية النشاط العضلي ذاتو حيث تعمل عمليات الاستشفاء خػلبؿ العمػل 

ذاتو ولػيس فقػط بعػد الانتهػاء منػو وقػد أمكػن مػن خػلبؿ نتػائج الدراسػات في بؾػاؿ الاستشػفاء التوصػل إلذ بعػض العضلي 

أبضػد، )  :بأربعػة خصػائص كمػا يلػي( 1977فػالكوف )ابػصائص الفسػيولوجية ابؼرتبطػة بعمليػات الاستشػفاء الػتي حػددىا 

2007 ،391-392) 

 :اختلاف معدل سرعة الاستشفاء -2-5-1

ذلػك  ىيـلففي البدايػة تكػوف سػريعة جػدا ثم بعػد ذلػك تتباطػأ وقػد فسػر  يية الاستشفاء بدعدؿ غتَ متساو بذري عمل

 (79-78، 2000عبدالفتاح، ) . بعاملتُ بؽما تأثتَ في عملية الاستشفاء

عػػػػدـ كفايػػػػة كثافػػػػة عمػػػػل ابعهػػػػاز الػػػػدوري لتػػػػوفتَ الأكسػػػػجتُ ابؼطلػػػػوب للجسػػػػم خػػػػلبؿ فػػػػتًة : العامــــل الأول -

حيػػث تػػتم عمليػػة استشػػفاء ابعهػػاز الػػدوري بصػػورة سػػريعة جػػدا بعػػد أداء العمػػل العضػػلي، في الوقػػت الاستشػػفاء 

الػذي لا يكػػوف ىػذا ابعهػػاز قػد قػػاـ بتلبيػػة حاجػة العضػػلبت إلذ تعػويض الأكسػػجتُ الػذي اسػػتهلكو أو اسػػتدانو 

حاجػػة إلذ   خػػلبؿ العمػػل العضػػلي وبػػذلك يهػػدئ عمػػل ابعهػػاز الػػدوري في الوقػػت الػػذي مازالػػت العضػػلبت في

 .كميات كبتَة من الأكسجتُ

بزتلف عملية الاستشفاء بغامض اللبكتيك ابؼتكوف بعد الأداء البدلش حيث يقسػم الاستشػفاء  :العامل الثاني -

ابؼرحلػػة السػػابقة وابؼرتبطػػة بأكسػػدة حػػامض اللبكتيػػك في العضػػلبت وابؼرحلػػة الثانيػػة البطيئػػة الػػتي : علػػى مػػرحلتتُ

 . ة حامض اللبكتيكترتبط بالإضافة إلذ أكسد

ىو كمية الأكسػجتُ ابؼسػتهلكة في فػتًة " الدّين الأكسجيتٍ"بالعضلبت أيضا بعمليات انتشاره خارج العضلبت و

اسػتعادة الشػػفاء بعػػد الأداء البػػدلش الػتي تزيػػد عػػن الكميػػة ابؼسػتهلكة نفسػػها في أثنػػاء الراحػػة ويتكػوف الػػدّين الاكسػػجيتٍ مػػن 

لػػتً وىػػو مػػا  يعطػػي الطاقػػة  3.5-2خػػر لاكتيكػػي و يصػػل حجػػم الػػدّين اللبكتيكػػي إلذ جػػزئتُ احػػدبنا غػػتَ لاكتيكػػي والآ

 دقائق أما ابعزء اللبكتيكي الأكبر من الدّين  5-3اللبزمة لاستعادة الفوسفات في فتًة وجيزة تتًاوح ما بتُ 

 (51، 1989قبع ، ).   دقائق5-3ما بتُ 
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الاستشفاء من ابؼشكلبت العلمية ابؽامة التي برتاج إلذ مزيد من يعتبر برديد مراحل : مراحل الاستشفاء -2-5-2

 .الدراسات و البحوث نظرا لأبنية ذلك في بزطيط توالر الأبضاؿ التدريبية

 :اختلاف توقيتات عمليات الاستشفاء-2-5-3

ر التجانسػي تهدؼ العمليات الفسػيولوجية خػلبؿ فػتًة الاستشػفاء إلذ برقيػق ىػدفتُ أحػدبنا برقيػق عمليػة الاسػتقرا

وتتم ىذه العملية خلبؿ عدة دقائق إلذ بضع ساعات، بينما يشػتمل ابؽػدؼ الثػالش إحػداث تغػتَات بنائيػة بـتلفػة لأنسػجة 

ابعسم ابؼختلفة وبالتالر ينعكس ذلك على الأداء الوظيفي فتتحسػن ابغالػة العامػة للرياضػي ويرتفػع مسػتوى حالتػو التدريبيػة 

عػدـ تسػاوي توقيتػات الاستشػفاء إلذ عػدة أسػباب بـتلفػة في مقػدمتها ابذػاه تػأثتَ بضػل  نتيجة تكيف أجهزة ابعسػم ويرجػع

 .   التدريب ونظاـ الإمداد بدصادر الطاقة وغتَىا بالإضافة إلذ مستوى ابغالة التدريبية للبعب

 :العمر والاستشفاء -2-5-4

الرغم مػن اخػتلبؼ نتػػائج الدراسػات عنػػد يعتػبر العمػر مػػن أىػم العوامػل ابؼػػؤثرة علػى طبيعػػة عمليػات الاستشػفاء، وبػػ

ابؼقارنػػػة بػػػتُ سػػػرعة الاستشػػػفاء لػػػدى الأطفػػػاؿ والبػػػالغتُ إلا أف ىػػػذا الاخػػػتلبؼ يرجػػػع إلذ اخػػػتلبؼ نوعيػػػة العمػػػل البػػػدلش 

ابؼسػػتخدـ لإحػػداث حالػػة التعػػب، غػػتَ انػػو أمكػػن التوصػػل إلذ بعػػض الاسػػتنتاجات العامػػة في ىػػذا المجػػاؿ بػصػػها فػػالكوف 

    (63-62-61، 1999أبوالعلب، )  :فيما يلي 1977

سػنة يػزداد العػبء علػى وظػائف ابعهػاز الػدوري والتنفسػي كلمػا كػاف العمػر  20-11خلبؿ ابؼرحلة السينية مػن  -

 .أصغر مع قلة الإنتاجية أثناء العمل

ـ خاصػػػة بالنسػػػبة  300-100-30كلمػػا صػػػغر العمػػػر زاد بػػػطء الاستشػػػفاء بعػػػد تكػػػرار اسػػػتخداـ مسػػػافات   -

 .اللبإرادية والكفاءة العضليةللوظائف 

خػػلبؿ رفػػع ( سػػنة 12-10'وعنػػد الأطفػػاؿ " الشػػيخوخة"تبطػػئ سػػرعة الاستشػػفاء برػػت تػػأثتَ عامػػل كػػبر السػػن  -

ابغمولة نلبحظ تغتَات مهمة عصبية حركية مقارنة ما ىو عليو عند البالغتُ ولكن الاسػتًجاع بطػئ عػن مسػتواه 

 (Bugard.P, 1974, 63)  .ابؼعهود
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 : ية استعادة الاستشفاءأىم -2-6

 الإسراع بعملية إعادة حيوية ابعسم ابؼختلفة من خلبؿ برامج الاستًخاء البدنية. 

  بردد من تكرار الإصابات التي بيكن أف يتعرض بؽا الرياضي النابذة عن الأعماؿ التدريبيػة ابؼختلفػة والػتي تسػاعد

 .على تواصل العملية التدريبية

  أجهزة ابعسم للمثتَات التدريبيةتساعد على برستُ استجابة. 

 :وتعتمد سرعة الاستشفاء على عدة عوامل ىي

 اللياقة الوظيفية لأجهزة ابعسم. 

  (.التدليك)الإجراءات العلبجية 

 تغذية سليمة وجيدة تتناسب مع طبيعة ابعهد والطاقة اللبزمة لو. 

  أعلى مستوى لو في التوقيت ابؼناسبالتخطيط ابعيد لبرامج التدريب بطريقة تضمن أف يصل الرياضي إلذ. 

 :العوامل المؤثرة في عملية الاستشفاء -2-7

 بذديد بـازف الفوسفات بالعضلبت. 

 بذديد بـازف الغليكوجتُ بالعضلبت. 

 ُامتلبء ابؼايوجلوبتُ بالأكسجت. 

 (34 ،1994سلبمة، )  .التخلص من حامض اللبكتيك بالعضلبت والدـ 

 :بعملية الاستشفاءبعض القواعد الخاصة  -2-8

  تعد عملية الاستشفاء بعد أداء التػدريب الرياضػي في غايػة الأبنيػة بعميػع الرياضػيتُ وىػي تشػغل ابؼهتمػتُ بالمجػاؿ

 .الرياضي

  امتلبء بـازف العضلبت بالفوسفات يكوف سريعا جدا في الدقائق الأولذ مػن فػتًة الاستشػفاء حيػث تػتًاوح الفػتًة

 .دقائق 3-2ابؼطلوبة لذلك من 
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  يسػػاعد القيػػاـ بالتمرينػػات ابؼتقطعػػة الػػتي تشػػتمل علػػى فػػتًات راحػػة بينيػػة علػػى امػػتلبء وبذديػػد بـػػازف  الفوسػػفات

 .لاستخدامو في فتًات العمل التالية

  َالطاقػػة اللبزمػػة لتجديػػد بـػػازف الفوسػػفات تسػػتمد مػػن عمليػػات الأكسػػدة ابؽوائيػػة بالإضػػافة إلذ عمليػػات تكسػػت

  (71، 1997، ريساف ). دقيقة( 90-60)لر حامض اللبكتيك وتستغرؽ حوا

  ،مقػػػدار أو كميػػػة الػػػدّين الأكسػػػجيتٍ يػػػتم تعويضػػػها أثنػػػاء عمليػػػة الاستشػػػفاء وعػػػادة مػػػا تسػػػتهلك في فػػػتًة الراحػػػة

 .وينطبق ذلك على الدّين الأكسجيتٍ بغامض اللبكتيك أوحامض البتَوفيك

 لتمرينات ابؼستمرة الطويلة تستغرؽ امتلبء العضلبت بابعليكوجتُ في غضوف عملية الاستشفاء بعد ا 

 .ساعة إذا تناوؿ الفرد الرياضي كميات مضاعفة من الكربوىيدرات 46حوالر   

  من ابعليكوجتُ في أوؿ عشرة ساعات من عملية الاستشفاء %60بستلئ العضلبت بحوالر. 

  مسػػتواه مػػع مػػرور أيػػاـ تكػػرار تػػدريبات التحمػػل لعػػدة أيػػاـ يػػؤدي إلذ تنػػاقص في بـػػازف ابعليكػػوجتُ حيػػث يقػػل

التدريب ويستمر على ذلػك مػاداـ الفػرد الرياضػي لا يتنػاوؿ كميػات كافيػة مػن الكربوىيػدرات وىػذا بػدوره يػؤدي 

 .إلذ التعب العضلي

  َبشػػدة "الرياضػيوف الػذين يتنػػاولوف كميػات عاديػة مػػن الكربوىيػدرات في غػػذائهم ثم يػؤدوف تػدريبات لوقػػت قصػت

من ابؼخازف بستلئ في بطس  %45ساعة وحوالر  24لبتهم بابعليكوجتُ بعد مرور أي متقطعة بستلئ عض" عالية

 .ساعات تقريبا من فتًة الاستشفاء حتى إذا لد يتناوؿ الفرد أي غذاء بعد التدريب

 الألياؼ العضلية البيضاء بستلئ بابعليكوجتُ أسرع من الألياؼ العضلية ابغمراء. 

 وجتُ بواسطة غدة الكبد عن طريق الأكسدة ابؽوائية ويساعد ذلػك يتحوؿ قدر من حامض اللبكتيك إلذ جليك

   (413-412، 2008سلبمة ، ). في سرعة تعويض العضلبت بابعليكوجتُ

 :مزايا عملية استعادة الشفاء أثناء النشاط الرياضي -2-9

تتحد خاصية التغتَات الوظيفية التي تتم أثناء عملية استعادة الشفاء على طبيعة الفعاليات العضلية بغد كبتَ حيث 

 بردث استعادة الشفاء أثناء العمل العضلي وبعده، وتتسم وظيفة استعادة الشفاء بعد العمل بعدد من ابؼزايا ابؽامة 
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ا العلبقة ابؼتبادلة بتُ الوحدة التدريبية السابقة واللبحقة ومن بتُ ىذه والتي لا بردد عملية استعادة الشفاء فقط وإبم

  (383، 2005البختاوي و ابػوجا، ):  ابؼزايا بيكن ذكر الآتي

 استمرار استعادة عملية الشفاء بشكل غتَ منتظم. 

 وجود أطوار بـتلفة لعملية استعادة الشفاء للؤجهزة الوظيفية والكفاءة العضلية. 

  الشفاء للؤجهزة الوظيفية ابؼختلفة الرامي لاستعادةالاختلبؼ. 

 :الفوائد العامة لعمليات استعادة الشفاء -2-10

 .تساعد على برستُ استجابة أجهزة ابعسم للمثتَات التدريبية .1

 .الأبضاؿ الزائدة والنابذة عن بردّ من ظاىرة تكرار الإصابة التي بيكن أف يتعرض بؽا الرياضي .2

الإسػػراع بعمليػػات إعػػادة حيويػػة أجهػػزة ابعسػػم سػػواء كػػاف مػػن خػػلبؿ برنػػامج اسػػتًخاء بػػدلش أو عقلػػي بفػػا يسػػاعد  .3

 (383، 2005البختاوي و ابػوجا، ) . على تقصتَ الفتًات الزمنية ابؼخصصة للراحة

 :خلاصة

تعد عملية الاستشفاء بعد أداء التدريب البدلش في غاية الأبنية بؼصارعي ابعيدو وىي تشغل ابؼهتمتُ في ىذا المجػاؿ 

وبعػػد التقػػدـ الػػذي طػػرأ علػػى علػػم التػػدريب الرياضػػي في الآونػػة الأخػػتَة والتطػػور في أسػػاليب قيػػاس وتقػػولص النػػواحي  البدنيػػة 

الظػػروؼ ابؼعمليػػة ء أداء ابغمػػل البػػدلش  وانتشػػار طػػرؽ قيػػاس الكفػػاءة  البدنيػػة في والوظيفيػػة وتسػػجيلها في حالػػة الراحػػة وأثنػػا

بفػػػا سػػػاعد في الكشػػػف علػػػى  الإمكانػػػات الوظيفيػػػة لأجهػػػزة ابعسػػػم، وبعػػػد التطػػػور السػػػريع في علػػػوـ فسػػػيولوجيا  والطبيعيػػػة

 .     الواحد التدريب الرياضي أصبحنا نرى العديد من الفرؽ الرياضية تتدرب لأكثر من مرة في اليوـ
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 :تمهيد

لقػػد احتلػػت رياضػػة ابعيػػدو مراكػػز متقدمػػة بػػتُ رياضػػات ابؼنػػازلات في البطػػولات ابؼختلفػػة وتطػػورت شػػعبيتها وزاد 

الإقبػػاؿ عليهػػا فتطػػورت طػػرؽ تػػدريباتها وتعػػددت وسػػائلها، يسػػعى القػػائموف عليهػػا بإعطػػاء فكػػرىم وجهػػدىم لمحاولػػة زيػػادة 

في  الطالبليب العملية وطرؽ التدريب ابغديثة لذى وجب على تطويرىا والارتقاء بدستواىا من خلبؿ استخداـ كافة الأسا

 ىذا الفصل التطرؽ إلذ برديد مفهوـ رياضة ابعيدو والتطرؽ إلذ ابعيدو ابغديث ونشأتو وتوسعو عبر العالد 

تطرؽ إلذ في ىذا الفصل ال الطالبإلذ أف وصل إلذ بلبدنا و التطرؽ إلذ أسباب إجراء الدراسة بولاية مستغالز، كما بواوؿ 

 . التي تسمح بدمارستها والارتقاء بدمارسيها وتطورىا صارع ابعيدوابؼتطلبات البدنية وابؼهارية ابػاصة بد
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رياضة ابعيدو نوع من أنػواع النػزاؿ مثلػو مثػل ابؼصػارعة فنظرياتػو وطرقػو ابؼسػتخدمة مبنيػة  :تعريف رياضة الجيدو -3-1

 (60، 2001طرفة، ) .مسكو أو شل حركتوعلى رمي ابػصم أرضا أو 

ابعيدو بأنو قدرة ابؼتنافستُ في الكفاءة على رمي أحدبنا بقوة وسرعة على الظهر  (Stewart)ويعرؼ سيتوارت 

في تعريفػو لرياضػة ابعيػدو بأنػو شػكل " Tony Reay"فهو نشاط تروبهي لو قواعد بينع إصابة كلببنا، ويقػوؿ تػولش راي

تهدؼ إلذ استخداـ فنوف الرمي من وضع الوقػوؼ مػن خػلبؿ ابؽجػوـ وكػذلك فنػوف اللعػب الأرضػي  من أشكاؿ ابؼصارعة و 

    (27، 2008المجيد، ). للتغلب على ابؼنافس بأقصى أداء وأقل بؾهود بفكن

أف رياضػػة ابعيػػدو ذات فنيػػات عاليػػة تتطلػػب التًكيػػز واسػػتخداـ  الطالػػبمػػن خػػلبؿ التعػػاريف السػػابقة يسػػتخلص 

رياضػة ابعيػدو بأنهػا  الطالبالعقل قبل استخداـ القوة وذلك أثناء إخلبؿ توازف ابػصم أو أثناء دخوؿ ابغركة وعليو يعرؼ 

 .وسيلة للدفاع عن النفس بأقل قدر من القوى ابؼبذولة وأكبر قدر من ابؼهارة ابغركية

 :الجيدو حاليا رياضة -3-2

ـ طبق ابعيدو ابعديد في العالد، الذي تفرع من طريقة ابؼصارعة الػتي أخػذت مطلعهػا مػن القػرف 1882منذ تاريخ 

 (JI JI TSU" )ابعي جي تسو"في أتم الإقطاعية اليابانية، ىذا الفن ابغربي للمصارعة فرد لفرد عموما بظي  16

ويعتبر أصل ابؼصارعة اليابانية ابغديثة وموقػف قتػالر     (Les Techniques de Soupless)أي تقنيات ابؼرونة   

 (Idiro.ABE, 1999)  .قدلص جدا وطريقة ابؽجوـ والدفاع غالبا تكوف باليد المجردة من السلبح

 1863مػػن مواليػػد  Jigoro-Kano" جيقوروكػػانو"ـ ظهػػر ابعيػػدو ابغػػديث بفضػػل الأسػػتاذ 1881ففػػي عػػاـ 

ابؼشهورة في العػالد معناىػا بذميػع  ) (Kodokanالذي أقاـ مدرسة في الياباف لتعليم فن ابعيدو وىي مدرسة الكودوكاف 

 :الثلبث كلمات في اللغة اليابانية كما يلي

  كوKo معناىا التعليم أو التدريس أو التدريب. 

  دوDo القواعد و الأسس. 

  كافKan  مكاف التدريبمعناىا الصالة أو .(tasserre, 1969, 280-281) 
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ويؤكػػد شػػعار الكودوكػػاف علػػى ابؼبػػدأ الػػذي يقػػوـ عليػػو ابعيػػدو وىػػو أف خفػػة ابغركػػة بيكنهػػا ىزبيػػة القػػوة حيػػث يتػػألف 

 .الشعار من قطعة حديد أبضر ساخن بؿاطة بابغرير الأبيض

 يشتَ اللوف الأبيض إلذ خفة ابغركة ابػارجية. 

 (10، 2004بوتشي، )  . القوة الداخليةيشتَ اللوف الأبضر إلذ 

الذي حػذؼ  تسوالتي بيارس فيها ابعيدو ابؼستخرج من ابعي جي  Dogoـ كوف قاعتو الصغتَة 1882وفي عاـ 

منو التقنيات ابػطتَة واختار ابغركات الأكثػر فعاليػة وحسػن طػرؽ السػقوط وابؼسػكات وأوجػد لبػاس خػاص بدمارسػة ابعيػدو 

حيث اعتبره فػن ابغيػاة باسػتعماؿ أفضػل لطاقػة الإنسػاف وىنػا بظػي بابعيػدو أي طريقػة ابؼرونػة فهػي كلمػة يابانيػة تتكػوف مػن 

 ابؼرونػػة وعػػدـ ابؼقاومػػة والنعومػػة أمػػا الثانيػػة فيقصػػد بهػػا الطريػػق أو ابؼسػػلك، إف حيػػث الأولذ تعػػتٍ Doودو  Juشػػقتُ جػػي 

أو الطريػػق الػػذي يػػؤدي إلذ حيػػاة متزنػػة مسػػتعملتُ فيػػو مػػنهج التًبيػػة البدنيػػة " ابؼسػػلك ابؼػػرف"أو " اللبمقاومػػة"ابعيػػدو طريػػق 

قػاده التػوازف والتفػوؽ عليػو بأقػل جهػد حيػث والعقلية مرتكزين على نشاط قتػالر بيػد فارغػة باسػتعماؿ قػوة ابػصػم ضػده لإف

 (M.Lee, 1974, 04). اللبمقاومة تسلب من القوة الأخرى من أجل إفقادىا التوازف ومراقبتها والتفوؽ عليو

ـ مػػػن يونيػػو كػػػاف ىنػػاؾ توسػػػع كبػػػتَ في الكودوكػػاف وانتشػػػار ابعيػػدو داخػػػل إمبراطوريػػة اليابػػػاف كلهػػػا 1886في سػػنة 

 .لاعب يابالش 1500، 1400لرياضة ابعيدو يوميا بهذا ابؼعهد ما بتُ ويتًاوح عدد ابؼمارستُ 

ـ وضعت خطة لتدريب أعداد كبتَة من ابؼدربتُ وبعد ابغرب العابؼيػة الثانيػة أقيمػت أوؿ بطولػة في 1915وفي عاـ 

ـ وقػػد تشػػكل الابرػػاد 1949في عػػاـ ( A.J.J.F.)ـ وتكػػوف الابرػػاد اليابػػالش للجيػػدو للهػػواة1948اليابػػاف للجيػػدو عػػاـ 

. دولػة 21ـ واشػتًؾ فيهػا 1952دولة وأقيمت أوؿ بطولة للعالد عػاـ  17ـ وكاف يضم وقتها 1952الدولر للجيدو عاـ 

 (25-24، 2008المجيد، )

ـ وأصػػػبحت ثابتػػػة ضػػمن برابؾهػػػا وكػػػاف ذلػػػك تكربيػػػا 1964أدخلػػت رياضػػػة ابعيػػػدو ضػػػمن الألعػػاب الاوبؼبيػػػة عػػػاـ 

وزادت شػػهرة ابعيػػدو حػػتى أصػػبح ضػػمن بػػرامج التعلػػيم الابتػػدائي والرياضػػة السػػنوية  (Treer, 1990, 13) لليابػػاف

فأصبحت رياضة شريفة تعلم النبل والقيم ابؼثلى بالإضافة إلذ اللياقة البدنية وابؼهارية إلذ جانب ذلك فهي فن كامل وحيوي 

خطط للنمو لاجتياز بصيع ابؼراحل بؽػذا فعلػى رياضػي ابعيػدو عػدـ يبرز ويقتًح العديد من طرؽ التدريس والتدريب بإتباع ابؼ
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إذ أف تطػػور مسػػتوى البطػػولات في بصيػػع الػػدوؿ والػػتي ( إلخ...البدنيػػة، ابؼهاريػػة، التكتيكيػػة)التهػػاوف في تنميػػة بصيػػع ابعوانػػب 

بػػػاص بدصػػارعي ابعيػػدو وسػػريع أمػػا التػػدريب الرياضػػي ا تشػػمل مواجهػػة أبػػرز وأبؼػػع الرياضػػيتُ برسػػن التقنيػػات بشػػكل فعػػاؿ

 (R.Haberse, 1993, 25)  .والبارزين يعتبر وسيلة بيداغوجية ابؽدؼ منها برقيقي أفضل نتيجة رياضية

 :توسع رياضة الجيدو عبر العالم -3-3

وابرد " ابغصاف الأبيض"وكاف يسمى معبد " زاكي"في احد ابؼعابد البوذية ابؼتطرفة بضواحي " جيقورو كانوا"استقر 

 .مقرا لتدريس ىذا الفنمنو 

جولػة " جػتَو كػانو"ـ أدخلت وزارة التعليم اليابانية ىذا الفن ضمن برنػامج التػدريس، وبعػدىا قػاـ 1886وفي عاـ 

أثناء رحلة " كانو"ـ وتوفي 1918في أوربا لنشر فن ابعيدو وقد أنشئ أوؿ نادي لتعليم ابعيدو في الغرب كلو في لندف عاـ 

بتػدريب رياضػة ابعيػدو في أمريكػا وفي عػاـ " ياماشػيتا"ـ قاـ الأستاذ 1902ـ وفي عاـ 1936اـ العودة إلذ أرض الوطن ع

 .بتدريب رياضة ابعيدو في فرنسا" كوكواشي كويوياشن"ـ قاـ الأستاذ 1934

، 2006الروبي و آخروف، )  .بتدريب رياضة ابعيدو في ابقلتًا" جينجي كوزومي"ـ قاـ الأستاذ 1938وفي عاـ 

حػػػتى نهايػػػة ابغػػػرب العابؼيػػػة الثانيػػػة وكػػػاف في كػػػل مػػػرة اسػػػاتذة يابػػػانيوف " كػػػودزومي"بريطانيػػػا درب ابعيػػػدو الأسػػػتاذ وفي  (10

علػى تنظػيم ابعيػدو بهػذه الػبلبد ودعمػو ومػن خػلبؿ ( Kawi-Budo)يقوموف بزيػارات إلذ بريطانيػا وقػد سػابنت بصعيػة 

 (Bronchat, 1989, 92). ـ في باريس1951ىذا عرؼ ابعيدو أرضية بأوربا فنظمت أوؿ بطولة أوروبية سنة 

 .ـ أنشئ الابراد الدولر للجيدو1952ففي عاـ 

 .ـ أقيمت أوؿ بطولة عابؼية1956وفي عاـ 

 .ة طوكيو الاوبؼبيةأدخلت ىذه الرياضة في دور  1964وفي عاـ 

 (R.Haberse, 1993, 15) . ـ أنشئ الابراد العربي للجيدو1977وفي عاـ 

ـ عن طريق بعض ابؼمارستُ الفرنسيتُ وبعض الضباط الفرنسيتُ الذين كانوا بيارسونو 1947انتقل ابعيدو إلذ ابعزائر سنة 

فتشػكلت  (Lacombe colleville.Marc. debory. Yerghe) وقد ظهرت بعض الأبظاء بالغرب ابعزائػري
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 FAJDA( لايكيػدو -كػوالش)الفدرالية ابعزائرية ابؼختصة بجميع النشاطات الرياضية ومن بينها الفدرالية ابعزائرية للجيػدو 

 .ـ1962في نهاية 

ـ وكانػت ولايػة مسػتغالز إحػدى 1955أما عن ابعيدو في ولاية مستغالز فإف أقػدـ تػاريخ بيكػن تأكيػده ىػو سػنة 

مقابلةة شخصةٌة مةع السةٌد رئةٌس الرابطةة  (.بؽامة التي عمدت إلذ نشر رياضة ابعيدو وبدنػاطق أخػرى مػن الػبلبدالنقاط ا

 )2111مستغانم محمد فرحات جانفً بالولائٌة لرٌاضة الجٌدو 
إلذ قيامو بهذه الدراسة على مستوى ولايػة مسػتغالز ىػو كثػرة نػوادي ابعيػدو ومػا أبقبتػو مػن أبطػاؿ  الطالبوما حفز 

ومصػػارعتُ أكفػػػاء ومػػا كونػػػت مػػن مػػػدربتُ، ولكػػػن في ىػػذه الآونػػػة الأخػػتَة تػػػدىورت النتػػػائج علػػى تكػػػرار مػػا مضػػػى ضػػػمن 

 .الطبيعي مواكبة التطورات ابغديثة في التدريب للنهوض بدستوى ىذه الرياضة

 :مصارع الجيدوالمتطلبات البدنية الخاصة ب -3-4

عند دراستنا بؼتطلبات ىذا النشاط بقد أف كل نشاط رياضي يرتبط بقدرات بدنية خاصة ذات تػأثتَ ابهػابي، وتػرتبط 

كيػػة القػػدرات البدنيػػة بطبيعػػة الأداء ابؼهػػاري في النشػػاط الرياضػػي التخصصػػي ففػػي رياضػػة ابعيػػدو الطػػابع ابؼميػػز للمهػػارات ابغر 

 (216، 1995إبراىيم، )  .الأساسية ىو الذي بودد نوعية القدرات البدنية اللبزمة والتي بهب تنميتها وتطويرىا

بؽػػذا إف الشػػخص ابؼبتػػدئ الػػذي لديػػو الرغبػػة في مزاولػػة نػػوع مػػن أنػػواع الرياضػػة يكػػوف شػػغوفا بدهػػارات وتكنيػػك تلػػك 

تعلػػم ذلػػك واسػػتعمالو في ابؼنافسػػة ضػػد خصػػمو وبؽػػدا السػػبب بقػػد اللعبػػة  لكنػػو لا يقػػدر مػػدى ابعهػػد الػػذي يبذلػػو مػػن أجػػل 

عػددا كبػػتَا يػػتًؾ التمػرين بعػػد فػػتًة قصػتَة مػػن ابتدائػػو وإف نسػبة الػػذين يتًكػػوف التمػرين تػػزداد طرديػػا عنػدما بوتػػاج إلذ قابليػػات 

 (130، 1987نصيف، )  .جسمية معينة ابغصوؿ عليها بالتدريب لفتًة طويلة

ومقرىػػا مدينػػة نيويػػورؾ قامػػت بوضػػع . 1979الدوليػػة لوضػػع مسػػتويات اختبػػارات اللياقػػة البدنيػػة وفي دراسػػة للجنػػة 

نشاطا رياضيا تنافسيا تربهيػا  45مستويات لعناصر اللياقة البدنية ونسبة بسايز كل عنصر بالنسبة للعناصر الأخرى وذلك في 

 (351، 2001طرفة، )  .وبزص بالذكر ما اختصوا بو في رياضة ابعيدو
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 :وابعدوؿ التالر يوضح أىم العناصر التي بهب التًكيز عليها

يوضح الصفات البدنية للجيدو وحسب أولوية الدرجات الموضوعة بالجدول ( 05)الجدول رقم 

 "أمام كل عنصر تحدد شدة تمايز ىدا العنصر لذلك النشاط

 الجيدو أىم العناصر
 3 القوة

 2 التحمّل
 1 شكل ابعسم

 2 ابؼرونة
 2 التوافق
 3 السرعة
 3 الرشاقة
 2 الاتزاف
 1 الذكاء
 1 الإبداع

 

  تعتٍ التمايز بؽذا العنصر( 03)فالدرجة. 

  تعتٍ توافر بشكل متوسط( 02)والدرجة. 

  تعتٍ توافر العنصر بشكل مقبوؿ( 01)والدرجة. 

وعليػػو عنػػد اختيػػار اللبعبػػتُ بهػػب أف يؤخػػذ بعػػتُ الاعتبػػار إجػػراءات الاختبػػارات والقياسػػات ابػاصػػة بالنشػػاط، فالأنشػػطة 

الرياضية الػتي تعتمػد علػى القػوة العضػلية بهػب أف يتصػف لاعبوىػا بتلػك الصػفة البدنيػة، ومػن ثم يكػوف إحػدى الاختبػارات 

ناؾ أي فائدة عند اختيار اللبعبتُ دوف ىذه الصفة فرياضة ابعيدو برتاج ولن يكوف ى" اختبارات القوة العضلية"الأساسية 

 (352، 2001طرفة، ) . بالدرجة الأولذ إلذ ىذه الأختَة

ويذكر عبد علي نصيف أف ابؼبتدئتُ في رياضة ابعيدو بييلوف لتعلم ابؼهارات فقط ولكن الذي يريد أف يصب مصارعا جيدا 

مهػػارات  مصػػارع ابعيػػدوبؼهػػارة والقػػوة ابعسػػمية منػػذ البدايػػة وبصػػورة متسػػاوية، فقػػد يػػتعلم لابػػد مػػن أف يبػػدأ بػػالتمرين علػػى ا
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عديدة بفتًة أسبوع أو أسبوعتُ ولكنو بوتاج إلذ سنتتُ لكي بوصل على القوة ابعسمية ويضيف أيضا أف الأبطاؿ العابؼيتُ 

 (130، 1987نصيف، ). ةفي رياضة ابعيدو يصرفوف يوميا من وقت تدريبهم حوالر ساعة بسارين القو 

 :القوة -3-4-1

فػػالقوة البدنيػػة صػػفة أساسػػية ىامػػة في بصيػػع النشػػاطات الرياضػػية تشػػتًؾ في برقيػػق الابقػػاز والتفػػوؽ في اللعػػب ومػػن العوامػػل 

 (1987وآخروف و العطار، )  .ابعسمية ابؽامة للببقاز

درويػػش و حسػػتُ، )  .ابؼػػؤثرة بؼمارسػػة الألعػػاب الرياضػػيةوبالتػػالر فهػػي مػػن الصػػفات ابؽامػػة للنشػػاط الرياضػػي ومػػن العوامػػل 

1984 ،199) 

ويعتبر الكثتَ مػن العلمػاء الرياضػيتُ أف القػوة العضػلية مفتػاح النجػاح والتقػدـ وأسػاس لتحقيػق ابؼسػتويات الصػحية بؼختلػف 

 (133، 1980سلبمة، )  .الأنشطة الرياضية

لػتي بيكػن أف ينميهػا لديػو ويػرى الػبعض أف عػدـ القػدرة علػى وىي إحػدى الصػفات البدنيػة الػتي يتمتػع بهػا الفػرد وا

إظهار القوة يؤثر في إتقاف وتطػوير الأداء ابؼهػاري وعلػى ىػذا الأسػاس فإننػا نػرى أف صػفة القػوة مػن الصػفات ابؽامػة الػتي مػن 

بؾيػػد، )  .تػػوالضػػروري أف يتمتػػع بهػػا كػػل بفػػارس لنشػػاط رياضػػي أو يػػود اكتسػػابها مػػن خػػلبؿ ابؼمارسػػة وتبقػػى لػػو مػػدى حيا

1989 ،35)    

ونظرا لأبنية القوة العضلية في رياضة ابعيدو وكما ذكرنا سابقا فقػد اجتهػد عػدد كبػتَ مػن ابػػبراء في وضػع تعريفػات 

 . بؽا

 ".ازومتًي إرادي"بأنها مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى انقباض  (HETENGER)يعرفها ىتنجر

 (7، 1984درويش و حستُ، )

، 2000الربضػاف، ) ".قػدرة العضػلة علػى بػذؿ أقصػى انقبػاض ضػد اكػبر مقاومػة خارجيػة بؼػدة واحػدة"أيضػا  وتعػتٍ

82) 

قػػدرة العضػػلة في التغلػػب علػػى مقاومػػات بـتلفػػة ومواجهتهػػا حسػػب "ـ 1964 (MATVIV)ويعرفهػػا مػػاتفيف 

 :متطلبات النشاط الرياضي وبسثل ابؼقاومات ابؼختلفة في نظر ماتفيف مايلي



~ 91 ~ 
 

  على وزف ابعسم كما بودث في رياضة ابعمباز والوثب على سبيل ابؼثاؿالتغلب. 

 التغلب على ابؼنافس كما في رياضة ابعيدو وابؼصارعة والرياضات ابؼتشابهة. 

 التغلب على الثقل ابػارجي كما في رياضة رفع الأثقاؿ ورمي ابؼطرقة وقذؼ القرص. 

 (439، 2001طرفة، )  .لدراجاتأثناء الاحتكاؾ كما في رياضة السباحة والتجديف وا 

أف القػػوة العضػلية ىػػي مقػدرة العضػػلبت العاملػػة علػى بػػذؿ أقصػى عمػػل إرادي ضػػد  الطالػػبوبفػا سػػبق يسػتخلص 

 .مقاومة خارجية

 :أنواع القوة العضلية -3-4-1-1

بالعديػػد مػػن عناصػػر تعتػػبر القػػوة العضػػلية ابؼكػػوف الرئيسػػي لعناصػػر اللياقػػة البدنيػػة، وعمومػػا تػػرتبط القػػوة العضػػلية 

حيث ترتبط بكل مػن عنصػري  (113، 2002فاتح و السيد، ) اللياقة البدنية الأخرى ابؼكونة بؼا يسمى بالصفات ابؼركبة

القػوة العضػلية إلذ ثػلبث أنػواع  " فانييػك"السرعة والتحمل علػى  شػكل قػدرات بؽػا شػكل جديػد وبفيػز وبصػفة عامػة يقسػم 

 (NECKJ, 1997, 177)  :كما يلي

 قوة ابؼميزة بالسرعةال. 

 القوة الانفجارية. 

 برمل القوة العضلية. 

 (61، 1978حسػنتُ، ) "بذؿ أقصى قوة بفكنة في اقػل زمػن بفكػن" يعتٍ : القوة المميزة بالسرعة -3-4-1-1-1

× القــوةولكػػوف أنهػػا بذمػػع بػػتُ صػػفتي السػػرعة والقػػوة وبػػالنظر إليهػػا علػػى أنهػػا ارتبػػاط  صػػارعي ابعيػػدووتعتػػبر كػػأىم صػػفة بؼ

ىػي قػدرة الفػرد في التغلػب علػى مقومػات "ـ 1979 (HARRA)وقد عرفها ىػارا  القوة المميزة بالسرعة= السرعة 

وتعػرؼ  (61، 1979ابؼنػدلاوي و سػعيد، )باستخداـ سرعة حركية مرتفعة، وىي عنصر مركب من القوة العضلية والسػرعة 

قومػػات تتطلػػب درجػػة عاليػػة مػػن سػػرعة الانقبػػاض العضػػلي كػػذلك بأنهػػا قػػدرة ابعهػػاز العصػػبي العضػػلي في التغلػػب علػػى م

 (69، 1987حسنتُ و نصيف، ) :ويشتًط لتوفتَ عناصر قوة السرعة في الرياضي أف يتميز بالشروط التالية

 درجة عالية من القوة العضلية. 
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 درجة عالية من السرعة. 

 :ىي(Jurgain, 1986, 139)إف نسبة ابؼشاركة في قوة السرعة تتوقف على ثلبث عوامل 

 عدد الوحدات ابغركية ابؼشاركة في ابغركة. 

 سرعة انقباض الألياؼ العضلية ابؼسؤولة عن ابغركة. 

 قوة انقباض الألياؼ العضلية ابؼشاركة أي حجم العضلة. 

قصػى من خلبؿ ما سبق أف القوة ابؼميزة بالسرعة ىي حصيلة اندماج القوة مع السػرعة لأداء حركػي متميػز بأ الطالبويرى 

فنظريتػو وطرقػو ابؼسػتخدمة مبينػة علػى رمػي ابػصػم " قوة بالإضافة إلذ أقصى سرعة وىذا مػا تتطلػب رياضػة ابعيػدو ابؼعاصػرة

 .وىذا يبذؿ أكبر قوة في أقل زمن بفكن (60، 2001طرفة، ) أرضا أو مسكو أو شل حركتو

 :أىمية القوة المميزة بالسرعة لمصارعي الجيدو -3-4-1-1-2

تعد القوة العضلية والسرعة  من أىم عناصر اللياقة البدنية التي بهب أف تتوفر لدى مصارعي ابعيدو حيث تتميز 

ىػػذه اللعبػػة عػػن بػػاقي الرياضػػات بأنهػػا نػػزاؿ بػػتُ متنافسػػتُ متحػػركتُ تتخللهػػا حركػػات الػػدفع وابعػػدب والرفػػع والرمػػي وكلهػػا 

طرة علػػى ابػصػػم أثنػػاء تنفيػػذ ابغركػػات السػػابقة والػػتي برتػػاج في تتطلػػب عمػػل سػػريع وقػػوة عضػػلية حػػتى بيكػػن للمصػػارع السػػي

  (54، 1997بؿمود، ). تنفيذىا أقل من ثانية

عند إخراج أقصى قوة "إلذ أبنية القوة ابؼميزة بالسرعة بؼصارعي ابعيدو وذلك  2001" مراد إبراىيم طرفة"ويشتَ 

، 2001طرفػػػة، )  .برسػػب نقطػػة عاملػػػة لسػػرعتها وقوتهػػابأسػػرع أداء حركػػي وبؼػػػرة واحػػدة بوػػدث عنػػػو تنفيػػذ رميػػة جيػػػدة و 

440) 

 :القوة الانفجارية -3-4-1-1-3

القػػوة الػػتي تسػػتطيع العضػػلة إنتاجهػػا في "القػػوة الانفجاريػػة بأنهػػا  (HETTEINGER)لقػػد عػػرؼ ىتنجػػر 

 (98، 1997ابؼقصود، ) ".حالة أقصى انقباض ايزومتًي إرادي

 .بزرجها العضلة نتيجة انقباضة عضلية واحدة بأنها أقصى قوة(Clarke)وعرفها كلبرؾ 
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أعلى قوة دينامكية بيكن للعضػلة أو لمجموعػة عضػلية "ويطلق عليها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وىي 

 (98، 1979ابؼندلاوي و سعيد، )"  أف تنتجها بؼدة واحدة

، 1990حسػػػػتُ و آخػػػػروف، )أعلػػػػى قػػػػوة ينتجهػػػػا ابعهػػػػاز العصػػػػبي أثنػػػػاء الانقبػػػػاض الإرادي "وتعػػػػرؼ أيضػػػػا بأنهػػػػا 

". أقصػػػػػػػى قػػػػػػػوة يسػػػػػػػتطيع ابعهػػػػػػػاز العضػػػػػػػلي العصػػػػػػػبي إنتاجهػػػػػػػا في حالػػػػػػػة أقصػػػػػػػى انقبػػػػػػػاض عضػػػػػػػلي"وىػػػػػػػي كػػػػػػػذلك (328

 (89 ،2002البساطي،)

ة ىػػػي أكثػػػر قػػػوة بزرجهػػػا المجموعػػػة العضػػػلية بػػػأف القػػػوة الانفجاريػػػ الطالػػػبوعلػػػى ذكػػػر التعػػػاريف السػػػابقة يسػػػتخلص 

 . والعصبية خلبؿ الانقباض العضلي الإرادي

 :أىمية القوة الانفجارية لمصارعي الجيدو -3-4-1-1-4

برقيق النتائج الرياضية والتغلب على ابؼقاومات وسرعة الانقباض "تكمن أبنية القوة الانفجارية بؼصارعي ابعيدو في 

فهي تتميز بأعلى قوة وأقصى سرعة وبؼدة واحدة، وبػذلك (DORNHOFF & Martin, 1993, 81)العالية 

فهي أقصى قوة سريعة بغظية وكما نشاىدىا من خلبؿ مهارات الرمي الناجحة في ابعيدو وابػطفات في ابؼصارعة، وىذا ما 

 (281، 2001طرفة، )  :تتميز بو ابغركات الوحيدة ذات الثلبثة أجزاء فالرمية في رياضة ابعيدو بؽا ثلبثة أجزاء

 أي إخلبؿ التوازف: كوزوشي :KUZUSHI :ابعزء التمهيدي. 

 أي وضع الرمي: تسوكوري :TSUKURI :ابعزء الرئيسي. 

 الرمي الأسفل : كاكا :KAKA:ابعزء النهائي. 

 :تحمل القوة -3-4-1-1-5

قػػدرة الفػرد علػػى مواجهػػة مقاومػات متوسػػطة الشػػدة لفػتًات طويلػػة نسػبيا بحيػػث يقػػع العػبء الأكػػبر في العمػػل "ىػي 

مقػدرة العضػلة علػى أف تعمػل ضػد مقاومػات "بأنهػا  مـايتوزويعرفهػا (85، 1993الفتاح و الػدين، )" على ابعهاز العضلي

مقػدرة التغلػب علػى العمػل العضػلي ابؼفػروض أداؤه أثنػاء فػتًة زمنيػة "بكونهػا  بـاروويعرفهػا " متوسطة لفتًة طويلػة مػن الوقػت

حسػنتُ )".  ابؼقدرة على الاستمرار في القياـ بانقباضات عضلية لدرجػة أقػل مػن القصػوى"ويعرفها كلبرؾ بكونها " مستمرة

 (24، 1998و معالش، 
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وؼ ضػػد التعػػب أثنػػاء الانقباضػػات العضػػلية مقػػدرة العضػػلبت أو المجموعػػة العضػػلية علػػى الوقػػ" ويقصػػد بهػػا كػػذلك 

بالعمػػل العضػػلي أو ابعلػػد "ويطلػػق عليهػػا في كثػػتَ مػػن ابؼراجػػع (31، صػػفحة 1989بؾيػػد، )ابؼتكػػررة بؼػػرات عديػػدة ومتتاليػػة 

وعػػة العضػلية ابؼعينػة لأطػوؿ فػػتًة بدعػتٌ قػدرة الفػرد علػػى بػذؿ جهػد بػدلش مسػػتمر أثنػاء وجػود مقاومػات علػى المجم" العضػلي 

 (68الوشاحي، بؾهولة، ). معينة

بفػػا سػػبق بػػأف برمػػل القػػوة ىػػو الاسػػتمرار لفػػتًة طويلػػة مػػن الوقػػت في بػػذؿ درجػػة عاليػػة مػػن أنػػواع  الطالػػبيسػتخلص 

مية الدفاعية القوة للتغلب على مقومات خارجية عنيفة وىذا ما بييز مصارع ابعيدو عن منافسة بتنفيذ معظم ابغركات ابؽجو 

 .وابؽجوـ ابؼضاد بكل أنواع القوة العضلية

 :وثم كذلك تصنيف القوة على أساس القوة العامة والقوة ابػاصة

ويقصد بها قوة العضلبت بشكل عاـ والتي تشمل على عضلبت الساقتُ والػبطن : القوة العامة -3-4-1-1-6

بؿسػػن و نػػاجي، )  .ىػػو الأسػػاس للحصػػوؿ علػػى القػػوة ابػاصػػةوالكتفػػتُ والصػػدر والرقبػػة وتقويػػة ىػػذه المجموعػػات العضػػلية 

1989 ،13) 

وتػػػػرتبط ( ابؼشػػػػتًكة في الأداء)وىػػػػي مػػػػا يػػػػرتبط بالعضػػػػلبت ابؼعينػػػػة في النشػػػػاط : القــــوة الخاصــــة -3-4-1-1-7

كػػن بالتخصػص في الأداء الػػتي تػرتبط بنػػوع الرياضػة وبطبيعػػة النشػاط، فػػإف تنميػة القػػوة ابػاصػة والوصػػوؿ بهػا لأقصػػى حػد بف

 (359، 2001ابعبالر، ).  بهب أف تكوف مندبؾة بشكل كبتَ وذلك في نهاية موسم الإعداد ابػاص

 :أىمية القوة العضلية لمصارعي الجيدو -3-4-1-2

يرى الكثتَ من العلماء أف الأفراد الذين يتصفوف بالقوة العضلية يكونوف أقدر من غتَىم علػى سػرعة الػتعلم ابغركػي 

 (31، 1989بؾيد، )  .الأداء ابغركي وإمكانية الوصوؿ للمستويات الرياضية العاليةوإتقاف مستوى 

ـ أف ابؼستوى العالر من القوة العضلية يساىم بشكل فعاؿ 1972 (Janson et Fisher)ويرى جنسن وفيشر

، .سػػلبمة إ)  .و وتقدمػػوفي برقيػػق  الأداء ابعيػػد، وأنهػػا الواحػػدة مػػن العوامػػل الديناميكيػػة لػػلؤداء ابغركػػي ومػػن أسػػباب برسػػن

2000 ،107) 
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ـ بػػاف ىنػػاؾ علبقػػة ابهابيػػة عاليػػة بػػتُ القػػوة 1989 محمــد رضــوانو محمــد حســن عــلاويكمػػا يضػػيف كػػل مػػن 

العضػػلية والقػػدرة علػػى الػػتعلم ابغركػػي، وأف ىنػػاؾ ارتباطػػا وثيقػػا ومباشػػرا بػػتُ القػػوة العضػػلية وابؼهػػارة في الأداء ابغركػػي وأف أي 

ن فقػػد دوف لاعػػب تتػػوافر لديػػو القػػوة وابؼهػػارة يسػػتطيع بسػػهولة أف يتوقػػف علػػى اللبعػػب الػػذي بيتلػػك أحػػد ىػػذين العنصػػري

 (102، 1994علبوي و رضواف، )  .العنصر الآخر

ـ كػػوف القػػوة العضػػلية أىػػم القػػدرات البدنيػػة علػػى الإطػػلبؽ، فهػػي أسػػاس 1982ويؤكػػد ذلػػك بؿمػػد صػػبي حسػػانتُ 

 تعتمػػد عليػػو ابغركػػة وابؼمارسػػة الرياضػػية وابغيػػاة عامػػة لارتباطهػػا بكػػل مػػن القػػواـ ابعيػػد والصػػحة والػػذكاء والتحصػػيل والإنتػػاج

والشخصية، إذ يتوقف الابقاز ابغركي الشامل بدرجة كبتَة على مستوى ما يتمتع بو الفػرد مػن القػوة العضػلية حيػث اتضػح 

 . أف القػػوة مػػن أىػػم العوامػػل الدينامكيػػة لإتقػػاف الأداء ابؼهػػاري ذو ابؼسػػتوى العػػالر في بصيػػع الألعػػاب وابؼنػػازلات التنافسػػية

 (236، 1994سلبمة ، )

أف  الطالبالعضلية مهمة في برقيق النتائج الرياضية بصفة عامة وفي رياضة ابعيدو بصفة خاصة فتَى وبدا أف القوة 

 . نوليها الاىتماـ اللبزـ

 :السرعة -3-4-2

 "انتقػػاؿ ابعسػػم أو أحػػد أطرافػػو بػػأكبر سػػرعة بفكنػػة خػػلبؿ أقػػل مػػدة مػػن الػػزمن"يعرفهػػا فردريػػك لومبارتػػاف بأنهػػا 

(Loufrostion, 2000, 63) 

حسػػػن، ) "التبػػػادؿ السػػػريع مػػػا بػػػتُ حالػػػة الانقبػػػاض العضػػػلي والإسػػػراع العضػػػلي"ويػػػرى بؿمػػػد حسػػػن عػػػلبوي أنهػػػا 

1996 ،41) 

ابؼقدرة على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقصى زمن بفكن سواء يصاحب ذلػك انتقػاؿ ابعسػم أو "وتعتٍ 

بأنهػػػا القػػػدرة علػػػى أداء أي حركػػػات أو " وألبيػػػك فػػػاطر"ولقػػػد أشػػػار إليهػػػا كػػػذلك  (244، 1994راتػػػب، ) عػػػدـ انتقالػػػو 

 (Jugun, 1990, 142)  .مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق أي من ابؼثتَات العصبية

 (106، 1999، .المجيد ـ)" القدرة على أداء حركات معينة في أقصى زمن بفكن"ويرى البعض بأنها 
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مػع الاسػتجابات العصػبية اللبزمػة للتوقيػت وابؼػدى ابغركػي وينظر للسرعة كمؤشر بؼدى توافق الاستجابات العضػلية 

 علػػى أنهػػادرنهــوف  ابػػػاص للمهػػارات الرياضػػية ابؼختلفػػة، حيػػث يتطلػػب ذلػػك كفػػاءة ابعهػػازين العضػػلي والعصػػبي  فػػتَى 

"  قابليػػػػػػة الفػػػػػػرد لتحقيػػػػػػق عمػػػػػػل في أقػػػػػػل زمػػػػػػن بفكػػػػػػن وتتوقػػػػػػف علػػػػػػى سػػػػػػلبمة ابعهػػػػػػاز العصػػػػػػبي العضػػػػػػلي عنػػػػػػد الرياضػػػػػػي"

(DORNHOFF & Martin, 1993, 82) 

عن السرعة أنهػا مقػدرة الرياضػي علػى أداء حركػة بؾسػمة أو أحػد  الطالبفمن خلبؿ  التعاريف السابقة يستخلص 

 .أطرافو في وقت ضئيل

 :ىناؾ ثلبثة أشكاؿ رئيسية للسرعة وىي كالآتي: أنواع السرعة -3-4-2-1

بهػػا سػػرعة التحػػرؾ مػػن مكػػاف إلذ آخػػر في ويقصػػد  (:الســرعة القصــوى)الســرعة الانتقاليــة  -3-4-2-1-1

فكلم زاد  (152، 1987مانيل، ) أقصى زمن بفكن، إف العدد الكبتَ من ابغركات ىو الشرط الأساسي للسرعة القصوى

بؿاولػػة الانتقػػاؿ أو التحػػرؾ  مػػن مكػػاف "إنتػػاج حركػػة بأسػػلوب و تكنيػػك جيػػدين زادة نسػػبة السػػرعة القصػػوى وىػػي كػػذلك 

عػػػػػػػلبوي و ). نػػػػػػػة وىػػػػػػػذا يعػػػػػػػتٍ بؿاولػػػػػػػة التغلػػػػػػػب علػػػػػػػى مسػػػػػػػافة معينػػػػػػػة في أقصػػػػػػػر زمػػػػػػػن بفكػػػػػػػنلآخػػػػػػػر بأقصػػػػػػػى سػػػػػػػرعة بفك

 (1984،16عبدالفتاح،

بفا سبق أف السرعة الانتقالية ىي قدرة الرياضي على تغيتَ مكانو في أقل زمن بفكن قبل انتقاؿ ابؼصارع  الطالبيستخلص 

 .من الصراع واقفا إلذ الأرض

سػػػػرعة الانقباضػػػػات العضػػػػلية عنػػػػد أداء ابغركػػػػات "تعػػػػتٍ  (:ســــرعة الأداء)الســــرعة الحركيــــة  -3-4-2-1-2

وأيضا أداء حركات ذات ىدؼ بؿدد لأقصى عدد مػن التكػرارات في فػتًة زمنيػة قصػتَة  (87، 1997حسنتُ، ) "الوحيدة

 (17، 1999كماؿ و صبحي، ). وبؿددة

جػزاء ابعسػم نظػرا لأنػو بىػتص بػأجزاء ومنػاطق وفي بعض الأحياف يطلق علػى ىػذا النػوع مػن السػرعة مصػطلح سػرعة حركػة أ

معينػػة مػػن ابعسػػم، فهنػػاؾ السػػرعة ابغركيػػة للػػذراعاف والسػػرعة ابغركيػػة للػػرجلتُ وعمومػػا تتػػأخر السػػرعة ابغركيػػة لكػػل جػػزء مػػن 

 (72، 1989بؾيد، ). أجزاء ابعسم بطبيعة العمل ابؼطلوب وابذاه ابغركة ابؼؤداة
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أف السرعة ابغركية ىي انقباض بؾموعة عضلية في أقصى زمن عند سرياف ابغركة وىػذا لابػد تػوافره في مصػارع  الطالبويرى 

 .ابعيدو عند تأدية ابغركة للتحصل على النقطة الكاملة وعدـ إعاقة حركتو من طرؼ ابػصم

 (:رد الفعل)سرعة الاستجابة  -3-4-2-1-3

سػرعة التحػرؾ "ويقصػد بهػا  (108، 1999علػي، ) " عتُ في أقصى زمن بفكػنالقدرة على الاستجابة ابغركية بؼثتَ م"ىي 

وتتوقػف ىػذه الصػفة لػدى اللبعػب علػى سػرعة التصػرؼ بسػلبمة  (الػيمن) "لأداء حركػة نتيجػة ظهػور موقػف أو مثػتَ معػتُ

 .(65، 1989بؾيد، ) حواسو، ومقدرتو على صدؽ التوقع وسرعة التفكتَ و سرعة  الأداء  ابغركي

سرعة الاستجابة أنها قدرة الرياضي علػى أداء حركػي تلبيػة بؼثػتَ معػتُ في أقػل زمػن  الطالبوعلى ما سبق من التعاريف بهد 

 .بفكن

 : أىمية السرعة لمصارع الجيدو -3-4-2-2

تتمثل أبنية السرعة في أنها مكوف ىاـ للعديد من جوانب الإعداد البدلش في الرياضات ابؼختلفة وتعتػبر أحػد عوامػل 

فػػاتح و السػػيد، ).  بقػػاح العديػػد مػػن ابؼهػػارات ابغركيػػة كمػػا أنهػػا تسػػاعد اللبعػػب لامػػتلبؾ ابؼقػػدرة علػػى الأداء بأقصػػى سػػرعة

2002 ،113) 

 :الرشاقة -3-4-3

القدرة على التوافق ابعيد للحركػات الػتي يقػوـ "ن ابؼتطلبات البدنية الأساسية في رياضة ابعيدو وتعتٍ تعتبر الرشاقة م

 (83، 1997، حسنتُ )". بها الفرد سواء بكل أجزاء ابعسم أو بجزء معتُ منو

ن أو القػدـ أو القدرة على التوافق ابعيد للحركات بكػل أجػزاء ابعسػم أو جػزء معػتُ منػو كاليػدي"ويعرفها مانيل بأنها 

والرشػاقة اسػتعداد جسػمي وحركػي لنقػل العمػل ابغركػي ابؼتنػوع وابؼركػب وىػي اسػتيعاب  (Thil, 1997, 197)  .الػرأس

 (87، 1989بؿجوب، )  .وسرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على ىذا الأداء أو ذاؾ

للحركػػات ابؼوجهػػة الػػتي تتسػػم بالدقػػة مػػع إمكانيػػة الفػػرد القػػدرة علػػى رد الفعػػل السػػريع "ويعػػرؼ كثػػتَين الرشػػاقة بأنهػػا 

 (84، 1997، حسنتُ ) "لتغيتَ وضعيتو بسرعة
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أف الرشاقة ىي تغيتَ وضعيات ابعسم أو أحد أطرافو من طرؼ الرياضي  الطالبومن التعاريف السابقة الذكر يرى 

 .بدقة وانسيابية على الأرضّ أو في ابؽواء في بـتلف الابذاىات

 :ىناؾ من الرشاقة: أنواع الرشاقة -3-4-3-1

ابؼقػػدرة علػػى أداء واجػػب حركػػي يتسػػم بػػالتنوع والاخػػتلبؼ والتعػػدد بدقػػة "ىػػي  :الرشــاقة العامــة -3-4-3-1-1

أي رشػػػاقة ابعسػػػم كلػػػو وبتصػػػرؼ منطقػػػي وسػػػليم والتنػػػوع في العمػػػل  (200، 2001بضػػػادة، ) "وانسػػػيابية وتوقيػػػت سػػػليم

 ,Kacan & Hovosky) "ركػي متنػوع أي بقػده في بـتلػف الأنشػطة الرياضػيةنتيجػة تعلػم ح"وبتوقيػت سػليم، وىػي 

1986, 24) 

وىػػي إمكانيػػة الرياضػػي علػػى أداء مهػػارة حركيػػة مطلوبػػة بتوافػػق وتػػوازف ودقػػة  :الرشــاقة الخاصــة -3-4-3-1-2

وتعػػػتٍ قػػػدرة اللبعػػػب علػػػى الأداء ابغركػػػي في الرياضػػػة ابؼختػػػارة بأسػػػرع مػػػا بيكػػػن وكػػػذلك  (235، 2001،بؿمػػػود و رمػػػزي)

بسػػهولة وأقػػل مػػا بيكػػن مػػن أخطػػاء وبدقػػة عاليػػة، وتػػرتبط بخصػػائص ابؼهػػارات ابغركيػػة الأساسػػية مػػن خػػلبؿ تكػػرار أداء تلػػك 

عنصػر معػتُ أو بؾموعػة مػن جسػم رشػاقة "وتعػرؼ كػذلك بأنهػا  (485، 2001ابعمػالر، ) ابؼهػارات ابؼختلفػة بدقػة عاليػة

 (259، 2008عبده، )  .اللبعب أي أنها الرشاقة التي يؤديها اللبعب بأحد أعضاء جسمو مع القدرة على الأداء ابغركي

أف الرشػػاقة ابػاصػػة ىػػي اسػػتطاعة اللبعػػب تغيػػتَ وضػػع جسػػمو  الطالػػبوبنػػاءا علػػى مػػا سػػلف مػػن التعػػاريف يػػرى 

 .وابذاىو طبقا بؼتطلبات الرياضة بانسيابية ودقة

 :أىمية الرشاقة لمصارعي الجيدو -3-4-3-2

الكبػػتَ علػػى فػػن الأداء ابغركػػي، كمػػا بيكػػن  دور الإبهػػابييؤكػػد قاسػػم حسػػن حسػػتُ أف للرشػػاقة أبنيػػة كبػػتَة في لعػػب 

الاستفادة منها في بؿاولة التغيتَ في فن أداء ابغركػات بصػورة ناضػجة أو بؿاولػة سػرعة تغيػتَ ابذػاه الرياضػي ومكيػف بواسػطة 

داء تطوير الرشاقة الوصػوؿ إلذ البنػاء ابؼوجػو بسػبب خصوصػية اللعبػة والفعاليػة الرياضػية حيػث تضػمن سػرعة ونػوع تعلػيم الأ

ابغركػػي بشػػكل أفضػػل وبخصػػوص الرشػػاقة العامػػة يتضػػح أنػػو كلمػػا كػػاف عػػدد التمػػارين العامػػة كثػػتَا يػػتمكن الرياضػػي مػػن أداء 

ابغركات الرياضية العامة بصورة أفضل وتعلم التمارين ابعديدة بصورة أسرع وأسهل أما فيما بىص الرشاقة ابػاصة فلها أبنية 

  (188، 1989حسن ، )  .بؼختلف الابقازات الرياضيةبالغة على مستوى فن الأداء ابغركي 
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أف للرشػػػاقة أبنيػػػة كبػػػتَة وخاصػػػة في بؾػػػاؿ تغيػػتَ الصػػػراع مػػػن الصػػػراع عاليػػػا إلذ الصػػػراع الأرضػػػي فعلػػػى  الطالػػػبويػػرى  

 .ابؼصارع أف يتمتع برشاقة جيدة لكي يسيطر على الوضع ويتابع الصراع وإحراز الفوز

بدنيػة الأساسػية لرياضػة ابعيػدو وىػي القػوة والسػرعة والرشػاقة وىػذا طبقػا للدراسػة إلذ القػدرات ال الطالػبلقد تطػرؽ 

الذي ٌوضح الصةفات  11راجع الجدول رقم  (الدولية لوضع مستويات لعناصر اللياقة البدنية بؼختلف الأنشػطة الرياضػية

وىػذا لا يعػتٍ أف مصػارع ابعيػدو لػيس بحاجػة إلذ ابؼرونػة والتػوازف والتحمػل وىػذا مػا اتفػق  )البدنٌة للجٌةدو حسةب الأولوٌةة

بوتاج بدستوى مرتفع من القوة العضلية وخاصة القوة ابؼميزة  مصارع ابعيدوعلى أف  1984واوكازاكي  1980عليو رونالد 

، 1995إبػراىيم، ) صػورة جيػدة خػلبؿ ابؼنافسػةبالسرعة والرشاقة والتوازف من أجل أداء مهارات الرفع وابػطف والسحب ب

218) 

وبوتاج مصارع ابعيدو أيضا إلذ الاتزاف حيث يقصد بالاتزاف التحكم في مركػز ثقػل ابعسػم أي الػتحكم في حركػات 

ابعسػػػم في بـتلػػػف الأوضػػػاع، فػػػالتحرؾ بخطػػػوة قصػػػتَة والزحػػػف واتسػػػاع قاعػػػدة الاتػػػزاف مػػػن العوامػػػل ابؽامػػػة لتحقيػػػق الاتػػػزاف، 

 (27-26، 2004بريقع و البدوي، ). حالات العزبية تنشأ نتيجة اختلبؿ اتزاف ابؼصارعفأغلب 

 :التوازن -3-4-4

ويعرفػو  (451، 1996خػاطر و ألبيػك، ) ىػو القػدرة علػى الاحتفػاظ بوضػع معػتُ للجسػم أثنػاء الثبػات أو ابغركػة

ابعسػػم في أوضػػاع بؿػػددة أثنػػاء قػػدرة الفػػرد علػػى الاحتفػػاظ بثبػػات "أنػػو  نصــر الــدين رضــوانومحمــد حســن عــلاوي 

 (451، 1987بؿمد و بؿمد، )  .الوقوؼ أو أثناء ابغركة

أف التوازف ىو قدرة الرياضي  المحافظة على حركة ابعسم أو أثباتو في الاتزاف وذلك من خلبؿ السيطرة  الطالبويرى 

 .على الأجهزة العضوية من الناحية العضلية والناحية العصبية

 :  أنواع التوازن -3-4-4-1

ـــوازن الثابـــ  -3-4-4-1-1 جونســـون ىػػػو التػػػوازف الػػػذي بوػػػدث أثنػػػاء ثبػػػات ابعسػػػم، ويعرفػػػو : الت

  (245 ،1994الدين،) بكونو القدرة البدنية التي بسكن الرياضي من الاحتفاظ بوضع ساكن وينلسون 
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، 1994راتػػػب، )وىػػػو مقػػػدرة الفػػػرد علػػػى الاحتفػػػاظ بثبػػػات ابعسػػػم دوف السػػػقوط أو الاىتػػػزاز عنػػػد ابزػػػاذ أوضػػػاع معينػػػة  

 .ىو قدرة الرياضي على المحافظة على توازف ابعسم في وضع واحد من خلبؿ الثبات ابغركي الطالبويعرفو (268

بكونػػػو " نيلسػػػوف"و" جونسػػػوف"ىػػػو التػػػوازف ابؼصػػػاحب بغركػػػة ابعسػػػم ويعرفػػػو  :التـــوازن الحركـــي -3-4-4-1-2

 (245 ،1994الدين، ) .القدرة على الاحتفاظ بالتوازف أثناء ابغركة

 .ىو قدرة الرياضي  المحافظة على وضع ابعسم عند أداء حركات معينة الطالبويعرفو 

 :أىمية التوازن لمصارعي الجيدو -3-4-4-2

اغلب حالات ابؽزبية بؼصارع ابعيدو بردث نتيجة اختلبؿ توازف ابؼصارع حيث أف النظريات والطػرؽ ابؼسػتخدمة في 

ولا بوػػدث ىػػذا إلا بػػاختلبؼ تػػوازف ابؼصػػارع ولػػذلك ينصػػح (60، 2001طرفػػة، )ابعيػػدو مبنيػػة علػػى رمػػي ابػصػػم أرضػػا  

ويؤكػد موسػػى  (120، 1995شػحاتة و بريقػػع، ) ذه الصػفة القيػاـ بنػوع مػػن التمػارين الأساسػية ابؼوجهػػة لتنميػة وتطػوير ىػػ

فهمي إبراىيم أف صفة التوازف ذات صػلة وثيقػة بػالتوافق وبالرشػاقة في بعػض ابؼهػارات الرياضػية ولتنميػة وتطػوير ىػذه الصػفة 

 (112-111، 1970إبراىيم ، ). يستلزـ القياـ بتمرينات ذات ابغركة ابؽادئة من الثبات أو ابؼفاجئة من ابغركة

أف صػػفة التػػوازف ذات أبنيػػة كبػػتَة بالنسػػبة بؼصػػارع ابعيػػدو وعليػػو وجػػب  الطالػػبوعلػػى ذكػػر مػػا سػػبق يسػػتخلص 

 .تنميتها باستمرار لأف التفريط فيها يوصل إلذ ابؽزبية

 . وعػػن طريػػق ابؼرونػػة بيكػػن للمصػػارع أداء ابؼهػػارات في كثػػتَ مػػن ابؼواقػػف حسػػب التغػػتَات ابغادثػػة في بؾػػاؿ الصػػراع

 (353، 2001 طرفة،)

وتعػػتٍ كػػذلك مػػدى ابغركػػة  (123، 2002شمنػػدي، ) حريػػة ابغركػػة في ابؼفاصػػل "تعػػرؼ بأنهػػا : المرونــة -3-4-5

بأنهػػا سػػهولة  ىوفيــان وآخــرونويػػرى  (19، 1997خطيػػب و آخػػروف، ) ابؼتاحػػة في ابؼفصػػل أو بؾموعػػة مػػن ابؼفاصػػل 

مقػدرة الرياضػي علػى أداء حركػات "فيعرفهػا ىـارة الأداء ابغركي بددى واسع في ابؼفاصل ومطاطية العضلبت والأربطة أما 

 ,houvion.m & d’autre). بػأكبر حريػة في ابؼفاصػل بإرادتػو أو برػت تػأثتَ قػوة خارجيػة مثػل مسػاعدة الزميػل

1992, 421)    

 .بؼرونة ىي قدرة الرياضي على أداء حركات بددى واسع وبسهولة وبأكبر حريةبفا سبق أف ا الطالبويستخلص 



~ 111 ~ 
 

 . ابؼرونة إلذ نوعتُ بنا ابؼرونة الابهابية وابؼرونة السلبية زاستيورسكيلقد قسم : أنواع المرونة -3-4-5-1

 (190، 1996حسن ، )

فهي القدرة على أداء حركات ذات مدى واسػع علػى حسػاب عمػل : المرونة الايجابية -3-4-5-1-1

ويذكر عادؿ عبد البصتَ بأنها قدرة الفرد على الوصوؿ بؼدى حركي كبػتَ في مفصػل معػتُ (38، 1989بؾيد، )العضلبت 

 (145، 1999البصتَ، ). أو عدة مفاصل كنتيجة لنشاط بؾموعة عضلية معينة متصلة بهذا ابؼفصل أو ابؼفاصل ابؼتحركة

 .باف ابؼرونة الابهابية ىي أداء حركات بؼدى واسع دوف الاعتماد على قوى خارجية الطالبويرى 

تلػػػك ابؼرونػػة الػػػتي برػػػدث نتيجػػة عمػػػل قػػػوى "يعرفهػػا بؿمػػػد نصػػػر الػػدين بأنهػػػا : المرونـــة الســـلبية -3-4-5-1-2

ويعرفها عادؿ عبد البصتَ بأنها (99، 1999رضواف و منصور، )خارجية مثل الشد ابػارجي الذي يقوـ بو شخص آخر  

بأنها أداء  الطالبويرى  (145، 1999البصتَ، ) أقصى مدى للحركة في ابؼفاصل النابذة عن تأثتَ بعض القوى ابػارجية 

 .ابغركات من طرؼ الرياضي في ابؼفاصل العاملة وذلك بالاعتماد على قوى خارجية كمساعدة الزميل أو حائط وغتَه

 :مرونة لمصارعي الجيدوأىمية ال -3-4-5-2

(  (Ashi wazaآشػػػي وازا "يػػػذكر مػػػراد  إبػػػراىيم طرفػػػة أف برسػػػتُ ابؼػػػدى ابغركػػػي للمفاصػػػل يسػػػاعد في مهػػػارات 

فإطالػة العضػلبت العاملػة علػى ابؼفاصػل   ((Kata wazaوكػذلك كاتػا وازا    ((Kaushi wazaوكػذلك كوشػي وازا 

تعمل على برستُ مػدى التوافػق العضػلي العصػبي والقػدرة علػى اسػتًخاء تلػك العضػلبت بفػا يسػاعد علػى الانقبػاض العضػلي 

وبسارين التمطيط التي تؤدي إلذ بسطية العضلبت و إلذ ربط وزيادة مػدى حركػة ابؼفصػل تعػد (448، 2001طرفة، )السريع  

ائل في تطوير ابؼرونة وتشمل التمارين التمطية على بسارين أساسية تسلط على بـتلػف المجػاميع العضػلية والأربطػة من أىم الوس

ابؼختلفػػة كمػػا بيكػػن اسػػتعماؿ التمػػارين بصػػورة فرديػػة دوف مسػػاعدة ودوف اسػػتعماؿ أدوات أو في وجػػود تػػأثتَ لػػبعض القػػوى 

    (80، 1979قاسم و أبضد، ) . ابػارجية

بفا سبق أف اكتساب ابؼصارع لصفة ابؼرونة يساعده علػى تأديػة بعػض ابؼهػارات الػتي تتطلػب مرونػة   البالطيستخلص 

كبتَة بفا يساعد ابؼصارع على برستُ مدى التوافق العصبي العضلي والقدرة على استًخاء العضلبت لذلك وجب تنمية ىذه 

 .الصفة بؼصارع ابعيدو
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 : التحمل -3-4-6

 (14، 2005البدوي، ) . وىو قدرة العضلة على إنتاج القوة بشكل متصل على مدار فتًة زمنية طويلة

حسػػنتُ و معػػالش، )". القػػدرة علػػى أداء الأعمػػاؿ الآليػػة دوف ابلفػػاض في مسػػتوى الأداء لفػػتًة طويلػػة"ويعػػتٍ كػػذلك 

1998 ،195)  

لإجهاد خلبؿ التدريب وابؼنافسة حسب النشاط أف التحمل ىو قدرة الرياضي في التغلب على ا الطالبيستخلص 

 . ابؼمارس

 :أنواع التحمل -3-4-6-1

قدرة أجهزة ابعسم على مقاومة التعب أثنػاء القيػاـ بدجهػود متواصػل بؼػدة "ويعتٍ : التحمل العام -3-4-6-1-1

ويتحػػدد التحمػػل العػػاـ بقػػدرة جسػػم اللبعػػب  (64، 2009عمػػارة و حامػػد، ) طويلػػة دوف الاسػػتعانة بػػالطرؽ اللبىوائيػػة 

على الاستمرار في العمل الرياضي ابؼتعب مػن جهػة وبسػرعة اسػتعادة ابغالػة الوظيفيػة الطبيعيػة بعػد القيػاـ بدجهػود بػدلش مػن 

 .جهة أخرى

عنػد )نيػة طويلػة ويعتٍ قػدرة الفػرد الرياضػي أو الشػخص علػى مقاومػة التعػب أثنػاء أداء ابغركػات والتمػارين الرياضػية لفػتًة زم

 (349، 2005البشتاوي و ابػوجا، ) (.استخداـ أبضاؿ تدريبية عامة

 .بفا سبق ذكره أف التحمل العاـ ىو أداء بؾهود بؼدة طويلة وباستمرار وأف يكوف ذا شدة مرتفعة نسبيا الطالبويستخلص  

ابغركيػػة  بػػأداء ابؼهػػاراتويعػػتٍ قػػدرة اللبعػػب علػػى مقاومػػة التعػػب عنػػد القيػػاـ : التحمــل الخــاص -3-4-6-1-2

بقػدرة ابؼصػارع علػى  ويتحػدد التحمػل ابػػاص بابؼبػاراة (65، 2009عمػارة و حامػد، ) لفتًات طويلػة برػت ظػروؼ ابؼبػاراة

مقاومة التعب الناتج عن قيامو بحركات ىجومية ودفاعية عالية الشدة أحيانا أو منخفضة الشدة أحيانا أخرى مع الاستعانة 

تػػارة أخػرى، ومػع تركيػػز الانتبػاه علػى سػتَ ابؼبػػاراة طػواؿ مػدة ابؼنافسػػة ابؽػوائي  لتوليػد الطاقػػة تػارة وبالنظػاـ بالنظػاـ اللبىػوائي 

مقدرة "بأنو " داكتشوؼ"ويعرفو  (66-65، 2009عمارة و حامد، ) وسرعة استعادة ابؼصارع بغالتو الوظيفية بعد ابؼباراة

 (349، 2005البشتاوي و ابػوجا، ) ".اللبعب على الوقوؼ ضد التعب الذي ينمو في حدود مزاولتو لنشاط بؿدد
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من التعريف السابقة أف التحمل ابػاص ىو قدرة اللبعب في المحافظة على كفاءتػو البدنيػة طػواؿ  الطالبيستخلص 

 .لك بقدرة ابؼصارع على مقاومة التعب خلبؿ ابؼباراةفتًة المجهود للنشاط ابؼعتُ وذ

 :أىمية التحمل لمصارع الجيدو -3-4-6-2

إف إحػػدى مظػػاىر نقػػص التحمػػل اسػػتناد ابؼصػػارع علػػى منافسػػو وابغػػد مػػن حركاتػػو وكػػذلك النػػوـ علػػى ابؼنػػافس في 

حػػػرؾ دائريػػػا علػػػى البسػػػاط لاسػػػتهلبؾ ابعيػػػدو دوف فاعليػػػة في الصػػػراع راقػػػدا، كػػػذلك ظػػػاىرة ابؼسػػػك ثم الػػػتًؾ والتقهقػػػر أو الت

وكلها سلبية للمصارع بفا يبرز  (454، 2001طرفة، ) الوقت، والدخوؿ في حركة بأسلوب غتَ فتٍ والسقوط على الركبتتُ

 .أبنية التحمل بؼصارع ابعيدو

ت وبفػػػا سػػػبق تظهػػػر أبنيػػػة عنصػػػر التحمػػػل للجانػػػب الصػػػحي للفػػػرد في حياتػػػو العاديػػػة وكػػػذلك كرياضػػػيتُ في بؾػػػالا

الأنشطة ابؼختلفة، والتحمػل صػفة بدنيػة فسػيولوجية برتػاج إلذ وقػت طويػل لتنميتهػا، لػذلك بهػب أف يبػادر ابؼػدربوف بتنميػة 

للناشئتُ، كصفة بدنيػة عامػة بهػب تنميتهػا لتػأختَ ظػاىرة التعػب، إذ يػؤثر التعػب  العنصر ومنذ سنوات التدريب الأولذىذا 

 .     سلبا على شكل الأداء ابغركي بصورة عامة

 (:القوة والسرعة)ارتباط القدرات البدنية -3-5

تبعا على أنو بزتلف ابؼتطلبات من القوة العضلية اختلبفا شديدا ( 1982)لقد أشار كل من جنسوف وفيشر وىارة 

قاسم ) لطبيعة النشاط ابؼمارس وطبقا للعلبقة بتُ القوة والسرعة حيث بيكن استخداـ القوة بأسلوب انفجاري سريع بطيء

 .   (41، 1979و أبضد، 

وترتبط صفة القوة كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكوف نسبة القوة أكبر من السرعة وينتج القوة 

يػرتبط عنصػر السػرعة عنصػر أساسػي مػع عنصػر القػوة كعنصػر ثػانوي، وبػذلك نسػبة السػرعة اكػبر مػن ابؼميزة بالسػرعة، كمػا 

 (36، 1996أبضد، )(. قوة، سرعة)القوة وينتج عن ذلك 

تػػرتبط السػػػرعة بػػالقوة العضػػػلية ارتباطػػػا كبػػتَا، حيػػػث لا توجػػد سػػػرعة دوف قػػػوة عضػػلية ويظهػػػر ذلػػك في بؾػػػاؿ تػػػدريب 

عػػاؿ ع دوف امتلبكػو لقػػوة عضػلية كبػػتَة، كػذلك لا تكػػوف الرميػة في ابعيػػدو ذات أداء مهػاري  العػدائتُ، فػلب يوجػػد عػداء سػػري

 (447، 2001طرفة، ).   وبرقق ىدفها دوف أف يكوف الرمي سريعا وبقوة
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أف القدرة العضلية عبارة عن مكوف حركي ينتج عػن طريػق ( ـ1999)ويذكر نصر الدين رضواف وابضد ابؼتولر منصور

القوة العضػلية والسػرعة ابغركيػة ، حيػث بزتلػف الأبنيػة بالنسػبة لكػل مكػوف مػن ىػذين ابؼكػونتُ : مكونتُ اثنتُ بناالربط بتُ 

والػربط   (10، 1999رضػواف و منصػور، ) وفقػا لاخػتلبؼ وزف الأداة أو الثقػل أو القػوة ابؼػراد اسػتخدامها في الأداء ابغركػي

 (115، 1995شحاتة و بريقع، ) .رعة القصوى للفردبتُ ابؼكونتُ يتطلب استخداـ القوة القصوى والس

 :ارتباط السرعة بالمرونة والتوافق و الرشاقة -3-5-1

مرونػػة "يػػرتبط مسػػتوى السػػرعة عمومػػا بدػػا يتمتػػع بػػو اللبعػػب مػػن مػػدى حركػػي بالنسػػبة للمفاصػػل والػػذي يعػػبر عنػػو 

ة وإطالػة العضػلبت ابؼقابلػة علػى بالعضػلبت العاملػومدى حركة ابؼفصل تعتمد أساسػا علػى كػل مػن القػوة ابػاصػة " ابؼفصل

ا ابؼفصل، وبذلك فمن الأبنية مكاف اكتساب سرعة جيدة وبرستُ ابؼدى ابغركي للمفاصل وىذا بفا يساعد في مهارات ذى

بإطالػػػػة  Kata-waza"كاتػػػا وازا "وكػػػػذلك "  Koshi-wazaكوشػػػػي وازا "وكػػػذلك  Ashi-waza"آشػػػي وازا"

العضلبت العاملة على ابؼفاصل، تعمل على برستُ مدى التوافق العضلي العصبي والقدرة على استًخاء تلك العضلبت بفا 

يساعد على الانقباض العضلي السريع، ويظهر ارتباط عنصر السرعة بعناصر ابؼرونة والتوافق والرشػاقة  في كثػتَ مػن ابؼواقػف 

فإمكانيػة تغيػػتَ ابذػػاه . لصػػراع، وكػػذلك ابؼهػارات ابؼضػػادة وابؼهػػارات ابغركيػة والصػػراع راقػػداحسػب التغػػتَات ابغادثػػة في بؾػاؿ ا

  (445، 2001طرفة، ). ابعسم ماىي إلا رشاقة مرتبطة بعنصر السرعة واكتساب قدرة حركية
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طرفـة، ) التقيـيم الفنـي لمهـارة رياضـة الجيـدو حسـب نظـام الكودوكـانيوضـح ( 03)الشـكل رقـم 

2001 ،92) 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 رمٌات التضحٌة
Sutmi-waza 

 مً وازاٌسوث
 مهارات 8

مهارات الرمً 
 واقفا

Tachi-waza 

 وازا-تاشً
 مهارة 22

 مهارة الٌدٌن
Te-waza 

 وازا-تً
 مهارات 7

مهارات الرمً 
والسقوط على 

 الجانب
Yoko-sutemi 

 مً وازاٌٌوكو سوث
 مهارات 4

 مهارات الرجلٌن
Ashi-waza 

 وازاآشً 
 مهارة 15

مهارة الوسط أو 
 المقعدة

Kochi-waza 

 كوشً وازا
 مهارات 11

Nage-waza 

 .مهارة 41وازا -عالٌا ناجً-الصراع

مهارات الرمً 
والسقوط على 

 الطهر 
Ma-sutemi 

waza 

 وازا-مًٌما سوث
 مهارات 4
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 Nage-waza  (sato, 1996, 77)في الصراع عاليا ( الرمي)تقسيم مهارات الإلقاء  -3-6

 :إلذ قسمتُ( Nage-waza)وازا-تم تقسيم الرمي في الصراع عاليا ناجي

 : القسم الأول -3-6-1

ويشػػػمل ثلبثػػػة أسػػػاليب بـتلفػػػة للرمػػػي حسػػػب ابعػػػزء  Tachi-waza تاشـــي وازاوبىػػػتص بدهػػػارات الرمػػػي واقفػػػا، 

 :ابؼستخدـ من أجزاء جسم اللبعب

مهػػارة ويػػدخل برتػػو مهػػارات اليػػد والكتػػف  32وعػػدد مهاراتهػػا  Kata-waza كاتــا وازا: الأســلوب الأول -

 .مهارات 7وفيها يتم رمي ابؼنافس بواسطة اليد أو الكتف وعدد ىذه ابؼهارات (  Te-waza وازا-تي)

وفيهػػا يػػتم رمػػي ابؼنػػافس سػػواء بالػػدفع ( وازا-كوشــي)وبىػػتص بدهػػارات ابؼقعػػدة أو ابغػػوض  :الأســلوب الثــاني -

 O.goshi جوشـي-أوأو عن طريقها مثل مهػارة  Uki-goshi جوشي-أوكي بابؼقعدة مباشرة مثل مهارة

 . مهارات 10وعدد مهارات ىذا الأسلوب 

وفيهػػػا يػػػتم رمػػػي ابؼنػػػافس بواسػػػطة  Achi-waza زاوا-آشـــيوبىػػػتص بدهػػػارات الرجػػل  :الأســـلوب الثالـــث -

وعػػػدد مهػػػارات ىػػػذا  جورومـــا-ىنـــيأو عػػػن طريقهػػػا مثػػػل مهػػػارة  بـــاري-أشـــي-ديالرجػػػل مباشػػػرة مثػػػل مهػػػارة 

 .مهارة 15الأسلوب 

ولكن بهب معرفة أف ليس بصيع ابؼهارات السابقة الػذكر يػتم الرمػي بواسػطة تلػك الأجػزاء المحػددة مػن ابعسػم ألا وىػي اليػد 

والكتػػف وابؼقعػػػدة والػػػرجلتُ لكػػػن مػػن الواجػػػب الػػػذكر أف ىنػػػاؾ مػػا يسػػػمى بػػػنقط الاتصػػػاؿ بػػتُ جسػػػمي كػػػل مػػػن ابؼهػػػاجم 

وىػػي  O.soto.gari جــاري-ســوتو-أواح الرميػػة مثػػل مهػػارة وابؼػػدافع عنػػد الرمػػي، ىػػذه الػػنقط تلعػػب دورا كبػػتَا في بقػػ

إذ يػػتم الرمػػي عنػػدما تعمػػل الأرجػػل علػػى شػػكل خطػػاؼ، وىنػػاؾ ( Ashi-waza وازا-آشــي)إحػػدى مهػػارات الأرجػػل 

عوامل أخرى تساعد على بقاح الرمية إبسامها وبدونها يكوف احتماؿ النجاح ضعيفا، تلك العوامػل ىػي نقػط الاتصػاؿ الػتي 

 .ذكرىابهب 

  ( .الاوكي)بابعانب الأبين من صدر ( توري)التصاؽ ابعانب الأبين من صدر 
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 (.الاوكي)بأكملو على ابعانب الأيسر من صدر ( توري)التصاؽ الساعد الأبين لػ 

 (Jean-Luk.Rouge, 1992, 13) : القسم الثاني -3-6-2

ويشػػػمل أسػػلوبتُ بوػػدداف وضػػػع ابعسػػم عنػػػد (  Sutime-waza وازا-ســوتيمي-التضـــحية)وبىػػتص بدهػػارات 

 .الرمي حيث يسقط اللبعب الرامي برغبتو في كل منها بوضع بىالف الوضع الآخر

ىػو أف اللبعػب يرمػي منافسػو بإحػدى مهػارات التضػحية مضػحيا بدركػز ثقلػو " التضػحية"والتفستَ الصػحيح بؼهػارات

اط، وىػػػو أفضػػػل وضػػػع للبعػػػب طػػػوؿ فػػػتًة الصػػػراع أي أف وقاعػػػدة ارتكػػػازه ووجػػػود جسػػػمو في الوضػػػع العمػػػودي علػػػى البسػػػ

 :التضحية تكوف بوضع ابعسم ومركز الثقل وليس بشيء آخر ويدخل برت ىذا القسم مايلي

  ) Ma-sutemi-wazaوازا -ســـوتيمي-مـــا)مهػػػارات الرمػػػي والسػػػقوط علػػػى الظهػػػر : الأســـلوب الأول -

 .مهارات 4وفيها يرمي اللبعب منافسو مع سقوطو على ظهره برغبتو، وعدد مهاراتو 

( Yoko-sutemi-wazaوازا-سػوتيمي-يوكػو)مهارات الرمي والسػقوط علػى ابعانػب :الأسلوب الثاني -

نظـــام مهػػػارات ومػػػن تم يكػػػوف  4وفيهػػػا يرمػػػي اللبعػػػب منافسػػػو مػػػع سػػػقوطو علػػػى جانبػػػو برغبتػػػو، وعػػػدد مهاراتػػػو 

للكودوكػاف، وكػل وحػدة تعليميػة  قد اشػتمل علػى قسػمتُ تػدخل برتهػا الوحػدات التقييميػة ابػمسػة  انالكودوك

الواقع نظريات ميكانيكية مع إعطائها تسػميات يابانيػة أصػبحت فيهػا  اختبرت منمهارات برمل أبظاء  8تضم 

 .  بعد اصطلبحات عابؼية لرياضة ابعيدو ولا بيكن أف تدرس أو تدرب بغتَىا

 (89، 2001طرفة، ) :الوحدات التعليمية الخمسة للكودوكان -3-7

ويكػوف تعليمػو مقصػورا في ( Rokkyuروكيو )عند بداية بفارسة رياضة ابعيدو يلبس اللبعب حزاما ابيض اللوف 

الأولذ، البداية على تدريب السقطات بأنواعها ثم التحية وآداب الصالة، ثم يبدأ في التدريب على مهارات الوحدة التعليمية 

وذلك بغرض ابغصوؿ على ابغزاـ ابػاص بها، ثم يندرج في التػدريب علػى بػاقي الوحػدات التعليميػة وفػق الشػروط ابؼوضػوعة 

 للتًقي إلذ أف يصل إلذ ابغزاـ البتٍ
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 :حزام أصفر المرتبة الخامسة  Jokioالوحدات التعليمية الأولى جوكيو -3-7-1

 الاسم بالحروف الفرنسية اليابانيةاسم المهارة كما ينطق باللغة 
 باري-آشي-دي. 
 جوروما-ىيزا. 
 آشي-كومي-تسوري-ساسا. 
 جوشي-أوكي. 
 جاري-سوتو-أو. 
 جوشي-أو. 
 جاري-أوتشي-أو. 
 ناجي-سيو. 

 

 De-Ashi-barri. 
 Hiza-Gurum. 
 Sasa-Tsuri-Komi-Ashi. 
 Uki-Goshi. 
 O.Soto-Gari. 
 O.Goshi. 
 O.Ushi-Gari. 
 Seon-Nage. 

 
 :حزام برتقالي المرتبة الرابعة Yonkioالوحدات التعليمية الثانية يوكيو  -3-7-2

 الاسم بالحروف الفرنسية اسم المهارة كما ينطق باللغة اليابانية
 جاري-سوتو-كو. 
 جاري-أوتشي -كو. 
 جوروما-كوشي. 
 جوشي-كومي-تسوري. 
 باري-آشي-اوكوري. 
 أوتوشي-تاي. 
 جوشي-ىاراي. 
 ماتا-اوشي. 

 
 

 Ko-Soto-Gari. 
 Ko-Ushi-Gari. 
 Koshi-Guruma. 
 Tsuri-Komi-Goshi. 
 Okuri-Ashi-Barai. 
 Harai-Goshi. 
 Ushi-Mata. 
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 :حزام أخضر المرتبة الثالثة Sanikioالوحدات التعليمية الثالثة سانكيو  -3-7-3

 الاسم بالحروف الفرنسية اسم المهارة كما ينطق باللغة اليابانية
 جاكي-كوسوتو. 
 جوشي-تسوري. 
 أوتوشي-يوكو. 
 جوروما-آشي. 
 جوشي-ىالش. 
 آشي-كومي-ستوري-ىاراي. 
 ناجي-توماي. 
 جروما-كاتا. 

 

 Ko-Soto-Gake. 
 Tsuri-Goshi. 
 Yoko-Otoshi. 
 Ashi-Guruma. 
 Hari- Goshi. 
 Hari-Tsuri-Komi-Ashi. 
 Tomoe-Nage. 
 Kat-Guryma. 

 

 :حزام أزرق المرتبة الثانية Nikioالوحدات التعليمية الرابعة نكيو  -3-7-4

 الاسم بالحروف الفرنسية اسم المهارة كما ينطق باللغة اليابانية
 جايشي-سومي. 
 اوتوشي-تالش. 
 كومي-ماكي-ىالش. 
 جوشي-سوكوي. 
 جوشي-أوتسوري. 
 جوروما-أو. 
 كومي-ماكي-سوتو. 
 أوتشي-أكي. 

 

 Sumi-Gaeshi. 
 Tani-Otoshi. 
 Hani-Maki-Komi. 
 Sukui-Nage. 
 Utsuri-Goshi. 
 O.Guruma. 
 Soto.Maki-Komi. 
 Uki-Otoshi. 
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 :حزام بني المرتبة الأولى  Ukioالوحدات التعليمية الخامسة أيكيو  -3-7-5

 الاسم بالحروف الفرنسية اسم المهارة كما ينطق باللغة اليابانية

 جوروما-سوتو-أو. 

 وازا-أوكي. 

 وكاري-يوكو. 

 جوروما-يوكو. 

 جوشي-أوشتَو. 

 ناجي -أورا. 

 أوتوشي-سومي. 

 جاكي-يوكو. 

 

 

 O.Soto-Guruma. 

 Uku-Waza. 

 Yoko-Wakare. 

 Yoko-Guruma. 

 Ushiro-Goshi. 

 Ura-Nage. 

 Sumu-Otoshi. 

 Yoko-Gake. 

دلػػيلب لدراسػػة فػػن الرمػػي،  في رياضػػة ابعيػػدو مفتاحػػا أو( الرمػػي)تعتػػبر تعليمػػات الكودوكػػاف ابػمسػػة بؼهػػارات الإلقػػاء 

ىػذه المجموعػػات مػن التعليمػػات تتضػمن أمثلػػة مػن مهػػارات الرمػي اختػػبرت بعنايػة مػػن كػل فنػػوف الرمػي ابؼتعػػددة الػتي لا تػػزاؿ 

 .تستخدـ إلذ الآف

ولقػػد قسػػمت ىػػذه ابؼسػػتويات التعليميػػة بؼهػػارات الرمػػي إلذ بطػػس بؾموعػػات، كػػل بؾموعػػة منهػػا برتػػوي علػػى بشانيػػة 

مهػارة، وقػد يراعػى في تسلسػػل ( 40)مهػارات للطػرؽ ابؼختلفػة لفػن الرمػي أي أف المجمػوع الكلػي بؽػذه ابؼهػارات ىػو أربعػوف 

ائص ابغركيػػة في الأفػػراد وكػػذلك كػػل مػػن ابؼقػػدرة ابغركيػػة وابؼهػػارة، ىػػذه ابؼهػػارات أنهػػا مرتبطػػة بدراحػػل النمػػو وكػػذلك بمػػو ابػصػػ

وىػػػذا لا يػػػأتي مػػػن الفػػػراغ بػػػل عػػػن طريػػػق الأداء ابؼسػػػتمر و ابؼتكػػػرر، يكػػػوف مػػػؤىلب بؼمارسػػػة التػػػدريب علػػػى مهػػػارات الوحػػػدة 

 (Trer, 1992, 49-50). التعليمية الثانية وىكذا
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   (103، 2001طرفة، )  :ب المسار الحركيتقسيم المهارة الفنية في رياضة الجيدو حس -3-8

 بقد أنو( نظاـ الكودوكاف)بعد أف تم تقسيم ابؼهارات الفنية في رياضة ابعيدو حسب ابػصائص ابغركية السابق ذكرىا 

 من الأبنية بدكاف أف يغتَ التقسيم مرة أخرى لنفس ابؼهارات ولكن من حيث ابؼسار ابغركي ويقصد بابؼسار ابغركي  

 :بغظة بداية الرمية إلذ بغظة انتهائها ويظهر ذلك من خلبؿ تقسيم ابؼهارات إلذ بؾموعتتُىو من 

 بؾموعة ابؼهارات الفنية الكبرى. 

 بؾموعة ابؼهارات الفنية الصغرى. 

 : المهارات الفنية الكبرى -3-8-1

لتحليػل ابغركػي حركػة وحيػدة في ىذا النوع من ابؼهارات الفنية بقػد أف الرميػة في رياضػة ابعيػدو أو ابؼصػارعة حسػب ا

أي بؽػػا ثلبثػػة أجػػزاء وىػػي ابعػػزء التحضػػتَي، ابعػػزء الرئيسػػي وابعػػزء النهػػائي، وبالقيػػاس فػػإف الرميػػة في رياضػػة ابعيػػدو بؽػػا ثلبثػػة 

 : أجزاء تعرؼ بأبظائها اليابانية وىي

 أي إخلبؿ التوازف،  كوزوشيKuzushi =ابعزء التحضتَي. 

 أي وضع الرمي ،  شوكوريTsukuri  =ابعزء الرئيسي. 

 أي الرمي الأسفل،  كاكاKake  =ابعزء النهائي . 

 (104، 2001طرفة، ) :فوائد المهارات الفنية الكبرى -3-8-2

 .بيكن للبعب ابؼهاجم أف يستفيد بقوتو أكبر قدر بفكن أثناء تزايد سرعتو واستخدامو ابعيد لثقل ابعسم

القػػوة ابؼسػػتخدمة فيهػػا ابذػػاه سػػتَ ابػطفػػة، وذلػػك إذا مػػا تعػػرض  أثنػػاء تنفيػػذ الرميػػة بيكػػن إجػػراء تصػػحيح طفيػػف في

اللبعب ابؼهاجم بؼقاومػة غػتَ منتظػرة مػن ابػصػم وبػذلك تكػبر وتػزداد فرصػة اقتًابػو مػن النجػاح يفتقػر اللبعػب إلذ الدقػة في 

 .الأداء

ي نسػبيا قػد بيكػن نتيجػة للوقػت الطويػل الػذي تسػتغرقو السػرياف ابغركػ:أخطاء المهارات الفنية الكبـرى -3-8-3

 .ابؼنافس من إبهاد أي بـرج لو من ابؼوقف ابغرج ابؼتواجد فيو
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وطػواؿ طريػق العػودة الػذي يقطعػو ابؼهػاجم " كاكا"أو" ستوكوري"في حالة فشل أي من ابعزء الثالش والثالث من رمية 

وغالبػا مػا يفػوز إذا مػا تم في توقيتػو  للرجوع على وضعو الطبيعي في الصراع، كل ىذا بيكن ابؼنػافس مػن القيػاـ بػابؽجوـ ابؼضػاد

 .السليم

 (106-105، 2001طرفة، ) : المهارات الفنية الصغرى -3-8-4

، وغالبػػػا مػػػا "كوزوشػػػي وسػػػتوكوري"ىػػػذا النػػػوع مػػػن ابؼهػػػارات بيتػػػاز بقصػػػر وقػػػت ابعػػػزء الأوؿ والثػػػالش مػػػن ابػطفػػػة أي

العمػل العضػلي وقصػر ابؼسػار ابغركػي للمهػارة بقػد  يندبؾاف معا ويصعب فصلهما عند التحليل ابغركػي، كػذلك نظػرا لسػرعة

يتتابعػاف خلػف بعضػهما الػبعض في سػرعة فائقػة لدرجػة يصػعب فيهػا " تسػوكوري وكاكػا"أف جزئي الرمية الثالش والثالث أي 

 .برديد نقطة انتهاء ابعزء الثالش وبداية ابعزء الثالث

-Taiتػاي سػاباكي )إلذ تغيػتَ مكانػو، وىػو مػا يعػرؼ بػػ وفي ىذا النوع من ابؼهارات الفنية الصغرى لا بوتػاج الفػرد

Sabaki  )بػل يكفػي بتعػديل وضػع ابعسػم ( °180)كما ىػو ابغػاؿ في ىػذا النػوع الأوؿ أو إلذ الػدوراف الكامػل بابعسػم

 .نسبيا

كػػذلك وجػػد أف العمػػل العضػػلي سػػواء كػػاف مصػػدره عضػػلبت ابعػػذع أو الػػذراعتُ أو الػػرجلتُ أثنػػاء أداء ابػطفػػة في 

 .ها الثالش والثالث وبنا وضع الرمي والرمي أسفل بوتاج إلذ وقت قصتَ على عكس ما بوتاجو النوع الأوؿجزيئ

وقليلب ما بوػدث أف يفقػد الأوكػي اتصػاؿ قدميػو بالبسػاط مػرة واحػدة ومػن ذلػك يلبحػظ أف ابؼسػار ابغركػي لسػقوط 

كمػػا في ابؼهػػارات الفنيػػة الكػػبرى، ولػػذلك يػػتم ابعسػػم بوػػدده بؾػػاؿ صػػغتَ جػػدا حيػػث أف ابؼنػػافس لا يقػػع مػػن مسػػافة عاليػػة  

سقوط الأوكي على ظهره في بؼح البصر، وىذا بالنسبة لو غتَ متوقع، بفا بهعل عملية ضرب البسػاط بالػذراع أثنػاء السػقوط 

 .أمرا صعبا بعد وصوؿ ابعسم للؤرض

 :فوئد المهارات الفنية الصغرى -3-8-5

بغركي للمهارة، تتضاءؿ إمكانيات ابؼنافس للقياـ بػرد الفعػل ابؼطلػوب أو التوقػع نتيجة لسرعة العمل العضلي وقصر ابؼسار ا

ابغركي عن طريق حركات توري في ابؼنازلات ولأسباب خاصة مرتبطة بالتكنيك، بقد أف الفتًة التحضتَية لا تظهػر بوضػوح 

 .   وبشكلها المحدد كذلك تتطلب بعض ابؼواقف قصر ىذه الفتًة
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 .ابؼهارات الفنية الصغرى بهعلو في حالة اضطراب نفسي وعدـ استقرار سوء تقدير ابؼوقف خوؼ ابؼنافس من أثر

 :أخطاء المهارات الفنية الصغرى -3-8-6

  إف تأثتَ القوة على ابػصػم يكػوف لفػتًة قصػتَة إذا لد يكػن ضػئيلب نسػبيا علػى العكػس مػن ذلػك في ابؼهػارات الفنيػة

 .الكبرى

 ينقص من الدقة في الأداء ابغركي للمهارة لا تستطيع القوة أف تعوض ما قد. 

 إف أي إعاقة لأي جزء من أجزاء ابؼهارة أثناء التنفيذ لابد وأف يتوقع بؽا عدـ دقة الأداء. 

  أثناء تنفيذ الرمية لا بيكن إجراء أي تصحيح بؼسار القوة إذ ما تعرض اللبعب بؼقاومة غتَ متوقعة ولكن بقاح إبساـ

 .الرمية بفكن

وجػػد أنهػػا تشػػمل علػػى ( وازا-نػػو)، (جوكيػػو-كودوكػػاف)والدراسػػة للوحػػدات التعليميػػة ابػمسػػة لفػػن الرمػػي وبالتحليػػل

( وازا-آشػي)عدد كبتَ من ابؼهارات الفنية الكبرى بينما ابؼهارات الفنية الصػغرى أقػل منهػا مػن حيػث العػدد وتتًكػز بؾموعػة 

 .أي مهارات الأرجل

أنػو لا بيكػن تفضػيل نػوع  الطالػبالكبرى والصغرى وأخطاء كل منها يػرى وبفا سبق وتم استعراضو للمهارات الفنية 

منها على الآخر، حيث ، كلببنا جدا للبعب وذلك بغرض صقل قدرتو الفنية وابغركية والاستفادة من كلب النوعتُ لتكوين 

 .ابغركات ابؼركبة اللبزمة لستَ الصراع بعد ذلك

 :خلاصة

ـ، بؼا بؽا من كػم ىائػل مػن ابؼيػداليات 1964ت ابؼدرجة بالبرنامج الأوبؼبي سنة تعتبر رياضة ابعيدو من أىم الرياضا

الذىبيػػة بخػػػلبؼ فوائػػػدىا ابؼتعػػػددة بؼمارسػػػيها، وكغتَىػػػا مػػػن الرياضػػػات وصػػػلت إلذ ابعزائػػػر، بفػػػا زاد الإقبػػػاؿ عليهػػػا فتوسػػػعت 

اؿ متميزوف على ابؼستوى الوطتٍ والدولر، قاعدتها بفضل القائمتُ عليها لتشمل ولاية مستغالز، ولقد كاف بؽذه الأختَة أبط

للقياـ بهذه الدراسة بولاية مستغالز ؛من أجل الارتقاء بدستواىا من خلبؿ استخداـ الطرؽ  الطالبوىذا دوف شك ما دفع 

 . العلمية ابغديثة، وإعداد مصارعيها واستعادة شفائهم بسرعة بعد ابعهد البدنتُ وىو موضوع الدراسة الراىنة
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 : تمهيد

إف ابغياة الفرد بؾموعة من ابؼراحل وفي كل واحدة من ىذه ابؼراحل يشعر الفرد بأنو ينتقل بؼرحلة غتَ مؤلوفة من 

ابؼرفولوجية وتعد ىذه ابؼرحلة مزيج بتُ الشيء ونقيضو فيسلخ قبل بسبب التغتَات التي تطرأ  عليو في بصيع النواحي خاصة 

مرحلة ابؼراىقة أما أف تتم في بغظة أو تستغرؽ وقتا "الفرد من الطفولة إلذ الرمة ألا وىي مرحلة ابؼراىقة ويقوؿ عصاـ نور 

التناقض إلذ الأسلوب  بعينو بل ىي عملية مفتوحة ينتقل فيها الكائن من الأسلوب السالب في توكيد الكياف عن طريق

فإما أف تكوف  (117، 2004نور، ) ابؼوجب الذي يصدر عن الإمكانيات ابغقيقية الداخلية للوجود الفردي الفريد

في ىذا الفصل إلقاء الضوء على  الطالبونظرا خصوصيات ىذه ابؼرحلة، حاوؿ . قصتَة أو طويلة باختلبؼ الأسرة المجتمع

سنة والتطرؽ إلذ خصائص وبفيزات ىذه  19-17ة البحث الذي يهتم بابؼرحلة العمرية من ابؼراىقة ابؼتأخرة وذلك لطبيع

 .ابؼرحلة جانب النمو ابعسمي وابغركي والفسيولوجي والعقلي والانفعالر
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 " 19-17"خصائص ومميزات المرحلة العمرية  -4-1

-13)وتفهم حاليا ىذه الكلمة أنها الفتًة ابؼمتدة ما بتُ ابؼراىقة ( العمرية)تندمج ىذه ابؼرحلة العمرية في مرحلة 

ومعناىا التدرج بكو النضج البدلش وابعسمي والعقلي والانفعالر وتعتبر ابؼراىقة من أىم مراحل النمو في حياة الفرد ( 20

التحوؿ بتُ حيث ىي فتًة  (153-152زيداف، ) حتى أف بعض العلماء النفسانيوف يعتبرونها بدء ميلبد جديد للفرد

الطفولة والرجولة وفيها بودث التطور في النمو ابعسمي وابغركي إلذ درجة النضج وكذلك التطور في النمو الاجتماع 

 .,TERRANTI, 1946) والانفعالر والعقلي الذي ينتهي بالتفكتَ الناضج والإحساس بالذات وبرمل ابؼسؤولية

رحلة التطور والتغتَ والتحوؿ الأكبر في كل ابؼستويات بتعديل وكذلك ىي أكثر من اتصاؿ بسيط بالبلوغ فهي م (1

بيولوجي مرتبط بظاىرة البلوغ ومتعلق بتطور التفكتَ وآخر سيكولوجي مرتبط باكتساب ابؽوية وأختَا تعديل اجتماعي 

 (bannier, 1990,. 24) . مرتبط مباشرة بالمجتمع وأعرافو وقوانينو ومعتقداتو

تدخل ضمن مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة والتي يطلق عليها اسم مرحلة الشباب، حيث ( سنة19-17)وابؼرحلة العمرية 

تعتبر مرحلة ابزاذ القرارات ابغابظة التي يتخذ فيها اختبار مهنة ابؼستقبل وكذلك اختبار الزواج أو الفروؽ وفيها يصل النمو 

بعض العواصف الشخصية مثل الاعتناء بابؼظهر ابػارجي إلذ مرحلة النضج ابعسمي ويتجو بكو الثبات الانفعالر والتبلور ل

وطريقة الكلبـ والاعتماد على النفس والبحث عن ابؼكانة الاجتماعية وتكوف لديو عواطف بكو ابعماليات ثم الطبيعة 

 (72، 2004دويدار، ) . وابعنس الآخر

صر الأداء البدلش حيث يؤكد قاسم حسن أبنية خاصة في التعليم ابغركي وتنمية بعض عنا)ومرحلة ابؼراىقة الثانية 

حستُ و نصيف، ). حستُ وعبد العالر نصيف أف مرحلة ابؼراىقة الثانية أحسن مرحلة لتعلم ابؼهارات ابغركية وتنمية القوة

1987 ،193-194) 

ة أف مرحلة ابؼراىق"ويرى فايناؿ أف رفع إمكانية تدريب القوة يكوف أقوى من ما بيكن ويطبق ىذه حيث يقوؿ 

ابؼتأخرة ىي الفتًة ابؼساعدة لبناء بصيع الظواىر البدنية وابغركية والشخصية ويؤكد نفس إمكانية تنمية القابليات ابغركية 

 (194حامد، ) . خاصة القوة وابؼداومة
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أف ابؼراىق يبدي قدرة جيدة للتعلم وتسم ىذه ابؼرحلة بتنمية الرشاقة والسرعة " فاينات "وفي ىذا الصدد يذكر 

وعلى ما سبق  (WEINELCKS, 1990, 258) قية عناصر الأداء البدلش التي تساىم في تطوير الأداء ابغركيوب

 .ذكره

ىي ذروة مراحل العمر من حيث تطور القدرات البدنية ( سنة 19-17)أف ابؼرحلة العمرية  الطالبيستخلص 

 : وستَ ابغركات والإبقاز البدلش وذلك بفا يكوف وصل إليو الرياضي من النمو الستٍ في بـتلف جوانب النمو والتي تتمثل في

 النمو ابعسمي . 

 النمو ابغركي. 

 النمو الفيسيولوجي. 

 النمو العقلي. 

 لنمو النفسي الاجتماعيا. 

 : النمو الجسمي -4-1-1

في ىذه ابؼرحلة العمرية يعلق أبنية كبتَة على النمو ابعسمي ويتجلى، ذلك في الاىتماـ بدظهر ابعسم والصحة 

ابعسمية ويعلق بؿمد حسن علبوي على ىذا أف ىذه ابؼرحلة تتميز بالبطء في معدؿ النمو ابعسمالش ويلبحظ استعادة 

لفتاة تناسق تشكل ابعسم، كما تظهر الفروؽ الفردية في تركيب جسم الفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد بمو الفتى وا

عضلبت ابعذع والصدر والرجلتُ أكبر من بمو العظاـ حتى يستعيد الفر اتزانو ابعسمي ويصل الفتياف والفتيات إلذ 

ينة في حتُ تتميز عضلبت الفتيات بالطراوة والليونة نضجهم البدلش الكامل تقريبا وتصبح عضلبت الفتياف قوية ومت

حيث تزداد الكتلة  (196، 1992علماوي، ) ويتحسن شكل القواـ ويكوف الفتياف أطوؿ وأثقل وزنا من الفتيات

كلغ خلبؿ   03من وزف ابعسم في نهاية مرحلة ابؼراىقة الأولذ وينخفض معدؿ الزيادة في الوزف إلذ % 40العضلية بنسبة 

 (Weineekl, 1992. 308) . سنة( 18-20)
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أنو يزداد الطوؿ والوزف عند كل من ابعنستُ وبدرجة أوضح عند الذكور حيث يلحقوف بالإناث " زىراف"ويضيف 

 سنة 19بينما تستمر زيادة الطوؿ عند الذكور حتى سنة ( سنة 18)ويسبقوىن وتصل الفتيات لأقصى الطوؿ عند سن 

الأجهزة الدموية والعصبية وابغركية وبـتلف الأجهزة الأخرى الداخلية بدظهر النمو في وتتأثر  (147، 1983زىراف، )

 (227، 1985السيد، ) . مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة وتبدوا أثار ابعهاز الدموي في بمو القلب وبمو الشرايتُ

أف النمو ابعسمي ىو تلك التغتَات التي بردث لشكل ابعسم ابػارجي وحجمو في "ويذكر علبء الدين كفالش 

 (225، 2006كفالش، ) . الطوؿ والشكل ابػاص لكل عضو من أعضاء ابعسم والعلبقة بتُ نسب ىذه الأعضاء

ىو بؾموعة التغتَات ابعسمية  أف النمو ابعسمي في مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة الطالبوبفا سبق ذكره يستخلص 

ابػارجية وابؼتمثلة في الطوؿ والوزف بحيث يزداد بمو ابعذع والصدر والرجلتُ أكبر من بمو العظاـ فيكوف الفتياف والفتيات في 

 .كامل نضجهم البدلش تقريبا ويتميز الفتياف عن الفتيات بالقوة والطوؿ والوزف

 : النمو الحركي -4-1-2

ة بالاتزاف التدربهي لنواحي الارتباط والاضطراب ابغركي وتأخذ بـتلف ابعوانب النوعية للمهارات تتميز ىذه ابؼرحل

 . ابغركية في التحسن والرقي لتصل إلذ درجة عالية من ابعودة كما يرتقي مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبتَة

ة تعتبر دورة جديدة للنمو ابغركي ويستطيع فيها أف ىذه ابؼرحل"ويذكر بؿمد عوض بسيولش  (197بسيولش و الشاطء، )

الفتياف والفتيات سرعة اكتساب وتعلم بـتلف ابغركات وإتقانها وتثبيتها بالإضافة إلذ ذلك فإف عامل زيادة قوة العضلبت 

تي تتطلب ابؼزيد الذي يتميز بو الفتى في ىذه ابؼرحلة يساعد كثتَا على إمكانية بفارسة أنواع متعددة من الأنشطة الرياضة ال

من القوة العضلية، كما أف زيادة مرونة عضلبت الفتاة تتساىم في قدرتها على بفارسة بعض الأنشطة الرياضية كابعمباز 

والتمارينات الفنية كما يستطيع الفتى الوصوؿ إلذ أعلى ابؼستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثل السباحة 

أف ىذه ابؼرحلة تتميز بإتقاف " حامد عبد السلبـ"ويضيف  (147بسيولش و الشاطء، ) نسبة للفتياتوكذلك ابعمباز بال

ابؼهارات ابغركية، حيث تصبح حركات ابؼراىق أكثر توافقا وانسجاما ويزداد نشاطو وقوتو وتزداد عنده سرعة زمن الرجع 

مظاىر النمو ابغركي بمو القدرة والقوة ابغركية من جهة وىو الزمن الذي بيضي بتُ مثتَ وبتُ الاستجابة بؽذا ابؼثتَ ومن 

وميل ابؼراىق بكو التًدد من جهة ثانية، وتكوف حركاتو متناسقة نسبيا بفا يؤدي على برستُ أواف التوافق ابغركي، لذا بهب 
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يزات ومستوى شخصية على ابؼربي وابؼدرب تنمية ابؼهارات ابغركية للمراىق وبفارسة الأنشطة الرياضية التي تتناسب مع بف

ابؼراىق وميولو، وىو ما يسمح بتكوين عادات حركية سليمة مع الأخذ بعتُ الاعتبار الفروؽ بتُ ابعنستُ حسب ميوؿ 

 (375-263، 1983زىراف، ) . ورغبات كل شخص

يستطيع الفتى نستخلص بفا سبق أف النمو ابغركي في ىذه ابؼرحلة بييزه الاتزاف لنواحي الارتباط والاضطراب ابغركي و 

والفتاة اكتساب وتعلم بـتلف ابغركات بسرعة أكبر بالإضافة إلذ تثبيتها وذلك نتيجة زيادة القوة والتي بدورىا تساعد 

ابعنستُ، على بفارسة الرياضات التي تستدعيها بالإضافة إلذ تطور ابؼرونة لدى الفتيات التي تساعدىن في بفارسة 

رعة وسرعة رد الفعل التي تتساىم في إتقاف ابؼهارات ووصوؿ ابؼراىق إلذ الانسجاـ الرياضات الفنية وكذلك تطور الس

على ابؼدربتُ تنمية بـتلف ابؼهارات ابغركية وتعليمها بصفة صحيحة وذلك من أجل  الطالبابغركي، وعلى ىذا يرى 

 .تكوين عادات حركية سليمة والتًكيز على إتقانها في ىذه ابؼرحلة العمرية

 :نمو الفسيولوجي ال -4-1-3

إف بفارسة الرياضة في ىذه ابؼرحلة توافقها بعض التغتَات الفيسيولوجية والتي تتجلى في بمو الرئتتُ واتساع الصدر 

عبدابعبار، ) وابلفاض معدؿ الاستهلبؾ الأكسجتُ، وزيادة حجم القلب وضبوط عدد دقاتو مع الزيادة في ابؼطاولة

ويزداد النمو الغددي وبمو الأعضاء الداخلية بوظائفها ابؼختلفة حيث يؤثر ابعهاز في بمو القلب والشرايتُ   (35، 1986

وبتُ مظهر ىذا النمو بزيادة سريعة في سرعة القلب إذ تفوؽ في جوىرىا سعة حجم وقوة الشرايتُ ويصل الضغط الدموي 

 سنة  19ملل عند الإناث في سن  50وتنقص بهذه الكمية إلذ  ملل عند الذكور والإناث في بداية ىذه ابؼرحلة 20إلذ 

على غرار الرياضيتُ الذين بيارسوف  (380-379، 1985السيد، ) سنة  18,5ملل عند الذكور  في سن  155و 

، عبدابعبار) لوبتُ والأجساـ ابغمراءغرئتاف وتصاحبها زيادة عدد ابؽيمو الرياضة باستمرار فيزيد عندىم حجم القلب وال

حيث تستهلك العضلبت كمية كبتَة من الأكسجتُ بفا يستهلك الدىن وتزداد التهوية الدقيقة   (35-36، 1986

للرئتتُ ويزداد بمو الألياؼ العصبية في ابؼخ ناحية السمك والطوؿ ويرتبط ىذا النمو العقلي في العمليات العقلية كالتفكتَ 

 (126-125، 1984شلش، ). والتذكر والانتباه
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يف البسطويس، في ىذا الصدد بأنو بالإضافة إلذ توازف غدي بفيز والذي يلعب دورا في التكامل بتُ الوظائف ويض

الفسيولوجية وابغركية وابعسدية والانفصالية للفرد، والتي تعمل على اكتماؿ في تكوين شخصية الفرد ابؼتعددة ابعوانب 

 .لنبض الطبيعي مع زيادتو بعد بؾهوده الأقصى دليل على برستُوبالنسبة لنبض القلب يلبحظ ىبوطا نسبيا ملحوظا في ا

ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي ويلبحظ ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ ويرتفع تدربهيا كما يلبحظ ابلفاض 

 نسبة استهلبؾ الأكسجتُ ابعنستُ مع وجود فارؽ كبتَ لصالح الذكور وىذا ما يؤكد برسن التحمل في ىاتو ابغالة

الدسوقي، )ويتضح في ابعهاز العصبي زيادة حجم ابؼعدة وتزداد قدرتها على ابؽضم   (183، 1996بسطويسي، )

أما من خلبؿ الغدد فتضم الغدة الصنوبرية والغدة التنموية في ابؼراىقة لنشاط الغدد ابعنسية ويبقى ىرموف (153، 2003

النمو العضامي خلبؿ ابؼراىقة حتى تؤثر عليو ىرمونات الغدة الدرقية النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثتَه على 

بالنضج ابعنسي فتزداد في بدء ابؼراىقة ثم تقل بعد ذلك قرب نهايتها، أما الغدة الكظمية بعدما نقص وزنها في مرحلة آخر 

 (234، 1998، .لسيدا) . الطفولة، تستًجع قوتها في ابؼراىقة حتى تبلغ نصف حجمها الأوؿ عند اكتماؿ الرشد

بفا سبق أف في ىذه ابؼرحلة ىناؾ عدة تغتَات فسيولوجية للؤجهزة الداخلية والتي تشمل ابعهاز  الطالبيستخلص 

الدوري والتنفسي، وابؽضمي والغددي حي بقد بمو الأعضاء الداخلية بوظائفها ابؼختلفة فينمو القلب والشرايتُ فيصاحبها 

اع قليل، في ضغط الدـ وزيادة كريات الدـ ابغمراء التي تساىم في نقل الأكسجتُ والغذاء زيادة سرعة دقات القلب وارتف

إلذ العضلبت العاملة في النشاط البدلش بالإضافة إلذ التطور في ابعهاز ابؽضمي واختلبؼ إفراز ابؽرمونات من طرؼ الغدد 

 .وذلك على حسب وظائفها ابؼتعلقة بابؼرحلة العمرية

 : النمو العقلي -4-1-4

تتطور العمليات العقلية من الطفولة إلذ ابؼراىقة، حيث يتأثر إدراؾ الفرد بنموه  العاـ ويؤدي ىذا النمو بالفرد بكو 

التطور الذي يرقى بو ابؼستوى ابغسي ابؼباشر إلذ ابؼستوى ابؼعنوي البعيد ويرتبط ذلك كلو بتطور قدرة الفرد على التًكيز 

أرنوفتي في ىذا الصدد يصبح الشاب قادرا على فهم ابؼفاىيم المجردة كما يستطيع التعميم "لطويل يقوؿ العقلي والانتباه ا

من موقف لآخر وبيكنو استخداـ الفروض لاقتًاح أو التنبؤ بدا بيكن أف بودث، ومن جهة أخرى تنمو عملية التذكر ىي 

التذكر ابؼعنوي في بموه طواؿ ابؼراىقة والرشد وترتبط عملية  الأخرى في ابؼراىقة، حيث يستطيع النمو بالتذكر ابؼباشر ويظل
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التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق والانتباه ابؼركز بؼا يتعلمو، حيث في ىذه ابؼرحلة تزداد قدرتو على التعلم فيؤدي 

 (193، 1987حسن و العالر، ). إلذ حذؼ الكثتَ من الأخطاء التي كاف يقع فيها من قبل

أنو لاحظ في ىذه ابؼرحلة تقدـ ملحوظ في عملية انتقاؿ أثر التعلم والقدرة على " بسطويسي أبضد"ا ما أكده وىذ

التعبتَ بديل ابؼراىق إلذ جانب التجريب وتربية قدرتو على إصدار القرارات والأحكاـ، ويرتفع مستوى مفاىيمو بوجو عاـ 

 . ستطيع القياـ بتقولص نفسو أكثر بفا كاف عليو في ابؼرحلة السابقةويستطيع تعلم برليل ابؼواقف، برليلب معقولا كما ي

 (182، 1996بسطويسي، )

سنة والقدرات العقلية الأخرى  17-14أف الذكاء العاـ عند الفتياف يتناقص في سرعتو بالتدرج بتُ " فرنوف"ويرى 

ما في أوؿ ىذه ابؼراىقة ثم يهدأ بساما في تصل في بموىا وتباينها وخاصة القدرات ابؼيكانيكية حيث يهدأ بموىا نوعا 

 (291، 1985، .السيد). منتصفها صم ينتقل استقرارا تاما في الرشد

 : ولقد بػص أبو حامد عبد السلبـ مظاىر النمو العقلي فيما يلي

 .يزداد بمو القدرات العقلية وخاصة القدرات اللفظية وابؼيكانيكية والسرعة الإدراكية -

 .تكار خاصة في حالة ابؼراىقتُ الأكثر استقلبلا وذكاءا والأعلى في مستوى الطموحيزداد ويظهر الاب -

 .يأخذ التعليم طريقو بكو التخصص ابؼناسب للمهنة أو العمل -

 .ينمو التفكتَ المجرد والتفكتَ الابتكاري وتتسع ابؼدارؾ وتنمو ابؼعارؼ -

 .تزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرأ من ابؼعلومات -

تتضح القدرات العقلية ابؼختلفة وتظهر الفروؽ الفردية وتكشف استعداداتهم الفتٍ والثقافية والرياضية  -

 .والاىتماـ بالتفوؽ الرياضي فيها وانفتاح ابؼهارات البدنية فيها

 (137، 1983زىراف، ) . يلبحظ تفوؽ الإناث على الذكور في القدرات اللغوية -

 بفا سبق أف القدرة العقلية تتكوف في درجة كبتَة من التمايز والتنوع وىذا راجع الطالبيستخلص 

كن سرعاف ما يستعيد ابعانب العقلي قوتو  في مرحلة ابؼراىقة لا نب النمو إلذ حادث البلوغ الذي يؤثر على كل جوا 

 أ التي تصادفو وتزيد لديو القدرة ابؼتأخرة فينموا التفكتَ الابتكاري والتفكتَ النقدي واكتشاؼ مواطن الصحة وابػط
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على الانتباه والتذكر والتخيل وىروب ابؼراىق إلذ ابػياؿ وذلك من أجل برقيق ما لد بوققو في الواقع وظهور النظرة 

 .ويبدو اىتماـ الذكور حوؿ بؾالات ابغياة ابؼستقبلية على غرار النبات. ابؼستقبلية لدى ابؼراىق

 : اعيالنمو النفسي الاجتم -4-1-5

تتميز ىذه ابؼرحلة بالرغبة في التحرر من سيطرة البيت والكبار والثورة عليهم وزيادة النزعة إلذ الاستقلبؿ في الرأي 

 جتماعي وابغاجة إلذ بفارسة نشاط تعاولش من ىم في سنولذ الاشتًاؾ في أعماؿ الإصلبح الإوالتصرؼ وكذلك ابؼيل إ

الناحية النفسية كما نلبحظ القدرة على الاىتماـ والتأقلم في ابعماعات وتتميز بالتوازف من  (137-136علبوي، )

والتمرد على الأسرة وتأكيد ابغرية الشخصية لذا تتغتَ  (148، 1992عوض و ياستُ، ) والتعامل معها بطريقة ابهابية

بأف ابغياة : نظرة الأب لابنو وتتحوؿ علبقة الآباء بأبنائهم في النزاع إلذ رفاؽ في ابؼراىقة ابؼتأخرة ويذكر فؤاد البهي

السيد، ). بؽا عنهاالاجتماعية للمراىقة تتأثر في تطورىا بددى برررىا من قيود الأسرة وبددى خضوعها للجماعة واستقلب

1985 ،329)  

ويشتَ بؿمد حسن علبوي إلذ أنو ىذه ابؼرحلة تتميز بدحاولة الفتياف إظهار قدراتهم حتى يفوز بابعنس الآخر 

جتماعية والرياضية إلذ جانب ذلك اىتمامهم بفتازة في ابؼباريات الثقافية الإومضاعفة بؿاولاتهم للحصوؿ على مراكز 

ويلخص، بؿمد حسن  (329، 1985السيد ، ) ا للدين والعقيدة فبذلك عم بحاجة إلذ رعاية خاصة بالقيم وابؼثل العلي

 :علبوي  مظاىر النمو الاجتماعي في ىذه ابؼرحلة فيما يلي

 .ازدياد النزعة إلذ الاستقلبؿ في الرأي والتصرؼ حتى يشعر بابؼساواة مع الكبار -

 .ستقلبليةأكيد النزعة الإبار لتتزداد الرغبة في ابؼناقشة وخاصة مع الك -

 .تَ الأوضاعغيجتماعي وتلذ الاشتًاؾ في أعماؿ الإصلبح الإابؼيل إ -

إلذ  الاىتماـ ببحث الشؤوف ابؼتعلقة بالدين والفلسفة والرغبة في الكشف عن الأسباب وابؼسببات بفا قد يصل -

 .تزاف النفسيمستوى الشك وبفا قد يعوؽ الإ

عوض و ياستُ، ). دـ تعرضو للؤمراض والإصابات حتى تستمر عملية النموابغاجة إلذ رعاية كافية تتضمن ع -

1992 ،147)  
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فيقوؿ زيادة ابؼيل للبكتشاؼ البيئة وابؼخاطر وابؼغامرة والتجوؿ والتًحاؿ والقدرة على : ويضيف بؿمد عوض بسيولش

لذاتية وتكوف الإناث أكثر من الذكور الانتظاـ في بصاعات والتعامل معها بطريقة ابهابية وذلك للببتعاد عن الأنانية ا

 (148بسيولش و الشاطء، ) . اندماجا في ابػياؿ وابؽروب إلذ عالد ابػياؿ وأحلبـ اليقظة كمخرج من القلق

أنو في ىذه ابؼرحلة يكوف النمو الاجتماعي النفسي بـتلفا عن الفتًات السابقة، حيث يكوف  الطالبيستخلص 

ابؼراىق علبقات جديدة ويبتعد ابؼراىق عن الأسرة ويكوف في غالب الأحياف خارجها و بييل إلذ الاستقلبلية والرغبة في 

 .نافسة لإبراز ذاتوللمشدد الراشدين الذين يعرفهم والتالتزعم والقيادة بؿاولا منو تقليد أحد 

 :خلاصة

لقد تبتُ لنا بأف مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة ليست بؾرد تغتَ بيولوجي سريع يرتبط بدظاىر البلوغ وما يتًتب عنو من 

برولات بيولوجية جسمية فقط بل يتعدى الأمر إلذ جوانب أخرى فيقوؿ بسطوسي أبضد أف مرحلة ابؼراىقة ليست اكتماؿ 

ط بل جسميا وعقليا واجتماعيا وبذلك يبدأ ابؼراىق بتغتَ ثوب الطفولة وارتداء ثوب الرجولة والاستقرار ونضج جنسيا فق

 (148، 1992عوض و ياستُ، ). والتوافق والانسجاـ ابغركي

 في ىذه ابؼرحلة بقد بأف ابؼراىقتُ بييلوف إلذ أداء ابغركات والفعاليات التي تتطلب مستوى عالر من القدرات البدنية

جاعة والاعتماد على النفس وعلى ىذا وجب على القائمتُ لتدريب ىذه ششطة التي تتطلب قدرا كبتَا من الوكذلك الأن

بدعرفة شدة وحجم ابذاه العمل البدلش والراحة بؽم وذلك  ابؼناسبةاؿ التدريبية بضتقننتُ الأ( سنة 19-17)العمرية  ابؼرحلة

 . على الإبداع في العمل والمحافظة على صحتو هلزيادة برفيز الداخلية للرياضي شفاء الوظائف اللبزمة وذلك للسماح باست
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 : خاتمة الباب الأول

و الإطلبع على البرامج التدريبية للؤندية الرياضة بولاية مستغالز حيث لاحظ عدـ  الطالبفي ضوء ملبحظة          

السابقة حوؿ أبنية الإستشفاء  إستعماؿ ابؼدربتُ لواسئل الراحة ابؼختلفة ومن منطلق الأخذ و العمل بنتائج الدراسات

في  الطالبتشفاء ابؼتاحة جاءت الفكرة لدى تعد أحد وسائل الإس وبدا أف الراحة الإبهابية لئرتقاء بالعملية التدريبيةل

على إعداد  الطالببؿاولة توظيف الراحة الإبهابية بعد المجهود البدلش ومعرفة فعاليتها في الإستشفاء وفي ىذا السياؽ عمل 

الباب الأوؿ و الذي خصص للدراسة النظرية حيث إنتظم في أربعة فصوؿ الفصل الأوؿ حوؿ الراحة والتعب والقدرات 

اللبىوائة وابؽوائية ، الفصل الثالش حوؿ الأسس الفيسيولوجية للئستشفاء ، الفصل الثالث ابػاص برياضة ابعيدو ومتطلباتها 

 . البدنية وابؼهارية أما الفصل الرابع ضم ابؼرحل العمرية وخصائصها 
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 الباب الثاني

 ةــــــــــــــــــــــــــلميدانية اـــــــــــــــــــــــــــالدراس
 

 
 مقدمة الباب -
 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية: الفصل الأول  -
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: الفصل الثاني  -
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 :مقدمة الباب الثاني 

إلذ عرض منهجية البحث و الإجراءات  الطالبللقد شمل ىذا الباب فصلتُ حيث الفصل الأوؿ سيخصصو         

ابؼيدانية ويبتُ من خلبلو الدراسة الإستطلبعية و ابؼنهج ابؼستخدـ الذي يلبئم مشكلة البحث ، بؾتمع عينة البحث ، 

بؾالات البحث ، متغتَات البحث الضط الإحرائي بؼتغتَات البحث أدوات البحث والوسائل الإحصائية و في الأختَ 

ما الفصل الثالش سيشمل عرض وبرليل ومناشة نتائج إختبارات قيد الدراسة لدى عينتي البحث ثم صعوبات البحث أ

و الإستعانة بها في مناقشة الفرضيات ثم ابػروج بدجموعة من الإقتًاحات وصولا إلذ إستخلبص بؾموعة من الإستنتاجات 

 ابػلبصة العامة 
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 : الفصل الأول
 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 مهيدت -
 الدراسة الاستطلاعية -1-1
 الدراسة الأساسية - 1-2
 متغيرات البحث  -1-2-4
 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -1-2-5
 أدوات البحث -1-2-6
 الأسس العلمية للاختبارات -1-2-7
 الوسائل الاحصائية  -1-2-8
 صعوبات البحث -1-9
 الخلاصة -
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 : تمهيد

 .فصوؿ بهذه الدراسة أربعةبعد دراستنا للجانب النظري الذي تناوؿ الرصيد ابؼعرفي ابػاص بدوضوع البحث والذي ضم 

قصد دراسة ابؼوضوع دراسة ميدانية من أجل برقيق ابؼعلومات النظرية التي ( ابؼيدالش)سنحاوؿ الانتقاؿ للجانب التطبيقي 

تناولناىا في الفصوؿ السابقة الذكر وعليو لابد من عملية تنظيم وإعداد خطوات إجرائية ميدانية للخوض في بذربة البحث 

 .في ىذا الفصل الطالبودة من ىذا البحث العلمي وىذا ما سوؼ يتطرؽ لو الرئيسية من أجل برقيق الأىداؼ ابؼنش

 : الدراسة الاستطلاعية -1-1

 : بعدة مراحل متدرجة ومتكامل فيما بينها وىي الطالبلإبقاز التجربة الاستطلبعية فقد مر 

 : مرحلة توزيع الاستمارة الاستبيانية -

، بغرنوط نورٌنمحمد شعٌب،  ( .ابؼدربتُ بؾموعة من نسخ من الاستمارة الاستبيانية على 10بتوزيع  الطالبقاـ 

التي تم إعدادىا في البداية على شكل مفتوح بغرض الأخذ بآرائهم وتوجيهاتهم العلمية حوؿ و والدكاترة  )...حٌرش بلقاسم

بسيطها وكاف الاتصاؿ ابؼباشر للمناقشة حوؿ أي غموض أىداؼ الأسئلة ابؼطروحة وصياغتها بأسلوب علمي وترتيبها وت

ا لدى ابؼدربتُ كوف أف بعض الأسئلة برتاج إلذ تبسيط مفرداته الطالبوبعد أسبوع من تاريخ التوزيع تم بصعها حيث رأى 

بتعديلها وتبسيطها حتى تكوف الإجابة  الطالبتكوين في بؾاؿ فيسيولوجيا ابعهد البدلش وعليو قاـ لوا عضمعظمهم لد بى

 .دقيقة وواضحة أثناء برليل وإفراز نتائج الاستبياف النهائي

في و مدرب للرياضة ابعيد 25ووزع على ( أنظر الاستبياف في ابؼلبحق)وبعدىا ثم إعداد وصياغة الاستبياف بشكلو الأختَ 

مصدر  ( مدربا 25قدر عدده في ولاية مستغالز بػ من المجتمع الأصلي الذي % 100ولاية مستغالز أي ما يعادؿ 

  2010/2011حسب إحصائيات  )فرحات محمد رئيس الرابطة الولائية لرياضة الجيدو : الإحصائية

 14/02/2011غاية إلذ  06/12/2010ستبيانية ولقد بست ىذه ابؼرحلة ما بتُ الإ لقد تم استًجاع كل الاستمارات

 :ة تم ابغصوؿ على النتائج التاليةستمارات ابؼستًجعوبعد التفريغ وبرليل الإ
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 تحليل ومناقشة نتائج الاستمارة -1-1-1

الغرض من ىذه الأسئلة ىو معرفة ابؼعلومات الشخصية عن ابؼدربتُ الذين يشرفوف على التدريب في  :المحور الأول

ىذا الاختصاص وكذلك معرفة مؤىلبتهم العلمية وخبراتهم ابؼيدانية ودرجة ابغزاـ ابؼتحصلتُ عليها وىذا الكشف عن 

 .  مستواىم

 دربينيوضح بعض المعلومات الخاصة بالم( 6)جدول رقم 

 %النسب ابؼئوية  عدد ابؼدربتُ  الأجوبة  الأسئلة 
 %04 01 سنة  30أقل من  السؤاؿ الأوؿ العمر

 %36 09 سنة  40إلذ  30من 
 %60 15 سنة فأكثر  40من 

السؤاؿ الثالش ابؼؤىل 
 العلمي 

 %08 02 ليسانس في التًبية البدنية والرياضية 
 %08 02 تقتٍ سامي 

 %04 01 مستشار في الرياضة 
 %52 13 شهادة تدريب 

 %28 07 لاعب سابق 
 %00 00 شي آخر 

السؤاؿ الثالث عدد 
سنوات ابػبرة في بؾاؿ 

 التدريب 

 %04 01 سنوات  5 -1من 
 %16 04 سنوات 10- 6من 

 %80 20 سنوات  10أكثر من 
السؤاؿ الرابع درجة ابغزاـ 

 ابؼتحصل عليها
 02 08% (1DAN)الأولذ الدرجة 

 08 32% (2DAN)الدرجة الثانية 
 10 40% (3DAN)الدرجة الثالثة 
 04 16% (4DAN)الدرجة الرابعة 

 01 04% (6DAN)الدرجة السادسة 
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 : تحليل نتائج الجدول

فأغلبيتهم حائزين على ( 1DAN)نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ أف كل ابؼدربتُ متحصلتُ على ابغزاـ الأسود درجة أولذ 

متحصلتُ % 16ونسبى %( 32)وابغائزين على الدرجة الثانية بنسبة % 40بنسبة ( 3ème DAN)الدرجة الثالثة 

 .متحصل على ابغزاـ الأسود درجة سادسة وىو مصارع واحد فقط( %04)ونسبة ( 4ème DAN)على درجة الرابعة 

منهم لديهم شهادة تدريب أما الباقي بؽم ابػبرة ابؼيدانية % 52ارعتُ ووبقد أف بصيع ابؼدربتُ قد سبق بؽم وأف كانوا مص

 40كبار السن بأكثر من % 60سنوات و  10من ابؼدربتُ لديهم ابػبرة ابؼيدانية الطويلة أكثر من % 80فقط وبقد أف 

 .سنة 40و  30يتًاوح أعمارىم ما بتُ % 36سنة وبنسبة 

 :الاستنتاج

 .ميزة ينفرد بها ابؼدرب عن باقي مدربي الرياضات الأخرىللتدريب في رياضة ابعيدو 

 (.1ère DAN)بهب أف يكوف حائز على ابغزاـ الأسود على الأقل درجة أولذ  .1

 .بهب أف يكوف ابؼدرب مصارعا سابقا أي عكس الرياضات الأخرى .2

 (134، 2001طرفة، )  .بهب أف يكوف متحصل على شهادة تدريب .3

 .خلبؿ الاستمارة متوفرة لدى غالبية ابؼدربتُ ابؼستجوبتُوىذه النقاط لاحظناىا من  .4

 .المعلومات الخاصة لمجال التدريب في رياضة الجيدو: المحور الثاني

 : السؤال الأول والثاني

 .الغرض من طرح ىذه الأسئلة ىو معرفة الأصناؼ التي يشرفوف على تدريبها وعدد ابغصص التدريبية في الأسبوع
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 وعدد أيام التدريب  يمثل النسب المئوية الخاصة بتدريب الأصناف( 7)جدول رقم 

 الأسئلة
 

 الإجابة

 السؤاؿ الأوؿ
 ما ىي الأصناؼ التي يشرفوف على تدريبها

 : السؤاؿ الثالش
 كل عدد ابغصص التدريبية في الأسبوع

عدد  أكابر  أواسط  أشبال  أصاغر  براعم  الصنف 
 ابغصص 

أكثر من  05 04 03 02
05  

عينة 
 ابؼدربتُ 

عينة  16 17 15 05 05
 ابؼدربتُ 

04 20 00 01 00 

النسبة 
 %ابؼئوية

النسبة  64% 68% 60% 20% 20%
 ابؼئوية 

16% 80% 00% 04% 00% 

 : تحليل نتائج الجدول

بسنبة ويأتي بعدىا تدريب الأكابر %( 68)بقد من خلبؿ ابعدوؿ أغلبية ابؼدربتُ يشرفوف على تدريب الأواسط بنسبة 

يشرفوف على تدريب البراعم %( 20)وحيث بقد نسبة قليلة من ابؼدربتُ % 60وكذلك تدريب الأشباؿ بنسبة %( 64)

حصص في الأسبوع وانفرد تدريب الأصاغر  5إلذ  3حيث جل ابؼدربتُ وابؼشرفتُ الأكابر والأواسط والأشباؿ بدعدؿ 

 .والبراعم بدعدؿ حصتتُ في الأسبوع

 : الاستنتاج

نستخلص من خلبؿ برليل نتائج ابعدوؿ السابق أف في رياضة ابعيدو وأغلبية ابؼدربتُ يشرفوف على تدريب بصيع الأصناؼ 

 .على عكس الرياضات الأخرى، وعادة ما بهمعوف في التدريب بتُ الأواسط والأكابر

وذلك حسب الأولوية في  ابعيدوصارع الغرض من ىذا السؤاؿ ىو معرفة الصفات البدنية الأساسية بؼ: السؤاؿ الثالث

 .تطوير القدرات البدنية
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يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على الصفات البدنية الأساسية (  08)الجدول رقم 

 .مصارعي الجيدول

 السؤاؿ 
 الإجابة 

 صارع ابعيدوالسؤاؿ الثالث ما ىي في رأيكم الصفات البدنية الأساسية ابػاصة بد

الصفات 
 البدنية 

 التوازف ابؼرونة  التحمل  الرشاقة  السرعة  القوة 

 04 06 08 13 15 18 عينة ابؼدربتُ 
 %16 %24 %32 %52 %60 %72 النسبة ابؼئوية 

والسرعة  %( 72)من خلبؿ ما ورد في ابعدوؿ أعلبه بقد أكبر نسب من ابؼدربتُ رشحوا القوة العضلية كصفة أولذ بنسبة 

وبنسب  صارع ابعيدوبينما رشحوا صفة التحمل وابؼرونة والتوازف كصفات ثانوية خاصة بد%( 60)كصفة ثانية بسنة 

(32% ،24% ،16.)% 

من خلبؿ برليل النتائج ابؼدونة نستخلص أف ىناؾ رأي متفق عليو من قبل ابؼدربتُ على الصفات البدنية : الاستنتاج

الرشاقة ثم تأتي التحمل وابؼرونة والتوازف كصفات بدنية بؽما الأساسية ابػاصة بدصارع ابعيدو وكانت صفة القوة والسرعة و 

 .أبنية كذلك بدصارع ابعيدو

 .معلومات حوؿ الراحة الإبهابية والاستشفائية في رياضة ابعيدو: المحور الثالث

 : السؤال الأول والثاني والثالث

فيسيولوجيا ابعهد البدلش إضافة إلذ كاف الغرض من طرح ىذه الأسئلة ىو معرفة مدى تكوين ابؼدربتُ في بؾاؿ 

 .استخدامهم لوسائل الاستشفاء ومعرفة نوع ىذه الوسائل ابؼستخدمة
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يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على التكوين في الفيسيولوجيا واستخدام ( 9) الجدول رقم 

 .وسائل الاستشفاء ونوعها

 الأسئلة
 
 
 

 الإجابة

 السؤاؿ الأوؿ
بتكوين في بؾاؿ ىل حضيتم 

 فيسيولوجيا ابعهد البدلش
 

 :السؤاؿ الثالش
ىل تستخدـ وسائل 

 الاستشفاء خلبؿ التدريب

 السؤاؿ الثالث
ما نوعو وسائل الاستشفاء 

التي تستخدمها خلبؿ 
 التدريب

 الاستًخاء -ابؼشي لا نعم لا نعم 
 التدليك، شرب السوائل 23 02 23 02 عينة ابؼدربتُ 

  %92 %8 %92 %8 النسب ابؼئوية 

 : تحليل النتائج

ليس لديهم تكوين في بؾاؿ فسيولوجيا ابعهد البدلش بنسب السابق بقد أف معظم ابؼدربتُ من خلبؿ نتائج ابعدوؿ 

وبالرغم من وجود مدربتُ فقط من بتُ ابؼستجوبتُ حضو بتكوين لكن في مدة قصتَة وغتَ كافية وبوولوف دوف %( 92)

 .ابؼيداافالعمل بو في 

أما ابؼستخدمتُ لوسائل %( 92)ومعظم ابؼدربتُ لا يستخدموف وسائل الاستشفاء خلبؿ التدريب وذلك بنسبة 

 : الاستشفاء فكانت حسب آرائهم ىاتو الوسائل ىي

 .ابؼشي -

 شرب السوائل  -

 .الاستًخاء -

 .التدليك -

فيسيولوجيا ابعهد البدلش إضافة إلذ عدـ نستخلص أف عدد كبتَ من ابؼدربتُ غتَ مكونتُ في بؾاؿ  :الاستنتاج

استخدامهم لوسائل الاستشفاء وأف البعض على الرغم من تكوينهم إلا أنو استخدامهم لوسائل الاستشفاء عشوائي وغتَ 

 .منظم



~ 134 ~ 
 

 : السؤال الرابع

 الغرض منو معرفة استخداـ وسائل الاستشفاء     

 .استخدام وسائل الاستشفاء وق المدربين لالنسب المئوية لإجابة يوضح ( 10)الجدول رقم 

 السؤاؿ
 الإجابة 

 متى تكوف وسائل الاستشفاء؟ : السؤاؿ الرابع

 بعد ابغصة التدريبية أثناء ابغصة التدريبية بداية ابغصة التدريبية الوقت 
 10 15 02 عينة ابؼدربتُ 
 %50 %75 %10 %النسبة ابؼئوية 
 : تحليل النتائج

بقد أف معظم ابؼدربتُ يرشحوف أف الاستشفاء يكوف أثناء ابغصة التدريبية بنسبة ( 10)ابعدوؿ رقم من خلبؿ نتائج 

يرشحوف الاستشفاء في بداية %( 10)وبقد أقل عدد من ابؼدربتُ بنسبة %( 50)وبعد ابغصة التدريبية بنسبة % 75

 .ابغصة التدريبية

  :الاستنتاج

الاستشفاء عبر بصيع مراحل التدريب ولكن بدرجة أكثر أثناء ابغصة بفا سبق نستخلص أنو بهب أف تكوف وسائل 

التدريبية وىذا ما يتفق عليو العدد من ابؼصادر وابؼراجع حيث يؤكد بهاء الدين إبراىيم سلبمة أف مرحلة استعادة الشفاء 

  (129، 1999بهاءالدين، ). تكوف عندما يعقب ابعهد البدلش توقف عن العمل أي الانتقاؿ إلذ الراحة

 الغرض من السؤاؿ معرفة نوع الراحة ابؼستخدمة  :السؤال الخامس 

 يوضح النسب المئوية لإجابة المدرب على نوع الراحة المستخدمة( 11)  الجدول رقم 

 السؤاؿ
 الإجابة 

 ما ىي نوع الراحة التي تستخدمها أثناء ابغصة التدريبية : السؤاؿ ابػامس

 راحة سلبية إبهابيةراحة  نوع الراحة 

 27 03 عينة ابؼدربتُ 
 %90 %10 %النسبة ابؼئوية 
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 : تحليل الجدول

وأف عدد %( 80)بتُ ابعدوؿ أف تقريبا بصيع ابؼدربتُ يستخدموف الراحة السلبية بعد الانتهاء من ابعهد البدلش بنسب 

 .يستخدموف الراحة الإبهابية% 10قليل جدا من ابؼدربتُ بنسبة 

 : الاستنتاج

نستخلص أف معظم ابؼدربتُ يستخدموف الراحة السلبية أثناء ابغصة التدريبية وعدد قليل جدا من ابؼدربتُ يستخدموف 

 .الراحة الإبهابية

 .الغرض من طرح السؤاؿ ىو معرفة نوع بسارين الراحة الإبهابية ابؼستخدمة :السؤال السادس

 .لإجابة المدربين على نوع تمرينات الراحة الإيجابيةيوضح النسب المئوية ( 12)الجدول رقم 

 السؤاؿ
 الإجابة 

 ما ىي نوع بسارين الراحة الإبهابية ابؼستخدمة : السؤاؿ السادس

 بسارين أخرى  بسارين ابؼشي   بسارين الاستًخاء  نوع التمرين 
 %00 01 0 01 عينة ابؼدربتُ 
 %00 %10 %10 %10 %النسبة ابؼئوية
من ابؼدربتُ يستخدموف بسارين الاستًخاء وابؼشي كتمارين الراحة % 10يبتُ ابعدوؿ أف نسبة  :الجدولتحليل 

 .الإبهابية وأغلبيتهم لا يستخدموف أي نوع من التمارين

نستخلص من برليل ابعدوؿ أف نسبة قليلة من ابؼدربتُ من يستخدموف بسارين الراحة الإبهابية وبسثلت في  :الاستنتاج

 .والاستًخاء نظرا لتكوينهم ولو الضئيل في بؾاؿ فيسيولوجيا ابعهد البدلش أما الباقي فيعتمدوف على الراحة السلبيةابؼشي 

ة حوؿ توظيف سبقراء ابؼدربتُ بؼعلوماتهم ابؼكتالغرض من طرح ىذه الأسئلة ىو است: السؤال السابع والثامن والتاسع 

وأبنيتهم في الارتقاء  توعة الاستشفاء وابذاه العمل وطبيعودورىا في برستُ سر فتًات الراحة وعلبقتها بالمجهود ابؼبذوؿ 

 .بالرياضيتُ
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يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين عن توظيف فترات الراحة ودور الراحة  13)) جدول رقم 

 .ة العمل على الارتقاء بالرياضيعيطببية في تحسين الاستشفاء واتجاه و الإيجا

 السؤاؿ
 الإجابة

ىل توظيف فتًات : 7س
الراحة يكوف وفق المجهود 

 ابؼبذوؿ 

ىل للراحة الإبهابية : 8س
دور في برستُ سرعة 

 الاستشفاء

ىل ابذاه العمل : 9س
وطبيعة الراحة يساعد على 

 الارتقاء بالرياضي
 15 18 19 عينة ابؼدربتُ 
 %75 %90 %95 %النسبة ابؼئوية 

بقد أف معظم ابؼدربتُ يتفقوف على أف توظيف فتًات يكوف وفق المجهود ابؼبذوؿ (  12)  من خلبؿ نتائج ابعدوؿ رقم 

على أف للراحة الإبهابية دور في برستُ سرعة الاستشفاء أما عن %( 90)وكذلك يتفقوف بنسبة %( 95)وذلك بنسبة 

 %( 75)ابذاه العمل وطبيعة الراحة إذا ما كاف يساعد على الارتقاء بالرياضي فكانت بنسبة

 : الاستنتاج

من خلبؿ ىذه الإجابات يتضح أف ىناؾ رأي منفق من قبل ابؼدربتُ على أنو فتًات الراحة تكوف وفق المجهود ابؼبذوؿ 

 .تقاء بالرياضير وللراحة الإبهابية دور مهم في برستُ سرعة الاستشفاء وعليو لابذاه العمل وطبيعة الراحة يساعد على الا

 : الخلاصة

 : علقة بدوضوع البحث ما يليتستمارة الاستبيانية ابؼلنتائج أسئلة  الإ الشامل من خلبؿ الاستعراض

ووجود ابؼؤىلبت وابػبرات ابؼيدانية الطويلة إلا أنهم لا ( DAN 6)رغم درجة ابغزاـ لدى ابؼدربتُ التي وصلت حتى 

اء بالنسبة للرياضيتُ والراحة الإبهابية يزالوف يفتقروف إلذ بعض الطرؽ العلمية ابغديثة في التدريب خاصة في بؾاؿ الاستشف

 .بالرغم من اتفاقهم أف بؽا دور في برستُ سرعة الاستشفاء

 . معظم ابؼدربتُ لا يستخدموف وسائل الاستشفاء -

 .عدـ استخدامهم للراحة الابهابية خلبؿ التدريب -

 .دوف بصفة كبتَة على الراحة السلبيةميعت -
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بدلش الابهابية لكن ليس لديهم معلومات حوؿ استخدامها بعد ابعهد الدوف استخداـ ريالكثتَ من ابؼدربتُ ي -

 .لراحة السلبية بعد ابعهد البدلشعلى ااؿ لذلك يعمدوف بضوعن شدتها وكيفية تقنتُ الأ

 .بعض ابؼدربتُ يستخدموف الراحة الابهابية لكن بصفة عشوائية -

ة وكيفية استخداـ الراحة الابهابية بعد المجهود البدلش عدـ معرفة ىؤلاء ابؼدربتُ عن كيفية تقنتُ الأبضاؿ التدريبي -

 .ابؼرتفع الشدة

الإجابة عليها ودراستها بالتجريب ابؼخبري وىذا بإعطاء  الطالبوأختَا من خلبؿ استخداـ نتائج أسئلة الاستمارة بواوؿ 

ة تتناسب مع المجهود بؼعرفة تأثتَىا عطاء راحة إبهابيإابؼستخدـ في رياضة ابعيدو وثم  ابعهد البدلش حسب النظاـ الطاقوي

 .في برستُ سرعة الاستشفاء

ارات التي تقيس الأنظمة بسثلت في ىذه ابؼرحلة في برديد بؾموعة من الاختب :مرحلة تحديد مجموعة الاختبارات

 (النظاـ ابؽوائي وىوائي لبالنظاـ ال)الطاقوية 

الطاقوية من بؾموعة مصادر ومراجع علمية حيث نظمت في لقياس الأنظمة بـبرية  اتار باخت بجمع الطالب حيث شرع

 (في الملاحقترشيح الإختبارات ستمارة أنظر إ ) .استمارة استبيانية

الأساتذة أنظر فً الملاحق قائمة  ) استمارات وعرضها على بؾموعة من الدكاترة والأساتذة( 10)بتوزيع  الطالب ثم قاـ

من أجل برديد أدؽ الاختبارات ابؼوجهة لقياس ابؼتغتَ التابع ابؼستهدؼ من البحث ولقد تم  (المحكمٌنوالدكاترة 

 %.80استمارات من المجموع الكلي أي ما يعادؿ  08استًجاع 

 :الدراسة الأساسية  -1-2

 : منهج البحث -1-2-1

سامي عريفج وخالد حسن "وعلى حسب قوؿ  الطالبإف ابؼنهج التجريبي ىو أكثر ملبئمة بغل ابؼشكلة التي يطرحها 

 يعتبر الأسلوب التجريبي أكثر الأساليب كفاية في الوصوؿ إلذ معرفة يوثق بها عندما يستخدـ في حل ابؼشكلبت"مصلح، 

ويؤكد بؿمد موسى على أنو من أنسب ابؼناىج العلمية ابؼستخدمة في برديد  (140، 1999عريقج، مصلح، و بقيب، )

 (18، 1996عثماف، ) أسباب الظاىرة ابؼطروحة وإبهاد حلوبؽا
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بسثل في العملية التجريبية دراسة فاعلية استخداـ الراحة الإبهابية كمتغتَ مستقل بؽذا البحث و  الطالبلقد تناوؿ        

على ابؼختبرين  الطالبستشفاء لدى مصارعي ابعيد ولأجل الوصوؿ إلذ الأىداؼ ابؼنشودة طبق ستُ الإابؼتغتَ التابع في بر

 .عابعتها إحصائيابؼ والدرجات ابػاـ ابؼتحصل عليهابؾموعة من الاختبارات ابؼخبرية 

بو من معرفة عن استيضاحهم عما يلموف و ستبيانية من أجل استقراء ابؼدربتُ الإ ستمارةالإ الطالبوكذلك استخدـ 

 .ابؼوضوع وعلى رأي مرواف عبد المجيد إبراىيم

عنها   عينة من الأفراد ويطلب إليهم الإجابةعلى أف الاستبياف في أبسط صورة عبارة عن عدد من الأسئلة المحددة يعرض "

سمى استمارة وتكتب الأسئلة أو تطبع على ما ي الطالبا شفهيا مباشرا وتفستَا من حكتابة، فلب يتطلب الأمر شر 

 (97، 2002إبراىيم، )." الاستبياف

 : مجتمع عينة البحث -1-2-2

طبيعة ومنهج للولاية مستغالز و ( سنة 19، 17)بسثل المجتمع الأصلي للدراسة في مصارعي ابعيدو من صنف اواسط 

 ابؼقصود إجراء الدراسة على كل عينة المجتمع الأصلي  الطالبالبحث ابؼستخدـ بفا تعسر على 

 20من الضبط الإجرائي للمتغتَات أخد عينة من ابؼصارعتُ بطريقة مقصودة بلغ حجمها  الطالبوحتى يستطيع      

والسن ( كلغ  68أقل من )مصارعا لتمثل وكانت بسيزىم نفس ابؼواصفات ابعسمية كما يبدو من مظهرىم ومن نفس الوزف 

في كل ( مصارعتُ 10)ولقد وزعت العينة بالتساوي ( بتٍ ابغزاـ)ودرجة ( سنوات تدريب 3أكثر من )وسنوات التدريب 

بلقاسم،  حتَش شعيب بؿمد، (بؾموعة إحداىا بذريبية والأخرى ضابطة وتم اختيار عينة البحث بدساعدة بعض ابؼدربتُ

 .لكونهم يشرفوف على بؾموعة من الفرؽ لولاية مستغالز )نورين

 : مجالات البحث -1-2-3
شملت عينة ابؼختبرين الذين طبقت عليهم الدراسة في مصارعي ابعيدو من صنف  :المجال البشري -1-2-3-1

 مصارعتُ بسثلت 10مصارعا من الذكور في بؾموعتتُ كل منها  20حيث بلغ عددىم ( سنة 19-17)الأواسط 

 ستخداـ الراحةالضابطة عدـ اإحداىا في العينة التجريبية التي استخدمت الراحة الإبهابية بعد المجهود البدلش ابؼأخوذ والعينة 

 .بنفس التوقيت وابؼكاف ختيارات ابؼخبرية الإبهابية وبست الإ
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 : المجال المكاني -1-2-3-2

 أجري البحث في ابؼخبر البيداغوجي بؼعهد التًبية البدنية والرياضية لولاية مستغالز 

 : المجال الزمني -1-2-3-3

 : لقد بسثلت مدة العمل التجريبي في مرحلتتُ بنا

 :المرحلة الأولى -

ولقد شملت  14/02/2011إلذ غاية  06/12/2010وبست فيها التجربة الاستطلبعية والتي امتدت من   -

 : ىذه ابؼرحلة النقاط التالية

 .إعداد وتوزيع الاستبياف على ابؼدربتُ -

 .إعداد الاختبارات حسب متطلبات الدراسة -

 .إبقاز الاختبارات القبلية والبعدية للتجربة الاستطلبعية -

 : المرحلة الثانية -

 .20/03/2011إلذ غاية  20/02/2011وبسثلت ىذه ابؼرحلة في تطبيق التجربة الأساسية حيث امتدت من 

مع عينة البحث بالنسبة للتجربة  للطالبيوضح رزنامة العمل المخبري  (14)رقم والجدول 

 .الاستطلاعية والأساسية

 التاريخ  ابؼخبر البيداغوجي  ابؼكاف الفتًات 

 06/12/2010من  سا12-سا9يوـ الاثنتُ  التجربة الاستطلبعية 

 14/02/2010إلذ 

 20/02/2011من  سا  12-سا 9يوـ الأحد  التجربة الرئيسية 

 20/03/2011إلذ 
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 متغيرات البحث  -1-2-4 

 : استنادا إلذ فرضيات البحث تبتُ لنا أف ىناؾ متغتَين اثناف أحدبنا مستقل والآخر تابع وبنا كالتالر

 تعريف المتغير المستقل 1-2-4-1

أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراستو قد تؤدي إلذ معرفة تأثتَه  الطالبىو عبارة عن ابؼتغتَ الذي يفتًض 

 .تغتَ آخرعلى م

 ".الراحة الإيجابية"برديد ابؼتغتَ ابؼستقل 

 :تعريف المتغير التابع -1-2-4-2 

متغتَ يؤثر فيو ابؼتغتَابؼستقل ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعوؿ تأثتَ قيم ابؼتغتَات الأخرى حيث أنو كلما أحدثت 

 (219، 1999راتب،  علبوي و). تعديلبت على قيم ابؼتغتَ ابؼستقل ستظهر على ابؼتغتَ التابع

 ".الاستشفاء لدى مصارعي الجيدو"برديد ابؼتغتَ التابع 

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -1-2-5

إلذ الأىداؼ ابؼنشودة وحل الظاىرة  الطالبإف أخد بفيزات الدراسة ابؼيدانية عزؿ بعض ابؼتغتَات التي بروؿ دوف وصوؿ 

 .ابؼطروحة ولذلك عليو ضبط متغتَات البحث قصد التحكم فيها

 : لضبط متغتَات البحث والتي شملت ما يلي الطالبوانطلبقا من ىذا اجتهد 

 .صابة سابقةللئأو تعرض ابؼصابتُ تم استبعاد ابؼصارعتُ  -

توقعا منا تفوقهم في ( 1ADNدرجة أولذ، )كما تم إبعاد ابؼصارعتُ الأواسط ابغائزين على ابغزاـ الأسود  -

 .الاختبارات

، 17)والسن ( كلغ  68)وبنفس الوزف أقل من ( ـ1,7)بذانس ابؼصارعتُ من كلتى العينتتُ في القامة بؼتوسط  -

 ( ذكور)ومن نفس ابعنس ( نوات تدريبس 3أكثر من )التدريبي ، صنف أواسط وكذلك العمر (سنة 19
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مؤىل    كل من العينتتُ بدساعدة فريق عملبنفسو على إبقاز الاختبارات ابؼخبرية  على   الطالبلقد اشرؼ  -

معهد التًبية البدنية والرياضية أي بنفس الظروؼ ابؼكانية وكذلك ت الاختبارات ابؼخبرية في بـبر حيث كان

 .الزمانية

 .ابؼخبرية بنفس وسائل القياس ومع نفس الفريق ابؼساعد في التجربة الاستطلبعية والرئيسيةبست الاختبارات  -

 .بإعطاء بسارين الراحة الإبهابية بنفسو للعينة التجريبية بعد الانتهاء من المجهود البدلش الطالبكما قاـ          

 .الوطنية للجيدو أخذ عينة البحث في مرحلة قبل ابؼنافسة لتحضتَىم جيدا للبطولة تم -

 .تُ بالاستعداد للعمل بكل رغبة عالية دوف تأثتَات وإرغامات خارجيةتالعين ةكما بسيز  -

 : أدوات البحث -1-2-6

 : بؾموعة من الأدوات بسثلت في الآتي الطالببرقيقا للؤىداؼ ابؼنشودة وإبقاز البحث في النحو الأفضل استخداـ 

 : المصادر والمراجع -1-2-6-1

كل من ابؼصادر وابؼراجع العربية والأجنبية المجالات ابؼلتقيات العلمية وزيادة على ىذا الاستعانة بالدراسات   البحث في

 .السابقة وابؼرتبطة بالاستشفاء وعلبقتو بالراحة الإبهابية

 : الملاحظة -1-2-6-2

برديد مشكلة البحث ومعرفة عناصره بعدة زيارات ميدانية تتبعية بعمع البيانات وابغقائق التي مكنتنا من  الطالبقاـ 

 .وتكوين فروضو ثم التجريب للتحقق من صحة الفروض

 .المقابلات الشخصية -1-2-6-3

بعدة مقابلبت شخصية مباشرة وذلك من أجل بصع البيانات من مصادرىا والتعرؼ على ابؼوضوع بالبحث  الطالبقاـ 

عن العلل والأسباب وتزامنت ابؼقابلبت مع توزيع الاستمارات الاستبيانية حيث اغتنمت الفرصة لإجراء ىاتو ابؼقابلبت 

 : وكانت مع

 



~ 142 ~ 
 

    وبؾموعة من ابؼدربتُ) رئيس الرابطة الولائية للجيدو بدستغالز ( رحات بؿمدف: رئيس الرابطة الولائية للجيدو بدستغالز السيد

 :وىم  ابؼختصتُ في رياضة ابعيدو )بؿمد شعيب، فرحات بؿمد بـفي بومدين لطروش بؿمد: حتَش بلقاسم (

 ( 2ème DAN)بؿمد شعيب متحصل على ابغزاـ الأسود درجة ثانية 

 ( 4ème DAN)عربي ومدرب حاليا متحصل على حزاـ أسود درجة رابعةحتَش بلقاسم لاعب دولر سابق وبطل 

 ( 6ème DAN)فرحات بؿمد مدرب سابق للفريق الوطتٍ إناث وحكم دولر متحصل على حزاـ أسود درجة سادسة 

 5ème)بـفي بومدين أبضد مؤسسي الابرادية ابعزائرية لرياضة ابعيدو متحصل على ابغزاـ الأسود درجة خامسة 

DAN ) 

 ( 4ème DAN)لطروش بؿمد متحصل على ابغزاـ الأسود درجة رابعة 

 : الاستبيان -1-2-6-4

بتوجيو استبياف إلذ مدربي ابعيدو لولاية مستغالز من أجل استقرائهم عما يلمونو عن الاستشفاء والراحة  الطالبقاـ 
 .الإبهابية وتأثريها

يضم بؾموعة من بسارين الراحة ) أنظر في ابؼلبحق قائمة الأساتذة و الدكاترة ( استبياف موجو إلذ الاساتذة و الدكاترة

 .الإبهابية ابؼتمثلة في بسارين ابؼرونة والاستًخاء

 .استبياف موجو إلذ الأساتذة والدكاترة يضم بؾموعة من الاختبارات ابؼخبرية لتًشيح أنسب الاختبارات بؼوضوع بحثنا

 : الاختبارات -1-2-6-5

النظاـ اللبىوائي على بطارية اختبارات مقننة بعد ترشيحها من طرؼ بعض الدكاترة والأساتذة تقيس  الطالبلقد اعتمد 

 : و بسثلت في اختبارات بـبرية ومرفولوجية بسثلت في صارعي ابعيدوبؼوالنظاـ ابؽوائي 

 :اختبار القامة -1-2-6-5-1

 .قياس الطول، القامة: الغرض

 .سم 20بؾهز بدسطرة متحركة عليو وبفتد لػ ( ـ2)قائم خشبي مدرج بالسنتمتًات على طوؿ  :الأدوات
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يقف ابؼختبر مع استقامة جدعو والنظر للؤماـ ومن ثم نثبت اللوحة ابؼتحركة فوؽ رأسو لتسجيل  :مواصفات الأداء

 .طوؿ القامة بالسنتمتً

 :اختبار الوزن -1-2-6-5-2

 .لقياس وزف ابعسم :الغرض

 .ميزاف طبي :الأدوات

 .يقف ابؼختبر فوؽ ابؼيزاف بهدوء وبعد ثبات ابؼؤشر يسجل لو الوزف بالكلغراـ :مواصفات الأداء

خليفة، )  .والالتزاـ بالثبات دوف ابغركة فوؽ ابؼيزاف الطبي( kumono)بهب نزع كل ابؼلببس الثقيلة  :التوجيهات

1999) 

 (255، 1998رضواف، ) اختبار الثلاثين ثانية لوينجات  -1-2-6-5-3

 الغرض من الاختبار

 .أقر كثتَ من علماء قياس ابعهد البدلش بسيز ىذا الاختبار كمقياس للقدرة اللبىوائية ابؼتوسطة للرجلتُ والذراعتُ

 .ىذا الاختبار يقيس القدرة اللبىيوائية ابؼتوسطة بصورة غتَ مباشرة ولكنها دقيقة

 مستوى السن والجنس

 .سنوات فأكثر 10يستخدـ الاختبار بالنسبة للجنس من سن 

 .يكثر استخداـ الاختبار بالنسبة للرياضيتُ

 : المعاملات العلمية للاختبار

لاختبار وينجات صدؽ فسيولوجي مرتفع، فقد أكدت الدراسات والبحوث العلمية ابؼختلفة أف العديد بفن يؤدوف 

بعد الأداء، بفا يوحي بأنهم بيتلكوف إمكانات عالية  Lactateما مرتفعة من ملح حامض اللكتيك الاختبار يظهروف قي

 ( anaerobic capacityسعة اللبىوائية ) Glycolytic capacitiesنظاـ حامض اللكتيك اللبىوائي 
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 : الأدوات والأجهزة اللازمة

 .في حالة التبديل بالذراعتُ modified Monarkالدراجة الأرجو متًية من طراز مونارؾ ابؼعدؿ 

عند استخداـ الذراعتُ، وقد أظهرت نتائج البحوث  Fleisch ergometerويستخدـ أرجو ميتً فليس 

 .ابؼختلفة أنو لا توجد فروؽ بتُ استخداـ ابعهازين بالنسبة للعمل البدلش اللبىوائي

ث وبو إمكانية  30بو مؤشر للثوالش ابغساب زمن الاختبار وىو ( منبو أو ساعة معمل)جهاز بغساب الزمن 

 . عندما ينتهي ىذا الزمن(الإعلبف)التنبيو 

 .على الدراجة الأرجو متًية( الدورات)بغساب عدد اللفات   counterعداد 

 .كلذلميزاف طبي إلكتًولش بغساب وزف ابعسم إذا اقتضت ابغاجة 

 :القائموف على تنفيذ الاختبار

 : بوتاج تطبيق اختبار وينجات إلذ فريق عمل ف الفنيتُ وابؼتخصصتُ موزعتُ كما يلي

 شرؼ عاـ  على إدارة وتنفيذ الاختبار. 

 ميقاتي  بغساب الزمن. 

  مقدر للقوة(F )على الدراجة الأرجومتًية 

 مقدر واحد أو أكثر لعدد اللفات. 

 مسجل للنتائج. 

 : تتضمن إجراءات تطبيق الاختبار أربع خطوات رئيسية ىي :الإجراءات

 ويشمل : نظام تنفيذ الاختبار: أولا

دقائق، يقوـ فيها ابؼختبر بالتبديل على الدراجة  5، 2ويستغرؽ فتًة زمنية تتًاوح ف : الإبضاء قبل أداء الاختبار

في الدقيقة، وبيكن ( نبضة)ضربة  16إلذ  15الأرجو متًية عند مستوى شدة وينجات  تكفي لأف يعمل القلب من 

 . ثواف 6إلذ  5دة كل مرة من القياـ بالإبضاء عن طريق العدو ف أربع إلذ بطس مرات، م
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دقائق، وبزصص الراحة بعد الإبضاء وقبل بدء الاختبار وبهب  5إلذ  2وتستغرؽ من (: فتًة الاستشفاء)فتًة الراحة 

ألا تقل ىذه الفتًة عن دقيقتتُ، وألا تزيد عن بطس دقائق بعد انتهاء الإبضاء، فقد وجد العلماء أف زمن الدقيقتتُ ىو 

ن التعب والعودة للحالة الطبيعية، وأف زمن ابػمس دقائق ىو أقصى زمن بين أف تظل فيو ملبستشفاء أقل زمن يكفي ل

العضلبت بؿتفظة بحرارتها وترفق الدـ إليها، ويلبحظ أف فتًة الراحة ىذه يطلق عليها اسم الراحة الابهابية لأنها تتطلب من 

عند ( كجم مثلب1)وأف يقوـ بالتبديل ضد أقل مقاومة بفكنة ابؼختبر أف يظل جالسا على مقعد الدراجة الأرجو متًية 

 .لفة في الدقيقة 20إلذ  10يتًاوح من ( rpm)معدؿ تبديل 

يصل ( rpm)وتتضمن قياـ ابؼختبر بالتبديل بدعدؿ ( الاستشفاء)فتًة تزايد السرعة وتبدأ مباشرة بعد فتًة الراحة 

تبلغ ثلث ابؼقاومة الكلية التي يتطلبها الاختبار وفي نهاية مدة العشر ( f)لفة في الدقيقة بؼدة عشر ثوالش بدقاومة  20إلذ 

بزيادة ( مقدر القوة)ثوالش يطلب من ابؼختبر أف يزيد من معدؿ التبديل في الوقت الذي يقوـ فيو أحد أعضاء فريق البحث 

 . تغرؽ ىذا الإجراء أكثر من بطس ثوالشبالتدريج لتصل إلذ القيم التي يتطلبها الاختبار مع ملبحظة ألا يس( F)ابؼقاومة 

مباشرة يعطي ابؼختبر الأمر بالتبديل على الدراجة الأرجو ( ث 15)في نهاية فتًة تزايد السرعة : فتًة تنفيذ الاختبار

ثانية تقسم إلذ ست فتًات  30وذلك بؼدة . بتحديدىا سلفا الطالبمتًية بأسرع ما بيكن للتغلب على ابؼقاومة التي قاـ 

 .نية متصلة مدة كل فتًة بطس ثوالشزم

دقيقة، وتتضمن التبديل بؼستوى من القدرة اللبىوائية يتًاوح من ابؼستوى  2إلذ 1فتًة التهدئة وتستغرؽ من 

 .فتًة تأتي مباشرة بعد ومن الثلبثتُ ثانية ابؼقررة للبختبار يابؼنخفض إلذ ابؼستوى ابؼتوسط، وى

 ( الحمل البدني)اختبار مستوى المقاومة : ثانيا

ابؼقاومة على ) Force( f)يتطلب العمل على الدراجة الأرجو متًية في اختبار وينجات اختيار مستوى القوة 

ويتم اختيار مستوى القوة على الدراجة الأرجو متًية عن طريق ( العبء ابعهدي)كأسس لتشكيل ابغمل البدلش ( الدراجة

ابؼعادلة في حالة استخداـ )حوص أولا بالكيلو جرامات بدوف حذاء وبدوف ملببس خارجية، يلي ذلك تطبيق وزف ابؼف

 .في حالة استخداـ الذراعتُ( 6:3الرجلتُ ابؼعادلة 
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 يبين نظام تطبيق اختيار الثلاثين ثانية لوينجات (15)جدول 

 النشاط ابؼطلوب  الزمن ابؼقرر  الفتًة 

التبديل على الأرجوميتً بؼستوى شدة تفي لأف يعمل القلب  ؽ 5 فتًة الإبضاء 

 ضربة في الدقيقة  160إلذ  150ابؼعدؿ نبض يتًاوح من 

 10راحة ابهابية تتطلب من ابؼختبر التبديل بدعدؿ يتًاوح من  ؽ 5.2 فتًة راحة 

 ؽ ضد أقل مقاومة / لفة  20

ث ضد ثلث  10ؽ بؼدة /لفة 20القياـ بتبديل بؼعدؿ  ث  15 فتًة تزايد السرعة

ابؼقاومة ابؼقررة للبختبار ث التدرج في زيادة التبديل ليصل إلذ 

 ث 5أعلى سرعة مع زيادة ابؼقاومة خلبؿ 

 ( f)ل ابؼستمر ضد ابؼقاومة ابؼقررة يالتبد ث  30 فتًة تنفيذ الاختبار

( p)التبديل بؼستوى من خفض أو متوسط من القدرة  ث 2-1 فتًة التهدئة

 .اللبىوائية

 .85× ( كجم)وزف ابعسم (= كجم)قوة الرجلتُ         

 .5× ( وزف ابعسم كجم(= كجم)قوة الذراعتُ 

جوؿ لكل كيلو جراـ من وزف ابعسم لكل دورة بداؿ،  4، 4وقد صممت معادلة قوة الرجلتُ على أساس إنتاج 

اللبىوائية للفرد، فإذا فرضنا أف وزف ابعسم كاف من القدرة % 85حي يتًتب على ذلك القياـ بحمل بدلش يتطلب حوالر 

للرجلتُ في اختبار وينجات على الدراجة ( القوة)كجم، حينئذ بيكن برديد ابغمل البدلش   67,7بالنسبة لأحد ابؼختبرين 

 : كالتالر( 5:3)الأرجومتًية بالتعويض في ابؼعادلة 

  75×  67,7=  قوة الرجلتُ 

       =5,7   

 كجم   5,1=        
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 العد وحساب الزمن : ثالثا

س ثوالش وحساب فتًة ملإعلبف الزمن بػبوتاج ىذا الإجراء إلذ بزصيص أحد أفراد فريق البحث للقياـ كميقاتي 

 .ث 30وىو ( زمن الاختبار)دواـ الأداء 

وتتضمن مهمة ابؼيقاتي البدء في تشغيل الساعة بغساب الزمن، عندما يقوـ زميلو مقدرا القوة بإعلبف بدء الاختبار 

 Accelerationحيث يتم ىذا الإجراء في نهاية مرحلة تزايد السرعة ( Goابدأ )من خلبؿ إعطاء ابؼختبر إشارة 

period  القوة التي يتطلبها الاختبار والتي تتم خلبؿ بطس ثوالش في  بغظة أف يتمكن من اختيار قيمة( في أولا 3البند

 .نهاية فتًة تزايد السرعة

بديل ختبار، يقوـ ابؼيقاتي بتشغيل الساعة ويقوـ ابؼختبر في نفس اللحظة بالتر القوة إشارة بدء الإاعندما يعطي مقد

ف يظل ابؼختبر في وضع ابعلوس فوؽ مقعد ثانية مع ملبحظة أ 30متًية بأقصى سرعة بفكنة بؼدة على الدراجة الأرجو 

 .الدراجة الأرجو متًية طواؿ مدة أداء الاختبار

بينما ابؼختبر جالس على مقعد الدراجة الأجو متًية ويقوـ . يقوـ ابؼيقاتي بإعلبف الزمن بصوت عاؿ ؿ بطس ثواف

إعلبف عدد لفات بصوت مرتفع كل البداؿ ب( دورات)بالتبديل بأقصى سرعة بغظة بدء الاتبار يقوـ مقدر عدد لفات 

 .ثانية 30بطس ثواف ويستمر ذؿ حتى يعلن ابؼيقاتي انتهاء الزمن ابؼقرر الاختبار وىو 

س ثوالش في بطاقة أعدت خصيصا بؽذا بطتسجيل عدد اللفات التي يعلنها مقدر عدد اللفات كل بيقوـ ابؼسجل 

متًية في حتُ تقتًح ىيئة العلماء يركب على الدراجة الأرجو  لكتًولشالغرض، وبيكن حساب عدد اللفات باستخداـ عداد ا

ليقوـ بحساب عدد . ري عدد اللفاتمن مقد لشاثد استعانة بعدإعداد الاختبار بدعهد وينجات الإ التي أشرفت على

 .لفات الاختبار داللفات معا بحيث يؤخذ متوسط دراجاتهما كنتيجة نهائية لعد

حيث يقوـ مقدر  donn cool ثانية ابؼقررة للبختبار، تبدأ على الفور مرحلة التهدئة  30عندما ينتهي زمن اؿ 

كجم بينما يكوف ابؼختبر مستمر في التبديل بؼستوى   2-1في الدراجة الأرجومتًية ما بتُ ( f)القوة بوضع ابؼقاومة 

 .تهاء زمن الاختباردقيقة بعد ان 2-1منخفض من السرعة وذؿ بؼدة تتًاوح من 
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 القياسات وتسجيل النتائج: رابعا

ولكي بيكن  Ancوالسعة اللبىوائية  Peak-Anpيتضمن اختبار وينجات حساب القدرة اللبىوائية القمة 

بداؿ الدراجة الأرجو متًية كل بطس ( دورات)فإنو يلزـ تسجيل عدد لفات  Peak-Anpقياس القدرة اللبىوائية القمة 

تتم بالعد على قدـ واحدة عندما يكوف البداؿ ( الدورة) على الأقل، مع ملبحظة أف اللفة الواحدة للبداؿ ثوالش بؼرتتُ

لأسفل وفي حالة استخداـ عداد الكتًولش يلحق بالدراجة الأرجو متًية، حينئذ يقوـ مقدر عدد اللفات بدلبحظة العداد 

بغظة إعطاء إشارة بدء الاختبار بحيث يعلن بصوت واضح  بشكل متتابع كل بطس ثوالش بؼرتتُ على الأقل، وذلك منذ

عدد اللفات التي يلبحظها عندما يعلن ابؼيقاتي مرور ابػمس ثوالش الأولذ، ليقوـ ابؼسجل على الفور تسجيل الرقم الذي 

 .يعلنو في بطاقة التسجيل وىكذا بالنسبة للخمس ثوالش الثانية

ات عند نهاية الزمن ابؼقرر للبختبار ففإنو يلزـ حساب العدد الكلي لل Ancأما بالنسبة لقياس السعة اللبىوائية 

ث وفي حالة استخداـ عداد الكتًولش بغساب عدد اللفات فإنو يتم وضع مؤشر العداد عند الصفر ابؼوجود على  30وىو 

للفات التي تظهر بوضوح لقراءة العدد الكلي ثانية  30في نهاية زمن اؿ  التدريج قبل بدء الاختبار، ثم يرجع إلذ العداد

 : بالوحدات التالية Peak-Anpويتم التعبتَ عن القدرة اللبىوائية القمة  دعلى العدا

 ( ث 5-كيلو جراـ متً ) .1

 ( وات)أو .2

 :التالية( 7:3ابؼعادلة )وبغساب القدرة اللبىوائية القمة تطبق 

المسافة التي تقطعها عجلة الدراجة الأرجومترية × واني عدد اللفات في خمس ث= القدرة اللاىوائية القمة 

 ( 7:3معادلة )القوة المقدرة للاختبار بالكيلو جرامات × في اللفة الواحدة 

 (218، 1998رضواف، )اختبارات أستراند للياقة الهوائية -1-2-6-5-4

 : الغرض من الاختبار

 : ختبار ىدؼ رئيسي ىوللئ

 : تقدير القدرة ابؽوائية للمختبر ومستوى لياقتو البدنية وبالإضافة إلذ ىذا ابؽدؼ يوجد ىدفتُ تربويتُ عما .1
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 التعود على الأداء على الدراجة الثابتة. 

  ترقية وتطوير معدؿ القلبHR وبالتالر صحة القلب والأوعية الدموية. 

 : مستوى السن والجنس

 .سنة من ابعنستُ 69سنة حتى  15لعمرية من يستخدـ الاختبار بالنسبة للفئات ا

 : الأدوات والأجهزة اللازمة

متًية وفقا للؤغراض البحثية التي ختبار أستًاف على الدراجة الأرجو تتباين الأدوات التي تستخدـ في تطبيق ا

سماعات الطبية بدلا فمثلب بيكن استخداـ ال. إلذ برقيقها وكذا مستوى خبرة القاتم على تطبيق الاختبار الطالبيسعى 

 : وعموما فإف تطبيق ىذا الاختبار يتطلب الأدوات الآتية من ذلك

 دراجة مونارؾ الأرجومتًية  .1

 .بظاعة طبيب .2

 ساعة إيقاؼ معملية  .3

 (جهاز تنظيم التبديل)متًونوـ  .4

 .آلة حاسبة .5

 : إجراءات تنفيذ الاختبار

على الدرجة الأرجومتًية، ويقوـ المحكم خلبؿ ىذه  ؽ ىي ابؼدة الزمنية ابؼقررة للؤداء 6يتفرؽ اختبار أستًاف 

وبيكن إبهاز تلك . وتقدير مستوى القدرة وتعديلو، وملبحظة ابؼختبر  HRالفتًة الزمنية بقياس وتسجيل معدؿ القلب 

 .ابػطوات في الآتي

 Metronomeالبدء في تشغيل جهاز ابؼتًونوـ  .1

 .على الدراجة الأرجومتًيةفي نفس الوقت يطلب من ابؼختبر أف يبدأ التبديل  .2

عندما يصل ابؼختبر إلذ معدؿ الأداء اللبزـ لتنفيذ الاختبار، يبدأ المحكم في زيادة مستوى القدرة وذلك عن  .3

 .ابؼوجود بالدراجة الأرجومتًية Force Krobeطريق إدارة مفتاح القوة 
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بغظة أف يصل ابؼختبر إلذ معدؿ التبديل ابؼطلوب لأداء الاختبار،  The clockيبدأ تشغيل الساعة ابؼعملية  .4

 .وبغظة الوصوؿ إلذ مستوى القدرة اللبزمة للتشغيل

للقلب، وتسجيل ( ضربة. )نبضة 30بحساب الزمن الذي يستغرقو ( القائم على تنفيذ الاختبار)يقوـ المحكم  .5

ؽ . ويلبحظ أف ىذا الإجراء يتم عند ث. رضىذا الزمن في بطاقة تسجيل الاختبار التي أعدت بؽذا الغ

دقيقة،  4,30دقيقة و 3,30دقيقة و 2,30دقيقة من بدء الاختبار ويتكرر ذلك كل دقيقة أي عند  1,30

 .  دقيقة 5,30و

 . أي يؤخذ ىذا القياس من بطس مرات وبحيث يؤخذ آخر قياس خلبؿ الدقيقة السادسة

نبضة  30على الزمن الذي تستغرقو  1800بقسمة الرقم  HRة يقوـ المحكم بحساب معدؿ القلب في الدقيق .6

 .ثم يقوـ بتسجيل ىذا ابؼعدؿ في بطاقة التسجيل( ضربة)

وبودث في أثناء الفتًات البينية بتُ قياسات النبض ( 2: 5ابؼعادلة )مع ابؼلبحظة أف ىذا الإجراء يتم باستخداـ 

 .أثناء أداء ابؼختبر على الدرجة الأرجو متًية

إلذ ابؼستوى  HRبعد مرور دقيقتتُ من بدء الاختبار، إذا لد يصل معدؿ القلب تعديل مستوى القدرة يتم  .7

 .المحدد كهدؼ الاختبار

ثم يطلب من ( ينوتن 5)كحجم   5في الدراجة الأرجومتًية عند مستوى دقائق يتم وضع القوة  6عد مرور ب .8

وبأف يستمر في الأداء حتى يصل ( إلذ ابغالة الطبيعيةالعودة )ابؼختبر أف يستمر في التبديل لاستعادة الشفاء 

في الدقيقة حينئذ ينتهي الاختبار، ويتوقف ابؼفحوص عن الأداء ويوجو لو ( ضربة)نبضة  100معدؿ القلب إلذ 

 .الشكر على حسن تعاونو

 : طريقة حساب النتائج

بغمل البدلش على الدراجة الأرجومتًية يتمكن أستًاندورودامل من تقرير الأكسجتُ ابؼستخدـ في ابعسم بدلالة ا

 : باستخداـ ابؼعادلة التالية

  30022  PVO 



~ 151 ~ 
 

 : بالنسبة للرجال

 61

)61220(
max 22






HR

age
VOVO 

 بالنسبة للسيدات

 72

)72220(
max 22






HR

age
VOVO 

 : حيث أف

max2VO :ُابغد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجت. 

2VO   :الأكسجتُ ابؼستعمل أثناء الأداء على الدراجة الأرجومتًية. 

HR  : معدؿ القلب أثناء الأداء في اختبار استًاند في القياستُ الأخريرين 

Age   :العمر الزمتٍ بالسنوات. 

 مقدار ثابت:  220

P   : ((ؽ/لد متً)ء العبء ابؼستخدـ في الأدا)العمل البدلش 

 مقدار ثابت:  72

 .مقدار ثابت:  61

 : كما تطلب تنفيذ الاختبارات سالفة الذكر استخداـ الوسائل التالر

 .ميزاف طبي -

 (. ـ2)قائم خشبي مدرج بالسنتيمتًات على طوؿ  -

 .عدادين الكتًونيتُ -

 . صافرة -

 . دراجة أرجومتًية -

 . جهاز قياس الضغط الدموي -

 . جهاز قياس النبض -
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 .قياس حامض  اللبكتيك في الدـ جهاز -

 .جهاز رسم القلب الكهربائي -

 .جهاز قياس السعة ابغيوية -

 كامرتتُ للتصوير -

 : تمارين الراحة الإيجابية -1-2-6-6

ها من طرؼ بعض الدكاترة وابؼدربتُ والتي بسثلت حيشبسارين الراحة الإبهابية بغرض تر  بانتقاء بؾموعة من الطالبلقد قاـ 

 :  وابؼشي وابؽرولة وىي كالآتيفي بسارين ابؼرونة والاستًخاء 

 تمارين المرونة -1-2-6-6-1

 .دوراف الذراعتُ مع زيادة بؿيط الدائرة( الذراعاف جانبا. وقوؼ) -1

 .الذراعتُدوراف ( ذراع مائلب أماما عليا والأخرى مائلب خلفا عاليا. وقوؼ) -2

 .ثتٌ الرقبة أماما( الرقبة تقوس خلفا. وقوؼ. )أ -3

 .تبادؿ ثتٌ الرقبة جانبا( وقوؼ. )ب

 .دوراف الرأس( وقوؼ. )ج

 .قذؼ الذراعاف عاليا وتقوي ابعذع خلفا مع تبادؿ مرجحة الرجلتُ خلفا( وقوؼ الذراعاف أماما) -4

وتبػادؿ لػف ابعػذع جانبػا للمػس مشػط القػدـ باليػد ثػتٌ ابعػذع أمامػا أسػفل ( وقوؼ فتحا ميػل الػذراعاف جانبػا) -5

 .العكسية

 .ثتٌ ابعذع أماـ أسفل لتمرير الذراعتُ بتُ الفخذين( الذراعاف عاليا. وقوؼ فتحا) -6

 .ثتٌ ابعذع أماما أسفل مع قذؼ الذراعتُ خلفا( جلوس ابعثو، الذراعتُ خلف ابعسم تشبيك) -7

 .ذع جانباتبادؿ مرجحة الرجل أماما عاليا مع لف ابع( وقوؼ) -8

 .رفع الرجل أماـ عاليا بالذراعتُ( الكتفتُ أسفل إحدى الساقتُ تشبيك. جلوس طويل) -9

 تبادؿ وضع الرجلتُ مع تقوس ابعذع خلفا ( الذراعتُ خلف الرأس تشبيك. جثو) -10
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 .تبادؿ ثتٌ الركبة مع ثتٌ ابعذع جانبا أسفل للمس مشط القدـ بابؼرفق( الذراعتُ انثناء عرضا. وقوؼ فتحا) -11

 .تبادؿ قذؼ القدـ أماما مع تقوس ابعذع خلفا( انبطاح مائل) -12

 .الطعن أماما مع قذؼ الذراعتُ جانبا( الذراعتُ أماما. جثو القدـ اليسرى أماما) -13

 .تبادؿ مرجحة الرجلتُ أماما عاليا( وقوؼ) -14

 .على الظهرتبادؿ ثتٌ ابعذع أماما أسفل بغمل الزميل ( ظهرا لظهر الذراعتُ عاليا تشبيك. جلوس طويل) -15

 (  الكتفتُ حوؿ ركبتتُ الزميل تشبيك. جثو أفقى. )أ -16

 ( وقوؼ ميل مواجهة الكفتُ أعلى ظهر الزميل تشبيك. )ب

 الضغط بالكفتُ أعلى ظهر الزميل ثتٌ ابعذع أماما أسفل

 ( الذراعاف عاليا. انبطاح الظهر مواجهة. )أ -17

 ( وقوؼ على أربع الكتفتُ على قدمى الزميل تثبيت. )ب

 رفع ابعذع عاليا تثبيت قدمى الزميل

 ( 9.الرجلتُ. الرقود. )أ -18

 (الكفتُ على عضدى الزميل. وقوؼ على أربع فتحا مواجو. )ب

 .وضع الدمتُ جانبا بالتبادؿ تثبيت قدمى الزميل

 ( الذراعاف انثناء عرضا° 45رقود فتحا ابعذع . )أ -19

 ( جثو أفقى مواجو الكفتُ على قدمى الزميل تثبيت. )ب

 .تثبيت قدمى الزميل. لف ابعذع جانبا بالتبادؿ

 الوثب مع تبادؿ وضع القدمتُ( الذراعتُ أماما تشبيك. اقعاء مواجو الرجل اليمتٌ أماما) -20

 تمرينات الاسترخاء -1-2-6-6-2

الػركبتتُ مػع ثم مػد  -ثتٍ ابعذع أماـ أسفل مع ثتٌ الػركبتتُ قلػيلب مػع اىتػزاز كػل عضػلبت ابعػذع والػذراعتُ(: 1)بسرين رقم 

 .التقوس للخلف
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 .ثتٌ ابعذع أماـ أسفل مع اربزاء عضلبت ابعذع والذراعتُ( الذراعتُ مائلب عاليا. وقوؼ فتحا(: )2)بسرين رقم 

 .خفض الذراعتُ أماما أسفل خلفا مع ثتٌ الركبتتُ قليلب( وقوؼ الذراعتُ عاليا(: 3)بسرين رقم 

أمػاـ أسػفل مػع ثػتٍ الػركبتتُ خفيػف ثػتٌ ابعػذع ( ا ابعػذع ملفػوؼ جهػة اليمػتُالذراعتُ عالي. وقوؼ فتحا(: )4)بسرين رقم 

 .وبؼس القدـ اليسرى باليدين

 .دوراف ابعذع ي مينا ويسارا( الذراعتُ جانبا. وقوؼ انثناء(: )5)بسرين رقم  

 .ابعسمثتٌ الركبتتُ قليلب مع تقاطع الذراعتُ أماـ ( الذراعتُ جانبا. وقوؼ فتحا(: )6)بسرين رقم 

 .دوراف الركبتتُ مع اربزاء ابعسم( وقوؼ(: )7)بسرين رقم 

 .خفض الذراعتُ أماما أسفل مع إربزاء ابعسم والذراعتُ( الذراعتُ عاليا. وقوؼ فتحا(: )8)بسرين رقم 

 .رفع الرجل جانبا قليلب مع الاربزاء وىز العضلبت( ثبات الوسط. وقوؼ(: )9)بسرين رقم 

 .مرجحة الرجل للداخل وابػارج( ؼوقو (: )10)بسرين رقم 

 .مرجحة الرجل أماما خلفا مع مراعاة اربزائها وثتٌ الركبة( وقوؼ(: )11)بسرين رقم 

 .ثتٌ الركبتتُ لرفع الساقتُ عن الأرض وىز العضلبت( انبطاح، استناد على الساعدين(: )12)بسرين رقم 

 .الركبة مع اربزاء الرجل ثتٌ( رفع الرجل لأعلى. رقود على الظهر(: )13)بسرين رقم 

 .ىز الرجلتُ( ثتٍ الركبتتُ مع بقاء القدمتُ على الأرض. رقود على الظهر(: )14)بسرين رقم 

 .ىز الرجلتُ( الكفتُ خلف ابؼقعدة. فتحا. جلوس طولا(: )15)بسرين رقم 

 .ع اربزاء البطنىز الرجلتُ م( ثتٌ الركبتتُ مع بقاء القدمتُ على الأرض. جلوس طولا(: )16)بسرين رقم 

 .ىز الرجلتُ( سند الظهر باليدين. وقوؼ على الكتفتُ(: )17)بسرين رقم 

 .رفع الرجل مع ابؽز والنزوؿ بها للمس الأرض على ابعهة الأخرى( رقود على الظهر والذراعتُ جانبا(: )18)بسرين رقم 

عاليػا خلفػا مػع . دمتُ ثم رفػع الػرجلتُ معػاثتٌ ابعذع أماما للمس مشػط إحػدى القػ( جلوس طولا فتحا(: )19)بسرين رقم 

 .اربزاء للمس الأرض خلف الرأس

 .دوراف الرجلتُ بواسطة ثتٌ ومد الركبتتُ بالتبادؿ( سند  الظهر باليدين. وقوؼ على الكتفتُ(: )20)بسرين رقم 
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 :الأسس العلمية للاختبارات -1-2-7

 : ثبات الاختبار -1-2-7-1

يعػتٍ ثبػػات الاختبػار أنػػو إذا مػا أعيػػد الاختبػار علػػى نفػػس الظػروؼ يعطػػي نتػائج معنويػػة أي وجػود معامػػل ارتبػاط كبػػتَ بػػتُ 

 (70، 1999عبدالمجيد، ). نتائج الاختبار

النتػػائج وعػػدـ تغتَىػػا ويقصػػد بػػو كػػذلك درجػػة الركػػود علػػى نتػػائج ابؼقيػػاس ودرجػػة الثقػػة في ىػػذه النتػػائج فضػػلب علػػى ثبػػات 

خػلبؿ التكػرار أو الإعػادة، وبدعػتٌ ( أي ذو قيمػة ثابتػة)وذلػك أف الاختبػار لا يتغػتَ في النتيجػة  (166، 2005ر، دويدا)

ابؽػػػادي، )  .إذا مػػػا أعيػػػدت التجربػػػة علػػػى نفػػػس المجموعػػػة ابؼشػػػابهة الطالػػػبآخػػػر إعطػػػاء الثبػػػات للنتػػػائج الػػػتي برصػػػل عليهػػػا 

1999 ،109) 

وصػػنف الأواسػػط وىػػذا مػػن أجػػل حسػػاب معامػػل الثبػػات لكػػل  مصػػارعي ابعيػػدوبػػإجراء اختبػػارات أوليػػة علػػى  الطالػػبقػػاـ 

عينػة مػن نػادي ابغمايػة ( مصػارعي ابعيػدو)حيػث طبقػت الاختبػارات أوليػة علػى ( اختبػار، إعػادة الاختبػار)اختبار بطريقػة 

Pali de Sport وبذنبا لأية متغتَات أخرى مؤثرة فقد كانت الفتًة بتُ الاختبارين مدة أسبوع. 

سنوات و درجة ابغزاـ بػتُ أزرؽ  3والعمر التدريبي أقل من ( كلغ  68)والوزف أقل من ( سنة 19،  17)مع مراعاة السن 

بابؼعابعػػػة الإحصػػػائية  الطالػػػبللتجربػػػة الإسػػػتطلبعية قػػػاـ (القبليػػػة و البعديػػػة )و بػػػتٍ وبعػػػد الإنتهػػػاء مػػػن تطبيػػػق الإختبػػػارات 

 (.بتَسوف)ط البسيط واستخلبص النتائج باستخداـ معامل الارتبا

 يوضح ثبات الاختبارات( 16) الجدول رقم 

  مقياس العلبقة والدلالة 
 الاحصائية               

 
 الاختبارات 

ة بو سػػػػػالقيمػػػػػة المح حجم العينة 
 بؼعامل الثبات 

القيمػػػػػة ابعدوليػػػػػة 
 بؼعامل الارتباط 

-درجة حرية ف
1 

مسػػػػػػػػتوى الدلالػػػػػػػػة 
 الاحصائية 

اختبػػػػػػػػػػار الثلبثػػػػػػػػػػتُ ثانيػػػػػػػػػػػة 
 للوينجات 

10 0,93 0,60 09 0,05 

اختبػػػػػػػػػػػار اسػػػػػػػػػػػتًاف للياقػػػػػػػػػػػة 
 البدنية 

10 0,65 0,60  09 0,05 
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رتبػػاط بؼعرفػػة ثبػػات الاختبػػار عنػػد درجػػة حريػػة كشػػف في جػدوؿ دلالات الإقمنػػا بال بتَسػػوفلبعػد حسػػاب معامػػل الارتبػػاط 

تبػتُ أف ىػذه الاختبػارات تتميػػز بدرجػة ثبػات عاليػة، حيػث أف كػل القػيم ابؼتحصػػل  0,05وعنػد مسػتوى الدلالػة ( 1-ف)

وىػػػي أكػػػبر مػػػن القيمػػػة (  0,93) أمػػػا أعلػػػى قيمػػػة فقػػػد بلغػػػت (  0,65)  عليهػػػا كانػػػت عاليػػػة حيػػػث بلغػػػت أدلس قيمػػػة 

 .تَ إلذ الارتباط القوي ابغاصل بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعديشبفا ي(  0,60) وي ابعدولية التي تسا

 صدق الاختبار  -1-2-7-2

يعتبر الصدؽ أىم شروط الاختبار ابعيد الذي يدؿ على مدى برقيق الاختبار بؽدفو الذي وضع من أجلو، ويقصد بصدؽ 

 (146، 1993ابغفيظ، ). الاختبار مدى صلبحية الاختبار لقياس ما وضع لقياسو

حسانتُ، ) من أجلو  ابؼدى الذي يؤدي فيو الاختبار الغرض الذي وضع: أف الصدؽ يعتٍ: ويذكر كل من بارو ومل جي

الصػدؽ الػػذاتي والػذي يقػػاس بحسػاب ابعػػذر  الطالػبـ التأكػػد مػن صػػدؽ الاختبػارات اسػػتخد ومػن أجػل (183، 1995

 .التًبيعي بؼعامل ثبات الاختبار

 

 (192، 1995حسانتُ، )      معامل الثبات  =    الصدؽ الذاتي 

 

 .صدق الإختبارات يوضح  (17)رقم والجدول 

مقياس العلبقة والدلالة 
 الاحصائية 

 
 الاختبارات 

القيمػػػػػػػػػػة ابؼئويػػػػػػػػػػة  حجم العينة 
 بؼعامل الثبات 

القيمػػػػػة ابعدوليػػػػػة 
 بؼعامل الثبات

-درجة حرية ف
1 

مسػػػػػػػػتوى الدلالػػػػػػػػة 
 الاحصائية 

اختبػػػػػػػػػػار الثلبثػػػػػػػػػػػتُ ثانيػػػػػػػػػػػة 
 للوينجات 

10 0,96 0,60 09 0,05 

اختبػػػػػػػػػػػار اسػػػػػػػػػػػتًاف للياقػػػػػػػػػػػة 
 البدنية 

10 0,80 0,60 09 0,05 
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لػػذاتي كػػوف مػػن خػػلبؿ النتػػائج الإحصػػائية ابؼدونػػة في ابعػػدوؿ السػػابق بػػتُ أف الاختبػػارات تتميػػز بدرجػػة عاليػػة مػػن الصػػدؽ ا

كل مؤشرات الثبات  ختبارات أكبر من القيمة ابعدولية بؼعامل ارتباط بتَسوف حيث  الصدؽ الذاتي للئ القيم المحسوبة بؼعامل

عامل الارتباط  والتي بلغت  كأعلى قيمة وىي أكبر من القيمة ابعدولية بؼ(  0,96)كأدلس قيمة و(  0,80)إبكصرت بتُ 

 (.09)ودرجة ابغرية( 0,05)وىذا عند مستوى الدلالة الاحصائية (  0,60) 

 : موضوعية الاختبار -1-2-7-3

 مػػػن أحكػػػاـ الطالػػػبفػػػيم  يصػػػدر يقصػػػد بابؼوضػػػوعية التحػػػرر مػػػن التحيػػػز أو التعصػػػب وعػػػدـ إدخػػػاؿ العوامػػػل الشخصػػػية 

إلذ أنػو  –تَ فػاف دالػتُ شػيكيم وتعتٍ أف الاختبػار يعطػي نفػس النتػائج مهمػا كػاف القػائم بػالتح (332، 2003بويوي، )

 (202، 1995صبحي، ). ختبار موضوعيا إذا كاف يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من يصححويعتبر الإ

موجودة فعلب، حيث أف أىم صفات القياس ابعيد أف يكوف موضوعيا لقياس وىي كذلك تعتٍ ومن قدرات الفرد كما ىي 

 .الظاىرة التي أعد أصلب لقياسها وأف ىناؾ فهما كاملب من بصيع عينة البحث بدا سيؤدونو

بؾموعة من الاختبارات السهلة والواضحة التي تقيس الأنظمة الطاقوية فقد تم إيضاح  الطالبونسبتا إلذ ما سبق استخدـ 

لمفحوصػػتُ كػػل تفاصػػيل الاختبػػارات كمػػا قػػدـ بؽػػم عػػرض بمػػوذجي متصػػل بكػػل اختبػػار، ولقػػد أبقػػزت في نفػػس الظػػروؼ ل

سػا أمػا فريػق العمػل ابؼسػاعد فقػد  12سػا  9والزمانيػة ( ابؼخبر البيداغوجي بؼعهد التًبية البدنية والرياضية بدسػتغالز)ابؼكانية 

افة إلذ ذلك تلقوا شرحا كافيا حوؿ مضموف الاختبارات، ولقد استخدـ بسيز بالتجانس من حيث ابؼؤىلبت العلمية بالإض

 .أف الاختبارات ابؼستخدمة تتمتع بدوضوعية عالية الطالبنفس وسائل القياس وبفا سبق يستخلص  الطالب

 الوسائل الاحصائية  -1-2-8

لػػدى مصػػارعي ابعيػػدو وعمػػل . شػػفاءبغيػػة إصػػدار أحكػػاـ موضػػوعية حػػوؿ تػػأثتَ اسػػتخداـ الراحػػة الإبهابيػػة في برسػػتُ الاست

علػػى برويػػل بؾمػػوع الػػدرجات ابػػػاـ ابؼتحصػػل عليهػػا مػػن التجربػػة الأساسػػية إلذ درجػػات معياريػػة وذلػػك باسػػتخداـ  الطالػػب

 .الأساليب الإحصائية التالية

%( = )النسبة المئوية  .1
ن

س
100 
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سويتمثل في المتوسط الحسابي  :مقياس النزعة المركزية .2
ن

س


3 

 نحراف المعياريويتمثل في الإ:  شييس التمقا .3

 

 

 :معامل الارتباط البسيط لبيرسون ويتمثل في ( الارتباط)مقاييس العلاقة بين المتغيرات  .4

 

 (مج ص( . )مج س) –( ص xس)ف مج                             
    =                                          ر             

 ]2(مج ص) – 2مج ص[  ]2(مج س) – 2ف مج س[                    

 معامل الإرتباط: ر

 درجة الإختبار ص × بؾموع الدرجات في الإختبار س : ص.مج س

 بؾموع درجات الإختبار س: مج س

 بؾموع درجات الإختبار ص: مج ص 

 بؾموع مربعات الإختبار س: 2مج س

 بؾموع مربعات الإختبار ص: 2مج ص

 :مقاييس الدلالة ويتمثل في اختبار الدلالة ت  .5

 

 

 

 

 2(س   -س) 3    =     ع      
 ن                

 2س – 1س   
 ________     =   ت  

ع          
2
ع+  

2
  

 1-ن          
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 :لنسبة المئوية لزيادة معدل النبضا
 القياس القبلي-البعديالقياس 

% =    100 x         
 القياس القبلي

   
 :معدل النبض

 1800                     
         = 

 ةنبضة بالثاني 30زمن                             

 

  

 : الخلاصة

خػلبؿ التجربػة الاسػتطلبعية  الطالػبمنهجيػة البحػث و الإجػراءات ابؼيدانيػة الػتي أبقزىػا لقد تم التطػرؽ في ىػذا الفصػل إلذ 

والأساسية حيث تطرؽ في بداية ىذا الفصل إلذ التجربة الاستطلبعية فأشار إلذ عدة خطوات علمية أبقزىا بسهيدا للتجربة 

الأساسػػػية الػػػتي اسػػػتعملها بتوضػػػيح ابؼػػػنهج ابؼسػػػتخدـ في البحػػػث، المجتمػػػع، بؾػػػالات البحػػػث ومتغتَاتػػػو ثم الضػػػبط الإجرائػػػي 

أىػػػم صػػػعوبات  الطالػػػبوأدوات البحػػػث وسػػػيكومتًية الأداة ثم الدراسػػػات الإحصػػػائية وفي الأخػػػتَ تنػػػاوؿ  بؼتغػػػتَات البحػػػث

 .البحث
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 : الفصل الثاني
 و تحليل النتائج ومناقشتها عرض

 
  تمهيد
عرض ومناقشة نتائج تجانس وتكافؤ الاختبارات الأنثوبومترية والوظيفية والمؤشرات  1--2

 .البحث الوظيفية لعينتي
للعينة ( النظام اللاىوائي)عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2-2

 .التجريبية
 . للعينة التجريبية( النظام الهوائي) إستراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار  -2-3
للعينة ( ائيالنظام اللاىو )عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2-4

 الضابطة
 ضابطةللعينة ال( النظام الهوائي) إستراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار  -2-5
لعينتي ( النظام اللاىوائي)عرض وتحليل ومناقشة النتائج إختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2-6

 البحث
 نتي البحثلعي( النظام الهوائي)عرض وتحليل ومناقشة النتائج إختبار إستراند  -2-7
 الاستنتاجات -2-8
 مناقشة الفرضيات -2-9
 الاقتراحات -2-10
 الخلاصة العامة  -2-11
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 : تمهيد

في ىػػذا الفصػػل بدعابعػػة  الطالػػبتتطلػػب منهجيػػة البحػػث عػػرض وبرليػػل النتػػائج ومناقشػػتها وعلػػى ىػػذا الأسػػاس قػػاـ 

النتائج ابػاـ للبختبارات الوظيفية للمجموعتتُ التجريبية والضابطة باستخداـ مقاييس إحصائية ووضعها في جداوؿ تسهل 

 .ملبحظة الفرؽ وابؼقارنة بينها ومن ثم مناقشتها لغرض الوصوؿ إلذ برقيق أىداؼ البحث والتحقق من فروضو

وتكـافؤ الاختبــارات الأنثوبومتريـة والوظيفيـة والمؤشــرات  عـرض ومناقشـة نتــائج تجـانس -2-1

 .الوظيفية لعينتي البحث

بصيػػػػػع الظػػػػػروؼ ابؼتعلقػػػػػة  الطالػػػػػببػػػػػت ثم إجػػػػػراء الاختبػػػػػارات الوظيفيػػػػػة للنظػػػػػاـ اللبىػػػػػوائي والنظػػػػػاـ ابؽػػػػػوائي ولقػػػػػد ث  

ساعد من أجل خلق الظروؼ نفسػها ابؼستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل ابؼ بالاختبارات من الزماف وابؼكاف والأدوات 

مقػػاييس العمػػر والػػوزف  فيبدراسػػة مػػدى بذػػانس ىػػذه العينػػة  الطالػػبلكلػػتى العينتػػتُ وعلػػى إثػػر النتػػائج المحصػػل عليهػػا قػػاـ 

( ؼ)والطػػػوؿ والعمػػػر التػػػدريب كمػػػا تم حسػػػاب تكػػػافؤ المجمػػػوعتتُ في متغػػػتَات البحػػػث باسػػػتخداـ اختبػػػار برليػػػل التبػػػاين 

 على النتائج التالية وأفرزت ىذه العملية
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يوضع تجانس وتكافؤ العينة التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات ( 18)الجدول رقم 

 (ف)الأنتروبومترية والوظيفية والمؤشرات الوظيفية باستخدام تحليل التباين 
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المجموعػػػػػػػػػة 
 الأولذ

1,65 62,8 18,3 ابؼتسوط  ابغسابي
5 

3,6 67,1 41,5 1,94 5,05 3,
22 

,0 0,47 0,1 7,44 1,85 0,5 0,03 2,09 0,81 راؼ ابؼعياري بكالأ
47 

المجموعػػػػػػػػػة 
 الثانية 

1,65 62,8 18,1 ابؼتسوط  ابغسابي
9 

3,7 67,4 40 2,09 4,39 3,
35 

,0 0,42 0,17 6,66 1,64 0,47 0,03 2,34 0,87 راؼ ابؼعياري بكالأ
77 

 09 درجة ابغرية 
 0,05 مستوى الدلالة 

 3,17 ابعدولية" ؼ"قيمة 
0,2 0,37 0,42 المحسوبة" ؼ"قيمة 

6 
0,42 0,36 0,37 0,17 0,35 0,

08 
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ  الدلالة الإحصائية للفروؽ

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
غػػػػػػػػػتَ 

 داؿ
الػػػذي يبػػػتُ بذػػػػانس وتكػػػافؤ العينػػػة التجريبيػػػػة والضػػػابطة في نتػػػائج الاختبػػػػارات (  18)مػػػن خػػػلبؿ ابعػػػدوؿ رقػػػػم           

  -0,42-كأصػغر قيمػة إلذ   -0,08-المحسوبة والتي تأرجحػت بػتُ  -ؼ–الأنتًوبومتًية والوظيفية تبتُ لنا أف بصيع قيم 

سػػػتوى الدلالػػػة وم( 09)عنػػػد درجػػػة حريػػػة  -3,17-ابعدوليػػػة الػػػتي بلغػػػت  -ؼ–كػػػأكبر قيمػػػة وىػػػي أصػػػغر مػػػن قيمػػػة 

 بفا يؤكد على عدـ وجود فروؽ معنوية بتُ ىذه ابؼتوسطات أي أف الفروؽ ابغاصلة بتُ ابؼتوسطات ليست بؽا ( 0,05)
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دلالة إحصائية وىذا التحصيل الإحصائي يشتَ إلذ مدى بذانس وتكافؤ عينتي البحػث في بصيػع الاختبػارات الأنتًوبومتًيػة 

 (3) الوظيفية وابؼؤشرات الوظيفية والنتائج السالفة الذكر يوضحها الشكل البيالش رقم 

تروبومتريـــــة بوضــــح تجـــــانس وتكــــافؤ الاختبــــارات الوظيفيــــة والأن( 03) الشــــكل البيــــاني رقــــم 

 .والمؤشرات الوضيفية لعينتيي البحث

 
يتضح لنػا مػدى التجػانس القػائم بػتُ عينػتي البحػث في الاختبػارات الوظيفيػة (  03)من خلبؿ الشكل البيالش رقم 

 والأنثروبومتًية وابؼؤشرات الوظيفية لعينتي البحث
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للعينة ( النظام اللاىوائي)لوينجات عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ثلاثين ثانية  -2-2

 .التجريبية

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد البدني  -2-2-1

 .في اختبار وينجات

يبين المتوسط الحسابي للنبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة وبعد ( 19)جول رقم 

 .اء في اختبار وينجاتالجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأد

أثنػػػػػػػػػػػػاء  أوقات قياس النبض 
 الراحة 

بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
ابعهػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 

 مباشرة 

 د 5بعد  د 4بعد  د 3بعد  د 2بعد  د 1بعد 

ابؼتوسػػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػػابي للنػػػػػػػػػػبض 
 (د/ف)

67,
1 

164,9 141,2 120 105,2 91,2 78,2 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

145,5% 110,4
3% 

78,83
% 

57,82% 35,91
% 

17,28
% 

  %24,03 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
 

  %45,91 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 

  %60,32 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 

  %75 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

 %88,14 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 

ابؼتوسػػط ابغسػػابي للنػػبض ونسػػبة زيػػادة معػػدؿ النػػبض أثنػػاء الراحػػة وبعػػد ابعهػػد الػػذي يبػػتُ ( 19)مػػن خػػلبؿ رقػػم          

البػػػدلش ويبػػػتُ نسػػػبة الاستشػػػفاء للقياسػػػات التتبعيػػػة للعينػػػة التجريبيػػػة فػػػنلبحظ أف متوسػػػط معػػػدؿ النػػػبض كػػػاف أثنػػػاء الراحػػػة 

ويعػػزي (145,75%)أي نسػػبة زيػػادة في معػػدؿ النػػبض (د/ف164,9)ولقػػد بلػػغ بعػػد ابعهػػد البػػدلش مباشػػرة(د/ف 67,1)
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ىػػػذه النتيجػػػة إلذ الشػػػدة ابؼسػػػتخدمة في اختبػػػار وينجػػات إذ أف لاعػػػب ابعيػػػد ويعتمػػػد علػػػى النظػػػاـ اللبىػػػوائي وفي  الطالػػب

أي نسػػػػػػػػػػػبة زيػػػػػػػػػػػادة في معػػػػػػػػػػػدؿ (د/ف141,2)الدقيقػػػػػػػػػػػة الأولذ بعػػػػػػػػػػػد ابعهػػػػػػػػػػػد البػػػػػػػػػػػدلش بلػػػػػػػػػػػغ متوسػػػػػػػػػػػط معػػػػػػػػػػػدؿ النػػػػػػػػػػػبض 

 (د/ف 120)توسط معدؿ النبض في الدقيقة الثانية كما بلغ م(24,03%)وبلغت نسبة الإستشفاء(110,43%)النبض

وفي الدقيقػػة الثالثػػة لقػػد بلػػغ متوسػػط معػػدؿ النػػبض (45,91%)وكانػػت نسػػبة الإستشػػفاء ( 78,83%)أي نسػػبة زيػػادة 

وفي الدقيقة الرابعة بلغ متوسط معدؿ النػبض ( 60,32)ونسبة استشفاء ( 57,82%)أي بنسبة زيادة  (د/ف 105,2)

 (.75%)وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة ( 35,91%)بنسبة زيادة أي  (د/ف 91,2)

كمػػا نلبحػػظ مػػن خػػلبؿ ابعػػدوؿ أيضػػا أف متوسػػط معػػدؿ النػػبض بعػػد فػػتًة الاستشػػفاء بالراحػػة الإبهابيػػة فقػػد بلػػغ 

الإستشػفاء وكانػت نسػبة  (د/ف 67,1)عن معدؿ النبض أثناء الراحة ابؼقػدر بػػ ( 17,28%)بنسبة زيادة  (د/ف 78,2)

 (  88,14%)في الدقيقة ابػامسة 

 بالنسػبة بؼؤشػر ( اـ اللبىػوائيالنظػ)بفا سبق أف استعادة الشفاء بعد أداء الاختبار الوظيفي البدلش الطالبيستخلص 

النػبض كانػت بطريقػة متدرجػػة وىػذا باسػتخداـ الراحػة الإبهابيػػة في فػتًة مػا بعػد ابعهػػد البػدلش أي فػتًة الاستشػفاء حيػػث في 

وكانػت نسػبة ( 17,28%)بنسبة زيادة عن معػدؿ النػبض أثنػاء الراحػة  (د/ف 78,2)الدقيقة ابػامسة كاف معدؿ النبض 

 ( 88,14%)الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

النبض لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد أداء ابعهػد  أف استشفاء مؤشر  الطالبتج وعليو يستن

 (.88,14%)البدلش في النظاـ اللبىوائي يكوف في الدقيقة ابػامسة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر ضغط  النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-2-2

 ..البدني في اختبار وينجات

بين المتوسط الحسابي لضغط النبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة ( 20)جول رقم 

 وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار وينجات

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء  أوقات قياس الضغط
 الراحة 

بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
ابعهػػػػػػػػػػػػد 
 مباشرة 

 بعد
 د 1 

 بعد
 د 2 

 بعد
 د 3 

 بعد
 د 4 

 بعد
 د 5 

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي الضػػػػػػػػغط 
 (زئبق/مم)

40 80 71 65 60 45 45 

 %نسبة معدؿ الضغط 
 
 

 %نسبة الاستشفاء 

%100 77,5% 62,5
% 

50% 12,5% 12,5
% 

  %22,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
  %37,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 
  %50 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 
  %87,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

 %87,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة
الػذي يبػتُ ابؼتوسػط ابغسػابي لضػغط النػبض ونسػبة زيػادة معػدؿ ضػغط النػبض أثنػاء ( 20)رقػم  ابعػدوؿ ؿمػن خػلب       

الراحػػة وبعػػد ابعهػػد البػػدلش ويبػػتُ نسػػبة الاستشػػفاء للقياسػػات التتبعيػػة للعينػػة التجريبيػػة فػػنلبحظ أف متوسػػط معػػدؿ ضػػغط 

أي بنسػبة زيػادة في معػدؿ ( زئبػق/ملػم 80)ولقػد بلػغ بعػد ابعهػد البػدلش مباشػرة ( زئبػق/ملػم 40) النبض كاف أثناء الراحة 

ىذه النتيجة إلذ أف التكيف للحمل البدلش قد تم نتيجة لزيادة حجم الدفع القلبي  الطالبويعزي %( 100)ضغط النبض 

 إذ أف لاعب ابعيد ويعتمد على النظاـ اللب ىوائي 

وبلغت نسبة % 77,5أي بنسبة زيادة  17 وفي الدقيقة الأولذ بعد ابعهد البدلش بلغ متوسط معدؿ ضغط النبض

% 62,5أي بنسبة زيادة  (زئبق/مم 65)كما بلغ متوسط معدؿ ضغط  النبض  في الدقيقة الثانية % 22,5الإستشفاء 
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 (زئبػق/مػم 60)وبلػغ متوسػط معػدؿ ضػغط النػبض في الدقيقػة الثالثػة %. 37,5وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

 45)كمػػا بلػغ متوسػػط معػػدؿ ضػغط  النػػبض  في الدقيقػػة الرابعػػة % 50غػػت نسػبة الإستشػػفاءوبل% 50أي بنسػبة زيػػادة 

 87,5%وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة % 12,5أي بنسبة زيادة (زئبق/مم

كمػا نلبحػظ مػن خػلبؿ ابعػدوؿ أيضػا أف متوسػط معػدؿ ضػغط النػبض بعػد فػتًة الاستشػفاء بالراحػة الإبهابيػة فقػػد 

 40)عػػن معػػػدؿ ضػػػغط النػػػبض أثنػػػاء الراحػػػة ابؼقػػػدر بػػػػ %( 12,5)في الدقيقػػػة ابػامسػػػة بنسػػػبة زيػػػادة  (زئبػػػق/مػػػم 45)بلػػغ

 %(  87,5)ونسبة استشفاء  (زئبق/مم

بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش بالنسػػبة بؼؤشػػر ضػػغط النػػبض   الطالػػبيسػػتخلص 

لإبهابيػة في فػتًة مػا بعػد ابعهػد البػدلش أي فػتًة الاستشػفاء حيػث في الدقيقػة كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة ا

وكانػت نسػبة %( 12,5)بنسبة زيادة عن معػدؿ ضػغط النػبض في أثنػاء الراحػة %( 45)الرابعة كاف معدؿ ضغط النبض 

 %( 87,5)الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

أف استشفاء مؤشػر ضػغط النػبض لػدى مصػارعي ابعيػد باسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد أداء  الطالبوعليو يستنتج 

 %(.87,5)ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوائي يكوف في الدقيقة الرابعة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر حامض اللاكتيك في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-2-3

 .دني في اختبار وينجاتالب

يبين المتوسط الحسابي لحامض اللاكتيك ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة ( 21)جول رقم 

 .وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار وينجات

أوقػػػػػػػػػػػػػػات قيػػػػػػػػػػػػػػاس حػػػػػػػػػػػػػػامض 
 اللبكتيك

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 
 الراحة 

بعػػػػػػد ابعهػػػػػػد 
 مباشرة 

  د 8بعد  د 4بعد  د 2بعد 

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي بغػػػػػػػػامض 
 (لتً/ميليموؿ)اللبكتيك 

1,94 14,05 14,05 14,05 10,22 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

100 100% 100% 72,74% 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثانية 
 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة

 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثامنة 
 

27.26%  

الذي يبتُ ابؼتوسط ابغسابي بؼعػدؿ حػامض اللبكتيػك ونسػبة زيػادة معدلػو أثنػاء الراحػة وبعػد ( 21)من خلبؿ رقم         

ابعهد البدلش ويبتُ نسبة الاستشفاء للقياسات التتبعية للعينة التجريبية فػنلبحظ أف متوسػط معػدؿ حػامض اللبكتيػك كػاف 

أي نسػػبة زيػػادة في معػػدؿ (ؿ/ميلػػي مػػوؿ14,05)ولقػػد بلػػغ بعػػد ابعهػػد البػػدلش مباشػػرة(ؿ/ميلػػي مػػوؿ1,94)أثنػػاء الراحػػة 

ىػػذه النتيجػػة إلذ أداء ابعهػػد البػػدلش حيػػث أف نسػػبة تركيػػز حػػامض اللبكتيػػك  الطالػػبويعػػزي (100%)حػػامض اللبكتيػػك 

 ترتفع في الدـ وتظهر العتبة الفارقة اللبىوائية 

أي (ؿ/ميلي مػوؿ 14,05)البدلش فقد بلغ متوسط معدؿ حامض اللبكتيكونلبحظ في الدقيقة الثانية بعد ابعهد 

كمػػػا بلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ حػػػامض اللبكتيػػػك في الدقيقػػػة الرابعػػػة (0%)وبلغػػػت نسػػػبة الإستشػػػفاء(100%)بنسػػػبة زيػػػادة 

وبلغ متوسط معػدؿ حػامض اللبكتيػك (0%)وكانت نسبة الإستشفاء ( 100%)أي نسبة زيادة (ؿ/ميلي موؿ14,05)

 ( 27,27%)وبلغت نسبة الإستشفاء( 72,74%)أي بنسبة زيادة ( ؿ/ميلي موؿ 10,22)ة الثامنةفي الدقيق
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أف استشػفاء مؤشػر حػامض اللبكتيػك لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد  الطالػبوعليو يستنتج 

 %(27,27) بنسبة أداء ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوائي يكوف في الدقيقة الثامنة بعد ابعهد البدلش

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج إختبار استراند النظام الهوائي للعينة التجريبية  -2-3

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد البدني في  -2-3-1

 اختبار إستراند

الراحة وبعد  يبين المتوسط الحسابي للنبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء( 22)جول رقم 

 الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار إستراند

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء  أوقات قياس النبض 
 الراحة 

بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
ابعهػػػػػػػػػػػػػػػػػد 

 مباشرة 

 5بعد  د 4بعد  د 3بعد  د 2بعد  د 1بعد 
 د

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي للنػػػػػػػػبض 
 (د/ف)

67,1 152,
8 

140,4 124,1 115,6 101,3 86,
7 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %الاستشفاء نسبة 

%127,71 109,2
3% 

84,94
% 

72,28
% 

50,96
% 

29,
21% 

  %14,47 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
 

  %33,48 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 
  %43,40 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 
  %60,09 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

  77,12% نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 
الذي يبتُ ابؼتوسط ابغسابي للنبض ونسبة زيادة معدؿ النبض أثناء الراحة وبعد ابعهد البػدلش ( 22)من خلبؿ رقم        

ويبػػػػػتُ نسػػػػػبة الاستشػػػػػفاء للقياسػػػػػات التتبعيػػػػػة للعينػػػػػة التجريبيػػػػػة فػػػػػنلبحظ أف متوسػػػػػط معػػػػػدؿ النػػػػػبض كػػػػػاف أثنػػػػػاء الراحػػػػػة 

ويعػػزي (127,71%)أي نسػػبة زيػػادة في معػػدؿ النػػبض (د/ف 152,8)ولقػػد بلػػغ بعػػد ابعهػػد البػػدلش مباشػػرة(د/ف67,1)

 ىذه النتيجة إلذ الشدة ابؼستخدمة في اختبار وينجات إذ أف لاعب ابعيد ويعتمد على النظاـ اللبىوائي  الطالب
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أي نسػػػػػبة زيػػػػػادة في معػػػػػدؿ (د/ف 140,4)وفي الدقيقػػػػػة الأولذ بعػػػػػد ابعهػػػػػد البػػػػػدلش بلػػػػػغ متوسػػػػػط معػػػػػدؿ النػػػػػبض 

 124,1)كمػػا بلػغ متوسػػط معػدؿ النػػبض في الدقيقػة الثانيػػة (14,47%)وبلغػت نسػػبة الإستشػفاء(109,23%)النػبض

وفي الدقيقػػػة الثالثػػػة لقػػػد بلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ (33,48%)وكانػػػت نسػػػبة الإستشػػػفاء ( 84,94%)أي نسػػػبة زيػػػادة (د/ف

وفي الدقيقػػػة الرابعػػػة بلػػػغ متوسػػػط ( 43,40%)ونسػػػبة استشػػػفاء ( 72,28%)أي بنسػػػبة زيػػػادة ( د/ف 115,6)النػػػبض 

 (.60,09)وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة ( 50,96%)أي بنسبة زيادة ( د/ف 101,3)معدؿ النبض 

كمػػا نلبحػػظ مػػن خػػلبؿ ابعػػدوؿ أيضػػا أف متوسػػط معػػدؿ النػػبض بعػػد فػػتًة الاستشػػفاء بالراحػػة الإبهابيػػة فقػػد بلػػغ 

وكانػت نسػبة الإستشػفاء ( د/ف 67,1)عن معدؿ النبض أثناء الراحة ابؼقػدر بػػ ( 29,21%)بنسبة زيادة  (د/ف 86,7)

 (  77,12%)في الدقيقة ابػامسة 

بالنسػػبة بؼؤشػػر ( النظػػاـ ابؽػػوائي)بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش الطالػػبيسػػتخلص 

معدؿ النبض كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة الإبهابية في فتًة ما بعد ابعهد البدلش أي فتًة الاستشفاء حيث 

وكانػػت ( 29,21%)ة عػػن معػػدؿ النػػبض أثنػػاء الراحػػة بنسػػبة زيػػاد( د/ف 86,7)في الدقيقػػة ابػامسػػة كػػاف معػػدؿ النػػبض 

 %( 77)نسبة الاستشفاء 

أف استشػفاء مؤشػر معػدؿ النػبض لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد أداء  الطالبوعليو يستنتج 

 %(.77,12)ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي يكوف في الدقيقة ابػامسة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر ضغط  النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد البدني  -2-3-2

 في اختبار إستراند

بين المتوسط الحسابي لضغط النبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة ( 23)جول رقم 

 وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار إستراند

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء  الضغطأوقات قياس 
 الراحة 

بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
ابعهػػػػػػػػػػػػد 
 مباشرة 

 5بعد  د 4بعد  د 3بعد  د 2بعد  د 1بعد 
 د

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي للضػػػػػػػػغط 
 (زئبق/مم)

40 80 70 65 58 44 44 

 %نسبة معدؿ الضغط 
 
 

 %نسبة الاستشفاء 

%100 75% 62,5% 45% 10% 10% 

  %25 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
  %37,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 
  %55 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 
  %90 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

 %90 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 
الذي يبتُ ابؼتوسط ابغسابي لضغط النبض ونسبة زيادة معدؿ ضغط النبض أثناء ( 23)رقم ابعدوؿ من خلبؿ            

الراحػػة وبعػػد ابعهػػد البػػدلش ويبػػتُ نسػػبة الاستشػػفاء للقياسػػات التتبعيػػة للعينػػة التجريبيػػة فػػنلبحظ أف متوسػػط معػػدؿ ضػػغط 

أي بنسػبة زيػادة في معػدؿ ( زئبػق/ملػم 80)ولقػد بلػغ بعػد ابعهػد البػدلش مباشػرة ( زئبػق/ملػم 40) النبض كاف أثناء الراحة 

 ىذه النتيجة إلذ أف التكيف للحمل البدلش قد تم نتيجة لزيادة حجم الدفع القلبي  الطالبويعزي %( 100)ضغط النبض 

% 75أي بنسػػػبة زيػػػادة  (زئبػػػق/مػػػم70)وفي الدقيقػػػة الأولذ بعػػػد ابعهػػػد البػػػدلش بلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ ضػػػغط النػػػبض 

 أي بنسبة زيادة (زئبق/ملم 65)ضغط  النبض  في الدقيقة الثانية بلغ متوسط معدؿ كما% 25وبلغت نسبة الإستشفاء 



~ 172 ~ 
 

 58)وبلغ متوسط معدؿ ضغط النبض في الدقيقة الثالثػة %. 37,5وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة % 62,5 

كمػػا بلػػغ متوسػػط معػػدؿ ضػػغط  النػػبض  في الدقيقػػة % 55وبلغػػت نسػػبة الإستشػػفاء % 45أي بنسػػبة زيػػادة  (زئبػػق/ملػػم

 %.90وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة % 10أي بنسبة زيادة  (زئبق/ملم 44)الرابعة 

كمػا نلبحػظ مػن خػلبؿ ابعػدوؿ أيضػا أف متوسػط معػدؿ ضػغط النػبض بعػد فػتًة الاستشػفاء بالراحػة الإبهابيػة فقػػد 

 40)عػػػن معػػػدؿ ضػػػغط النػػػبض أثنػػػاء الراحػػػة ابؼقػػػدر بػػػػ %( 10)بنسػػػبة زيػػػادة  في الدقيقػػػة ابػامسػػػة(زئبػػػق/ملػػػم 44 )بلػػػغ

 %(  90)ونسبة استشفاء  (زئبق/ملم

بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش بالنسػػبة بؼؤشػػر ضػػغط النػػبض   الطالػػبيسػػتخلص 

كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة الإبهابيػة في فػتًة مػا بعػد ابعهػد البػدلش أي فػتًة الاستشػفاء حيػث في الدقيقػة 

وكانػػت نسػػبة %( 10)ض في أثنػػاء الراحػػة بنسػػبة زيػػادة عػػن معػػدؿ ضػػغط النػػب%( 44)الرابعػػة كػػاف معػػدؿ ضػػغط النػػبض 

 %(90)الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

أف استشفاء مؤشر ضغط النبض لدى مصارعي ابعيدو باستخداـ الراحة الإبهابية بعد أداء  الطالبوعليو يستنتج  

 %(.90)ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي يكوف في الدقيقة الرابعة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر حامض اللاكتيك في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-3-3

 البدني في اختبار إستراند

يبين المتوسط الحسابي لحامض اللاكتيك ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة ( 24)جول رقم 

 وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار إستراند

أوقػػػػػػػػػػػػػػات قيػػػػػػػػػػػػػػاس حػػػػػػػػػػػػػػامض 
 اللبكتيك

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 
 الراحة 

بعػػػػػػد ابعهػػػػػػد 
 مباشرة 

  د 8بعد  د 4بعد  د 2بعد 

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي بغػػػػػػػػامض 
 (لتً/ميليموؿ)اللبكتيك 

1,88 11,53 11,53 11,53 5,92 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

%100 100% 100% 51,34% 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثانية 
 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة

  %48,66 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثامنة 

الذي يبتُ ابؼتوسط ابغسابي بؼعػدؿ حػامض اللبكتيػك ونسػبة زيػادة معدلػو أثنػاء الراحػة وبعػد ( 24)من خلبؿ رقم         

الاستشفاء للقياسات التتبعية للعينة التجريبية فػنلبحظ أف متوسػط معػدؿ حػامض اللبكتيػك كػاف  ابعهد البدلش ويبتُ نسبة

أي نسػػبة زيػػادة في معػػدؿ (ؿ/ميلػػي مػػوؿ 11,53)ولقػػدبلغ بعػػد ابعهػػد البػػدلش مباشػػرة(ؿ/ميلػػي مػػوؿ1,88)أثنػػاء الراحػػة 

ىػػذه النتيجػػة إلذ أداء ابعهػػد البػػدلش حيػػث أف نسػػبة تركيػػز حػػامض اللبكتيػػك  الطالػػبويعػػزي (100%)حػػامض اللبكتيػػك 

 ترتفع في الدـ وتظهر العتبة الفارقة ابؽوائية 

أي (ؿ/ميلي مػوؿ 11,53)ونلبحظ في الدقيقة الثانية بعد ابعهد البدلش فقد بلغ متوسط معدؿ حامض اللبكتيك

غ متوسػػػط معػػػدؿ حػػػامض اللبكتيػػػك في الدقيقػػػة الرابعػػػة كمػػػا بلػػػ(0%)وبلغػػػت نسػػػبة الإستشػػػفاء(100%)بنسػػػبة زيػػػادة 
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وبلغ متوسط معدؿ حامض اللبكتيك (0%)وكانت نسبة الإستشفاء ( 100%)أي نسبة زيادة (ؿ/ميلي موؿ 11,53)

 ( 48,66%)وبلغت نسبة الإستشفاء( 51,34%)أي بنسبة زيادة ( ؿ/ميلي موؿ 5,92)في الدقيقة الثامنة

بالنسػػبة بؼؤشػػر ( النظػػاـ ابؽػػوائي)سػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلشبفػػا سػػبق أف ا الطالػػبيسػػتخلص 

وىذا باستخداـ (48,66%)وبنسبة إستشفاء (ؿ/ميلي موؿ 5,32)حامض اللبكتيك كانت حتى الدقيقة الثامنة بدعدؿ 

 الراحة الإبهابية في فتًة ما بعد ابعهد البدلش أي فتًة الاستشفاء 

أف استشػفاء مؤشػر حػامض اللبكتيػك لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد  الػبالطوعليو يستنتج 

 (.48,66%)أداء ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي يكوف في الدقيقة الثامنة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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 للعينة الضابطة( اللاىوائيالنظام )عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2-4

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد البدني في  -2-4-1

 .اختبار وينجات

يبين المتوسط الحسابي للنبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة وبعد ( 25)جول رقم 

 .الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار وينجات

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء  أوقات قياس النبض 
 الراحة 

بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
ابعهػػػػػػػػد 
 مباشرة 

 د 5بعد  د 4بعد  د 3بعد  د 2بعد  د 1بعد 

ابؼتوسػػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػػابي للنػػػػػػػػػػبض 
 (د/ف)

67,4 160,
3 

149,5 140 131,4 120,6 89,8 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

137,83 121,81
% 

107,7
1% 

94,95
% 

78,93
% 

33,23
% 

  %11,62 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
 

  %21,85 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 

  %31,11 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 
  %42,73 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

 %75,89 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 
ابؼتوسػػط ابغسػػابي للنػػبض ونسػػبة زيػػادة معػػدؿ النػػبض أثنػػاء الراحػػة وبعػػد ابعهػػد الػػذي يبػػتُ ( 25)مػػن خػػلبؿ رقػػم           

البػػػدلش ويبػػػتُ نسػػػبة الاستشػػػفاء للقياسػػػات التتبعيػػػة للعينػػػة التجريبيػػػة فػػػنلبحظ أف متوسػػػط معػػػدؿ النػػػبض كػػػاف أثنػػػاء الراحػػػة 

ويعػػزي (137,83%)أي نسػػبة زيػػادة في معػػدؿ النػػبض (د/ف 160,3)ولقػػد بلػػغ بعػػد ابعهػػد البػػدلش مباشػػرة(د/ف67,4)

 ىذه النتيجة إلذ الشدة ابؼستخدمة في اختبار وينجات إذ أف لاعب ابعيد ويعتمد على النظاـ اللبىوائي  الطالب

أي نسػػػػػبة زيػػػػػادة في معػػػػػدؿ  (د/ف 149,5)وفي الدقيقػػػػػة الأولذ بعػػػػػد ابعهػػػػػد البػػػػػدلش بلػػػػػغ متوسػػػػػط معػػػػػدؿ النػػػػػبض 

 (11,62%)وبلغت نسبة الإستشفاء(121,81%)النبض
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وكانػػػػت نسػػػػبة ( 107,71%)أي نسػػػبة زيػػػػادة (د/ف 140)بلػػػػغ متوسػػػػط معػػػدؿ النػػػػبض في الدقيقػػػػة الثانيػػػػة كمػػػا 

( 94,95%)أي بنسبة زيادة ( د/ف 131,4)وفي الدقيقة الثالثة لقد بلغ متوسط معدؿ النبض (21,85%)الإستشفاء 

أي بنسػػػػػػػبة زيػػػػػػػادة ( د/ف 120,6)وفي الدقيقػػػػػػػة الرابعػػػػػػة بلػػػػػػػغ متوسػػػػػػػط معػػػػػػدؿ النػػػػػػػبض ( 31,11%)ونسػػػػػػبة استشػػػػػػػفاء 

 (.42,73%)وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة ( %78,93)

كمػػا نلبحػػظ مػػن خػػلبؿ ابعػػدوؿ أيضػػا أف متوسػػط معػػدؿ النػػبض بعػػد فػػتًة الاستشػػفاء بالراحػػة الإبهابيػػة فقػػد بلػػغ 

نسػبة الإستشػفاء وكانػت ( د/ف 67,4)عن معدؿ النبض أثناء الراحة ابؼقػدر بػػ ( 33,23%)بنسبة زيادة ( د/ف 89,8)

 (  75,89%)في الدقيقة ابػامسة 

بالنسػبة بؼؤشػر ( النظػاـ اللبىػوائي)بفا سبق أف استعادة الشفاء بعد أداء الاختبار الوظيفي البدلش الطالبيستخلص 

حيث  معدؿ النبض كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة الإبهابية في فتًة ما بعد ابعهد البدلش أي فتًة الاستشفاء

وكانػػت ( 33,23%)بنسػػبة زيػػادة عػػن معػػدؿ النػػبض أثنػػاء الراحػػة ( د/ف 89,8)في الدقيقػػة ابػامسػػة كػػاف معػػدؿ النػػبض 

 ( 75,89%)نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

أف استشػفاء مؤشػر معػدؿ النػبض لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد أداء  الطالبوعليو يستنتج 

 (.75,89%)في النظاـ اللبىوائي يكوف في الدقيقة ابػامسة بعد ابعهد البدلش بنسبة ابعهد البدلش 
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر ضغط  النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-4-2

 ..البدني في اختبار وينجات

الراحة  بين المتوسط الحسابي لضغط النبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء( 26)جول رقم 

 .وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار وينجات

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء  أوقات قياس الضغط
 الراحة 

بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
ابعهػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 

 مباشرة 

 بعد 
 د 1

 بعد 
 د 2

 بعد
 د 3 

 بعد 
 د4 

 بعد
 د5

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي الضػػػػػػػػغط 
 (زئبق/مم)

40 80 75 70 65 64 47 

 %نسبة معدؿ الضغط 
 
 

 %نسبة الاستشفاء 

%100 87,5% 75% 62,5
% 

60% 17,5
% 

  %12,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
  %25 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 
  %37,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 
  %40 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

 %82,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 
الػػذي يبػػتُ ابؼتوسػػط ابغسػػابي لضػػغط النػػبض ونسػػبة زيػػادة معػػدؿ ضػػغط النػػبض أثنػػاء الراحػػة ( 26)رقػػم  مػػن خػػلبؿ        

وبعد ابعهد البدلش ويبتُ نسبة الاستشفاء للقياسات التتبعية للعينة التجريبية فنلبحظ أف متوسط معدؿ ضغط النبض كػاف 

أي بنسبة زيادة في معػدؿ ضػغط النػبض ( زئبق/ملم 80) ولقد بلغ بعد ابعهد البدلش مباشرة( زئبق/ملم 40) أثناء الراحة 

ىذه النتيجة إلذ أف التكيف للحمل البدلش قد تم نتيجة لزيادة حجم الدفع القلبي إذ أف لاعب  الطالبويعزي %( 100)

 ابعيد يعتمد على النظاـ اللب ىوائي 

% 87,5أي بنسػبة زيػادة  (زئبػق/ملػم 75)وفي الدقيقة الأولذ بعد ابعهد البدلش بلغ متوسط معدؿ ضػغط النػبض 

أي بنسػػبة (زئبػػق/ملػػم 70)كمػػا بلػػغ متوسػػط معػػدؿ ضػػغط  النػػبض  في الدقيقػػة الثانيػػة % 12,5وبلغػػت نسػػبة الإستشػػفاء
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وبلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ ضػػػغط النػػػبض في الدقيقػػػة الثالثػػػة %. 25وبلغػػػت نسػػػبة الاستشػػػفاء في ىػػػذه الدقيقػػػة % 75زيػػػادة 

كما بلػغ متوسػط معػدؿ ضػغط  النػبض  في % 37,5وبلغت نسبة الإستشفاء % 62,5أي بنسبة زيادة ( زئبق/مم65)

 %.40وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة % 60أي بنسبة زيادة (زئبق/ملم 64)الدقيقة الرابعة 

كما نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ أيضا أف متوسط معدؿ ضغط النبض بعد فتًة الاستشفاء بالراحة الإبهابية فقد بلغ 

 40)عػػػػن معػػػػدؿ ضػػػػغط النػػػػبض أثنػػػػاء الراحػػػػة ابؼقػػػػدر %( 17,28)في الدقيقػػػػة ابػامسػػػػة بنسػػػػبة زيػػػػادة (زئبػػػػق/لػػػػمم 47)

 %(  88,14)ونسبة استشفاء  (زئبق/ملم

بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش بالنسػػبة بؼؤشػػر ضػػغط النػػبض   الطالػػبيسػػتخلص 

كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة الإبهابيػة في فػتًة مػا بعػد ابعهػد البػدلش أي فػتًة الاستشػفاء حيػث في الدقيقػة 

( 17,5%)ضػػغط النػػبض في أثنػػاء الراحػػة بنسػػبة زيػػادة عػػن معػػدؿ ( زئبػػق/ملػػم 47)كػػاف معػػدؿ ضػػغط النػػبض ابػامسػػة  

أف استشفاء مؤشر ضغط النبض لدى  الطالبوعليو يستنتج ( زئبق/ملم 82,5)وكانت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

بعػد ابعهػد  ابػامسػةمصارعي ابعيد باستخداـ الراحة الإبهابية بعد أداء ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوائي يكػوف في الدقيقػة 

 %(.82,5) بنسبة البدلش
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر حامض اللاكتيك في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-4-3

 .البدني في اختبار وينجات

يبين المتوسط الحسابي لحامض اللاكتيك ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة ( 27)جول رقم 

 .في اختبار وينجات وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء

أوقػػػػػػػػػػػػػػات قيػػػػػػػػػػػػػػاس حػػػػػػػػػػػػػػامض 
 اللبكتيك

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 
 الراحة 

بعػػػػػػد ابعهػػػػػػد 
 مباشرة 

  د 8بعد  د 4بعد  د 2بعد 

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي بغػػػػػػػػامض 
 (لتً/موؿ ميلي)اللبكتيك 

2,09 14,19 14,19 14,19 14,13 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

100% 100% 100% 99,57% 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثانية 
 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثامنة 

الراحػة وبعػد  الذي يبتُ ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ حامض اللبكتيك ونسبة زيادة معدلػو أثنػاء( 27)من خلبؿ رقم          

ابعهد البدلش ويبتُ نسبة الاستشفاء للقياسات التتبعية للعينة التجريبية فػنلبحظ أف متوسػط معػدؿ حػامض اللبكتيػك كػاف 

أي نسػبة زيػادة في معػدؿ (لػتً/مػوؿ ميلػي 14,19)ولقد بلغ بعد ابعهػد البػدلش مباشػرة(لتً/موؿ ميلي 2,09)أثناء الراحة 

ىػػذه النتيجػػة إلذ أداء ابعهػػد البػػدلش حيػػث أف نسػػبة تركيػػز حػػامض اللبكتيػػك  الطالػػبويعػػزي (100%)حػػامض اللبكتيػػك 

 ترتفع في الدـ وتظهر العتبة الفارقة اللبىوائية 

أي (لتً/موؿ ميلي 14,19)ونلبحظ في الدقيقة الثانية بعد ابعهد البدلش فقد بلغ متوسط معدؿ حامض اللبكتيك

كمػػا بلػػغ متوسػػط معػػدؿ حػػامض اللبكتيػػك في الدقيقػػة الرابعػػة %(0)اءوبلغػػت نسػػبة الإستشػػف%(14,19)بنسػػبة زيػػادة 
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وبلػػػػغ متوسػػػػط معػػػػدؿ حػػػػامض %(0)وكانػػػػت نسػػػػبة الإستشػػػػفاء %( 100)أي نسػػػػبة زيػػػػادة (لػػػػتً/مػػػػوؿ ميلػػػػي 14,19)

 %( 0,43)وبلغت نسبة الإستشفاء%( 99,57)أي بنسبة زيادة %( 14,13)اللبكتيك في الدقيقة الثامنة

بالنسػبة بؼؤشػر ( النظػاـ اللبىػوائي)أف استعادة الشفاء بعد أداء الاختبار الوظيفي البدلشبفا سبق  الطالبيستخلص 

وىػػذا باسػػتخداـ الراحػػة %(0,43)وبنسػػبة إستشػػفاء %(14,13)حػػامض اللبكتيػػك كانػػت حػػتى الدقيقػػة الثامنػػة بدعػػدؿ 

 الإبهابية في فتًة ما بعد ابعهد البدلش أي فتًة الاستشفاء 

أف استشػفاء مؤشػر حػامض اللبكتيػك لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد  الطالػبوعليو يستنتج 

 %(.0,43)أداء ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوائي يكوف في الدقيقة الثامنة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج استراند النظام الهوائي للعينة الضابطة -2-5

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد البدني  -2-5-1

 في اختبار إستراند

يبين المتوسط الحسابي للنبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة وبعد ( 28)ول رقم دج

 الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار إستراند

أثنػػػػػػػػػػػػاء  أوقات قياس النبض 
 الراحة 

 بعد
د هػػػػػػػػػػػػػابع 

 مباشرة 

 بعد
 د 1 

 بعد
 د 2 

 بعد
 د 3 

 بعد
 د 4 

 بعد
 د 5 

ابؼتوسػػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػػابي للنػػػػػػػػػبض 
 (د/ف)

67,
6 

153 129,7 118,7 103,5 90,7 78,8 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

126,33 91,86
% 

75,59
% 

53,10
% 

34,17
% 

16,56
% 

  %27,28 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
 

  %40,16 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 
  %57,16 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 

  %72,95 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 
 %86,89 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 

معدؿ النبض أثناء الراحة وبعد ابعهد البدلش الذي يبتُ ابؼتوسط ابغسابي للنبض ونسبة زيادة ( 28)من خلبؿ رقم         

ويبػػػػػتُ نسػػػػػبة الاستشػػػػػفاء للقياسػػػػػات التتبعيػػػػػة للعينػػػػػة التجريبيػػػػػة فػػػػػنلبحظ أف متوسػػػػػط معػػػػػدؿ النػػػػػبض كػػػػػاف أثنػػػػػاء الراحػػػػػة 

ويعػػػزي %(126,33)أي نسػػػبة زيػػػادة في معػػػدؿ النػػػبض (د/ف 153)ولقػػػد بلػػػغ بعػػػد ابعهػػػد البػػػدلش مباشػػػرة(د/ف67,6)

  الشدة ابؼستخدمة في اختبار وينجات إذ أف لاعب ابعيد ويعتمد على النظاـ اللبىوائي ىذه النتيجة إلذ الطالب

أي نسػػػػػبة زيػػػػػادة في معػػػػػدؿ (د/ف 129,7)وفي الدقيقػػػػػة الأولذ بعػػػػػد ابعهػػػػػد البػػػػػدلش بلػػػػػغ متوسػػػػػط معػػػػػدؿ النػػػػػبض 

 %(27,28)وبلغت نسبة الإستشفاء%(91,86)النبض
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وكانػػػت نسػػػبة %( 75,59)أي نسػػػبة زيػػػادة (د/ف 118,7) كمػػػا بلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ النػػػبض في الدقيقػػػة الثانيػػػة

%( 53,10)أي بنسبة زيػادة ( د/ف103,5)وفي الدقيقة الثالثة لقد بلغ متوسط معدؿ النبض %(40,16)الإستشفاء 

%( 34,17)أي بنسبة زيادة ( د/ف 90,7)وفي الدقيقة الرابعة بلغ متوسط معدؿ النبض %( 57,96)ونسبة استشفاء 

 %(.72,95)ستشفاء في ىذه الدقيقة وبلغت نسبة الا

كمػػا نلبحػػظ مػػن خػػلبؿ ابعػػدوؿ أيضػػا أف متوسػػط معػػدؿ النػػبض بعػػد فػػتًة الاستشػػفاء بالراحػػة الإبهابيػػة فقػػد بلػػغ 

وكانػت نسػبة الإستشػفاء ( د/ف 67,6)عن معدؿ النبض أثناء الراحة ابؼقػدر بػػ %( 16,56)بنسبة زيادة ( د/ف 78,8)

   %(86,89)في الدقيقة ابػامسة 

بالنسػػبة بؼؤشػػر ( النظػػاـ ابؽػػوائي)بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش الطالػػبيسػػتخلص 

معدؿ النبض كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة الإبهابية في فتًة ما بعد ابعهد البدلش أي فتًة الاستشفاء حيث 

وكانػػت %( 16,86)بنسػػبة زيػػادة عػػن معػػدؿ النػػبض أثنػػاء الراحػػة ( د/ف 78,8)في الدقيقػػة ابػامسػػة كػػاف معػػدؿ النػػبض 

 %( 86,89)نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

أف استشػفاء مؤشػر معػدؿ النػبض لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد أداء  الطالبوعليو يستنتج 

 %(.86,89)د ابعهد البدلش بنسبة ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي يكوف في الدقيقة ابػامسة بع
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر ضغط  النبض في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-5-2

 البدني في اختبار إستراند

بين المتوسط الحسابي لضغط النبض ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة ( 29)جول رقم 

 الأداء في اختبار إستراندوبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد 

أثنػػػػػػػػػػػػاء  الضغطنبض أوقات قياس 
 الراحة 

 بعد
ابعهػػػػػػػػػػػػػد  

 مباشرة 

 بعد
 د 1 

 بعد
 د 2 

 بعد
 د 3 

 بعد
 د 4 

 بعد
 د 5 

 لنػػػػػػػػػػػبض ابؼتوسػػػػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػػػػابي
 (زئبق/مم)لضغط ا

40 80 74 68 63 59 45 

 %معدؿ الضغط زيادة نسبة 
 
 

 %نسبة الاستشفاء 

100% 85% 70% 57,5% 47,5
% 

12,5
% 

  %15 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الأولذ 
  %30 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثانية 
  %42,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الثالثة 
  %52,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة 

 %87,5 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة 
الػذي يبػتُ ابؼتوسػط ابغسػابي لضػغط النػبض ونسػبة زيػادة معػدؿ ضػغط النػبض أثنػاء ( 29)رقػم ابعدوؿ من خلبؿ         

الراحػػة وبعػػد ابعهػػد البػػدلش ويبػػتُ نسػػبة الاستشػػفاء للقياسػػات التتبعيػػة للعينػػة التجريبيػػة فػػنلبحظ أف متوسػػط معػػدؿ ضػػغط 

أي بنسػبة زيػادة في معػدؿ ( زئبػق/ملػم 80)ولقػد بلػغ بعػد ابعهػد البػدلش مباشػرة ( زئبػق/ملػم 40) النبض كاف أثناء الراحة 

 ىذه النتيجة إلذ أف التكيف للحمل البدلش قد تم نتيجة لزيادة حجم الدفع القلبي  الطالبويعزي %( 100)ضغط النبض 

% 85أي بنسػػبة زيػػادة (زئبػػق/ملػػم 74 )وفي الدقيقػػة الأولذ بعػػد ابعهػػد البػػدلش بلػػغ متوسػػط معػػدؿ ضػػغط النػػبض 

أي بنسػػبة (زئبػػق/ملػػم 68)كمػػا بلػػغ متوسػػط معػػدؿ ضػػغط  النػػبض  في الدقيقػػة الثانيػػة % 15وبلغػػت نسػػبة الإستشػػفاء 

 %.30وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة % 70زيادة
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وبلغػػػت نسػػػبة % 57,5أي بنسػػػبة زيػػػادة (زئبػػػق/ملػػػم 63)وبلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ ضػػػغط النػػػبض في الدقيقػػػة الثالثػػػة  

% 47,5أي بنسبة زيادة (زئبق/ملم 59)لنبض  في الدقيقة الرابعة كما بلغ متوسط معدؿ ضغط  ا% 42,5الإستشفاء 

 %.52,5وبلغت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

كما نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ أيضا أف متوسط معدؿ ضغط النبض بعد فتًة الاستشفاء بالراحة الإبهابية فقد بلغ 

 40)معػػػػدؿ ضػػػػغط النػػػػبض أثنػػػػاء الراحػػػػة ابؼقػػػػدر بػػػػػعػػػػن %( 12,5)بنسػػػػبة زيػػػػادة (زئبػػػػق/ملػػػػم 45)في الدقيقػػػػة ابػامسػػػػة 

 %( 87,5)ونسبة استشفاء (زئبق/ملم

بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش بالنسػػبة بؼؤشػػر ضػػغط النػػبض   الطالػػبيسػػتخلص 

الاستشػفاء حيػث في الدقيقػة كانت بطريقة متدرجة وىذا باستخداـ الراحة الإبهابيػة في فػتًة مػا بعػد ابعهػد البػدلش أي فػتًة 

%( 12,5)بنسػػبة زيػػادة عػػن معػػدؿ ضػػغط النػػبض في أثنػػاء الراحػػة ( زئبػػق/ملػػم 45)ابػامسػػة كػػاف معػػدؿ ضػػغط النػػبض 

 %( 87,5)وكانت نسبة الاستشفاء في ىذه الدقيقة 

د أداء أف استشفاء مؤشػر ضػغط النػبض لػدى مصػارعي ابعيػد باسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػ الطالبوعليو يستنتج 

 %(.87,5)ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي يكوف في الدقيقة ابػامسة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر حامض اللاكتيك في أثناء الراحة وبعد الجهد  -2-5-3

 البدني في اختبار إستراند

ونسبة زيادة معدلو في أثناء الراحة يبين المتوسط الحسابي لحامض اللاكتيك ( 30)جول رقم 

 وبعد الجهد البدني ونسبة الاستشفاء بعد الأداء في اختبار إستراند

أوقػػػػػػػػػػػػػػات قيػػػػػػػػػػػػػػاس حػػػػػػػػػػػػػػامض 
 اللبكتيك

أثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 
 الراحة 

بعػػػػػػد ابعهػػػػػػد 
 مباشرة 

  د 8بعد  د 4بعد  د 2بعد 

ابؼتوسػػػػػػػػط ابغسػػػػػػػػابي بغػػػػػػػػامض 
 (لتً/موؿ ميلي)اللبكتيك 

1,9 11,33 11,33 11,33 7,65 

 %نسبة معدؿ النبض 
 %نسبة الاستشفاء 

100 % 100% 100% 67,51% 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثانية 
 

  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة الرابعة
  %0 نسبة الاستشفاء في الدقيقة ابػامسة
  %32,49 نسبة الاستشفاء في الدقيقة االثامنة 

يبػػتُ ابؼتوسػػط ابغسػػابي بؼعػػدؿ حػػامض اللبكتيػػك ونسػػبة زيػػادة معدلػػو أثنػػاء الراحػػة وبعػػد الػػذي ( 30)مػػن خػػلبؿ رقػػم       

ابعهد البدلش ويبتُ نسبة الاستشفاء للقياسات التتبعية للعينة التجريبية فػنلبحظ أف متوسػط معػدؿ حػامض اللبكتيػك كػاف 

أي نسػػبة زيػػادة في معػػدؿ (ؿ/ي مػػوؿميلػػ 11,33)ولقػػدبلغ بعػػد ابعهػػد البػػدلش مباشػػرة (ؿ/ميلػػي مػػوؿ 1,9)أثنػػاء الراحػػة 

ىػػذه النتيجػػة إلذ أداء ابعهػػد البػػدلش حيػػث أف نسػػبة تركيػػز حػػامض اللبكتيػػك  الطالػػبويعػػزي %(100)حػػامض اللبكتيػػك 

 ترتفع في الدـ وتظهر العتبة الفارقة ابؽوائية 

أي (ؿ/ميلي مػوؿ 11,33)ونلبحظ في الدقيقة الثانية بعد ابعهد البدلش فقد بلغ متوسط معدؿ حامض اللبكتيك

كمػػػا بلػػػغ متوسػػػط معػػػدؿ حػػػامض اللبكتيػػػك في الدقيقػػػة الرابعػػػة %(0)وبلغػػػت نسػػػبة الإستشػػػفاء%(100)بنسػػػبة زيػػػادة 

وبلغ متوسط معدؿ حامض اللبكتيك %(0)وكانت نسبة الإستشفاء %( 100)أي نسبة زيادة (ؿ/ميلي موؿ 11,33)

 %( 32,49)وبلغت نسبة الإستشفاء%( 67,51)أي بنسبة زيادة ( ؿ/ميلي موؿ 7,65)في الدقيقة الثامنة
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بالنسػػبة بؼؤشػػر ( النظػػاـ ابؽػػوائي)بفػػا سػػبق أف اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد أداء الاختبػػار الػػوظيفي البػػدلش الطالػػبيسػػتخلص 

وىذا باستخداـ %(32,49)وبنسبة إستشفاء (ؿ/ميلي موؿ 7,65)حامض اللبكتيك كانت حتى الدقيقة الثامنة بدعدؿ 

 في فتًة ما بعد ابعهد البدلش أي فتًة الاستشفاء  الراحة الإبهابية

أف استشػفاء مؤشػر حػامض اللبكتيػك لػدى مصػارعي ابعيدوباسػتخداـ الراحػة الإبهابيػة بعػد  الطالػبوعليو يستنتج 

 %(.32,49)أداء ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي يكوف في الدقيقة الثامنة بعد ابعهد البدلش بنسبة 
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لعينتي ( النظام اللاىوائي)عرض وتحليل ومناقشة النتائج إختبار ثلاثين ثانية لوينجات  -2-6
 البحث

عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض لعينتي البحث في إختبار ثلاثين ثانية  -2-6-1
 لوينجات

 حسوبةالم'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ( 31)جدول رقم 
 و الجدولية لمؤشر النبض لعينتي البحث في إختبار ثلاثين ثانية لوينجات 

  (الدقيقة/ نبضة )أوقات قياس النبض 
 

بعد 
 د5

بعد 
 د4

بعد 
 د3

بعد 
 د2

بعد 
 د1

بعد 
ابعهد 
 مباشرة

أثناء 
 الراحة

ابؼقايس 
 الإحصائية

نوع 
 الراحة

 

 

78,7 91,2 105,
9 

120 141,
2 

ابؼتوسط  67,1 164,9
 ابغسابي

العينة  إبهابية
 التجريبية

1,33 1,61 3,03 2,05 3,00
9 

الإبكراؼ  1,85 3,54
 ابؼعياري

89,8 120,
6 

131,
6 

140 149,
5 

ابؼتوسط  67,4 160,3
 ابغسابي

العينة  سلبية
 الضابطة

الإبكراؼ  1,64 1,33 1,07 0,81 1,17 1,17 2,09
 ابؼعياري

 (2-ف2)درجة ابغرية  18
 الدلالة مستوى 0,05
 ابعدولية'' ت''قيمة  2,10

 المحسوبة" ت''قيمة  0,7 0,005 2,7 2,85 2,11 3,33 3,57

 الدلالة الإحصائية غتَ داؿ  غتَ داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ
الذي يبتُ مقارنة نتائج العينة التجريبية و الضابطة في مؤشر النبض أثناء الراحة ( 31) نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ رقم 

 .الطالبوبعد ابعهد البدلش و في الفتًات التي تناوبؽا 
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         حيث حصلت المجموعة التجريبية أثناء الراحة و بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ النبض على التوالر          

وحققت المجموعة الضابطة أثناء الراحة (  3,54 . 1,85)و بابكراؼ معياري غلى التوالر (  د/ف  164,9 . 67,1) 

و بابكراؼ معياري على (  د/ف,160 3 . 67,4)  و بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ النبض على التوالر 

بض بتُ العينة التجريبية و الضابطة أثناء الراحة و المحسوبة في معدؿ الن" ت"و لقد بلغت قيمة (1,33.1,64)التوالر 

وىذا ( 2,10)ابعدولية التي بلغت قيمة " ت" وىي أصغر من قيمة(   0,001.0,7)  بعد ابعهد مباشرة على التوالر 

         وىذا يعتٍ عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ العينة الضابطة ( 18)ودرجة ابغرية ( 0,05)عند مستوى الدلالة 

و التجريبية في معدؿ النبض أثناء الراحة و بعد المجهود البدلش مباشرة بفا يؤكد بذانس المجموعتتُ في معدؿ النبض في أثناء 

 الراحة و العمل بنفس الشدة 

والر وحصلت المجموعة التجريبية على متوسط معدؿ النبض في الدقيقة الأولذ والثانية و الثالثة و الرابعة و ابػامسة على الت

بإبكراؼ معياري على التوالر و ( د/ف 78,7.91,2.105,9.120.141,2)

أما المجموعة الضابطة فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ النبض في الدقيقة ( 1,33.1,61.3,03.2,05.3,009)

بابكراؼ  و( د/ف 89,8.120,6.131,6.140.149,5)ابعة و ابػامسة على التوالر الأولذ و الثانية و الثالثة والر 

 (  2,09.1,17.1,17.0,81.1,07) معياري على التوالر 

وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ النبض في الفتًات الزمنية يشتَ إلذ إبلفاض مؤشر النبض لكن لا بيكن 

وبعد عملية التوظيف ستيودنت " ت"أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ مقاييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في 

 وابؼعابعة الإحصائية ظهرت 

المحسوبة في معدؿ النبض بعد ابعهد البدلش في الدقيقة الاولذ و الثانية و الثالثة و الرابعة و ابػامسة بتُ " ت"أف قيمة 

د ابعدولية عن" ت"بينما كانت قيمت ( 3,57.3,33.2,11.2,85.2,7) ية و الضابطة على التوالر العينة التجريب

وبؼا كانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة ابعدولية و (  2,10) ىي  (  0,05) ومستوى الدلالة (  18)درجة ابغرية 

أف ىذه النتيجة ىي برصيل حاصل  الطالبىذا يعتٍ أف الفروؽ كلها ذات دلالة معنوية و لصالح العينة التجريبية و يرى 

  الطالبى العينة التجريبية في الفتًات الزمنية التي تناوبؽا لابلفاض معدلات النبض بعد ابعهد البدلش لد
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عند مقارنتها بدعدلات النبض بعد ابعهد البدلش للعينة الضابطة و منو إف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش مع 

 ستشفاء العينة التجريبية والراحة السلبية مع العينة الضابطة بؽما أثر في خفض معدلات النبض أي إ

للعينة  الطالبأف الفروؽ الظاىرية بتُ متوسطات معدؿ النبض في الأوقات التي أخذىا  الطالبو عليو يستخلص 

إلذ مدى        التجريبية و الضابطة بؽا دلالة إحصائية ولصالح العينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة الإبهابية وىذا راجع

فعالية إستخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد مع العينة التجريبية بفا أدى إلذ سرعة إستشفاء مؤشر النبض مقارنة بالعينة 

  الضابطة

راحة ) يوضح ديناميكية عودة النبض بعد الجهد البدني للعينة التجريبية ( 4)الشكل البياني رقم 
 في إختبار وينجات ( ية راحة سلب) والعينة الضابطة ( إيجابية 

 

 
 

ابؼستخدمة في البحث  ديناميكية النبض كإحدى ابؼتغتَات الوظيفية( 4)يوضح الشكل البيالش رقم            

لتتبع مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخداـ الراحة الإبهابية و الراحة السلبية بعد ابعهد البدلش حيث 

 نلبحظ ديناميكية النبض بعد ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوئي توضح فعالية الراحة الإبهابية في الإسراع 
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 لة إستخداـ الراحىة السلبية بعودة النبض مقارنة بديناميكية النبض في حا

أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش اللبىوائي بؽا فعالية أكثر من الراحة  الطالبوعليو يستخلص 

 السلبية في عودة مؤشر النبض بسرعة 
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ثانية لعينتي البحث في إختبار ثلاثين ضغط النبض عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-6-2
 لوينجات

 المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ( 32)جدول رقم 
 لعينتي البحث في إختبار ثلاثين ثانية لوينجات ضغط النبضو الجدولية لمؤشر  

  (زئبق/ مم)النبض ضغط أوقات قياس 
 

بعد  د1بعد  د2بعد  د3بعد  د4بعد  د5بعد 
ابعهد 
 مباشرة

أثناء 
 الراحة

ابؼقايس 
 الإحصائية

 نوع الراحة
 

 

ابؼتوسط  40 80 71 65 60 45 45
 ابغسابي

العينة  إبهابية
 التجريبية

الإبكراؼ  6,66 4,71 5,67 7,07 9,42 5,26 5,26
 ابؼعياري

ابؼتوسط  40 80 75 70 65 64 47
 ابغسابي

العينة  سلبية
 الضابطة

الإبكراؼ  6,66 0 5,26 8,16 5,26 5,16 8,23
 ابؼعياري

 (2-ف2)درجة ابغرية  18

 مستوى الدلالة 00,5

 ابعدولية'' ت''قيمة  2,10

 المحسوبة" ت''قيمة  1 1 2,11 2,16 2,16 2,9 2,25

 الدلالة الإحصائية غتَ داؿ غتَ داؿ داؿ  داؿ داؿ داؿ داؿ

النبض ضغط الذي يبتُ مقارنة نتائج العينة التجريبية و الضابطة في مؤشر (  32)نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ رقم       

 .الطالبأثناء الراحة وبعد ابعهد البدلش و في الفتًات التي تناوبؽا 
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  لنبض على التوالرضغط احيث حصلت المجموعة التجريبية أثناء الراحة و بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ 

وحققت المجموعة الضابطة أثناء الراحة و بعد ابعهد ( 4,71.6,66)و بابكراؼ معياري غلى التوالر ( زئبق/مم80.40) 

و بابكراؼ معياري على (  زئبق/مم80.40)النبض على التوالر ضغط مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ 

و الضابطة أثناء الراحة و بعد  المحسوبة في معدؿ النبض بتُ العينة التجريبية" ت"و لقد بلغت قيمة  (0.6,66)التوالر

وىذا عند مستوى الدلالة ( 2,10)ابعدولية التي بلغت قيمة " ت"وىي أصغر من قيمة ( 1.1)ابعهد مباشرة على التوالر 

 ضغط وىذا يعتٍ عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ العينة الضابطة و التجريبية في معدؿ( 18)ودرجة ابغرية ( 0.05)

النبض في أثناء الراحة و العمل ضغط احة و بعد المجهود البدلش مباشرة بفا يؤكد بذانس المجموعتتُ في معدؿ النبض أثناء الر 

 بنفس الشدة 

ابعة و ابػامسة على النبض في الدقيقة الأولذ والثانية و الثالثة و الر  ضغط وحصلت المجموعة التجريبية على متوسط معدؿ

أما (  5,26.5,26.9,42.7,07.5,67) وبإبكراؼ معياري على التوالر ( زئبق/مم 45.45.60.65.71)التوالر 

ابعة و ابػامسة النبض في الدقيقة الأولذ و الثانية و الثالثة والر ضغط المجموعة الضابطة فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ 

بابكراؼ معياري على  و( زئبق/مم 47.64.65.70.75.80.40)على التوالر 

 (  8,23.5,16.5,26.8,16.5,26.0.6,66)التوالر

النبض ضغط النبض في الفتًات الزمنية يشتَ إلذ إبلفاض مؤشر ضغط وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ 

ستيودنت وبعد " ت"لكن لا بيكن أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ مقاييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في 

 ابعة الإحصائية ظهرت عملية التوظيف وابؼع

المحسوبة في معدؿ النبض بعد ابعهد البدلش في الدقيقة الاولذ و الثانية و الثالثة و الرابعة و ابػامسة بتُ " ت"أف قيمة 

ابعدولية عند " ت"بينما كانت قيمت ( 2,52.2,9.2,16.2,16.2,11) ريبية و الضابطة على التوالر العينة التج

وبؼا كانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة ابعدولية و (  2,10) ىي  (  0,05) توى الدلالة ومس(  18) درجة ابغرية 

أف ىذه النتيجة ىي برصيل حاصل  الطالبىذا يعتٍ أف الفروؽ كلها ذات دلالة معنوية و لصالح العينة التجريبية و يرى 

 في الفتًات الزمنية التي تناوبؽا النبض بعد ابعهد البدلش لدى العينة التجريبية ضغط لابلفاض معدلات 
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النبض بعد ابعهد البدلش للعينة الضابطة و منو إف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ضغط عند مقارنتها بدعدلات  الطالب

 النبض أي إستشفاء ضغط ابعهد البدلش مع العينة التجريبية والراحة السلبية مع العينة الضابطة بؽما أثر في خفض معدلات 

للعينة  الطالبالنبض في الأوقات التي أخذىا  ضغط أف الفروؽ الظاىرية بتُ متوسطات معدؿ الطالبو عليو يستخلص 

التجريبية و الضابطة بؽا دلالة إحصائية ولصالح العينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة الإبهابية وىذا راجع إلذ مدى فعالية 

النبض مقارنة بالعينة  ضغط  لعينة التجريبية بفا أدى إلذ سرعة إستشفاء مؤشرإستخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد مع ا

  الضابطة

     النبض بعد الجهد البدني للعينة التجريبيةضغط يوضح ديناميكية عودة ( 5)الشكل البياني رقم 
 في إختبار وينجات( راحة سلبية ) والعينة الضابطة ( راحة إيجابية ) 
  

 
 
 

ابؼستخدمة في البحث لتتبع  النبض كإحدى ابؼتغتَات الوظيفية ضغط ديناميكية( 5)يوضح الشكل البيالش رقم 

مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخداـ الراحة الإبهابية و الراحة السلبية بعد ابعهد البدلش حيث نلبحظ 

 ديناميكية ضغط النبض بعد ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوئي توضح فعالية الراحة الإبهابية في الإسراع 
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 النبض في حالة إستخداـ الراحىة السلبية  بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط

أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش اللبىوائي بؽا فعالية أكثر من الراحة  الطالبوعليو يستخلص 

 السلبية في عودة مؤشر النبض بسرعة 
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لعينتي البحث في إختبار  مؤشر حامض اللاكتيكعرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-6-3
 ثلاثين ثانية لوينجات

 المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ( 33)جدول رقم 
 و الجدولية لمؤشر النبض لعينتي البحث في إختبار ثلاثين ثانية لوينجات 

 
  (لتً/ مليموؿ)حامض اللبكتيك أوقات قياس 

 
بعد ابعهد  د2بعد  د4بعد  د8بعد 

 مباشرة
أثناء 
 الراحة

ابؼقايس 
 الإحصائية

 نوع الراحة
 

 

ابؼتوسط  1,94 14,05 14,05 14,05 10,22
 ابغسابي

العينة  إبهابية
 التجريبية

الإبكراؼ  0,13 0,37 0,37 0,37 0,61
 ابؼعياري

ابؼتوسط  2,09 14,19 14,19 14,19 14,13
 ابغسابي

العينة  سلبية
 الضابطة

الإبكراؼ  0,18 0,41 0,41 0,41 0,4
 ابؼعياري

 (2-ف2)درجة ابغرية  18

 مستوى الدلالة 0,05

 ابعدولية'' ت''قيمة  2,10

 المحسوبة" ت''قيمة  0,05 0,44 0,44 0,44 2,43

 الدلالة الإحصائية غتَ داؿ غتَ داؿ غتَ داؿ غتَ داؿ داؿ

 حامض اللبكتيكلتجريبية و الضابطة في مؤشر مقارنة نتائج العينة االذي يبتُ ( 33 )ؿ ابعدوؿ رقم نلبحظ من خلب

 .الطالبأثناء الراحة وبعد ابعهد البدلش و في الفتًات التي تناوبؽا 
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على حامض اللبكتيك حيث حصلت المجموعة التجريبية أثناء الراحة و بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ 

وحققت المجموعة الضابطة أثناء ( 0,37.0,13)ؼ معياري غلى التوالر و بابكرا( ؿ/ميلي موؿ 14,05.1,94)التوالر 

(   ؿ/ميلي موؿ 14,19.2,09) على التوالر  حامض اللبكتيكاشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ الراحة و بعد ابعهد مب

 العينة التجريبية و بتُ حامض اللبكتيكسوبة في معدؿ المح" ت"و بابكراؼ معياري على التوالر و لقد بلغت قيمة 

ابعدولية التي بلغت " ت"وىي أصغر من قيمة (  0,44.0,05) عد ابعهد مباشرة على التوالر الضابطة أثناء الراحة و ب

وىذا يعتٍ عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ (  18)ودرجة ابغرية (  0,05)وىذا عند مستوى الدلالة ( 2,10) قيمة 

د بذانس المجموعتتُ أثناء الراحة و بعد المجهود البدلش مباشرة بفا يؤكحامض اللبكتيك ة في معدؿ ضابطة و التجريبيالعينة ال

 في أثناء الراحة و العمل بنفس الشدة  حامض اللبكتيكفي معدؿ 

) على التوالر و الرابعة في الدقيقة ا والثانية  حامض اللبكتيكة التجريبية على متوسط معدؿ وحصلت المجموع

بلغ أما المجموعة الضابطة فقد ( 0,37.0,37) وبإبكراؼ معياري على التوالر  ( ؿ/ميلي موؿ 14,05.14,05

) نية والرابعة و اعلى التوالر في الدقيقة الثاحامض اللبكتيك ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ 

بابكراؼ معياري على التوالر  و( ؿ/ميلي موؿ 14,13.14,19.14,19.14,19.2,09

(0,4.0,41.0,41.0,41.0,18  ) 

إبلفاض مؤشر  عدـ في الفتًات الزمنية يشتَ إلذحامض اللبكتيك وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ 

" ت"لكن لا بيكن أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ مقاييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في حامض اللبكتيك 

 ابؼعابعة الإحصائية ظهرت ستيودنت وبعد عملية التوظيف و 

يبية و بتُ العينة التجر  بعد ابعهد البدلش في الدقيقة  الثانية و الرابعة  حامض اللبكتيكالمحسوبة في معدؿ " ت"قيمة  أف

ومستوى الدلالة (  18)ابعدولية عند درجة ابغرية " ت"بينما كانت قيمت ( ,0,44.0,44)الضابطة على التوالر 

عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا دولية و ىذا يعتٍ وبؼا كانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة ابع(  2,10)ىي  (  0,05)

بتُ عينتي البحث في معدؿ حامض اللبكتيك في الدقيقة الثانية والرابعة أي أنو نسبة حامض اللبكتيك بقية ثابتة بعد 

 لذ أو الثانية ابعهد البدلش  ولد بودث أي إبلفاض سواء بالنسبة للمجموعة الأو 
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ميلي  10,22)ولقد حصلت المجموعة التجريبية على متوسط ابغسابي بؼعدؿ حامض اللبكتيك في الدقيقة الثامنة 

ولدى المجموعة الضابطة حصلت على متوسط ابغسابي بؼعدؿ حامض اللبكتيك (0,61)وبإبكراؼ معياري (ؿ/موؿ

حامض اللبكتيك ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ وعليو فإف  (0,4)وإبكراؼ معياري (ؿ /ميلي موؿ 14,13)

لكن لا بيكن أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ حامض اللبكتيك يشتَ إلذ إبلفاض مؤشر الدقيقة الثامنة في 

 التوظيف وابؼعابعة الإحصائيةستيودنت وبعد عملية " ت"مقاييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في 

    أكبر وىي ( 2,43)بلغت الضابطة   بتُ العينة التجريبية و حامض اللبكتيكسوبة في معدؿ المح" ت"قيمة  وجدنا 

 وىذا يعتٍ( 18) رجة ابغرية ود( 0,05) وىذا عند مستوى الدلالة (  2,10)ابعدولية التي بلغت قيمة " ت"من قيمة 

 ىذه الأختَةلصالح ضابطة و التجريبية وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ العينة ال

لبدلش لدى العينة بعد ابعهد ا مؤشر حامض اللبكتيك أف ىذه النتيجة ىي برصيل حاصل لابلفاض معدؿ الطالبو يرى 

بعد ابعهد  مؤشر حامض اللبكتيك للعينة الضابطة عدؿعند مقارنتها بد الطالبالزمنية التي تناوبؽا ىذه الفتًة التجريبية في 

طة مع العينة الضاب      احة الإبهابية بعد ابعهد البدلش مع العينة التجريبية والراحة السلبية البدلش و منو إف استخداـ الر 

  مؤشر حامض اللبكتيك أي إستشفاءمعدؿ حامض اللبكتيك  بؽما أثر في خفض

للعينة التجريبية و  الدقيقة الثامنةفي حامض اللبكتيك الظاىرية بتُ متوسطات معدؿ أف الفروؽ  الطالبو عليو يستخلص 

الضابطة بؽا دلالة إحصائية ولصالح العينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة الإبهابية وىذا راجع إلذ مدى فعالية إستخداـ الراحة 

  مقارنة بالعينة الضابطةحامض اللبكتيك أدى إلذ سرعة إستشفاء مؤشر الإبهابية بعد ابعهد مع العينة التجريبية بفا 
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بعد الجهد البدني للعينة التجريبية  حامض اللاكتيكيوضح ديناميكية عودة ( 6) الشكل البياني رقم
 في إختبار وينجات ( راحة سلبية ) والعينة الضابطة ( راحة إيجابية ) 

 
        ابؼستخدمة  كإحدى ابؼتغتَات الوظيفيةيكية حامض اللبكتيك  دينام(  6) يوضح الشكل البيالش رقم  

في البحث لتتبع مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخداـ الراحة الإبهابية و الراحة السلبية بعد ابعهد البدلش 

حيث نلبحظ ديناميكية حامض اللبكتيك بعد ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوئي توضح فعالية الراحة 

لبكتيك في حالة إستخداـ الراحىة الإبهابية في الإسراع بعودة حامض اللبكتيك مقارنة بديناميكية حامض ال

 السلبية 

أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش اللبىوائي بؽا فعالية أكثر من الراحة  الطالبوعليو يستخلص 

 السلبية في عودة مؤشر حامض اللبكتيك بسرعة 
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 ي البحث لعينت( لهوائيالنظام ا)إستراند عرض وتحليل ومناقشة النتائج إختبار  -2-7
 إستراندعرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر النبض لعينتي البحث في إختبار  -2-7-1

 المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ( 34)جدول رقم 
  إستراند و الجدولية لمؤشر النبض لعينتي البحث في إختبار 

  (الدقيقة/ نبضة )أوقات قياس النبض 
 

بعد  د5بعد 
 د4

بعد  د1بعد  د2بعد  د3بعد 
ابعهد 
 مباشرة

أثناء 
 الراحة

ابؼقايس 
 الإحصائية

نوع 
 الراحة

 

 

ابؼتوسط  67,6 153 129,7 118,7 103,5 90,7 78,8
 ابغسابي

العينة  إبهابية
 التجريبية

الإبكراؼ  1,85 0,63 0,94 2,21 5,98 1,41 1,22
 ابؼعياري

86,9 101,
3 

115,6 124,1 140,4 152,
8 

ابؼتوسط  67,1
 ابغسابي

العينة  سلبية
 الضابطة

الإبكراؼ  1,72 2,04 1,17 4,09 3,46 1,63 1,72
 ابؼعياري

 (2-ف2)درجة ابغرية  18
 مستوى الدلالة 0,05
 ابعدولية'' ت''قيمة  2,10

 المحسوبة" ت''قيمة  0,53 0,81 2,32 2,80 2,99 7,60 4,56
 الدلالة الإحصائية غتَ داؿ غتَ داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ

الذي يبتُ مقارنة نتائج العينة التجريبية و الضابطة في مؤشر النبض أثناء الراحة (  34 )نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ رقم 

 .الطالبوبعد ابعهد البدلش و في الفتًات التي تناوبؽا 

مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ النبض على حيث حصلت المجموعة التجريبية أثناء الراحة و بعد ابعهد 

المجموعة الضابطة أثناء الراحة وحققت  ) (1,63.1,85اؼ معياري غلى التوالر و بابكر (  د/ف 153.67,6)التوالر

 و بابكراؼ معياري على(  د/ف152,8.67,1) بؼعدؿ النبض على التوالر بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابيو 
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عد بجريبية و الضابطة أثناء الراحة و المحسوبة في معدؿ النبض بتُ العينة الت" ت"و لقد بلغت قيمة ( (2,04.1,72التوالر

وىذا عند ( 2,10)ابعدولية التي بلغت قيمة " ت"وىي أصغر من قيمة (  0,81.0,53)ابعهد مباشرة على التوالر 

دالة إحصائيا بتُ العينة الضابطة و التجريبية  وىذا يعتٍ عدـ وجود فروؽ( 18)ودرجة ابغرية ( 0,05) مستوى الدلالة 

في معدؿ النبض في أثناء الراحة في معدؿ النبض أثناء الراحة و بعد المجهود البدلش مباشرة بفا يؤكد بذانس المجموعتتُ 

 العمل بنفس الشدة و 

ابعة و ابػامسة على التوالر ة و الر وحصلت المجموعة التجريبية على متوسط معدؿ النبض في الدقيقة الأولذ والثانية و الثالث

بإبكراؼ معياري على التوالر و   (د/ف 78,8.90,5.103,5.118,7.129,7)

أما المجموعة الضابطة فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ النبض في الدقيقة الأولذ (  1,22.1,41.5,98.2,21.0,94)

و بابكراؼ ( د/ف 86,9.101,3.115,6.124,1.140,4)و الثانية و الثالثة والرابعة و ابػامسة على التوالر 

 (1,72.1,63.3,46.4,09.1,17)معياري على التوالر 

وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ النبض في الفتًات الزمنية يشتَ إلذ إبلفاض مؤشر النبض لكن لا بيكن 

ستيودنت وبعد عملية التوظيف " ت"ائية ابؼتمثل في أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ مقاييس الدلالة الإحص

 وابؼعابعة الإحصائية ظهرت 

المحسوبة في معدؿ النبض بعد ابعهد البدلش في الدقيقة الاولذ و الثانية و الثالثة و الرابعة و ابػامسة بتُ " ت"أف قيمة 

ابعدولية عند " ت"بينما كانت قيمت ( 4,56.7,60.2,99.2,80.2,32)يبية و الضابطة على التوالر العينة التجر 

وبؼا كانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة ابعدولية و ىذا (  2,10) ىي  ( 0,05)ومستوى الدلالة ( 18) درجة ابغرية 

أف ىذه النتيجة ىي برصيل حاصل  الطالبيعتٍ أف الفروؽ كلها ذات دلالة معنوية و لصالح العينة التجريبية و يرى 

عند مقارنتها  الطالبعدلات النبض بعد ابعهد البدلش لدى العينة التجريبية في الفتًات الزمنية التي تناوبؽا لابلفاض م

بدعدلات النبض بعد ابعهد البدلش للعينة الضابطة و منو إف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش مع العينة التجريبية 

 ا أثر في خفض معدلات النبض أي إستشفاء والراحة السلبية مع العينة الضابطة بؽم
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للعينة  الطالبأف الفروؽ الظاىرية بتُ متوسطات معدؿ النبض في الأوقات التي أخذىا  الطالبو عليو يستخلص 

إلذ مدى فعالية    التجريبية و الضابطة بؽا دلالة إحصائية ولصالح العينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة الإبهابية وىذا راجع 

  تخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد مع العينة التجريبية بفا أدى إلذ سرعة إستشفاء مؤشر النبض مقارنة بالعينة الضابطةإس

راحة ) يوضح ديناميكية عودة النبض بعد الجهد البدني للعينة التجريبية ( 7)الشكل البياني رقم 
 إستراندفي إختبار ( راحة سلبية ) والعينة الضابطة ( إيجابية 

 
ابؼستخدمة في البحث لتتبع  ديناميكية النبض كإحدى ابؼتغتَات الوظيفية( 7)يوضح الشكل البيالش رقم 

مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخداـ الراحة الإبهابية و الراحة السلبية بعد ابعهد البدلش حيث نلبحظ 

فعالية الراحة الإبهابية في الإسراع بعودة ديناميكية النبض بعد ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوئي توضح 

 النبض مقارنة بديناميكية النبض في حالة إستخداـ الراحىة السلبية 

من الراحة    أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش ابؽوائي بؽا فعالية أكثر الطالبوعليو يستخلص 

 السلبية في عودة مؤشر النبض بسرعة 
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  إستراندلعينتي البحث في إختبار ضغط النبض عرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-7-2
 المحسوبة'' ت''يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للفروق وقيمة ( 35)جدول رقم 

 إستراندلعينتي البحث في إختبار  النبض ضغطو الجدولية لمؤشر  
 

  (زئبق/ مم)النبض ضغط أوقات قياس 
 

بعد 
 د5

بعد 
 د4

بعد 
 د3

بعد 
 د2

بعد 
 د1

بعد 
ابعهد 
 مباشرة

أثناء 
 الراحة

ابؼقايس 
 الإحصائية

 نوع الراحة
 

 

ابؼتوسط  40 80 70 65 58 44 44
 ابغسابي

العينة  إبهابية
 التجريبية

الإبكراؼ  0 0 6,66 7,07 7,8 5,16 5,16
 ابؼعياري

ابؼتوسط  40 80 74 68 63 61 45
 ابغسابي

العينة  سلبية
 الضابطة

الإبكراؼ  4,71 4,71 5,16 4,21 4,83 7,37 5,26
 ابؼعياري

 (2-ف2)درجة ابغرية  18
 مستوى الدلالة 0,05
 ابعدولية'' ت''قيمة  2,10

 المحسوبة" ت''قيمة  1 1 2,15 2,26 2,11 2,13 2,67
 الدلالة الإحصائية غتَ داؿ غتَ داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ

النبض ضغط الذي يبتُ مقارنة نتائج العينة التجريبية و الضابطة في مؤشر ( 35) نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ رقم        

 .الطالبأثناء الراحة وبعد ابعهد البدلش و في الفتًات التي تناوبؽا 

 على التوالر لنبض ضغط احيث حصلت المجموعة التجريبية أثناء الراحة و بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ 

وحققت المجموعة الضابطة أثناء الراحة و بعد ابعهد (  0.0)اؼ معياري غلى التوالر و بابكر (  زئبق/مم80.40)  

و بابكراؼ معياري على (  زئبق/مم 80.40  )النبض على التوالر ضغط مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ 

المحسوبة في معدؿ النبض بتُ العينة التجريبية و الضابطة أثناء الراحة و " ت"و لقد بلغت قيمة  (4,71.4,71)التوالر
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وىذا عند مستوى ( 2,10) ابعدولية التي بلغت قيمة " ت"وىي أصغر من قيمة ( 1.1) د ابعهد مباشرة على التوالر بع

 ة إحصائيا بتُ العينة الضابطة و التجريبية في معدؿوىذا يعتٍ عدـ وجود فروؽ دال(  18)ودرجة ابغرية (  0,05)الدلالة 

النبض في أثناء الراحة ضغط النبض أثناء الراحة و بعد المجهود البدلش مباشرة بفا يؤكد بذانس المجموعتتُ في معدؿ  ضغط

 العمل بنفس الشدة و 

رابعة و ابػامسة على و الثالثة و الالنبض في الدقيقة الأولذ والثانية  ضغط وحصلت المجموعة التجريبية على متوسط معدؿ

أما (  5,16.5,16.7,8.7,07.6,66)وبإبكراؼ معياري على التوالر ( زئبق/مم.44.44.58.65.70)التوالر 

ابعة و ابػامسة النبض في الدقيقة الأولذ و الثانية و الثالثة والر ضغط المجموعة الضابطة فقد بلغ ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ 

بابكراؼ معياري على التوالر  و( زئبق/مم45.61.63.68.74.80.40) على التوالر 

(5,26.7,37.4,83.4,21.5,16.4,71.4,71  ) 

النبض ضغط النبض في الفتًات الزمنية يشتَ إلذ إبلفاض مؤشر ضغط وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ 

ستيودنت وبعد " ت"ييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في لكن لا بيكن أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ مقا

 عملية التوظيف وابؼعابعة الإحصائية ظهرت 

المحسوبة في معدؿ النبض بعد ابعهد البدلش في الدقيقة الاولذ و الثانية و الثالثة و الرابعة و ابػامسة بتُ " ت"أف قيمة 

ابعدولية عند " ت"بينما كانت قيمت (  2,67.2,13.2,11.2,26.2,15)ريبية و الضابطة على التوالر العينة التج

وبؼا كانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة ابعدولية و ىذا ( 2,10)ىي  ( 0,05) ومستوى الدلالة ( 18) درجة ابغرية 

ىي برصيل حاصل  أف ىذه النتيجة الطالبيعتٍ أف الفروؽ كلها ذات دلالة معنوية و لصالح العينة التجريبية و يرى 

عند مقارنتها  الطالبالنبض بعد ابعهد البدلش لدى العينة التجريبية في الفتًات الزمنية التي تناوبؽا ضغط لابلفاض معدلات 

النبض بعد ابعهد البدلش للعينة الضابطة و منو إف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش مع العينة ضغط بدعدلات 

 النبض أي إستشفاء ضغط حة السلبية مع العينة الضابطة بؽما أثر في خفض معدلات التجريبية والرا

للعينة  الطالبالنبض في الأوقات التي أخذىا  ضغط أف الفروؽ الظاىرية بتُ متوسطات معدؿ الطالبو عليو يستخلص 

 الإبهابية وىذا التجريبية و الضابطة بؽا دلالة إحصائية ولصالح العينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة 
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 ضغط  راجع إلذ مدى فعالية إستخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد مع العينة التجريبية بفا أدى إلذ سرعة إستشفاء مؤشر

  النبض مقارنة بالعينة الضابطة

) النبض بعد الجهد البدني للعينة التجريبية ضغط يوضح ديناميكية عودة ( 8) الشكل البياني رقم 
 إستراندفي إختبار ( راحة سلبية )  والعينة الضابطة( إيجابية راحة 

 

 
ابؼستخدمة في البحث  النبض كإحدى ابؼتغتَات الوظيفية ضغط ديناميكية( 8) يوضح الشكل البيالش رقم 

لتتبع مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخداـ الراحة الإبهابية و الراحة السلبية بعد ابعهد البدلش حيث 

نلبحظ ديناميكية ضغط النبض بعد ابعهد البدلش في النظاـ اللبىوئي توضح فعالية الراحة الإبهابية في 

 لنبض في حالة إستخداـ الراحىة السلبية الإسراع بعودة ضغط النبض مقارنة بديناميكية ضغط ا

أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش ابؽوائي بؽا فعالية أكثر من الراحة  الطالبوعليو يستخلص 

 السلبية في عودة مؤشر النبض بسرعة 

 
 
 
 

0 

2 

4 

6 

8 

10 

12 

14 

أثناء 
 الراحة

بعد الجهد 
 مباشرة

 د8بعد  د4بعد  د2بعد 

 راحة إيجابية 1المجموعة 

 راحة سلبية 2المجموعة 



~ 215 ~ 
 

لعينتي البحث في إختبار  مؤشر حامض اللاكتيكعرض وتحليل ومناقشة نتائج مؤشر  -2-7-3
 إستراند

 المحسوبة'' ت''اري للفروق وقيمة يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعي( 36)جدول رقم 
 إستراندالجدولية لمؤشر النبض لعينتي البحث في إختبار و 

حامض لتجريبية و الضابطة في مؤشر الذي يبتُ مقارنة نتائج العينة ا( 36) نلبحظ من خلبؿ ابعدوؿ رقم        

 .الطالبأثناء الراحة وبعد ابعهد البدلش و في الفتًات التي تناوبؽا  اللبكتيك

على حامض اللبكتيك حيث حصلت المجموعة التجريبية أثناء الراحة و بعد ابعهد مباشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ 

وحققت المجموعة الضابطة أثناء (  0,99.0,1)غلى التوالر اؼ معياري و بابكر ( لتً/ميلي موؿ11,53.1,88)التوالر 

(   لتً/ميلي موؿ.11,33.1,9)على التوالر  حامض اللبكتيكاشرة على متوسط حسابي بؼعدؿ الراحة و بعد ابعهد مب

بتُ العينة  حامض اللبكتيكسوبة في معدؿ المح" ت"و لقد بلغت قيمة (1,14.0,14)و بابكراؼ معياري على التوالر 

 (لتً/ موؿ ملي)حامض اللبكتيك أوقات قياس 
 بعد د4بعد  د8بعد   

 د2
بعد ابعهد 

 مباشرة
أثناء 
 الراحة

ابؼقايس 
 الإحصائية

 نوع الراحة
 

 

ابؼتوسط  1,88 11,53 11,53 11,53 5,90
 ابغسابي

العينة  إبهابية
 التجريبية

الإبكراؼ  0,1 0,99 0,99 0,99 0,59
 ابؼعياري

ابؼتوسط  1,9 11,33 11,33 11,33 7,65
 ابغسابي

العينة  سلبية
 الضابطة

الإبكراؼ  0,14 1,14 1,14 1,14 0,67
 ابؼعياري

 (2-ف2)درجة ابغرية  18

 مستوى الدلالة 0,05

 ابعدولية'' ت''قيمة  2,10

 المحسوبة" ت''قيمة  0,73 0,68 0,68 0,68 9,20

 الدلالة الإحصائية غتَ داؿ  غبر داؿ غتَ داؿ غتَ داؿ داؿ
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ابعدولية " ت"وىي أصغر من قيمة (  0,68.0,73)عد ابعهد مباشرة على التوالر التجريبية و الضابطة أثناء الراحة و ب

وىذا يعتٍ عدـ وجود فروؽ دالة (  18)ودرجة ابغرية ( 0,05) وىذا عند مستوى الدلالة (  2,10)التي بلغت قيمة 

د أثناء الراحة و بعد المجهود البدلش مباشرة بفا يؤكحامض اللبكتيك ضابطة و التجريبية في معدؿ إحصائيا بتُ العينة ال

 في أثناء الراحة و العمل بنفس الشدة  حامض اللبكتيكبذانس المجموعتتُ في معدؿ 

والر على التو الرابعة في الدقيقة ا والثانية  حامض اللبكتيكة التجريبية على متوسط معدؿ وحصلت المجموع

بلغ أما المجموعة الضابطة فقد ( 0,99.0,99 )وبإبكراؼ معياري على التوالر ( لتً/موؿميلي  11,53.11,53)

و ( لتً/ميلي موؿ (11,33.11,33  في الدقيقة الثانية والرابعة على التوالرحامض اللبكتيك ابؼتوسط ابغسابي بؼعدؿ 

 ( 1,14.1,14)بابكراؼ معياري على التوالر 

إبلفاض مؤشر  عدـ في الفتًات الزمنية يشتَ إلذحامض اللبكتيك توسطات بؼعدؿ وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼ

" ت"لكن لا بيكن أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ مقاييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في حامض اللبكتيك 

 ستيودنت وبعد عملية التوظيف وابؼعابعة الإحصائية ظهرت 

يبية و بتُ العينة التجر  بعد ابعهد البدلش في الدقيقة  الثانية و الرابعة  حامض اللبكتيكمعدؿ المحسوبة في " ت"قيمة  أف

     ومستوى الدلالة( 2,10)ابعدولية عند درجة ابغرية " ت"بينما كانت قيمت ( 0,68.0,68)الضابطة على التوالر 

عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ ية و ىذا يعتٍ دولوبؼا كانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة ابع( 18)ىي  ( 0,05) 

عينتي البحث في معدؿ حامض اللبكتيك في الدقيقة الثانية والرابعة أي أنو نسبة حامض اللبكتيك بقية ثابتة بعد ابعهد 

 البدلش  ولد بودث أي إبلفاض سواء بالنسبة للمجموعة الأولذ أو الثانية 

ميلي  5,90) توسط ابغسابي بؼعدؿ حامض اللبكتيك في الدقيقة الثامنة ولقد حصلت المجموعة التجريبية على م

     ولدى المجموعة الضابطة حصلت على متوسط ابغسابي بؼعدؿ حامض اللبكتيك (0,59)وبإبكراؼ معياري (لتً/موؿ

في حامض اللبكتيك وعليو فإف ابغكم الظاىري على ابؼتوسطات بؼعدؿ  (0,67)وإبكراؼ معياري (لتً/ميلي موؿ7,65)

لكن لا بيكن أف نعتبر ىذا ابغكم ظاىريا إلا بعد إستخداـ حامض اللبكتيك يشتَ إلذ إبلفاض مؤشر الدقيقة الثامنة 

 التوظيف وابؼعابعة الإحصائيةستيودنت وبعد عملية " ت"مقاييس الدلالة الإحصائية ابؼتمثل في 
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من أكبر وىي ( 9,20)بلغت الضابطة   بتُ العينة التجريبية و حامض اللبكتيكسوبة في معدؿ المح" ت"قيمة  وجدنا 

وجود  وىذا يعتٍ( 18)رجة ابغرية ود( 0,05)وىذا عند مستوى الدلالة ( 2,10)ابعدولية التي بلغت قيمة " ت"قيمة 

 لصالح ىذه الأختَةضابطة و التجريبية فروؽ دالة إحصائيا بتُ العينة ال

لبدلش لدى العينة بعد ابعهد ا مؤشر حامض اللبكتيك برصيل حاصل لابلفاض معدؿ أف ىذه النتيجة ىي الطالبو يرى 

بعد ابعهد  مؤشر حامض اللبكتيك للعينة الضابطة عدؿعند مقارنتها بد الطالبالزمنية التي تناوبؽا ىذه الفتًة التجريبية في 

طة بؽما أثر البدلش و منو إف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش مع العينة التجريبية والراحة السلبية مع العينة الضاب

  مؤشر حامض اللبكتيك أي إستشفاءمعدؿ حامض اللبكتيك  في خفض

للعينة التجريبية و  الدقيقة الثامنةفي تيك حامض اللبكالظاىرية بتُ متوسطات معدؿ أف الفروؽ  الطالبو عليو يستخلص 

الضابطة بؽا دلالة إحصائية ولصالح العينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة الإبهابية وىذا راجع إلذ مدى فعالية إستخداـ الراحة 

  ة الضابطةمقارنة بالعينحامض اللبكتيك أدى إلذ سرعة إستشفاء مؤشر الإبهابية بعد ابعهد مع العينة التجريبية بفا 

بعد الجهد البدني للعينة التجريبية  حامض اللاكتيكيوضح ديناميكية عودة ( 9) الشكل البياني رقم
 إستراند في إختبار( راحة سلبية ) والعينة الضابطة ( راحة إيجابية ) 

 
ابؼستخدمة في البحث  كإحدى ابؼتغتَات الوظيفيةيكية حامض اللبكتيك  دينام( 9)يوضح الشكل البيالش رقم 

لتتبع مراحل إستعادة الشفاء وذلك باستخداـ الراحة الإبهابية و الراحة السلبية بعد ابعهد البدلش حيث 
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نلبحظ ديناميكية حامض اللبكتيك بعد ابعهد البدلش في النظاـ ابؽوائي توضح فعالية الراحة الإبهابية في 

 ة حامض اللبكتيك في حالة إستخداـ الراحىة السلبية الإسراع بعودة حامض اللبكتيك مقارنة بديناميكي

أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش ابؽوائي بؽا فعالية أكثر من الراحة  الطالبوعليو يستخلص 

 السلبية في عودة مؤشر حامض اللبكتيك بسرعة 

 :الاستنتاجات -2-8

بدءا بالإبؼاـ النظري لكل متطلبات موضوع البحث وبفا سبق عرفو وفي  الطالبعلى ضوء الدراسة التي قاـ بها 

حدود ابؼنهج ابؼستخدـ ولعينة التي طبقت عليها الدراسة وبعد ابؼعابعة الإحصائية باستخداـ عدد من ابؼقاييس الإحصائية 

 :إلذ الاستنتاجات التالية الطالبتوصل 

عادة الاستشفاء بعد ابعهد البدلش تؤثر إبهابيا على استخداـ الراحة الإبهابية والسلبية كوسيلة است -

 .استشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض ابعهد البدلش اللبكتيك

استخداـ الراحة الإبهابية كوسيلة استعادة الشفاء تؤثر إبهابيا على برستُ سرعة الاستشفاء بؼؤثر النبض  -

 .والضغط وحامض اللبكتيك

شكل فعاؿ على برستُ سرعة الاستشفاء بؼؤشر النبض والضغط تؤثر ب استخداـ الراحة السلبية لد -

 .وحامض اللبكتيك

إف استخداـ الراحة الإبهابية كوسيلة استعادة الشفاء في فتًات الراحة البينية أفضل من استخداـ الراحة  -

ية التالية السلبية في إزالة آثار التعب نتيجة ابعهد البدلش ابؼبذوؿ بفا يساعد على آداء ابؼؤشرات التدريب

 .بشكل فعاؿ

 :مناقشة الفرضية الأولى -3-9-1

إبهابيا على برستُ الإستشفاء لدى  افثر ؤ ت و السلبية الراحة الإبهابية: أما فيما بىص الفرضية الأولذ التي مفادىا

التي توضح الدلالة الإحصائية للفروؽ ( 36,35,34,33,32,31)وؿ رقم او بعد ملبحظة ابعد مصارعي ابعيدو
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ابغاصلة بتُ متوسطات نتائج تغتَات معدؿ النبض وضغط الدـ وبضض اللبكتيك بعد الأداء مباشرة خلبؿ الفتًات التي 

لعينتي البحث الضابطة والتجريبية بأف استخداـ الراحة السلبية مع العينة الضابطة والراحة الإبهابية مع  الطالبوضعها 

أف الفروؽ الإحصائية " ت"ء ومن خلبؿ ابؼعابعة الإحصائية  باستخداـ اختبار ا أثر في الاستشفامالعينة التجريبية كاف بؽ

بؽا دلالة إحصائية ولصالح . ابغاصلة بتُ العينة التجريبية والضابطة في تغتَات معدؿ النبض وضغط الدـ وبضض اللبكتيك

، 1998السكار و آخروف، )وف العينة التجريبية ويتطابق ىذا التحصيل الإحصائي مع ما أكده إبراىيم السكار وآخر 

 (113، 2112خربٌط و تركً، ) .ورسياف خربيط وعلي تركي  (84

ىو ( الذي ىو أحد أسباب التعب)إذ أشاروا إلذ أف العوامل التي تزيد من سرعة التخلص من حامض اللبكتيك 

 (.الراحة الإبهابية)أداء بسرينات خفيفة خلبؿ فتًات الراحة وأطلق عليها بسرينات التهدئة والاستشفاء 

وكذلك أشارت نتائج الدراسات ابؼشابهة أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد المجهود يؤثر إبهابيا في برستُ 

 (أرجع إلى الدراسات السابقة ) .الاستشفاء

، حيث توصلوا إلذ أف استخداـ (2004)وىذا ما أكدتو دراسة طارؽ حسن النعيمي ومتٌ عبد الستار ىاشم 

اللئبهابية كوسيلة استعادة الشفاء في فتًات الراحة البينية خلبؿ الوحدة التدريبية أفضل من استخداـ الراحة السلبية  الراحة

 .في إزالة آثار التعب

 .أف الفرضية الأولذ قد برققت الطالبوبفا سبق يستخلص 

 :مناقشة الفرضية الثانية -3-9-2

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ابؼستخدمة : أما فيما بىص الفرضية الثانية التي مفادىا

للراحة السلبية والعينة التجريبية ابؼستخدمة للراحة الإبهابية بعد ابعهد البدلش لصالح ىذه الأختَة في برستُ الاستشفاء 

 .لدى مصارعي ابعيدو

الغرض إصدار " ت"اختبار الدلالة  بعد ابؼعابعة الإحصائية لمجموع النتائج ابػاـ ابؼتحصل عليها باستخداـ

أحكاـ موضوعية حوؿ معنوية الفروؽ ابغاصلة بتُ متوسطات نتائج قياس نبض القلب والضغط الدموي وحامض 

لعينتي البحث الضابطة ابؼطبق عليها الراحة السلبية والتجريبية  الطالباللبكتيك بعد المجهود البدلش في الفتًات التي أخذىا 
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لراحة الإبهابية تبتُ من خلبؿ النتائج الإحصائية ابؼستخلصة وكما ىي مدونة في ابعدوؿ رقم ابؼطبق عليها ا

أف كل الفروؽ الظاىرية ابغاصلة بتُ متوسطات نتائج معدؿ النبض وضغط الدـ (  36,35,34,33,32,31)

ة وىذا راجع حسب رأي وحامض اللبكتيك لعينتي البحث الضابطة والتجريبية بؽا دلالة إحصائية لصالح ىذه الأختَ 

إلذ مدى استخداـ الراحة الإبهابية وتأثتَىا كمتغتَ مستقل على برسن الاستشفاء لدى مصارعي ابعيدو وللعينة  الطالب

 .التجريبية كمتغتَ تابع

أف ىذا التحصيل الإحصائي يتطابق مع نتائج الأبحاث والدراسات ابؼشابهة في تأكيد أف استخداـ  الطالبيتفق 

 .الإبهابية كوسيلة استعادة الشفاء أحسن من استخداـ الراحة السلبيةالراحة 

 (إرجع إلى الدراسة المشابهة)Gupta et al في إزالة التعب نتيجة ابعهد ابؼبذوؿ 

اف أف الاستشفاء بالراحة الإبهابية ىو أفضل طريقة لإزالة حامض اللبكتيك الطالبوفي دراسة جوتبا وآخروف أكد 

وأكدت الكثتَ من الدراسات بأف استخداـ الراحة الإبهابية  (Gupta & al, 1996, 106-110) بعد التمرين

ثبت زيادة ( Belcastro and Bonenslr)تؤدي إلذ سرعة الاستشفاء أكثر من الراحة السلبية، ففي دراسة 

احة الإبهابية بدجموعة دقيقة باستخداـ الر  20بعد %( 400)بعد دقائق من الأداء ثم زادت إلذ %( 100)الاستشفاء 

، وتؤكد ذلك أيضا نتائج دراسة كل (84، 1999الفتاح، ) متسابقي الركض مقارنة لمجموعة استخدمت الراحة السلبية 

بؼقارنة بؾموعتتُ قاـ بأداء تدريب حتى التعب، إذ قامت المجموعة ( 1988)عاـ ( Wilmore and Costill)من 

بينما قامت المجموعة الثانية بالراحة السلبية فتوصلت النتائج إلذ سرعة ( احة ابهابيةر )الأولذ بالركض ابػفيف بعد الأداء 

التخلص من حامض اللبكتيك بعد الأداء للعينتتُ الضابطة ابؼطبق عليها الراحة السلبية والتجريبية لصالح ىذه الأختَة 

 (84، 1999الفتاح، )  .ابؼطبق عليها الراحة الإبهابية

 تالاقتراحا -3-10

في ىا الإبهابي تَ لتأث بعد المجهودستعادة الاستشفاء لا ةليوسكالراحة الإبهابية   بسارين ضرورة استخداـ .1

 .التخلص من آثار التعب

 .ابؼختلفةاؿ التدريبية للرياضيتُ مع استخداـ وسائل استعادة الاستشفاء بضزيادة الأ  .2
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 .استعادة الاستشفاء ونوع ابعهد ابؼبذوؿإجراء ابؼزيد من البحوث والدراسات للربط بتُ تأثتَ وسائل  .3

 الخلاصة العامة  -2-11

تعد الراحة بأشكابؽا ابؼختلفة أمرا ضروريا بغياة الإنساف فكل يوـ من أياـ ابغياة يعقبو راحة وكل عمل بهب أف 

 .يعقبو راحة حتى يستعيد ابعسم نشاطو ويتكيف على أعماؿ أكثر جهدا ليعاود العمل وتزداد كفاءتو

الارتقاء الكبتَ في مستوى الإبقاز والأداء الرياضي للؤلعاب الرياضية كافة خلبؿ العقود الأختَة جاء نتيجة  وإف

طبيعية جدا لاستخداـ الأعماؿ التدريبية الكبتَة جدا ومن خلبؿ الزيادة الكبتَة في ابغجوـ التدريبية مع المحافظة على 

الأجهزة والوسائل وطرائق التدريب ابغديثة بفا زاد وبشكل كبتَ جدا مستوى عالر من الشدة نسبيا، فضلب عن استخداـ 

الرياضي وزيادة نسبة الإصابات الرياضية ابؼختلفة وبؼا كانت رياضة ابعيدو أحد الرياضات + من الأعباء الواقعة على كاىل 

اه ابعديد في العملية التدريبية يعتمد التي تتميز بالأعماؿ التدريبية الكبتَة جدا من ناحية ابغجم والشدة ولذا وجد أف الابذ

على الاىتماـ الكبتَ في استخداـ وسائل استعادة الاستشفاء ابؼختلفة قبل وخلبؿ وبعد التدريب بفا يساعد على بزليص 

الرياضي من آثار التعب وإعادة بناء مصادر الطاقة ابؼستهلكة وجعلو جاىز على أداء ابعهد ابؼوالر أو الوحدة التدريبية 

القادمة بكل نشاط وبالرغم من أف استخداـ وسائل الاستشفاء أصبح أحد أىم ركائز العملية التدريبية إلا أننا بقد معظم 

الأندية تفتقر إلذ أدوات ووسائل الاستشفاء وىي قاعات ابعيدو المجهزة بذهيزا عصريا مناسبا ونؤكد أف معظم الفرؽ 

أف استخداـ بسارين الراحة الإبهابية  الطالبالبسيطة منها وابؼتاحة، لذا بهد الرياضية  لا تستعمل وسائل الاستشفاء حتى 

 :يساعد على برستُ الاستشفاء لدى مصارعي ابعيدو وبؽذا جاءت ىذه الدراسة العلمية بهدؼ

الكشف على مدى تأثتَ الراحة الابهابية في برستُ الاستشفاء لدى مصارعي ابعيدو وعلى ىذا الأساس تم 

 .للدراسة النظرية بينما الباب الثالش فقد خصص للدراسة ابؼيدانية الطالبالبحث إلذ بابتُ، حيث الباب خاصة  تقييم ىذا

 :الباب الأول

لقد تم التطرؽ في ىذا الباب إلذ بصع ابؼادة ابغيوية التي بزدـ موضوع البحث وتنظيمها في أربعة فصوؿ حيث 

 والقدرات ابؽوائية واللبىوائية في رياضة ابعيدو أما الفصل الثالش و التعب على الراحة الفصل الأوؿ:  اشتمل
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فيو إلذ رياضة ابعيدو  الطالبفقد تطرؽ  والفصل الثالث فقد تضمن الأسس الفيسيولوجية للبستشفاء

 (سنة 19، 17)فقد تضمن ابؼرحلة العمرية  دنية وابؼهارية أما الفصل الرابعومتطلب تها الب

فيو إلذ ابعانب ابؼيدالش الذي نظم في فصلتُ حيث تضمن الفصل الأوؿ  الطالبطرؽ لقد ت :الباب الثاني

ابؼنهج التجريبي لأجل التأكد من صحة  الطالبعلى منهجية البحث والإجراءات ابؼيدانية وفي ىذا الصدد استخدـ 

ابعهد البدلش بينما استخدـ مع  الفروض أو نفيها بتصميم بؾموعتتُ بذريبية وضابطة حيث استخدـ مع العينة الإبهابية بعد

فقد تضمن عرض النتائج ابؼتحصل عليها وبرليلها  أما الفصل الثالش الراحة السلبية( مصارعتُ 10)العينة الضابطة 

في ىذه الدراسة أف للراحة  الطالبباستخداـ بؾموعة من الوسائل الإحصائية ثم مناقشة فرضيات البحث حيث افتًض 

 ستُ الاستشفاء لدى مصارعي ابعيدوفي ىذه الدراسة أف للراحة الإبهابية تأثتَ إبهابي في بر الطالبالإبهابية حيث افتًض 

 :الطالبحيث استخلص 

 تأثتَ كبتَ في إزالة آثار التعب بؽا ف استخداـ الراحة الإبهابية كوسيلة استعادة الاستشفاء بعد المجهودأ. 

 البينية ليست ذو تأثتَ كبتَ في إزالة آثار التعبف استخداـ الراحة السلبية خلبؿ فتًات الراحة أ. 

 ف استخداـ الراحة الإبهابية كوسيلة استعادة الاستشفاء في فتًات الراحة البينية أفضل من استخداـ الراحة أ
 .السلبية في إزالة أثر التعب نتيجة ابعهد ابؼبذوؿ
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 الملحق الأول
 
 

 ح الإختباراتــــــــــــــــــترشيإستمارة  
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 ةػػػػػػػػػػػػػزائرية الدبيػػػػػػػػػقرااطية الشعبيػػػػػػػػػػػػهرية ابعػػػػػػػػػػػػػػػػػابعم
 ػىػػػػػػػػػػػػوزارة التعليم العالػػػػػػػػػػي والبحث العلمػ

 جامعة عبد ابغميد بن باديس مستغالز
 البدنية و الرياضيةمعهد التًبية 

 قسم التدريب الرياضي
 

 إستمارة تحكيم الإختبارات
 :موجهة إلى 

 المدربين/الدكاترة/الأساتذة
 
 

التي ترونها مناسبة للقياس من بؾموع الإختبارات ابؼقتًحة  نرجو من سيادتكم المحتًمة إختيار بعض الإختبارات

 -الإيجابية في تحسين الإستشفاء لدى مصارعي الجيدوتأثير الراحة  -:  في إطار بحثنا برت عنواف

لذا أوجب علينا القياـ ببعض الإختبارات التي تقيس الأنظمة الطاقوية وبسثلت في بصلة من الاختبارات 

 ( ابؼخبرية)الفسيولوجية 

 وفي الأختَ لكم منا جزيل الشكر والاحتًاـ و التقدير   

 
 
 
 

 :برت إشراؼ                                              :                           من إعداد الطالب الباحث
 د رياض علي الراوي  /أ  -                          نغاؿ بؿمد                                                           -
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 تقويم الخصائص المرفولوجية
 :اختبار القامة

 .قياس الطول، القامة: الغرض

 .سم 20بؾهز بدسطرة متحركة عليو وبفتد لػ ( ـ2)قائم خشبي مدرج بالسنتمتًات على طوؿ  :الأدوات

يقف ابؼختبر مع استقامة جدعو والنظر للؤماـ ومن ثم نثبت اللوحة ابؼتحركة فوؽ رأسو لتسجيل طوؿ  :مواصفات الأداء

 .القامة بالسنتمتً

 :الوزنإختبار 

 .لقياس وزف ابعسم :الغرض

 .ميزاف طبي :الأدوات

 .يقف ابؼختبر فوؽ ابؼيزاف بهدوء وبعد ثبات ابؼؤثر يسجل لو الوزف بالكلغراـ :مواصفات الأداء

 .والالتزاـ بالثبات دوف ابغركة فوؽ ابؼيزاف الطبي( kumono)بهب نزع كل ابؼلببس الثقيلة  :التوجيهات

 
 :المخبريةالإختبارات 

 :الإختبارات اللاىوائية

 Step Testاختبار الخطوة اللاىوائية 

 .قياس النظاـ اللبأوكسجتُ اللبكتيكي :ىدف الاختبار

 .سم، ساعة توقيت الكتًونية ميزاف لقياس الوزف، آلة حاسبة 40مقعد أو صندوؽ ارتفاعو  :الأجهزة والأدوات

يقف ابؼختبر مواجها للصندوؽ، ويتم وضع إحدى القدمتُ على الصندوؽ بينما تكوف الرجل  :مواصفات الأداء

الأخرى مرة على الأرض، وعند الإشارة ببدء التوقيت يبدأ اللبعب برفع الرجل ابغرة، ووضعها بجانب الرجل التي فوؽ 
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وبهب على ابؼختبر أف يؤدي أكبر عدد ( لاثنتُ أسف -واحد أعلى)الصندوؽ وتكرار ىذا الأداء بإتباع حدثتُ واحد اثنتُ 

 .من ابػطوات

ثانية ىي زمن الأداء ويتم حساب السعة  60بوسب ابؼختبر عدد ابػطوات التي يؤديها خلبؿ  :طريقة التسجيل

 .اللبىوائية اللبكتيكية عن طريق ابؼعادلة

 x 1,33  .(Adums)( ثا 60عدد ابػطوات في  xسم  40)وزف ابعسم = السعة اللبىوائية اللبكتيكية 

           Margaria staircasetestاختبار الدرج لمارجيريا 

صمم ىذا الاختبار لقياس القدرة اللبىوائية القصتَة باستخداـ القدرة العضلية للرجلتُ  :الغرض من الاختبار

Mascular Power  سلمة يقطعها ابؼختبر في ست خطوات 12عددىا ( الدرج)التخطي بؾموعة من السلبلد. 

، ويطلق عليو  Margaria Power testاختبار مارجتَيا للقدرة : يعرؼ الاختبار في الأوساط العلمية باسم

  Margaria Stair Clim test. اختبار مارجتَيا لصعود السلم: في بعض الأحياف اسم

سنة ويكثر استخدامو بالنسبة  50سنة حتى  15يستخدـ الاختبار بالنسبة للجنستُ من  :والجنس مستوى السن

 .للرياضيتُ

سم جاز الكتًولش خاص  18، 5مدرج بو عدد مناسب من الدرجات ارتفاع كل واحدة  :الأدوات والأجهزة اللازمة

الثالش لإيقافو، ويلبحظ أف ىذا ابعهاز قد أعد بغساب الزمن، يتم توصيلو بدفتاحتُ، الأوؿ لتشغيل ابعهاز وابؼفتاح 

 .و ث 1خصيصا بؽذا الاختبار وأنو يقيس الزمن إلذ 

  : الإجراءات

مفتاح )وابؼتصل بجهاز حساب الزمن على الدرج الثامن وابؼفتاح الثالش ( مفتاح التشغيل)يوضع ابؼفتاح الأوؿ 

 .على الدرج الثالش عشر( الإيقاؼ

في حجم بفسحة الأرجل لكي يتمكن ابؼختبر من تشغيل ابؼفتاح الأوؿ، ( وسادة مثقبة)يوضع مفتاح داخل حاشية 

 . وإيقاؼ ابؼفتاح الثالش عندما يدوس عليها بقدمو
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 .يقف ابؼختبر على مسافة متًين من الدرج :طريقة الأداء

اه الدرج بؿاولا صعوده بأقصى سرعة بفكنة بحيث عندما يعطي ابؼختبر إشارة البدء يقوـ بابعري بأقصى سرعة لو بذ

يتخطى في كل خطوة درجتتُ من درجات ابؼدرج مبتدأ بالدرج الثالش، ثم الرابع، ثم السادس، فالثامن، فالعاشر، فالثالش 

 عشر عندما يصل ابؼختبر إلذ الدرج الثامن يقوـ بالضغط على ابؼفتاح الأوؿ في ابػطوة الرابعة لتشغيل جهاز حساب

 .الزمن، وعلى ابؼفتاح الثالش في ابػطوة السادسة لإيقاؼ ابعهاز

يلبحظ أف زمن الاختبار ىو الزمن الذي بسجلو ابعهاز بتُ ابػطوتتُ الرابعة والسادسة، وىو الزمن الذي يستغرقو 

 80=  4×  17,8)متً  8ابؼختبر في قطع ابؼسافة العمودية بتُ الدرج الثامن والدرج الثالش عشر والتي يبلغ مقدارىا 

 (  سم

 .(129، 1998رضوان، ): طريقة حساب النتائج

 يستخدمو بغساب نتائج ىذا الاختبار ابؼعادلة التالية 

t

DWT
P


 

 

 :حيث أف

P  : ( ث/كجم متً)القدرة اللبىوائية 

WT  : ( كجم)وزف ابؼفحوص 

D   : ( بابؼتً)ابؼسافة الرأسية بتُ ابؼفتاح الأوؿ والثالش بعهاز حساب الزمن 

t    : بالثوالش( من ابؼفتاح الأوؿ إلذ ابؼفتاح الثالش)زمن التشغيل. 

الذي بتُ لو ابؼختبر عن ما يرفع وزف جسمو خلبؿ ابؼسافة يلبحظ أف القدرة اللبىوائية ىنا تساوي مقدار الشغل 

 18للبختبار، وىي ابؼسافة المحصورة بتُ الدرج الثامن والثالش عشر، فإذا كاف ارتفاع الدرج الواحدة، ( العمودية)الرأسية 

 (متً 8= سم  80= درجات  4×  18,5)متً  8سم فإف ابؼسافة الرأسية ىنا تساوي 
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 Second wingate test 30اختبار الثلاثين ثانية لوينجات 

 الغرض من الاختبار

 .أقر كثتَ من علماء قياس ابعهد البدلش بسيز ىذا الاختبار كمقياس للقدرة اللبىوائية ابؼتوسطة للرجلتُ والذراعتُ

 .ىذا الاختبار يقيس القدرة اللبىيوائية ابؼتوسطة بصورة غتَ مباشرة ولكنها دقيقة

 ستوى السن والجنسم

 .سنوات فأكثر 10يستخدـ الاختبار بالنسبة للجنس من سن 

 .يكثر استخداـ الاختبار بالنسبة للرياضيتُ

 : معاملات العلمية للاختبارال

لاختبار وينجات صدؽ فسيولوجي مرتفع، فقد أكدت الدراسات والبحوث العلمية ابؼختلفة أف العديد بفن يؤدوف 

بعد الأداء، بفا يوحي بأنهم بيتلكوف إمكانات عالية  Lactateا مرتفعة من ملح حامض اللكتيك الاختبار يظهروف قيم

 ( anaerobic capacityسعة اللبىوائية ) Glycolytic capacitiesنظاـ حامض اللكتيك اللبىوائي 

 : الأدوات والأجهزة اللازمة

 .في حالة التبديل بالذراعتُ modified Monarkالدراجة الأرجو متًية من طراز مونارؾ ابؼعدؿ 

عند استخداـ الذراعتُ، وقد أظهرت نتائج البحوث  Fleisch ergometerويستخدـ أرجو ميتً فليس 

 .ابؼختلفة أنو لا توجد فروؽ بتُ استخداـ ابعهازين بالنسبة للعمل البدلش اللبىوائي

ث وبو إمكانية  30اب زمن الاختبار وىو بو مؤشر للثوالش ابغس( منبو أو ساعة معمل)جهاز بغساب الزمن 

 . عندما ينتهي ىذا الزمن(الإعلبف)التنبيو 

 .على الدراجة الأرجو متًية( الدورات)بغساب عدد اللفات   counterعداد 

 .ميزاف طبي إلكتًولش بغساب وزف ابعسم إذا اقتضت ابغاجة ذؿ

 القائموف على تنفيذ الاختبار



~ 232 ~ 
 

 :  فريق عمل ف الفنيتُ وابؼتخصصتُ موزعتُ كما يليإلذ وينجاتبوتاج تطبيق اختبار 

 شرؼ عاـ  على إدارة وتنفيذ الاختبار. 

 ميقاتي  بغساب الزمن. 

  مقدر للقوة(F )على الدراجة الأرجومتًية 

 مقدر واحد أو أكثر لعدد اللفات. 

 مسجل للنتائج. 

 : تتضمن إجراءات تطبيق الاختبار أربع خطوات رئيسية ىي :الإجراءات

 ويشمل : نظام تنفيذ الاختبار: أولا

دقائق، يقوـ فيها ابؼختبر بالتبديل على الدراجة  5، 2ويستغرؽ فتًة زمنية تتًاوح ف : الإبضاء قبل أداء الاختبار

في الدقيقة، وبيكن ( نبضة)ضربة  16إلذ  15الأرجو متًية عند مستوى شدة وينجات  تكفي لأف يعمل القلب من 

 . ثواف 6إلذ  5طريق العدو ف أربع إلذ بطس مرات، مدة كل مرة من  القياـ بالإبضاء عن

دقائق، وبزصص الراحة بعد الإبضاء وقبل بدء الاختبار وبهب  5إلذ  2وتستغرؽ من (: فتًة الاستشفاء)فتًة الراحة 

أف زمن الدقيقتتُ ىو ألا تقل ىذه الفتًة عن دقيقتتُ، وألا تزيد عن بطس دقائق بعد انتهاء الإبضاء، فقد وجد العلماء 

أقل زمن يكفي للبستشفاء ف التعب والعودة للحالة الطبيعية، وأف زمن ابػمس دقائق ىو أقصى زمن بين أف تظل فيو 

العضلبت بؿتفظة بحرارتها وترفق الدـ إليها، ويلبحظ أف فتًة الراحة ىذه يطلق عليها اسم الراحة الابهابية لأنها تتطلب من 

عند ( كجم مثلب1)سا على مقعد الدراجة الأرجو متًية وأف يقوـ بالتبديل ضد أقل مقاومة بفكنة ابؼختبر أف يظل جال

 .لفة في الدقيقة 20إلذ  10يتًاوح من ( rpm)معدؿ تبديل 

يصل ( rpm)وتتضمن قياـ ابؼختبر بالتبديل بدعدؿ ( الاستشفاء)فتًة تزايد السرعة وتبدأ مباشرة بعد فتًة الراحة 

تبلغ ثلث ابؼقاومة الكلية التي يتطلبها الاختبار وفي نهاية مدة العشر ( f) الدقيقة بؼدة عشر ثوالش بدقاومة لفة في 20إلذ 

بزيادة ( مقدر القوة)ثوالش يطلب من ابؼختبر أف يزيد من معدؿ التبديل في الوقت الذي يقوـ فيو أحد أعضاء فريق البحث 

 . يتطلبها الاختبار مع ملبحظة ألا يستغرؽ ىذا الإجراء أكثر من بطس ثوالشبالتدريج لتصل إلذ القيم التي ( F)ابؼقاومة 
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مباشرة يعطي ابؼختبر الأمر بالتبديل على الدراجة الأرجو ( ث 15)في نهاية فتًة تزايد السرعة : فتًة تنفيذ الاختبار

ثانية تقسم إلذ ست فتًات  3دة وذلك بؼ. متًية بأسرع ما بيكن للتغلب على ابؼقاومة التي قاـ الباحث بتحديدىا سلفا

 .زمنية متصلة مدة كل فتًة بطس ثوالش

دقيقة، وتتضمن التبديل بؼستوى من القدرة اللبىوائية يتًاوح من ابؼستوى ابؼنخفض  2 1فتًة التهدئة وتستغرؽ من 

 .إلذ ابؼستوى ابؼتوسط، وه فتًة تأتي مباشرة بعد ومن الثلبثتُ ثانية ابؼقررة للبختبار

 ( الحمل البدني)اختبار مستوى المقاومة : ثانيا

ابؼقاومة على ) Force( f)يتطلب العمل على الدراجة الأرجو متًية في اختبار وينجات اختيار مستوى القوة 

ويتم اختيار مستوى القوة على الدراجة الأرجو متًية عن طريق ( العبء ابعهدي)كأسس لتشكيل ابغمل البدلش ( الدراجة

ابؼعادلة في حالة استخداـ )ولا بالكيلو جرامات بدوف حذاء وبدوف ملببس خارجية، يلي ذلك تطبيق وزف ابؼفحوص أ

 . في حالة استخداـ الذراعتُ( 6:3الرجلتُ ابؼعادلة 

 يبتُ نظاـ تطبيق اختيار الثلبثتُ ثانية لوينجات  4:3جدوؿ 

 النشاط ابؼطلوب  الزمن ابؼقرر  الفتًة 

التبديل على الأرجوميتً بؼستوى شدة تفي لأف يعمل القلب  ؽ 5 فتًة الإبضاء 

 ضربة في الدقيقة  160إلذ  150ابؼعدؿ نبض يتًاوح من 

 20 10راحة ابهابية تتطلب من ابؼختبر التبديل بدعدؿ يتًاوح من  ؽ 5.2 فتًة راحة 

 ؽ ضد أقل مقاومة / لفة 

ث ضد ثلث ابؼقاومة  10ؽ بؼدة /لفة 20القياـ بتبديل بؼعدؿ  ث  15 فتًة تزايد السرعة

ابؼقررة للبختبار ث التدرج في زيادة التبديل ليصل إلذ أعلى سرعة 

 ث 5مع زيادة ابؼقاومة خلبؿ 

 ( f)التبدؿ ابؼستمر ضد ابؼقاومة ابؼقررة  ث  30 فتًة تنفيذ الاختبار

 .اللبىوائية( p)التبديل بؼستوى من خفض أو متوسط من القدرة  ث 2-1 فتًة التهدئة
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 .85× ( كجم)وزف ابعسم (= كجم)قوة الرجلتُ         

 .5× ( وزف ابعسم كجم(= كجم)قوة الذراعتُ 

جوؿ لكل كيلو جراـ من وزف ابعسم لكل دورة بداؿ،  4، 4وقد صممت معادلة قوة الرجلتُ على أساس إنتاج 

اللبىوائية للفرد، فإذا فرضنا أف وزف ابعسم كاف من القدرة % 85حي يتًتب على ذلك القياـ بحمل بدلش يتطلب حوالر 

للرجلتُ في اختبار وينجات على الدراجة ( القوة)كجم، حينئذ بيكن برديد ابغمل البدلش   67,7بالنسبة لأحد ابؼختبرين 

 : كالتالر( 5:3)الأرجومتًية بالتعويض في ابؼعادلة 

  75×  67,7=  قوة الرجلتُ 

       =5,7   

 كجم  5,1=        

 العد وحساب الزمن : ثالثا

بطس ثوالش وحساب فتًة كل بوتاج ىذا الإجراء إلذ بزصيص أحد أفراد فريق البحث للقياـ كميقاتي لإعلبف الزمن  

 .ث 30وىو ( زمن الاختبار)دواـ الأداء 

وتتضمن مهمة ابؼيقاتي البدء في تشغيل الساعة بغساب الزمن، عندما يقوـ زميلو مقدرا القوة بإعلبف بدء الاختبار 

 Accelerationحيث يتم ىذا الإجراء في نهاية مرحلة تزايد السرعة ( Goابدأ )من خلبؿ إعطاء ابؼختبر إشارة 

period  القوة التي يتطلبها الاختبار والتي تتم خلبؿ بطس ثوالش في  بغظة أف يتمكن من اختيار قيمة( في أولا 3البند

 .نهاية فتًة تزايد السرعة

عندما يعطي مقدر القوة إشارة بدء الاختبار، يقوـ ابؼيقاتي بتشغيل الساعة ويقوـ ابؼختبر في نفس اللحظة بالتبديل 

ف يظل ابؼختبر في وضع ابعلوس فوؽ مقعد ثانية مع ملبحظة أ 30على الدراجة الأرجو متًية بأقصى سرعة بفكنة بؼدة 

 .الدراجة الأرجو متًية طواؿ مدة أداء الاختبار
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بينما ابؼختبر جالس على مقعد الدراجة الأجو متًية ويقوـ . يقوـ ابؼيقاتي بإعلبف الزمن بصوت عاؿ ؿ بطس ثواف

إعلبف عدد لفات بصوت مرتفع كل البداؿ ب( دورات)بالتبديل بأقصى سرعة بغظة بدء الاتبار يقوـ مقدر عدد لفات 

 .ثانية 30بطس ثواف ويستمر ذؿ حتى يعلن ابؼيقاتي انتهاء الزمن ابؼقرر الاختبار وىو 

يقوـ ابؼسجل تسجيل عدد اللفات التي يعلنها مقدر عدد اللفات كل مس ثوالش في بطاقة أعدت خصيصا بؽذا 

ركب على الدراجة الأرجو متًية في حتُ تقتًح ىيئة الغرض، وبيكن حساب عدد اللفات باستخداـ عداد الكتًولش ي

ليقوـ بحساب . العلماء التي أشرفت على إعداد الاختبار بدعهد وينجات الاستعانة بعدد اثناف من مقداري عدد اللفات

 .عدد اللفات معا بحيث يؤخذ متوسط دراجاتهما كنتيجة نهائية لعد لفات الاختبار

حيث يقوـ مقدر  donn cool بؼقررة للبختبار، تبدأ على الفور مرحلة التهدئة ثانية ا 30عندما ينتهي زمن اؿ 

كجم بينما يكوف ابؼختبر مستمر في التبديل بؼستوى   2-1في الدراجة الأرجومتًية ما بتُ ( f)القوة بوضع ابؼقاومة 

 .دقيقة بعد انتهاء زمن الاختبار 2-1منخفض من السرعة وذؿ بؼدة تتًاوح من 

 ياسات وتسجيل النتائجالق: رابعا

ولكي بيكن  Ancوالسعة اللبىوائية  Peak-Anpيتضمن اختبار وينجات حساب القدرة اللبىوائية القمة 

بداؿ الدراجة الأرجو متًية كل بطس ( دورات)فإنو يلزـ تسجيل عدد لفات  Peak-Anpقياس القدرة اللبىوائية القمة 

تتم بالعد على قدـ واحدة عندما يكوف البداؿ ( الدورة)ثوالش بؼرتتُ على الأقل، مع ملبحظة أف اللفة الواحدة للبداؿ 

عدد اللفات بدلبحظة العداد  لأسفل وفي حالة استخداـ عداد الكتًولش يلحق بالدراجة الأرجو متًية، حينئذ يقوـ مقدر

بشكل متتابع كل بطس ثوالش بؼرتتُ على الأقل، وذلك منذ بغظة إعطاء إشارة بدء الاختبار بحيث يعلن بصوت واضح 

عدد اللفات التي يلبحظها عندما يعلن ابؼيقاتي مرور ابػمس ثوالش الأولذ، ليقوـ ابؼسجل على الفور تسجيل الرقم الذي 

 .سجيل وىكذا بالنسبة للخمس ثوالش الثانيةيعلنو في بطاقة الت

فإنو يلزـ حساب العدد الكلي للقات عند نهاية الزمن ابؼقرر للبختبار  Ancأما بالنسبة لقياس السعة اللبىوائية 

ث وفي حالة استخداـ عداد الكتًولش بغساب عدد اللفات فإنو يتم وضع مؤشر العداد عند الصفر ابؼوجود على  30وىو 
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ثانية القراءة العدد الكلي للفات التي تظهر بوضوح  30قبل بدء الاختبار، ثم يرجع إلذ العداد في نهاية زمن اؿ التدريج 

 : بالوحدات التالية Peak-Anpعلى العداء ويتم التعبتَ عن القدرة اللبىوائية القمة 

 ( ث 5-كيلو جراـ متً ) .3

 ( وات)أو .4

 :التالية( 7:3دلة ابؼعا)وبغساب القدرة اللبىوائية القمة تطبق 

المسافة التي تقطعها عجلة الدراجة الأرجومترية × عدد اللفات في خمس ثواني = القدرة اللاىوائية القمة 

 (7:3معادلة )القوة المقدرة للاختبار بالكيلو جرامات × في اللفة الواحدة 

  :الإختبارات الهوائية

 : اختبار الخطوة لهارفارد

 .قياس قدرة ابعسم على التكيف للؤعماؿ والواجبات البدنية الشاقة وسرعة الشفاء من المجهود :الغرض

 .سم 35سم وعرض  40سم وطوؿ  52صندوؽ خشبي بارتفاع  :الأدوات المطلوبة

 : إجراءات الاختبار

بجوار تتضمن عملية ابػطوة وضع إحدى القدمتُ على صندوؽ القدـ الأولذ يلي ذلك وضع القدـ الثانية  .1

الأولذ بحيث يتم الوقوؼ بالقدمتُ معا فوؽ الصندوؽ بعدىا يقوـ ابؼختبر بالنزوؿ من فوؽ ابؼقعد بالقدـ الأولذ 

خطوة 30بدعدؿ ( د5)ثم يتبعها بالقدـ الثانية، يستمر ابؼختبر في ابػطو لأعلى وأسفل بالطريقة السابقة بؼدة 

 .ة في الدقيقةمر  30في الدقيقة بدعتٌ أف يصعد ابؼختبر ثم يهبط 

 .على أربع عدات( الصعود وابؽبوط)تشتمل عملية ابػطو  .2

 : يتم العد على الاختبار وتنظيم إيقاع ابػطوة بالنداء على ابؼختبر على النحو التالر .3

  أحد القدمتُ على ابؼقعد: واحد –فوؽ. 

  القدـ الأخرى بجوارىا على ابؼقعد: اثنتُ –فوؽ. 

 الأرضالقدـ الأولذ على : واحد –برت. 
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 القدـ الأخرى بجوارىا: اثناف -برت. 

 : طريقة الأداء

يقف ابؼختبر في مواجهة الصندوؽ ابػشبي وعند إعطاء إشارة البدء يقوـ بالصعود وابؽبوط على الصندوؽ بدعدؿ  .1

 .خطوة في الدقيقة مع ضرورة الاحتفاظ بابعسم معتدلا 30

 : اشرة ثم بوسب لو بنبض القلب كما يليبهلس ابؼختبر على كرسي بعد الانتهاء من الاختبار مب .2

 دقيقة   1,5:   1من 

 دقيقة    2:  2,5من 

 دقيقة 3,5:  3من 

 (401-400، الصفحات 2006كماش و سعيد، ): طريقة الحساب

 

 

 

 

 

 

 اختبارات أستراند للياقة الهوائية 

Astrand Bicycle test of aerobic fitness 

 : الغرض من الاختبار

 (218، 1998رضواف، ) : الاختبار ىدؼ رئيسي ىو

 : تقدير القدرة ابؽوائية للمختبر ومستوى لياقتو البدنية وبالإضافة إلذ ىذا ابؽدؼ يوجد ىدفتُ تربويتُ عما .2

 التعود على الأداء على الدراجة الثابتة. 

 111× عدد الثوانً الذي ٌستغرقها المختبر فً الأداء                    
 ( =مؤشر الكفاءة البدنٌة)

 عدد مرات النبض فً العودة إلى الحالة الطبٌعٌة×   2                   

 111× عدد الثوانً الذي ٌستغرقها المختبر فً الأداء                    
 ( =مؤشر الكفاءة البدنٌة)

 فً نصف دقٌقة عدد مرات النبض ×  5,5               
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  ترقية وتطوير معدؿ القلبHR وبالتالر صحة القلب والأوعية الدموية. 

 : مستوى السن والجنس

 .سنة من ابعنستُ 69سنة حتى  15لعمرية من يستخدـ الاختبار بالنسبة للفئات ا

 : الأدوات والأجهزة اللازمة

تتباين الأدوات التي تستخدـ في تطبيق اختبار أستًاف على الدراجة الأرجو متًية وفقا للؤغراض البحثية التي 

فمثلب بيكن استخداـ السماعات الطبية بدلا . يسعى الباحث إلذ برقيقها وكذا مستوى خبرة القاتم على تطبيق الاختبار

 . من ذلك

 : دوات الآتيةوعموما فإف تطبيق ىذا الاختبار يتطلب الأ

 دراجة مونارؾ الأرجومتًية  .6

 .بظاعة طبيب .7

 ساعة إيقاؼ معملية  .8

 (جهاز تنظيم التبديل)متًونوـ  .9

 .آلة حاسبة .10

 : إجراءات تنفيذ الاختبار

ؽ ىي ابؼدة الزمنية ابؼقررة للؤداء على الدرجة الأرجومتًية، ويقوـ المحكم خلبؿ ىذه  6يتفرؽ اختبار أستًاف 

وبيكن إبهاز تلك . وتقدير مستوى القدرة وتعديلو، وملبحظة ابؼختبر  HRالفتًة الزمنية بقياس وتسجيل معدؿ القلب 

 .ابػطوات في الآتي

 Metronomeالبدء في تشغيل جهاز ابؼتًونوـ  .9

 .في نفس الوقت يطلب من ابؼختبر أف يبدأ التبديل على الدراجة الأرجومتًية .10

عندما يصل ابؼختبر إلذ معدؿ الأداء اللبزـ لتنفيذ الاختبار، يبدأ المحكم في زيادة مستوى القدرة وذلك عن  .11

 .ابؼوجود بالدراجة الأرجومتًية Force Krobeطريق إدارة مفتاح القوة 
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بغظة أف يصل ابؼختبر إلذ معدؿ التبديل ابؼطلوب لأداء الاختبار،  The clockلساعة ابؼعملية يبدأ تشغيل ا .12

 .وبغظة الوصوؿ إلذ مستوى القدرة اللبزمة للتشغيل

للقلب، وتسجيل ( ضربة. )نبضة 30بحساب الزمن الذي يستغرقو ( القائم على تنفيذ الاختبار)يقوـ المحكم  .13

ؽ . ويلبحظ أف ىذا الإجراء يتم عند ث. ختبار التي أعدت بؽذا الغرضىذا الزمن في بطاقة تسجيل الا

دقيقة،  4,30دقيقة و 3,30دقيقة و 2,30دقيقة من بدء الاختبار ويتكرر ذلك كل دقيقة أي عند  1,30

 .  دقيقة 5,30و

 . أي يؤخذ ىذا القياس من بطس مرات وبحيث يؤخذ آخر قياس خلبؿ الدقيقة السادسة

نبضة  30على الزمن الذي تستغرقو  1800بقسمة الرقم  HRساب معدؿ القلب في الدقيقة يقوـ المحكم بح .14

 .ثم يقوـ بتسجيل ىذا ابؼعدؿ في بطاقة التسجيل( ضربة)

وبودث في أثناء الفتًات البينية بتُ قياسات النبض ( 2: 5ابؼعادلة )مع ابؼلبحظة أف ىذا الإجراء يتم باستخداـ 

 .لدرجة الأرجو متًيةأثناء أداء ابؼختبر على ا

إلذ ابؼستوى  HRيتم تعديل مستوى القدرة أ بعد مرور دقيقتتُ من بدء الاختبار، إذا لد يصل معدؿ القلب  .15

 .المحدد كهدؼ الاختبار

ثم يطلب من ( ينوتن 5)كحجم   5دقائق يتم وضع القوة أ في الدراجة الأرجومتًية عند مستوى  6بعد مرور  .16

وبأف يستمر في الأداء حتى يصل ( العودة إلذ ابغالة الطبيعية)التبديل لاستعادة الشفاء ابؼختبر أف يستمر في 

في الدقيقة حينئذ ينتهي الاختبار، ويتوقف ابؼفحوص عن الأداء ويوجو لو ( ضربة)نبضة  100معدؿ القلب إلذ 

 .الشكر على حسن تعاونو

 : طريقة حساب النتائج

كسجتُ ابؼستخدـ في ابعسم بدلالة ابغمل البدلش على الدراجة الأرجومتًية يتمكن أستًاندورودامل من تقرير الأ

 : باستخداـ ابؼعادلة التالية

  30022  PVO 
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 : بالنسبة للرجال

 61

)61220(
max 22






HR

age
VOVO 

 بالنسبة للسيدات

 72

)72220(
max 22






HR

age
VOVO 

 : حيث أف

max2VO : الأكسجتُابغد الأقصى لاستهلبؾ. 

2VO   :الأكسجتُ ابؼستعمل أثناء الأداء على الدراجة الأرجومتًية. 

HR  : معدؿ القلب أثناء الأداء في اختبار استًاند في القياستُ الأخريرين 

Age   :العمر الزمتٍ بالسنوات. 

 مقدار ثابت:  220

P   : ((ؽ/لد متً)العبء ابؼستخدـ في الأداء )العمل البدلش 

 مقدار ثابت:  72

 .مقدار ثابت:  61

 Step testاختبار شاركي للخطوة 

 الغرض من الاختبار 

 ( التحمل الدوري التنفسي) aerobic fitnessيستهدؼ الاختبار بدرجة رئيسية قياس اللياقة ابؽوائية  .1

إمكاناتهم واستعداداتهم البدنية للقياـ ببعض الوظائف التي تتطلب اللياقة  تصفية ابؼستخدمتُ والعماؿ في ضوء .2

 .ابؽوائية
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 : مستوى السن والجنس

  صندوؽ خشبيbox  بالنسبة ( سم 40)بوصة  15.75أو مقعد أو مدر في صالة أو استاف ارتفاعو

 .بالنسبة للسيدات( سم 33)بوصة  13للرجاؿ، 

 أو ساعة معملية أو ساعة حائطساعة إيقاؼ : جهاز بغساب الزمن. 

 وبيكن الاستعانة بشريط كاسيت ومسجل: متًونوـ لتنظيم إيقاع ابػطو. 

 ميزاف طبلية: جهاز لقياس الوزف. 

  (  وبيكن قياس الطوؿ بالوقوؼ في مواجهة حائط)أنثروبومتً أو استاديومتً لقياس الطوؿ 

 :إجراءات الاختبار

 .صندوؽ ابػشبييقف ابؼختبر في مواجهة ابؼقعد أو ال .1

 .شربة في الدقيقة 90بتشغيل ابؼتًونوـ على إيقاع يساوي ( الباحث)يقوـ القائم بالقياس  .2

 .طلب الباحث من ابؼختبر أف يبدأ ابػطو عند أي ضربة من ضربات ابؼتًونوـ .3

 .عندما يبدأ ابؼختبر في ابػطو يقوـ ابؼيقاتي بتشغيل الساعة على الفور يبدأ زمن الاختبار .4

 بدساعدة ابؼختبر على تنظيم معدؿ ابػطو في البداية  ( الباحث)قائم بالقياس يقوـ ال .5

 : طريقة حساب النتائج

مللتً من الأكسجتُ لكل  كيلو جراـ من  max2VOاستخداـ شاركي قيمة ابغد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ

وزف ابعسم في الدقيقة كوحدة قياس لنتائج اختباره وقد اشتقت قيم ابغد الأقصى الاستهلبؾ الأستُ من استجابات 

 .التي بردث أثناء أراء الاختبار HRمعدؿ القلب 
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 الملحق الثاني
 
 
 

 إستمارة إستطلاع الرأي
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 ةــــــــــــــــة الشعبيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالجزائرية الديمقراطيالجمهورية 
 م العالي والبحث العلميــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزارة التعلي
 ة عبد الحميد ابن باديســــــــــــــــــــــــــــــــــــجامع

 ة البدنية والرياضيةــــــــــــــــمعهد التربي
 م التدريب الرياضيــــــــــــقس

 

 
 استمارة استبيان 

 : موجهة إلى

 المدربين المختصين في رياضة الجيدو

يشرفتٍ أف أضع بتُ أيديكم ىذه الاستمارة الاستبيانية راجيا منكم الإجابة عن الأسئلة بكل جدية نظرا لأبنية 

بؾاؿ تدريب اختصاص رياضة ابعيدو وذلك من أجل إبقاز بحث علمي ميدالش وتكونوا قد شاركتم في خبرتكم ابؼيدانية في 

 .ابقازه والذي يندرج برت عنواف

 ".تأثير الراحة الإيجابية في تحسين الاستشفاء لدى مصارعي الجيدو"      

 .كر والامتنافولكم منا فائق عبارات التقدير والاحتًاـ والش                            

 

 

 

 برت إشراؼ                            من إعداد الطالب الباحث 

 د رياض علي الراوي .أ                                                       نغاؿ بؿمد    
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 الأحوال الشخصية:لمحور الأول ا

  ا فوؽسنة فم 46من     سنة 45إلذ  31من    سنة 30أقل من         :العمــــر: 1س

  شهادة ليسانس في التربية البدنية:المؤىل العلمي: 2س 

    شهادة ليسانس في التدريب الرياضي  

     شهادة تدريب   

   تقتٍ سامي في الرياضة  

    مستشار في الرياضة  

 عدد سنوات الخبرة في مجال تدريب الجيدو:3س

  سنوات 5من سنة إلذ    

  سنوات 10إلذ  6من    

  سنوات فما فوؽ 10من    

 درجة الحزام المتحصل عليها: 4س

  داف 1)درجة أولذ . حزاـ أسود      

  داف 2)درجة الثانية. حزاـ أسود      

  (داف 3)درجة ثالثة . حزاـ أسود      

  (داف 4)درجة الرابعة.حزاـ أسود     

  (داف 5)درجة ابػامسة.حزاـ أسود    

 ( داف 6)درجة سادسة . حزاـ أسود   

 التدريب في رياضة الجيدو : المحور الثاني

 الأصناف التي تشرفون على تدريبها : 1س

   أواسط  أصاغر  أكابر     أشباؿ   براعم 
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 كم عدد الحصص التدريبية في الأسبوع؟ : 2س

  حصص    4 حصتتُ 

 أو كثر  حصص    6 حصص  3 

 في رأيكم الصفات الخاصة بلاعب الجيدو؟ما ىي :3س

....................................................................................... 

 الإستشفاء في رياضة الجيدو:المحور الثالث

 لا     نعم  ىل حضيتم بتكوين في مجال فسيولوجيا الجهد البدني:1س

  لا     نعم    اء خلال التدريببىل تستخدم وسائل للإستشف: 2س

 :إذا كاف نعم

 ما نوع وسائل الإستشفاء التي تستخدمها خلال التدريب : 3س

....................................................................................... 

 ىل تكون وسائل الإستشفاء ؟: 4س

  بعد ابغصة التدريبية  أثناء ابغصة التدريبية في بداية ابغصة التدريبية

 ما ىي نوع الراحة التي تستخدمها أثناء الحصة التدريبية ؟ : 5س

   (يستًيح ابؼصارع بعد ابعهد ويبق ساكنا)راحة سلبية 

  (يقوـ ابؼصارع بعد ابعهد بتمارين بشدة منخفضة)راحة إبهابية 

 التمارين المستخدمة؟إذا كان  الراحة الإيجابية فما نوع :6س

 ..............أخرىبسارين ابؼشي بسارين ابؼرونة بسارين الإستًخاء

  لا     نعم     ىل توظيف فترات الراحة يكون وفق المجهود المبذول ؟: 7س

  لا     نعم    ىل للراحة الايجابية دور في تحسين سرعة الإستشفاء؟: 8س
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 الملحق الثالث

 

 ة الإيجابيةــــــــــــــــــــــــــتمارين الراح
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 ةػػػػػػػػػػػػػػػهرية ابعزائرية الدبيقرااطية الشعبيػػػػػػػػػػػػػػػابعم
 ىػػمػػػػػػػػػػػػػػػوالبحث العل الػػػػػػػػػيوزارة التعليم الع

 جامعة عبد ابغميد بن باديس مستغالز
 معهد التًبية البدنية و الرياضية

 الرياضيقسم التدريب 
 

 استمارة ترشيح تمارين الراحة الإيجابية
 :موجهة إلى 

 المدربين/الدكاترة/الأساتذة
 
 

نرجو من سيادتكم المحتًمة إختيار بعض التي ترونها مناسبة من بؾموع التمارين ابؼقتًحة في إطار بحثنا برت 

 :عنواف

 -تأثير الراحة الإيجابية في تحسين الإستشفاء لدى مصارعي الجيدو -

 .لذا وجب علينا القياـ انتقاء بسارين الراحة الإبهابية

 وفي الأختَ لكم منا جزيل الشكر والاحتًاـ و التقدير

 
 
 
 

 :برت إشراؼ:                                       من إعداد الطالب الباحث
 د رياض علي الراوي/أ  -نغاؿ بؿمد                                                                -
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 : تمارين الراحة الإيجابية

 تمارين المرونة

 .دوراف الذراعتُ مع زيادة بؿيط الدائرة( الذراعاف جانبا. وقوؼ) -1

 .دوراف الذراعتُ( ذراع مائلب أماما عليا والأخرى مائلب خلفا عاليا. وقوؼ) -2

 .ثتٌ الرقبة أماما( الرقبة تقوس خلفا. وقوؼ. )أ -3

 .تبادؿ ثتٌ الرقبة جانبا( وقوؼ. )ب

 .دوراف الرأس( وقوؼ. )ج

 .قذؼ الذراعاف عاليا وتقوي ابعذع خلفا مع تبادؿ مرجحة الرجلتُ خلفا( وقوؼ الذراعاف أماما) -4

ثػتٌ ابعػذع أمامػا أسػفل وتبػادؿ لػف ابعػذع جانبػا للمػس مشػط القػدـ باليػد ( وقوؼ فتحا ميػل الػذراعاف جانبػا) -5

 .العكسية

 .ثتٌ ابعذع أماـ أسفل لتمرير الذراعتُ بتُ الفخذين( الذراعاف عاليا. وقوؼ فتحا) -6

 .ثتٌ ابعذع أماما أسفل مع قذؼ الذراعتُ خلفا( جلوس ابعثو، الذراعتُ خلف ابعسم تشبيك) -7

 .تبادؿ مرجحة الرجل أماما عاليا مع لف ابعذع جانبا( وقوؼ) -8

 .ل أماـ عاليا بالذراعتُرفع الرج( الكتفتُ أسفل إحدى الساقتُ تشبيك. جلوس طويل) -9

 تبادؿ وضع الرجلتُ مع تقوس ابعذع خلفا ( الذراعتُ خلف الرأس تشبيك. جثو) -10

 .تبادؿ ثتٌ الركبة مع ثتٌ ابعذع جانبا أسفل للمس مشط القدـ بابؼرفق( الذراعتُ انثناء عرضا. وقوؼ فتحا) -11

 .تبادؿ قذؼ القدـ أماما مع تقوس ابعذع خلفا( انبطاح مائل) -12

 .الطعن أماما مع قذؼ الذراعتُ جانبا( الذراعتُ أماما. القدـ اليسرى أماماجثو ) -13

 .تبادؿ مرجحة الرجلتُ أماما عاليا( وقوؼ) -14

 .تبادؿ ثتٌ ابعذع أماما أسفل بغمل الزميل على الظهر( ظهرا لظهر الذراعتُ عاليا تشبيك. جلوس طويل) -15

 (  الكتفتُ حوؿ ركبتتُ الزميل تشبيك. جثو أفقى. )أ -16
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 ( وقوؼ ميل مواجهة الكفتُ أعلى ظهر الزميل تشبيك. )ب

 الضغط بالكفتُ أعلى ظهر الزميل ثتٌ ابعذع أماما أسفل

 ( الذراعاف عاليا. انبطاح الظهر مواجهة. )أ -17

 ( وقوؼ على أربع الكتفتُ على قدمى الزميل تثبيت. )ب

 رفع ابعذع عاليا تثبيت قدمى الزميل

 ( 9.الرجلتُ. الرقود. )أ -18

 (الكفتُ على عضدى الزميل. وقوؼ على أربع فتحا مواجو). ب

 .وضع الدمتُ جانبا بالتبادؿ تثبيت قدمى الزميل

 ( الذراعاف انثناء عرضا° 45رقود فتحا ابعذع . )أ -19

 ( جثو أفقى مواجو الكفتُ على قدمى الزميل تثبيت. )ب

 .تثبيت قدمى الزميل. لف ابعذع جانبا بالتبادؿ

 الوثب مع تبادؿ وضع القدمتُ( الذراعتُ أماما تشبيك. اليمتٌ أماما اقعاء مواجو الرجل) -20

 تمرينات الاسترخاء

ثم مػد الػركبتتُ مػع  -ثتٍ ابعذع أماـ أسفل مع ثتٌ الػركبتتُ قلػيلب مػع اىتػزاز كػل عضػلبت ابعػذع والػذراعتُ(: 1)بسرين رقم 

 .التقوس للخلف

 .ثتٌ ابعذع أماـ أسفل مع اربزاء عضلبت ابعذع والذراعتُ( الذراعتُ مائلب عاليا. وقوؼ فتحا(: )2)بسرين رقم 

 .خفض الذراعتُ أماما أسفل خلفا مع ثتٌ الركبتتُ قليلب( وقوؼ الذراعتُ عاليا(: 3)بسرين رقم 

أمػاـ أسػفل مػع ثػتٍ الػركبتتُ خفيػف ثػتٌ ابعػذع ( الذراعتُ عاليا ابعػذع ملفػوؼ جهػة اليمػتُ. وقوؼ فتحا(: )4)بسرين رقم 

 .القدـ اليسرى باليدين وبؼس

 .دوراف ابعذع ي مينا ويسارا( الذراعتُ جانبا. وقوؼ انثناء(: )5)بسرين رقم  

 .ثتٌ الركبتتُ قليلب مع تقاطع الذراعتُ أماـ ابعسم( الذراعتُ جانبا. وقوؼ فتحا(: )6)بسرين رقم 
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 .دوراف الركبتتُ مع اربزاء ابعسم( وقوؼ(: )7)بسرين رقم 

 .خفض الذراعتُ أماما أسفل مع إربزاء ابعسم والذراعتُ( الذراعتُ عاليا. وقوؼ فتحا) (:8)بسرين رقم 

 .رفع الرجل جانبا قليلب مع الاربزاء وىز العضلبت( ثبات الوسط. وقوؼ(: )9)بسرين رقم 

 .مرجحة الرجل للداخل وابػارج( وقوؼ(: )10)بسرين رقم 

 .ا مع مراعاة اربزائها وثتٌ الركبةمرجحة الرجل أماما خلف( وقوؼ(: )11)بسرين رقم 

 .ثتٌ الركبتتُ لرفع الساقتُ عن الأرض وىز العضلبت( انبطاح، استناد على الساعدين(: )12)بسرين رقم 

 .ثتٌ الركبة مع اربزاء الرجل( رفع الرجل لأعلى. رقود على الظهر(: )13)بسرين رقم 

 .ىز الرجلتُ( قاء القدمتُ على الأرضثتٍ الركبتتُ مع ب. رقود على الظهر(: )14)بسرين رقم 

 .ىز الرجلتُ( الكفتُ خلف ابؼقعدة. فتحا. جلوس طولا(: )15)بسرين رقم 

 .ىز الرجلتُ مع اربزاء البطن( ثتٌ الركبتتُ مع بقاء القدمتُ على الأرض. جلوس طولا(: )16)بسرين رقم 

 .رجلتُىز ال( سند الظهر باليدين. وقوؼ على الكتفتُ(: )17)بسرين رقم 

 .رفع الرجل مع ابؽز والنزوؿ بها للمس الأرض على ابعهة الأخرى( رقود على الظهر والذراعتُ جانبا(: )18)بسرين رقم 
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 الملحق الرابع
 
 

 النتائج الخام للتجربة الاستطلاعية و الأساسية
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 التجريبيةجدول يوضح نتائج الاختبارات الإنتوبومترية للعينة 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

سنوات  الوزن الطول السن
 التدريب

          الحزام
إختبارات 
 وضيفية

 

 

 رقم المصارع

 20 بتٍ 4 64 1,7 19

 20 أزرؽ 3 61 1,62 17

 27 أزرؽ 3 60 1,64 18

 23 بتٍ 4 62 1,7 18

 29 أزرؽ 4 64 1,6 17

 21 بتٍ 4 62 1,68 19

 23 أزرؽ 3 66 1,61 18

 21 بتٍ 4 66 1,65 19

 25 بتٍ 4 62 1,7 19

17 1,65 61  
4 

 02 بتٍ
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 ة الدراسة الإستطلاعيةجدول يوضح نتائج الإختبارات الأنتربومترية لعين

 
 
 
 

 
 
 

 

 الوزن الطول السن
 

 

سنوات 
 التدريب

 
 
 
 
 

 

 إختبارات وضيفية الحزام
 
 

 رقم المصارع

 10 أزرؽ 3 60 1,62 17

 10 بتٍ 4 65 1,7 19

 10 بتٍ 4 60 1,64 18

 10 أزرؽ 3 5 1,62 17

 10 أزرؽ 4 65 1,66 18

 10 بتٍ 4 62 1,7 18

 10 أزرؽ 3 65 1,6 17

 10 أزرؽ 4 66 1,6 18

 10 أزرؽ 4 63 1,66 19

 01 أزرؽ 4 61 170 19
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 جدول يوضح نتائج الإختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراسة الإستطلاعية

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

وينجات  وينجات قبلي
 بعدي

                 استراند بعدي استراند قبلي

 إختبارات وضيفية
 

 

 رقم المصارع

4,7 4,8 2,38 2,96  20 

5,3 5,1 2,9 2,81   20 

4,8 4,9 3,8 3,81 27 

5,4 5,2 2,9 2,9 23 

4,9 4,8 2,96 2,9 29 

5,1 5,4 3,22 3,25 21 

4,7 4,8 3,21 3,2 23 

4,2 4,5 3,9 3,7 21 

5,7 5,6 3,8 3,5 25 

5,7 55 3,2 3,13 02 
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التجريبيةجدول يوضح نتائج الإختبارات النتربومترية للعينة   
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

سنوات  الوزن الطول السن
 التدريب

إختبارات  الحزام
 وضيفية

 الرقم
 01 بتٍ 4 66 1,7 19

 02 بتٍ 4 60 1,64 18

 03 ازرؽ 3 61 1,62 18

 04 بتٍ 4 60 1,68 17

 05 بتٍ 4 62 1,62 19

 06 ازرؽ 3 64 1,65 17

 07 بتٍ 4 66 1,64 18

 08 ازرؽ 3 65 1,65 19

 09 ازرؽ 3 63 1,7 19

 10 بتٍ 4 61 1,69 17
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 جدول يوضح نتائج الإختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراسة الإستطلاعية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وينجات  وينجات قبلي
 بعدي

                 استراند بعدي استراند قبلي

 إختبارات وضيفية

 

 

 رقم المصارع

4,7 4,8 2,38 2,96  20 

5,3 5,1 2,9 2,81   20 

4,8 4,9 3,8 3,81 27 

5,4 5,2 2,9 2,9 23 

4,9 4,8 2,96 2,9 29 

5,1 5,4 3,22 3,25 21 

4,7 4,8 3,21 3,2 23 

4,2 4,5 3,9 3,7 21 

5,7 5,6 3,8 3,5 25 

5,7 55 3,2 3,13 02 
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 نتائج العينة الضابطةفي إختبار وينجات النظام اللاىوائي بالنسبة للنبض
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

أوقات 
 القياس

رقم 
 المصارع

أثناء 
 الرحة

بعد 
 الجهد

بعد  د1بعد 
 د2

بعد 
 د3

بعد 
 د4

بعد 
 د5

01 40 80 60 60 50 40 40 
02 40 80 70 60 60 40 40 
03 40 80 80 70 60 40 40 
04 40 80 80 70 70 50 50 
05 40 80 60 50 60 50 50 
06 40 80 70 70 60 50 50 
07 40 80 70 60 70 50 50 
08 40 80 70 70 50 40 40 
09 40 80 70 70 50 40 40 
10 40 80 70 70 50 40 40 
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 النظام اللاىوائي بالنسبة لضغط النبضفي إختبار وينجات  نتائج العينة الضابطة
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

أوقات 

 القياس

رقم 

 المصارع

أثناء 
 الرحة

بعد 
 الجهد

 د5بعد  د4بعد  د3بعد  د2بعد  د1بعد 

16 40 80 60 60 50 40 40 
10 40 80 70 60 60 40 40 
13 40 80 80 70 60 40 40 
10 40 80 80 70 70 50 50 
10 40 80 60 50 60 50 50 
11 40 80 70 70 60 50 50 
12 40 80 70 60 70 50 50 
13 40 80 70 70 50 40 40 
14 40 80 70 70 50 40 40 
61 40 80 70 70 50 40 40 
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 في إختبار وينجات النظام اللاىوائي بالنسبة لحامض اللاكتيك نتائج العينة الضابطةجدول يوضح 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أوقات القياس
 المصارعرقم 

 د8بعد  د4بعد  د2بعد بعد الجهد أثناء الرحة

01 1,9 13,6 13,6 13,6 6,5 
02 2,1 12,1 12,1 12,1 5,5 
03 1,9 12,2 12,2 12,2 6,9 
04 1,9 10,9 10,9 10,9 5,5 
05 1,8 12,4 12,4 12,4 6,4 
06 1,7 10,9 10,9 10,9 5,2 
07 1,8 10,6 10,6 10,6 5,2 
08 1,9 11,1 11,1 11,1 6,2 
09 2 10,6 10,6 10,6 5,6 
10 1,8 10,9 10,9 10,9 6,2 
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 للنبض بالنسبة الهوائي النظامإستراند  إختبار في الضابطة العينة نتائج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

أوقات 
 القياس

رقم 
 المصارع

أثناء 
 الرحة

بعد 
 الجهد

بعد 
 د1

بعد 
 د2

بعد 
 د3

بعد 
 د4

بعد 
 د5

01 68 153 130 120 101 90 80 
02 65 154 129 119 100 91 79 
03  68 152 130 118 101 90 78 
04 65 155 128 119 104 89 77 
05 68 150 129 118 103 90 80 
06 67 153 131 121 101 91 77 
07 69 151 130 119 104 92 78 
08 70 154 130 117 101 90 80 
09 70 155 131 122 120 94 79 
10 66 153 129 114 100 90 80 



~ 261 ~ 
 

 
 نتائج العينة الضابطةفي إختبار إستراند النظام الهوائي بالنسبة لضغط النبض

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 أوقات اقياس
 رقم المصارع

     

أثناء 
 الرحة

بعد 
 الجهد

 د5بعد  د4بعد  د3بعد  د2بعد  د1بعد 

10 40 80 70 70 60 60 50 
10 40 80 70 70 60 60 40 
10 30 80 70 70 60 60 40 
10 40 80 70 70 70 60 50 
10 40 80 80 70 70 70 50 
10 40 80 70 60 60 50 40 
10 50 80 70 70 70 70 50 
10 40 80 80 70 60 60 50 
10 40 80 80 60 60 50 40 
01 40 80 80 70 60 70 40 
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 إختبار إستراند النظام الهوائي بالنسبة لحامض اللاكتيكفي  نتائج العينة الضابطة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أوقات القياس
 

 رقم المصارع

بعد  أثناء الرحة
 الجهد

 د8بعد  د4بعد  د2بعد

10 1,9 13,5 13,5 13,5 8,5 
10 1,9 12,5 12,5 12,5 7,2 
10 1,7 10,1 10,1 10,1 6,5 
10 2 12,4 12,4 12,4 7,9 
10 2,1 10,3 10,3 10,3 6,9 
10 2,1 11,5 11,5 11,5 7,7 
10 1,9 11,2 11,2 11,2 8,4 
10 1,8 10,2 10,2 10,2 7,4 
10 1,9 11,1 11,1 11,1 8,4 
01 1,7 10,5 10,5 10,5 7,6 
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 الملحق الخامس
 

 
 قـائمة الأساتذة والدكاترة المحكمين وفريق العمل
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 والدكاترة المحكمينقائمة الأساتذة 

 ابعامعة  معهد /كلية التخصص  الدرجة العلمية  الاسم واللقب  الرقم

طرؽ ومناىج  دكتور  بن سي قدور ابغبيب 01
 التدريس 

التًبية البدنية 
 والرياضية 

–مستغالز 
 ابعزائر 

طرؽ ومناىج  دكتور  بلكبيش قادة  02
 التدريس 

التًبية البدنية 
 والرياضية 

 –مستغالز 
 ابعزائر 

. أستاذ مهيدي  03
 دروس.ـ

فيسيولوجيا 
 الرياضة 

التًبية البدنية 
 والرياضية 

 ابعزائر  -وىراف

فيسيولوجيا  دكتور  زياد عيسى زايد 04
 الرياضة

التًبية البدنية 
 والرياضية 

 -الرياض
 السعودية 

فيسيولوجيا  دكتور  ضياؼ زين الدين  05
 الرياضة

التًبية البدنية 
 والرياضية 

 -الرياض
 السعودية

التدريب  دكتور  أبضد آدـ أبضد بؿمد 06
 الرياضي 

التًبية البدنية 
 والرياضية 

 -ابػرطوـ
 السوداف

. أستاذ إدريس فوجة  07
 دروس.ـ

التدريب 
 الرياضي

التًبية البدنية 
 والرياضية 

–مستغالز 
 ابعزائر

 التدريب دكتور  منصور الزبوف 08
 الرياضي

التًبية البدنية 
 والرياضية 

 الأردف
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 فريق العمل

 ابؼكاف  ابؼهنة  الاسم واللقب  الرقم 

معهد التًبية البدنية والرياضية  طالب  حكيم عبد الكرلص  01

 مستغالز 

معهد التًبية البدنية والرياضية  طالب  بن شناف أمتُ   02

 مستغالز

التًبية البدنية والرياضية معهد  طالب  بلخوخ أبضد  03

 مستغالز

معهد التًبية البدنية والرياضية  طالب  بعزي أبضد  04

 مستغالز

مدرب جيدو ومدرس تربية  شعيب بؿمد  05

 بدنية ورياضية 

 ملعب الرائد فراج مستغالز

معهد التًبية البدنية  والرياضية  طالب بلعباس حياة  06

 مستغالز

0

07 

معهد التًبية البدنية  والرياضية  طالب بلعباس لعجاؿ

 مستغالز

0

08 

معهد التًبية البدنية  والرياضية  طالب ملبح مدلش

 مستغالز
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 الملحق السادس

 
  

 الإداريــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــةالوثـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــائق  
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Résumé :  

La pratique du sport de haut niveau exige de l’athlète une grande habileté 

de supporter des charges d’entrainement et de compétition très intenses et 

explosives pour atteindre le niveau le plus élevé de la performance 

sportive. Cependant avec l’apparitions de nouvelles méthodes 

d’entrainement très poussées vers la sollicitation maximales des capacités 

physiques, techniques et mentales du sportif, ce dernier est devenu une 

véritable machine de production de telle ou de telle performance. Alors du 

a ce niveau très élevé des charges internes et externes que le sportif subit 

durant le processus de son entrainement il y a le phénomène de la 

récupération qui intervient pour optimiser la performance et qui joue un 

rôle très important dans la préparation des sportifs notamment pour éviter 

le surentrainement et les blessures sportives qui peuvent êtres fatales dans 

certains cas ou le sportif serait obligé de s’arrêter de s’entrainer pour des 

longues périodes ou arrêter carrément sa carrière sportive. C’est pour cela 

que la nouvelle orientation de l’entrainement moderne est beaucoup plus 

portée vers les meilleures méthodes de la récupération chez les sportifs 

pour réaliser les meilleures performances.  

En se basant sur cette théorie de la récupération l’étudiant chercheur a posé 

sa problématique qui est la suivante : « impact de la méthode du repos actif 

sur le processus de la récupération chez les judokas (17-19 ans) ». 

Le but de cette étude est de voir l’influence de la méthode du repos actif 

après un effort sur l’amélioration de processus de la récupération chez les 

judokas. On a mets une hypothèse qui dit que l’utilisation de la méthode du 

repos actif après un effort a un impact positif sur le processus de la 

récupération. L’échenillage a été effectué par choix orienté vers un club de 

judo de la wilaya de Mostaganem à savoir « association AFFAK » 

constitué de 20 athlètes. L’étudiant chercheur a procédé par la 

méthodologie de questionnaire et des tests d’évaluation des processus 

anaérobie et aérobie en fonction de la récupération de la fréquence 
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cardiaque, la tension artérielle et de la lactatémie. Après cette étude on est 

arrivé a une conclusion qui confirme notre hypothèse ca veux dire que 

l’utilisation de la méthode du repos actif après un effort durant les séances 

de l’entrainement a la place de la méthode du repos passif chez les judokas 

(17-19 ans) est plus efficace pour une meilleure récupération générale des 

athlètes et l’élimination de la fatigue. On recommande que l’étude qu’on 

vient de réaliser puisse être élargie et approfondie ceci afin de toucher 

l’ensemble des paramètres de la récupération et l’utilisation des déférentes 

méthodes et outils de la récupération pour permettre une meilleure 

performance sportive de nos sportifs judokas.     

Mots clés : 

Repos actif- récupération- judokas. 
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Abstract 

    The dramatic rise in the level of achievement and athletic 

performance sports all in recent decades, was the natural result to 

use the burden training very large and through the significant 

increase in volumes of training with a high level of intensity as 

well as the use of instruments and means and methods of modern 

training, which increased largely the shoulders of sports and 

increase the incidence of various sports. 

Found that the new trend in the training process depends on the 

great interest in the use of the means to restore the variety of 

healing and on this basis seek a researcher in this study was to 

determine the effect of comfort positive in improving the 

treatment of wrestlers Judo (17.19) years. 

This study aimed to identify the impact of the use of comfort 

positive after the effort to improve the treatment of wrestlers, judo 

was the opportunity of the study that the use of comfort positive 

after the effort a positive impact in improving the healing and was 

the study sample in wrestlers, judo and male-type. where she was 

chosen the way intentional folk (20 ) wrestlers from the state of 

Mostaganem. 

 The researcher used the form  to collect data and tests that 

measure the anaerobic and the antenna to determine the recovery 
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index and pulse pressure, lactic acid and the study found that the 

use of comfort positive means to restore healing better than using 

the convenience of negative to remove the effects of fatigue. 

The study recommended that to encourage students and 

researchers to enrich the subject more and more accurate and the 

need to use the means to restore the variety of healing during rest 

periods, intra-positive, including the comfort of their positive impact in 

getting rid of the effects of fatigue. 

Keyword: 

Comfort positive - Hospitalization - judo wrestlers 
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  ملخص البحث

إف الارتفاع الكبتَ في مستوى الابقاز والأداء الرياضي للؤلعاب الرياضية كافة خلبؿ العقود الأختَة، جاء نتيجة 

لاستخداـ الأبضاؿ التدريبية الكبتَة جدا ومن خلبؿ الزيادة الكبتَة جدا في حجوـ التدريب مع مستوى عالر طبيعية جدا 

من الشدة فضلب عن استخداـ الأجهزة والوسائل وطرائق التدريب ابغديثة بفا زاد وبشكل كبتَ جدا الأعباء الواقعة على  

ة لذى وجد أف الابذاه ابعديد في العملية التدريبية يعتمد على كاىل الرياضي وزيادة نسبة الإصابات الرياضية ابؼختلف

الاىتماـ الكبتَ في استخداـ وسائل استعادة الشفاء ابؼختلفة وعلى ىذا الأساس يلجأ الباحث في ىذه الدراسة إلذ 

 . » سنة( 19، 17)تأثتَ الراحة الإبهابية في برستُ الاستشفاء لدى مصارعي ابعيدو « معرفة

ذه الدراسة التعرؼ على تأثتَ استخداـ الراحة الإبهابية بعد المجهود في برستُ الاستشفاء لدى استهدفت ى

مصارعي ابعيدو فكاف الفرص من الدراسة أف استخداـ الراحة الإبهابية بعد المجهود يؤثر إبهابيا في برستُ الاستشفاء 

( 20)يث تم اختيارىا بالطريقة العمدية قومها وبسثلت عينة الدراسة في مصارعي ابعيدو وذكورا من صنف الأواسط ح

مصارعا من ولاية مستغالز ولقد استخدـ الباحث الاستمارة الاستبيانية بعمع البيانات واختبارات تقيس النظاـ اللبىوائي 

ة  وابؽوائي لتحديد استشفاء مؤشر النبض والضغط وحامض اللبكتيك وتوصلت الدراسة إلذ أف استخداـ الراحة الإبهابي

 .كوسيلة استعادة الشفاء أفضل من استخداـ الراحة السلبية في إزالة آثار التعب

وأوصت الدراسة بتشجيع الطلبة والباحثتُ للقياـ بإثراء ابؼوضوع بصورة أكبر وأكثر دقة وضرورة استخداـ وسائل 

 .تَىا الإبهابي في التخلص من آثار التعباستعادة الشفاء ابؼختلفة أثناء فتًات الراحة البينية ومنها الراحة الإبهابية لتأث

 : الكلمة المفتاحية

 مصارعي ابعيدو -الاستشفاء -الراحة الإبهابية
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