
 ...........أثر تدريباث المطاولت الهوائيت بفتراث راحت مقترحت في مؤشر التعب ومنحنى

59 

 مؤشر التعب ومنحنىفي حت أثر تدريباث المطاولت الهوائيت بفتراث راحت مقتر
 لمعدل النبض للاعبي كرة القدم الاستشفاء
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 الملخص

 :يأتي ام إلى البحث هدف
 كرة للاعبي والثانية الأولى التجريبية لممجموعة التعب لمؤشر والبعدي القبمي ختبارينالا بين الفروق دلالة عن الكشف -1

 . القدم
  البعدي الاختبار في التجريبيتين المجموعتين بين التعب مؤشر في الفروق دلالة عن الكشف -2
 الأولى التجريبية لممجموعة لنبضا لمعدل الاستشفاء منحنى في والبعدي القبمي الاختبارين بين الفروق دلالة عن الكشف -3

 . القدم كرة للاعبي والثانية
 .   البعدي الاختبار في التجريبيتين المجموعتين بين النبض لمعدل الاستشفاء منحنى في الفروق دلالة عن الكشف -4 
 : البحث فروض 

 .  والثانية الأولى التجريبية ممجموعةل التعب مؤشر في والبعدي القبمي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود -1
 .البعدي الاختبار في التعب مؤشر  في المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود -2
 التجريبية لممجموعة النبض لمعدل الاستشفاء منحنى في والبعدي القبمي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود -3

 . والثانية الأولى
  في النبض لمعدل الاستشفاء منحنى في المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات روقف وجود -4

  .البعدي الاختبار      
 بعد لاعبا  ( 14) عددهم البالغ القدم بكرة الرياضي الموصل نادي منتخب لاعبي من عمدية عينة عمى البحث تجربة تطبيق وتم

 تجريبيتين مجموعتين إلى العينة تقسيم وتم(  والمصابين الكبيرة الأعمار) العينة مع تجانسهم لعدم اللاعبين من عدد استبعاد
 تتدرب إذ,  الأسبوع في تدريبية وحدات ولثلاث أسابيع( 8) لمدة تدريبيين منهاجين تنفيذ وتم,  لاعبين( 7) مجموعة كل ضمت

 بتدريب الخاصة)الرابعة لمنطقةا fox& Mathews جدول وفق عمى الفتري التدريب بأسموب الأولى التجريبية المجموعة
 فترات تقميل) المقترح بالأسموب فتتدرب الثانية المجموعة أما( . 1:1/2( )1:1)  راحة إلى عمل بفترات( الهوائية المطاولة

 مت التدريبيين المنهاجين تنفيذ من الانتهاء وبعد( . 1:1/4( )1:1/3( )1:1/2( )1:1) راحة إلى عمل نسبةب (تدريجيا   الراحة
 : الآتية ستنتاجاتالا إلى التوصل تم إحصائيا البيانات معالجة وبعد البعدي الاختبار إجراء

 لتدريب( 1:1/4( )1:1/3( )1:1/2( )1:1) راحة إلى عمل وبنسبة( تدريجيا   الراحة فترات تقميل) المقترح الأسموب إن -1
 . التعب مؤشر عمى( 1:1/2)و(  1:1) راحة إلى عمل سبةوبن الفتري التدريب أسموب من نسبيا أفضل هو الهوائية المطاولة

 1:1) راحة إلى عمل وبنسبة الفتري التدريب أسموب من نسبيا أفضل هو الهوائية المطاولة لتدريب المقترح الأسموب إن  -2 
 . الثالثة الدقيقة بعد وبخاصة النبض لمعدل الاستشفاء منحنى عمى( 1:1/2)و( 

 القدم كرة -النبض معدل -التعب رمؤش: المفتاحية الكممات
 

 

  2196 –( 46) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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The Effect of Aerobic Endurance Training With Proposed periods Rest On the 

fatigue index and Recovery curve of heart rate for football players 

Assist prof. Dr.Ziad .y.Al Saffar           

Abstract 
The research aims at: 
1-Finding out significance of the difference between pre and post – test for the two experimental 

groups in fatigue index. 

2-Finding out significance of the difference between the two experimental groups in fatigue 

index in post-test. 

3-Finding out the significance of the differences between the two experimental groups in 

Recovery curve of heart rate. 

4- Finding out significance of the difference between the two experimental groups in Recovery 

curve of heart rate in post- test. 

 hypotheses: 

1-There are significant differences between the pre- and post-test for     the two experimental 

groups in the index of fatigue.  

2-There are significant differences between the two experimental group    in the index of fatigue 

in the post-test. 

3-There are significant differences between the pre- and post-tests for the two experimental 

groups in the Recovery curve of heart rate. 

4-There are significant differences between the two experimental group in Recovery curve of  the 

heart rate in the post- test.    

   The experiment was applied on a population of players from mosul soccer club consisted of 

(14) players were deliberately chosen. They were divided into two groups (7) players in each 

group .equivalence between both groups under discussion were achieved concerning the variable 

of age ,tallness , weight ,anaerobic power, fatigue index .  The pre-test has carried out of the 

variables : anaerobic power , fatigue index  , and  the average of heart rate in recovery periods , 

after the effort directly , and after (15,30,45,60,120,180 second) . Research procedures have also 

included two training programs lasted (8) weeks with (3) session per week . The first group was 

trained according to the interval training program with (1:1) ,(1:1/2) work relief ratio . Whereas, 

the second group was trained according to the proposed program with (1:1) ,(1:1/2) (1:1/3) 

(1:1/4) work relief ratio  . After that the post- test was carried out .            

Conclusion: 

1- The Proposed Endurance training program with(1:1)  (1:1/2) (1:1/3) (1:1/4) work  relief ratio 

is relatively best than the interval training program with (1:1) ,(1:1/2) work relief ratio  in fatigue 

index . 
2- The Proposed Endurance training program with(1:1)  (1:1/2) (1:1/3) (1:1/4) work relief ratio  

is relatively best than the interval training program with (1:1) ,(1:1/2) work relief ratio  . specially 

at the third minute . 

Keywords: Fatigue Index -Heart Rate - Football Players 

 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

رل هػػػ ا دصر  ػػػصا درريصحػػػا درع يػػػصر     ص ػػػص  يعػػػل دريػػػلريا درريصحػػػا درنػػػلي  درعد ػػػا علػػػ    دعػػػل    ػػػس علعيػػػ        
  ػيل  درع يلاػ  د نػاهص   ػا   دراعصريػصل درريصحػي  رلأهـ فا درعجصؿ دري صف ا ع  ند  رليلريا درريصحا درل ر دركدير  در
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  رزيصلة كاصءة  عقلرة درريصحييف دردل ي   درعهصري   در ااي  عف  لاؿ ياديؽ درعدصلئ دريلريدي  درع ػي لة لرػ  دحدلػص  ععه
  درلقصئؽ درعلعي .

يعػػػل رعدػػػ  كػػػرة درقػػػلـ عػػػف دراعصريػػػصل درريصحػػػي  هدل درععػػػؿ درعي ػػػص ا ط اػػػ دئا  اػػػ دئا  في ايػػػه در اػػػا درهج عيػػػ         
فػا درػركا  د  اػلاؽ رع ػصفصل ع يلاػ  حػعف علعػا كػرة درقػلـ  اػه  د  الا ػصل در ػريع  يعيعػل  درلفصعي   ييالا  رع 

كليص  عل   يارة عنصلر دراص ػ  درلاا دئيػ  ح هػص ي اػه دصر ػلة درقنػ ب     ػدى درقنػ ب فػا لػيف يكػ ف در  ػصـ درهػ دئا ه  
صء ع ػلعص يػػ  اا  ػلة دحلدء فػػا  ل ػصء درهر رػػ  فػا عردلػػؿ د  ي ػا   ػػيعص ػلاؿ عردلػػؿ درلعػا دح ػرب    ة عػػفكديػر  فصعلػ 

 اػـ  للػلبدر ايا     دري  اصل دريا يلل  فا  ل صء درلعا ديف فيرة    رب    ا ص ي هر  اعي  درعاص رػ  دره دئيػ  د نػاهص 
 لدء  درع دعػؿ درعػرلرة فػػا ع ػي ب  لدء درلاعدػػيف  ػلاؿ  ػػ اا درعدػصردة    فصرلاعػػا درػهم يعيلػػؾ نػا  درعاص رػػ  يػيعكف عػػف

   69  8551د ػيعردر دحلدء دصر ػكؿ درعالػ ا طل ػػيف    فػادرػهم يػػرلر طدريعا درعدصريػصل دكاػصءة  ل ف ادػ ا درع ػي ب 
درعػػ لة لرػػ  درلصرػػ  دراديعيػػ  دعػػل  د  ي ػػاصء    فحػػلا  عػػف هرػػؾ فػػصف درعاص رػػ  يعػػل عػػف در  ػػصئؿ دريػػا ي ػػصعل علػػ   ػػرع 

درع اقػ  دررددعػ   لػل   fox & Mathewsريا درايػرم علػ   فػؽ جػلد ؿعػل دريػليكعػص  .   869  8551درجهػل طعلعػصف   
 علعػػػػػػػل   طدريكرييػػػػػػػا 8:8/6   ط8:8ععػػػػػػػؿ لرػػػػػػػ  ردلػػػػػػػ  ط  د  ػػػػػػػد درعهعػػػػػػػ  فػػػػػػػا يػػػػػػػلريا درعاص رػػػػػػػ  دره دئيػػػػػػػ   در  ػػػػػػػصئؿ

درعاص رػ  له ي ير درعنصلر درعلعيػ   ف يػلريدصل     دريا يرلر ديجصديص  عل  درقلردل دره دئي   درلاا دئي   881 8519 علا
يػػػػػرلم لرػػػػػ  لػػػػػل   يكياػػػػػصل   يايػػػػػ  فػػػػػا درجهػػػػػصزيف درػػػػػل رم  دري ا ػػػػػا فحػػػػػلا  عػػػػػف دريكياػػػػػصل فػػػػػا درجهػػػػػصز درعحػػػػػلا 

    85  8551  طعدل درايصح   يل  655  8551طعلعصف 
 ي اصء عف درع دحيع درعهع  فا عجصؿ دريلريا درريصحا    يل  ي ي لعهص درعػلرا رليػيلير فػا درريصحػا عػف  يعل دح     

فجؿ د ريقصء دع ي ب د  جصز.    يصس ععلؿ در دا عف  اـ در  صئؿ رقيصس درجهػل در د ػع علػ  ج ػـ درريصحػا فػا  ل ػصء   د 
 عػػف در  ػػصئؿ درعهعػػ  رلا ػػيل ؿ علػػ  عػػ لة  ػػزف عنػػصلر دراص ػػ  درلاا دئيػػ   دره دئيػػ  فػػا  دريعري ػػصل درلاا دئيػػ   دره دئيػػ  

عػف ا ػص يدػرز  اعيػ  دردلػ  فػا     ػلاؿ فيػردل ععي ػ  دعػل  لدء جهػل ععػيف recovery  period ػيعصلة در ػاصء طلعرللػ  
فػا يػلريا    8:8/4  ط8:8/1  ط8:8/6  ط8:8ط د  د  ععؿ لرػ  ردلػ  طيقليؿ فيردل درردل  يلريجيص   د يردح   ل ا جليل 

رة درقلـ درعيقػلعيف  دري نػؿ درعاص ر  دره دئي  رلك ؼ عف  لر  فا عر ر دريعا  ع ل   د  ي اصء رععلؿ در دا رلاعدا ك
 لر   يصئج يك ؼ رلعلرديف  اعي  اهد در  ع عف دريلريا.

   مشكمة البحث: 1-2
غلا فرؽ كرة درقلـ عل    ػل ا دركػرة در ػصعل  طدر ػع ري  فػا  لدء در دجدػصل در اايػ    د  ػبصؿ درلاعػا    رد   عيعصل    

فعػػصؿ فػػا درهجػػ ـ    درعهػػصجـ ييردجػػع رلػػلفصع عػػف عرعػػ  فريقػػى  حكلػػر عػػف عركػػز فػػا دراريػػؽ  فينػػد  درعػػلدفع ي ػػهـ د ػػكؿ 
-51 عل  دررغـ عف يلعؿ درلاعا رهػهد درجهػل درعػصرا فػصف عليػى د لياػص  دكاصءيػى دردل يػ   درعهصريػ  ايلػ    ػل درعدػصردة ط

 ػػجي ا دحكدػػر   ل يقػػ    رػػهد فصرلاعػػا درػػهم يػػ  اا رليػػى نػػا  درعاص رػػ  ل ف درع ػػي ب درعالػػ ا ي دجػػى درػػليف د  ك861
جهػػ   عػػف جهػػ    ػػرب عػػف اػػهد  .814  8511د ػػدا دػػاء د  ي ػػاصء ععػػص يػػرلم لرػػ  دريعػػا درعدكػػرل طدررديعػػا  درعػػ ر   

  كعػػص يعػػل  يػػصس ععػػلؿ در ػػدا دعػػل درعجهػػ ل درريصحػػا عػػف درعر ػػردل درعهعػػ  يػػرلم دريعػػا لرػػ  د  اػػصا در ػػرع  رلاعدػػيف
يا فػػا دردػػردعج دريلريديػػ   له يعػػل فهػػـ درعػػلرا ركيايػػ  د ػػيجصد   يكيػػؼ دريػػا يعيعػػل عليهػػص درعػػلرا ع ػػل ي ػػكيؿ لعػػؿ دريػػلر 
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 جهزة درج ـ درع يلا   ع هص درقلا حلدء دريلريا درريصحا عف  اـ درا دئل درياديقي  رعلػـ طدرا ػي ر جيص  فػا درعجػصؿ درععلػا 
 يلللل ع كل  دردل  فا دري صرؿ دحيا : عف ا ص  .

حفحػؿ رلك ػؼ عػف  لػر   فػا عر ػر دريعػا  ع ل ػ  د  ي ػاصء رععػلؿ در ػدا رلاعدػا عصا    ػل ا يػلريا درعاص رػ  د  
   ـ  8:8/6   ط 8:8ط د  ػػد  ععػػؿ لرػػ  ردلػػ  كػػرة درقػػلـ درعيقػػلعيف  اػػؿ اػػ  يػػلريا درعاص رػػ  دي ػػل ا دريػػلريا درايػػرم 

 ؟  8:8/4  ط8:8/1ط  8:8/6  ط8:8ط  د  د  ععؿ لر  ردل طيقليؿ فيردل درردل  يلريجيص   دصح ل ا درعقيرح 

 عما يأتيهدف البحث إلى الكشف أهداف البحث :  1-3
درك ػؼ عػف ل رػ  دراػر ؽ دػيف د  يدػصريف درقدلػا  دردعػلم رعر ػر دريعػا رلعجع عػ  دريجريديػ  دح رػ   درلص يػ  رلاعدػػا  -8

 كرة درقلـ. 
   .  يدصر دردعلمدرك ؼ عف ل ر  درار ؽ فا عر ر دريعا ديف درعجع عييف دريجريديييف فا د -6
ل رػػ  دراػػر ؽ دػػيف د  يدػػصريف درقدلػػا  دردعػػلم فػػا ع ل ػػ  د  ي ػػاصء رععػػلؿ در ػػدا رلعجع عػػ  دريجريديػػ   درك ػػؼ عػػف -1

 دح ر   درلص ي  رلاعدا كرة درقلـ. 
 علم .درك ؼ عف ل ر  درار ؽ فا ع ل   د  ي اصء رععلؿ در دا ديف درعجع عييف دريجريديييف فا د  يدصر درد -4 
 فروض البحث : 1-4
 ج ل فر ؽ هدل ل ر  للنصئي  ديف د  يدصريف درقدلا  دردعلم فا عر ر دريعػا رلعجع عػ  دريجريديػ  دح رػ   درلص يػ   -8
  . 
  ج ل فر ؽ هدل ل ر  للنصئي  ديف درعجع عييف فا  عر ر دريعا فا د  يدصر دردعلم. -6
يدػػصريف درقدلػػا  دردعػػلم فػػا ع ل ػػ  د  ي ػػاصء رععػػلؿ در ػػدا رلعجع عػػ   جػػ ل فػػر ؽ هدل ل رػػ  للنػػصئي  دػػيف د   -1

 دريجريدي  دح ر   درلص ي  .
  ج ل فر ؽ هدل ل ر  للنصئي  ديف درعجع عييف فا ع ل   د  ي اصء رععلؿ در دا فا  -4

   .د  يدصر دردعلم   
 مجالات البحث: 1-5
 يصحا طدرلرج  درععيصزة  دكرة درقلـدرعجصؿ درد رم :  عد  ع ي ا  صلم درع نؿ درر   -
 درعجصؿ درعكص ا : علعا  صلم درع نؿ درريصحا دكرة درقلـ -
 6/1/6186 ربصي   9/8/6186لديلدء  عف : رزعص اددرعجصؿ  -
 الدراسات النظرية: -2
 المطاولة العامة )المطاولة الهوائية( : 2-1
درلعصعػ  دح ص ػي  رليص ػ  دردل يػ      هػصرعع ػـ دراعصريػصل درريصحػي   له يعل درعاص ر  درعصع  عف درناصل دردل يػ  دح ص ػي     

    يعػرؼ درعاص رػ  درعصعػ  دي هػص ل  ػلرة درلاعػا علػ  د  ػيعردر فػا 699  8551ركلير عف دح  ػا  درريصحػي  طل ػيف  
عػػػػص عرفهػػػػص طد يلػػػػصل    ك881  886  8555دحلدء دردػػػل ا داعصريػػػػ   درػػػػهم رػػػػى علا ػػػػ  دػػػػيلدء  عدػػػػا كػػػػرة درقػػػػلـل طلعػػػػصل  

 ػػلل ع يلاػػ  اػػ دؿ عػػلة درعدػػصردةل.  ددرريصحػػا رلهػػ دة  دي هػػص ل  ػػلرة درلاعػػا علػػ  د  ػػيعردر فػػا دػػهؿ درجهػػل  يلعػػؿ دحلدء 
(U.S.S.F., 2005, 22)   ع صنػػر درليص ػػ  دردل يػػ  درحػػر ري  رجعيػػع درلاعدػػيف ل ف  للػػلب.   يعػػل درعاص رػػ  درعصعػػ
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 حي  درجعصعي  ككرة درقػلـ  ػل   ػر د درعدػصردة د ػدا حػعؼ ع نػر درعاص رػ  درعصعػ  ع ػلاـد يل صء   كلير عف درارؽ درريص
  دػػصف عاص رػػ  درجهػػصزيف درػػل رم 8551كػػؿ عػػف طل ػػص يف  ععػػص ا     لدئهػػـ درا ػػا درععيػػز   اػػهد عػػص  كػػل علػػ  درػػرغـ عػػف

 ػػا فػػا لػػل ل فيػػردل عيقاعػػ  غيػػر  دري ا ػػا عهعػػ  رلاعػػا كػػرة درقػػلـل له ييالػػا دحعػػر  ف يععػػؿ درجهػػصزدف درػػل رم  دري ا
 .   ي هر  اعيػ  درعاص رػ  درعصعػ  فػا كػرة درقػلـ عػف 859  8551ع ي ع  عف لي   ليهص  لجعهصل. طل ص يف  ععص ا  

 لاؿ زعف درعدصردة  فها ي صعل درلاعا رلعلصف   عل  ع ي ب دحلدء   دف يلريا نا  درعاص رػ  دكػرة درقػلـ اػ  دح ػصس 
ف  قػػػل درعاص رػػ  يػػػرلم لرػػ   قػػػل فػػا   ػػػصا درعحػػلال  عػػػلـ كاػػصءة دحجهػػػزة ل يػػػ  دح ػػرب   له فػػا د ػػػصء درنػػاصل دردل

  .69  6119درلد لي  عل  لزدر  ع ددصل دريعا درهم ييعرا رى درلاعا فا درعدصردة. طدرلجي   
    طريقة التدريب الفتري : 2-2

هػػلؼ لرػػ  د ريقػػصء دع ػػي ب درعاص رػػ  دره دئيػػ     رقػػل يعػػل اريقػػ  دريػػلريا درايػػرم عػػف دراردئػػؽ دررئي ػػ  درعهعػػ  دريػػا ي    
عػػرؼ ع ػػه  عػػل ا يػػؿ  ف لعػػؿ  عدػػا كػػرة درقػػلـ ييبيػػر  ػػلاؿ درلعػػا   دػػهرؾ يكػػ ف عردلػػؿ درلعػػؿ  درردلػػ  غيػػر ع ي عػػ  

  ل  ف دريػػػلريا درايػػػرم ي ػػػي لـ فػػػا  كلػػػر دراعصريػػػصل 8551 .  ػػػل   حػػػ  طدرد ػػػصاا  416  8555طدر  ػػػصا  ا ػػػردف  
نػػ رة عصعػػ   له يػػرلر فػػا درقػػلرة درلاا دئيػػ   دره دئيػػ      اػػ  دػػهرؾ ي ػػهـ فػػا للػػلد  دريكيػػؼ ديػػيلير  دراعػػصؿ عػػف درريصحػػي  د

  لرػػ  6119    ي ػػير ط دػػ  زيػػل  11  8551 ػػلاؿ درػػيلكـ فػػا عيبيرديػػى فػػا دح  ػػا  درريصحػػي  جعيعهػػصل.  طدرد ػػصاا  
فػا يقػلـ درع ػي ب د ػكؿ عػصـ.  ص     ص ي عهعص   عصعلا   له يعل رقلـ  اعي  اه  دراريق  فا دحرعصا درجعصعي   ع هص رعد  كرة د

  .  119  6119ط د  زيل  
 التعب : 2-3

دريعا  صارة ليصيي  ف ي ر جي  يعكف د د ايهص د  يل ؿ علػ  ع ػي ب دريلعػؿ دا ػكصرى درع يلاػ     دػهرؾ يعكػف  ليع     
ل در  يايػ  درع يلاػ  دل يػ   عقليػ   ل ػي   د اعصريػ  ع ػل درقيػصـ يعريؼ دريعا عصع  طط دهد ا   يا   دا فا ع ي ب درقػلرد

  دلػل دح ص ػيصل در صنػ  ديلػؾ درنػا   د نػاى يلؿ دريعا عل  لل ل دريلعػؿ ع ػل دراػرل له دععؿ عيعلؽ ديلؾ درقلردل   
رجصيػى درع يلاػ     دهرؾ ي جل دريدصا كدير ديف ع ي ب يلعؿ يلػؾ درقػلردل  دريعػا .  ركػا ييبلػا درلاعػا علػ  دريعػا  دل

-899  8555كػرة درقػلـ . طد ا ي ػا دلعػػل   رعدػ  يعكػف  ف يعاػا ر ا ػى ردلػ  دي يػ  يي ص ػا عػع لجػـ دريعػا كعػص فػا
891   

 نبض الاستشفاء:  2-4
  .  يكػػ ف رػػلب 95  8551  در ػػدا دي ػػى ل عػػلل  دحػػصل درقلػػا فػػا درل يقػػ  ل طرحػػ دف   8551يعػػرؼ رحػػ دف ط        

ف ععلؿ در ػدا يقػلر فػا     دح  / ل يق     يياؽ دركلير عف درعنصلر عل  11-91در ليـ عص ديف ط در  ل د عييصلم
طدرنػػدصلا       816  8516   دحػػ  / ل يقػػ  ط نػػصر  ا ػػر ف   91-91 ل ػػصء درردلػػ  رػػلب دح ػػ صل درعػػلرديف عػػف ط

  حػرد / ل يقػ   ع ػل 811ؿ عػف ط     عص فا درلعؿ دردل ا هم در ػلة درع  احػ  ينػؿ ععػلؿ در ػدا لرػ  د ػ11  8511
 8514  حػػرد  / ل يقػػ  فػػصف اػػهد درععػػلؿ يع ػػا د ػػي لدـ  ػػلة عصريػػ  طعدػػلدرايصح  عػػلا م   811زيػػصلة درععػػلؿ  كلػػر عػػف ط

     رػػػػهرؾ فص ػػػػى ي ػػػػي لـ كليػػػػرد  فػػػػا ععرفػػػػ  دريدػػػػصا دريعػػػػريف عػػػػع   ػػػػد  درلجػػػػـ  در ػػػػلة دصرلرجػػػػ  دح رػػػػ  فػػػػا  ل ػػػػصء 661 
ف دريبيػػردل دريػػا يلنػػؿ فػػا ععػػلؿ در ػػدا فػػا  ل ػػصء درجهػػل  دعػػل  اػػا ارػػهد فػػ    641  8516دريعريفط نػػصر  ا ػػر ف   

درعر ػػردل درلقيقػػ  درعهعػػ  درع حػػل  رقصدليػػ  يلعػػؿ درج ػػـ رلجهػػل در د ػػع علػػ  درقلػػا    دف  ػػرع  عػػ لة در ػػدا لرػػ  لصريػػى 
يػػرة د ػػيعصلة در ػػاصء عدػػصرة عػػف فيػػرة دراديعيػػ  دعػػل د يهػػصء درجهػػل ل رػػ   دحػػل  علػػ  يكيػػؼ درقلػػا علػػ  درجهل.  ػػل يكػػ ف ف
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درردل  ديف دريكردردل    درايرة درزع ي  ديف درعجصعيع    دري  اصل ديف درلعا دراعلا رعدصردة ععي     يلػص ؿ  جهػزة درج ػـ فػا 
دريصريػػ :  ل ػػصء اػػه  درايػػرة  كػػهرؾ    عػػ  دراص ػػ      عػػ  دري نػػيؿ رليكيػػؼ  د  ػػيعلدل رايػػرة درجهػػل دريصريػػ    يلػػل  دريكياػػصل 

   عػع لزدرػ   م يػردكـ ATp-pc  ديع يا درعجز د  ك جي ا در صيج عف دريعػريف فهػ  يعيػل   ػصـ دراص ػ  طO2يدل    صـ ط
   .Dare,1979,18رلصعا درلاكيصلل ط

 إجراءات البحث: -3 
 يـ د ي لدـ درع هج دريجريدا رعلاءعي   اديع  دردل . منهج البحث: 3-1
ي   دردل  عل   عدا ع ي ا   صلم درع نؿ درريصحا دكػرة درقػلـ طدرلرجػ  درععيػصزة  دردػصر  د يعلل ععينة البحث: 3-2

يػػػـ     عدػػػص  دصراريقػػػ  درععليػػػ  دعػػػل د ػػػيدعصل درلاعدػػػيف درعنػػػصديف  دحععػػػصر دركديػػػرة   84ط  يػػػـ د ييػػػصر   عدػػػص   69عػػللاـط
    عديف.9حعل كؿ عجع ع  ط يجريديييف لر  عجع عييف هـيق يع

كعػػص  دريػا رهػػص علا ػ  دصردلػ عيبيػردل درجػردء دريكػػصفر دػيف عجعػ عيا دردلػ  فػػا كػؿ ليػـ  افؤ مجم وعتي البح  ث:تك  3-3
  .8فا درجل ؿ ط ديفع

 ( يبين التكافؤ بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية1الجدول )
 لإحصائية المعالم     

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
قيمة )ت(  انيةالتجريبية الث الأولىالتجريبية 

 المحسوبة
مس        تو  
 النتيجة الاحتمالية

 ع± -س ع± -س
 غير معنوي 3.535 3.13 2.41 22.14 1.91 22 سنة العمر

 غير معنوي 3.689 3.15 5.18 176.3 5.53 176.7 سم الطول
 غير معنوي 3.83 3.36 7.39 73.34 8.37 73.14 كغم الوزن

 غير معنوي 3.57 3.85 83.9 529.5 31.74 548.9 واط وائيةالقدرة اللاه
 غير معنوي 3.42 3.84 2.19 7.43 2.93 6.77 واط/ثانية مؤشر التعب

   علـ  ج ل فر ؽ عع  ي  ديف درعجع عييف فا درعيبيردل درعهك رة ععص يلؿ عل  يكصفراعص.8ييح  عف درجل ؿ ط
 يـ د عيعصل عل  درقيص صل  د  يدصردل ك  صئؿ رجعع درديص صل وسائل جمع والبيانات:  3-4
 :   علل  يصس درا ؿ  در زف   دا درقلا:القياسات  3-4-1

كعػػص يػػـ  يػػصس  ػػدا درقلػػا دص ػػي لدـ   يػػـ  يػػصس دراػػ ؿ د ػػريا درقيػػصس  عػػص درػػ زف فػػيـ  يص ػػى دعيػػزدل ادػػا يصدػػص ا درنػػ ع 
عجػس يلدػل لػ ؿ نػلر درلاعػا د ػكؿ علكػـ   د ػه ر  يعكػف دريعػرؼ   دلزدـ يلي م عل  داير لليل  ع صع  دركير  ي  

 ععلؿ در دا درهم ي هر عل   ص   در صع . لر 
كجهػػػل ع ػػػصدى رعػػص يلػػػل  فػػػا عدػػػصردة كػػرة درقػػػلـ     ػػػل دعػػػل د  يدػػػصر   (RASTيػػـ د ػػػي لدـ د يدػػػصرتب   ارات: الاخ 3-4-2

 س  زف درع يدر لـ لعاصئػى عػلة ع ػرفا درععلك  درعيللة    يدل  دريلحيردل رلا يدصر دقيص Wolver Hamptonجصعع  
  د الا ػػػصل  ػػػريع  9 يدػػػصر فهػػػ  عدػػػصرة عػػػف طل ػػػصئؽ    عػػػص د  ل ػػػصئؽ ربػػػرا ديلعػػػصء ييدعهػػػص د ػػػيعصلة  ػػػاصء رعػػػلة  عػػػس

ـ  يكعلهص درع يدر جعيعص   يعا  ع ر ل دف ديف د الا ى    رب   ييـ ي جيؿ زعف كػؿ د الا ػ  ح ػرا ع ػر 19رع صف ط 
 : ييياعف درلص ي    ييـ ل صا  يصج درقلرة درلاا دئي  ركؿ د الا   كعص 

 . 1/ درزعف  6درع صف   درقلرة درلاا دئي  = در زف  
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 يا :يلرة رلا الا صل در ي  ييـ ل صا عصيق دعل ل صا در
  عل   لرةطدصر دا   اا  عل   يع  ع جل  . -
  ل    لرةطدصر دا   اا  ل    يع  ع جل  . -
  9ععلؿ درقلرة طدصر دا   ا  عدصرة عف عجع ع درقيـ در ي  عق عص  عل  درر ـ ط -
  ل    لرة/درزعف دركلا رلا الا صل در ي  -ريعا ط دا/لص ي   =  عل   لرة عر ر د -

درععلؿ درهم ي  اا ع ل  درقلرة درلاا دئي  رلع يدر  كلعص كص ل  يع  اهد درعر ر  دائ  درياعل  لر ي ير عر ر دريعا 
لص ي    فيلؿ عل  لصج  درع يدر  دا/ 81 صدلي  درع يدر فا درعلصف   عل  د  جصز درلاا دئا    عص درقيـ ط كلر عف 

  RAST,2001,3  عف ط5-1  6119طدرلدصغ  ا ردف   ريا ير عاص ريى درلاا دئي  
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-5

  .6درعلل ط Tsw*  صع  ي  يل دركير  ي  ني ي  درن ع   ع 
  .DUNLOP*  صع  دركير  ي  عع عجس نلرم رقيصس در دا   ع ط

 د يعصردل ي جيؿ .    د ل   عيزدف ادا   يا  يصس *  ر 
 الإجراءات الميدانية :  3-6
 علػػ  عي ػػ  دردلػػ  6/8/6186يػػـ لجػػردء اػػه  دريجردػػ  يػػ ـ د ل ػػيف درع دفػػؽ  :الأولى التجربة الاستطلاعية 3-6-1

-811ـ يلليػلاص عػصديف طدر لة درع ي لع  فا درعاص ر  دره دئي  دص ي لدـ  صع  در ػدا  دريػا يػ لر دهلؼ دريعرؼ   ا هص
    دح  /ل يق    فحلا  عف درييكل عف ععؿ دحجهزة  دحل دل درع ي لع  ط صعصل دييقصؼ     صع  در دا  .841

درػػػػػهم يػػػػػـ فيػػػػػى لجػػػػػردء دريجردػػػػػ   ى ا ػػػػػفػػػػػا دريػػػػػ ـ يػػػػػـ لجػػػػػردء اػػػػػه  دريجردػػػػػ   الثانية: التجربة الاستطلاعية 3-6-2
كجهػل ع ػصدى رعػص  RASTرج عي ػ  دردلػ  رليعػرؼ علػ  كيايػ  لجػردء د يدػصر  عدػيف عػف  ػص1طعلػ  د  يالاعي  دح رػ  

يلػػل  فػػا عدػػصردة كػػرة درقػػلـ دص ػػي لدـ  ػػصع  در ػػدا هدل درعجػػس درػػهم يػػردا لػػ ؿ درنلر فحػػلا  عػػف كاػػصءة فريػػؽ درععػػؿ 
 درع صعل*

  د يدػصر درجهػل  4/8/6186: يـ لجردء د  يدصر درقدلا عل  عي   دردل  ي ـ دحردعصء درع دفػؽ الاختبار القبمي  3-6-3
   .811  861لص 91   49  11  89فا دري  ييصل دلآيي  طعدص رة  دعل   يصس ععلؿ در دا  RASTدرلاا دئا

    له ي اػػه درعجع عػػ  دح رػػ  درع هػػصج دريػػلريدا 8: يػػـ ينػػعيـ ع هػػصجيف يػػلريدييف طعللػػؽين الت  دريبيينالمنه  اج 3-6-4
  ل ػػػا 8:8/6   ط8:8ط د  ػػد  ععػػػؿ لرػػػ  ردلػػػ    درع اقػػػ  دررددعػػ  در صنػػػ  دصريػػػلريا درهػػػ دئاطداريقػػ  دريػػػلريا درايػػػرم 

 طيقليػػؿ فيػػردل درردلػػ  يػػلريجيص   ريدا درعقيرح  فػػا لػػيف ي اػػه درعجع عػػ  درلص يػػ  درع هػػصج دريػػل FOX&MATHEWSجػػل ؿ  
     يػـ ي ايػه درع هػصجيف دريػلريدييف دديػلدء  عػف يػ ـ در ػدل 8:8/4   ط8:8/1   ط8:8/6   ط8:8ط د  د  ععؿ لرػ  ردلػ  

 رعػػػلة لعص يػػػ    ػػػصديع  د د ػػػع لػػػلا   لػػػلدل يلريديػػػ  فػػػا دح ػػػد ع   علعػػػص   ف  8/1/6186ربصيػػػ     9/8/6186درع دفػػػؽ 
 دصل درعاص ر  يعا  فا  هصي  در للة دريلريدي  . يلري

                                        
 فريق العمل المساعد هم كل من : *

 السيد. سعد عمي احمد / مدرب -1
 مد / مدربالسيد. احمد شهاب اح -2
    السيد رائد بدر / إداري -3



 .......أثر تدريباث المطاولت الهوائيت بفتراث راحت مقترحت

816 

 

د  يدػصر دردعػلم رعجعػ عيا دردلػ  يعػل د  يهػصء عػف ي ايػه درع هػصجيف دريػلريدييف يػ ـ  لجردءيـ الاختبار البعدي : 3-6-5
 .   1/1/6186در دل درع دفؽ 

 يـ د ػػػػػي لدـ درععػػػػػصريـ يص ػػػػػصل.  رععصرجػػػػػ  درد SPSSيػػػػػـ د ػػػػػي لدـ درلقيدػػػػػ  ديلنػػػػػصئي  ط الوس     ائل الإحص     ائية :  3-7
 رلعي صل درعريدا   غير درعريدا .  t-testدلآيي  طدر  ا درل صدا  د  لردؼ درععيصرم  د يدصر ديلنصئي 

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها -4
 مؤشر التعبعرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق في  4-1
 لممجموعة الأولى  لمؤشر التعبقبمي والبعدي عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارين ال 4-1-1

 لممجموعة لأولى لمؤشر التعبيبين المعاليم الإحصائية للاختبارين القبمي والبعدي  (2الجدول )

المع              اليم            
 الإحصائية
 المتغيرات

وح             دة 
 القياس

قيم   ة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مس          تو  
 الاحتمالية

 النتيجة
 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 3.93 3.39 3.65 6.35 2.93 6.77 /ثواط ؤشر التعبم

علـ  ج ل فر ؽ عع  يػ  دػيف    اهد يلؿ عل  1.19   ا  دكدر عفط3.93 ف ع ي ب د ليعصري  ط  6ييديف عف درجل ؿ ط
   دح ر د  يدصريف درقدلا  دردعلم فا عر ر دريعا رلعجع ع  

 لممجموعة الثانيةين الاختبارين القبمي والبعدي في مؤشر التعب عرض وتحميل نتائج الفروق ب4-1-2
 الثانيةلممجموعة لمؤشر التعب يبين المعاليم الإحصائية للاختبارين القبمي والبعدي  (3الجدول )

المع            اليم               
 الإحصائية
 المتغيرات

وح              دة 
 القياس

قيم   ة )ت(  الاختبار البعدي ميالاختبار القب
 المحسوبة

مس          تو  
 الاحتمالية

 النتيجة
 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 3.228 1.34 1.79 5.48 2.19 7.43 واط/ث مؤشر التعب

عػلـ  جػ ل فػر ؽ عع  يػ     اػهد يػلؿ علػ  1.19   اػ  دكدػر عػفط3.228 ف ع ػي ب د ليعصريػ  ط  1ييديف عف درجػل ؿ ط
 . رقدلا  دردعلم فا عر ر دريعا رلعجع ع  درلص ي ديف د  يدصريف د

 بين المجموعتين في الاختبار البعديمؤشر التعب عرض وتحميل نتائج الفروق في 4-1-3
 ممجموعة الأولى والثانية في الاختبار البعديللمؤشر التعب يبين المعاليم الإحصائية  (4الجدول )

المع      اليم               
 الإحصائية

 تالمتغيرا

وح             دة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الثانية  المجموعة الأولى 
 المحسوبة

مس        تو  
 الاحتمالية

 النتيجة 
 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 3.249 1.21 1.79 5.48 3.65 6.35 واط/ث مؤشر التعب

عع  يػ  عػلـ  جػ ل فػر ؽ    اػهد يػلؿ علػ  1.19   اػ  دكدػر عػفط3.249 ف ع ػي ب د ليعصريػ  ط  4ييديف عف درجػل ؿ ط
 .فا عر ر دريعا ديف درعجع عييف فا د  يدصر دردعلم
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 مناقشة نتائج الفروق في مؤشر التعب 4-1-4
   جػ ل فػر ؽ غيػر عع  يػ  دػيف د  يدػصردل درقدليػ   دردعليػ  رلعجعػ عييف    جػ ل فػر ؽ غيػر 4 ط1 ط6ييديف عف درجػلد ؿ ط

 رػـ يريػؽ لرػ  ع ػي ب درعع  يػ ا. عل  دررغـ عف ك ف درار ؽ عع  ي  ديف درعجع عييف فا د  يدصر دردعلم فا عر ر دريع
درعجع ع  درلص ي  فا د  يدصر دردعلم  دريا يػلردل دصح ػل ا درعقيػرح   له دلبػل  يعػ    نللع ر يص  ر ل   ف ا صؾ فر ص   صا

 كعػص د ػر ص  ػصدقص  د ػى   9.19 اا د ؿ عف  يعيهص فا درعجع ع  دح رػ   دردصربػ  ط  9.41طرلعجع ع  درلص ي  عر ر دريعا 
  فكلعص د  احل  يع  عر ر دريعا لؿ هرؾ عل  درياػصع ع ػي ب درليص ػ  دردل يػ  رلاعػا . يعػز  دردصلػ  اػه  در ييجػ  لرػ  

عػف   فحػؿهػه  درعجع عػ  د ػكؿ رفػا اػه  درعجع عػ   لب لرػ  لػل   يكياػصل   يايػ   دنػ رة عيلرجػ  يقليؿ فيردل درردلػ 
   دح ر درعجع ع  

 وتحميل ومناقشة نتائج الفروق  في نبض الاستشفاء عرض  4-3
 لممجموعة الأولىعرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في نبض الاستشفاء  4-3-1

 ( يبين المعاليم الإحصائية للاختبارين القبمي والبعدي في نبض الاستشفاء لممجموعة الأولى5الجدول )

 المع         اليم              
 الإحصائية

 نبض الاستشفاء 

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مس        تو  
 الاحتمالية

 النتيجة
 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 3.19 1.45 5.33 183.4 9.4 178.8 بعد الجهد مباشرة
 غير معنوي 3.23 1.43 6.31 176.3 12.6 173.2 ( ثانية15بعد )
 غير معنوي 3.41 3.87 7.54 166.3 11.9 163 ( ثانية33بعد )
 غير معنوي 1.3 3.3 13.98 152.7 12.4 152.6 ( ثانية45بعد )
 غير معنوي 3.89 3.14 15.8 144.7 13.9 145.6 ( ثانية63بعد )
 غير معنوي 3.81 3.24 5.7 126.7 8.32 127.6 ( ثانية123بعد )
 غير معنوي 3.23 1.41 6.39 116.4 8.39 119.3 ( ثانية183بعد )

  علػ  3.23  ط3.81 ط  3.89  ط1.3  ط3.41  ط3.23  ط3.19 ف ع ػي ب د ليعصريػ  اػا ط  9ييديف عف درجػل ؿ ط
 جػ ل فػر ؽ عع  يػ  دػيف د  يدػصريف درقدلػا  دردعػلم فػا  يػصس ععػلؿ    اػهد يػلؿ علػ  عػلـ 1.19دري درا  اا دكدػر عػف ط

لص يػ    دعػل  91لص يػ    دعػل  49دعػل   لص يػ    11لص يػ    دعػل 89 ػرة   دعػل  دا د  ي اصء فا درقيص صل طدعل درجهل عدص
 لص ي   . 811لص ي    دعل  861
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 عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في نبض الاستشفاء لممجموعة الثانية 4-3-2
 الثانية ي في نبض الاستشفاء لممجموعة ( يبين المعاليم الإحصائية للاختبارين القبمي والبعد6الجدول )

المع                    اليم             
 الإحصائية

 نبض الاستشفاء 

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مس        تو  
 الاحتمالية

 النتيجة
 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 3.59 3.56 4.15 183.28 7.59 178.71 بعد الجهد مباشرة
 غير معنوي 3.49 3.73 4.94 174.14 7.95 172 ( ثانية15بعد )
 غير معنوي 3.39 3.92 5.75 162.14 7.33 163.14 ( ثانية33بعد )
 غير معنوي 3.89 3.14 13.12 153.85 13.36 153.42 ( ثانية45بعد )
 غير معنوي 3.9 3.12 12.18 143.42 12.47 143.71 ( ثانية63بعد )
 غير معنوي 3.83 3.22 13.94 123.85 13.2 124.42 ( ثانية123بعد )
 معنوي     3.31 3.63 13.41 113.71 11.42 119.14 ( ثانية183بعد )

    3.39  ط3.89  ط3.39  ط3.49  ط3.59 ف ع ي ب د ليعصري  اا ط  9ييديف عف درجل ؿ ط   
 يدػػصريف درقدلػػػا  جػػ ل فػػػر ؽ غيػػر عع  يػػ  دػػيف د    اػػػهد يػػلؿ علػػ  عػػلـ 1.19  علػػ  دريػػ درا  اػػا دكدػػر عػػف ط3.83 ط

 49لص يػػ    دعػػل   11لص يػػ    دعػػل 89 دردعػػلم فػػا  يػػصس ععػػلؿ  ػػدا د  ي ػػاصء فػػا درقيص ػػصل طدعػػل درجهػػل عدص ػػرة   دعػػل 
 عػػف د  ي ػػاصء ( ثاني  ة183) كعػػص  ف ع ػػي ب د ليعصريػػ  رععػػلؿ در ػػدا دعػػللص يػػ   . 861لص يػػ    دعػػل  91لص يػػ    دعػػل 

يػػػلؿ علػػ   جػػػ ل فػػر ؽ عع  يػػػ  دػػيف د  يدػػػصريف درقدلػػا  دردعػػػلم  رعنػػػلل      اػػهد1.19عػػػف ط    اػػػا  نػػبر1.18اػػاط
 د  يدصر دردعلم .

 عرض وتحميل نتائج الفروق بين المجموعتين في نبض الاستشفاء للاختبار البعدي  4-3-3
 ي( يبين المعاليم الإحصائية لنتائج الفروق بين المجموعتين في نبض الاستشفاء للاختبار البعد7الجدول )

المع                اليم               
 الإحصائية

 نبض الاستشفاء 

قيمة )ت(  المجموعة الثانية المجموعة الأولى
 المحسوبة

مس        تو  
 النتيجة الاحتمالية

 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 3.22 1.28 4.15 183.28 5.33 183.4 بعد الجهد مباشرة
 معنويغير  3.49 3.7 4.94 174.14 6.31 176.3 ( ثانية15بعد )
 غير معنوي 3.25 1.19 5.75 162.14 7.54 166.3 ( ثانية33بعد )
 غير معنوي 3.74 3.32 13.12 153.85 13.98 152.7 ( ثانية45بعد )
 غير معنوي 3.57 3.58 12.18 143.42 15.8 144.7 ( ثانية63بعد )
 غير معنوي 3.55 3.61 13.94 123.85 5.7 126.7 ( ثانية123بعد )

 غير معنوي 3.56 3.58 13.41 113.71 6.39 116.4 ( ثانية183) بعد
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  علػػػ  1.99 ط1.99 ط 1.99 ط 1.94 ط 1.69 ط 1.45 ط 1.66 ف ع ػػػي ب د ليعصريػػػ  اػػػا ط  9ييدػػػيف عػػػف درجػػػل ؿ ط
  جػ ل فػر ؽ عع  يػ  دػيف درعجعػ عييف فػا د  يدػصر دردعػلم فػا  يػصس    اهد يلؿ عل  علـ 1.19دري درا  اا دكدر عف ط

لص يػ   91لص يػ    دعػل  49لص يػ    دعػل   11لص يػ    دعػل 89ععلؿ  دا د  ي اصء فا درقيص صل طدعل درجهل عدص ػرة   دعػل 
 لص ي   . 811لص ي    دعل  861  دعل 

 الفروق في معدل نبض الاستشفاء: نتائج مناقشة 4-2-4
دعػػل درل يقػػ   لم فػػا  يػػصس ععػػلؿ  ػػدا د  ي ػػاصءدػػيف د  يدػػصريف درقدلػػا  دردعػػ عع ػػ م ؽر    جػػ ل فػػ9ييدػػيف عػػف درجػػل ؿط 

دعػػل ل يقػػ  /  دحػػ   811061فػػا د  يدػػصر دردعػػلم عػػف طدر ػػدا ععػػلؿ درلصرلػػ  رلعجع عػػ  درلص يػػ  دريػػا د  احػػل فيهػػص  يعػػ  
فػػػا د  يدػػػػصر درقدلػػػا دريػػػا د  احػػػػل عقصر ػػػ  دقيعيهػػػص دعػػػل درل يقػػػ  درلصرلػػػػ   دحػػػػ / ل يقػػػ    881098ط لرػػػ درجهػػػل عدص ػػػرة 

د  اػػصا ععػػلؿ در ػػدا فػػا د  يدػػصر   ف   اػػهد يػػلؿ علػػ   دحػػ / ل يقػػ    885084طلرػػ   دحػػ / ل يقػػ     891098عػػفط
 يياػػؽ اػػه  در ييجػػ  عػػع عػػص   دريػػا يػػلردل دصح ػػل ا درعقيػػرح  رلعجع عػػ  درلص يػػ  عػػف د  يدػػصر درقدلػػا فحػػؿ   نػػد دردعػػلم 

يػػػرلم لرػػػ  لػػػل   يبيػػػردل   يايػػػ  طيكياػػػصل   اػػػه    عػػػف  ف دريػػػلريا درريصحػػػا 6111  ػػػصر لريػػػى عػػػلا م  عدػػػل درايػػػصح ط
له يػػرلم دريػػلريا درريصحػػا لرػػ  زيػػصلة لجػػـ درقلػػا      ػػصديع عػػف دريػػلريا درع ػػي ـ عػػر ر عػػلةدريكيياػػصل   يلالػػ  ل  دعػػل 

رلقلػا  عل  د ي صـ دريلريا يزيػل اػ ؿ دحريػصؼ درعحػلي  ععص يرلم لر  زيصلة لجـ درلـ درعلف ع فا درحرد  در دللة    د صء  
عػػلل  فػػاك ييجػػ  رليبيػػردل دري ػػريلي  درعريداػػ  د  ػػصا د ػػصء دردػػر ييف  دػػهرؾ يلػػل   ي ػػصعص    يايػػص  فػػا درقلػػا  اػػهد يػػرلر 

اديعػػ  دريػػلريدصل دره دئيػػ   لرػػ  يعػػزب    كعػػص  ف اػػه  در ييجػػ  681  6111حػػردصل درقلػػا دصرل يقػػ  طعػػلا م  عدػػل درايػػصح 
يل ػػف دركاػػصءة در  يايػػ  رلجهػػصزيف درػػل رم  دري ا ػػا  لرػػ ف يبيػػردل ف ػػي ر جي   لل دايػػردل درردلػػ  درعقيرلػػ   عػػص  للليػػى عػػ

 لرػ يػرلم  عػصدراص   فػا فيػرة د ػيعصلة در ػاصء ع درلازـ   رع  دري لل عف فحلال دصح ك جيف زيصلة  رع  لعلدل درج ـ 
  لرػ  8594طFoxدرنػلل ي ػير  فػا اػهد   . 869  8551لصريػى دراديعيػ  دعػل درجهػل طعلعػصف    لر  رع  ع لة درج ـ 

درعليػل عػف دريكياػصل در  يايػ  درعريداػ  دصرجهػصزيف  دالػلد فػا ععليػ  د ػيعصلة در ػاصء  در  صـ درهػ دئا يػرلم ل رد    ص ػص    ف
درعحػػلال عػػف اريػػؽ  لرػػ كعيػػ  درػػلـ درعػػلف ع عػػف درقلػا لجػـ درقلػػا  دريػػا يػػرلم لرػػ  زيػصلة درػل رم  دري ا ػػا  ع هػػص زيػػصلة 

 ػػلاؿ فيػػرة درردلػػ  دريػػا ييكػػرر عليػػلة عػػردل رع ػػي يصيهص  ػػلاؿ فيػػرة د  ي ػػاصء دريػػا ييكػػرر     علػػ  لرػػ رحػػرد  يػػصلة لجػػـ دز 
    Fox ,1974,81طردل  –طععؿ  لاؿ درععؿ درعي ص ا 

 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات : 5-1
  8:8/4  ط8:8/1  ط8:8/6  ط8:8طردلػػػ   د  ػػػد  ععػػػؿ لرػػػ  لف دح ػػػل ا درعقيػػػرح طيقليػػػؿ فيػػػردل درردلػػػ  يػػػلريجيص    -1

عر ػػػر  فػػػا  8:8/6   ط 8:8عػػػف   ػػػل ا دريػػػلريا درايػػػرم دايػػػردل درردلػػػ  ط ريػػػلريا درعاص رػػػ  دره دئيػػػ  اػػػ   فحػػػؿ   ػػػديص  
 دريعا.
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 د  ػد  ععػؿ لرػ  ردلػ  لف دح ل ا درعقيرح ريلريا درعاص ر  دره دئي  ا   فحػؿ   ػديص عػف   ػل ا دريػلريا درايػرم   -2 
 دعل درل يق  درلصرل  .   يعص  عل  ع ل   د  ي اصء رععلؿ در دا   8:8/6   ط 8:8ط
 
 التوصيات : 5-2
 د ايعصـ دصريلريدصل دره دئي  فا درع صاج دريلريدي  در صن  دكرة درقلـ  ي جيى درعلرديف عل  -8 
عػػف  درردلػػ رػؾ دصريػػلرج فػا يقليػػؿ فيػردل درعقيػػرح فػا يػػلريدصل درعاص رػ  دره دئيػػ   ه دح ػل ا ليدػػصع لرػ ي جيػى درعػػلرديف  -6
  8:8/4   ط8:8/1   ط8:8/6   ط 8:8ط
 89فػا   ػل د  ي ػاصء دعػل درجهػل عدص ػرة   دعػل  طدص ػي لدـ  ػصع  در ػدا د عيعصل علػ   يػصس ععػلؿ  ػرع  در دا -1

ععرفػ  لصرػ  درلاعػا در  يايػ  لص يػ   ر 811لص ي    دعػل  861لص ي    دعل  91لص ي    دعل  49لص ي    دعل   11لص ي    دعل
. 
    ربدح ل ا درعقيرح فا يلريدصل درعاص ر  دره دئي  عل  فعصريصل ريصحي  لجردء دل    لرد صل دص ي لدـ  -4
 
 

 ادر   المص
عػػلدل دراريػػؽ فػػا دحرعػػصا درجعصعيػػ    ريػػصل 6119 دػػ  زيػػل  ععػػصل درػػليف عدػػصس ط.8  : دري اػػيا  دح ػػس درعلعيػػ  رد ػػصء  د 

 ع  ية درععصرؼ  دي ك لري . ياديؽ  
   دي ك لري . :   دعل    س دريلريا درريصحا  ياديقصيى  8551دلعل ط  عر دلله صاا  ددر.6
  :   س    ريصل دريلريا  لدر دراكر درعردا  درقصارة  عنر.8555د ا ي ا  دلعل ط.1
صء  لدر دركيػػػا  رلادصعػػػ   در  ػػػر  جصععػػػ   : ديعػػػلدل دردػػػل ا رل  ػػػ8519دريكرييػػا   ليػػػع يص ػػػيف  درلجػػػصر  يص ػػػيف اػػػى ط.4

 درع نؿ . 
 : دلػػر ع هػػصج يػػلريدا دػػل ا  ػػصئـ علػػ    ػػس    عػػ  ل يػػصج دراص ػػ  فػػا عػػلل عػػف 6119درلجيػػ   اػػصرؽ ل ػػيف علعػػل ط .9

درعيبيػػردل دردل يػػ   درعهصريػػ  رػػلب  عدػػا كػػرة درقػػلـ در ػػدصا  ر ػػصر  عصج ػػيير غيػػر ع  ػػ رة  كليػػ  دريرديػػ  درريصحػػي   جصععػػ  
 درع نؿ.

  لدر دراكػػػر 8 : ع  ػػػ ع  دريػػػلريا درريصحػػػا درياديقػػػا  ا8551ل ػػػص يف  علعػػػل نػػػدلا  ععػػػص ا  دلعػػػل ك ػػػرب ط .9 
 درعردا  درقصارة

    لدر دراكر رلادصع   در  ر  ععصف8 : علـ دريلريا درريصحا فا دحععصر درع يلا   ا8551ل يف   ص ـ ل ف ط ..9 
   لدر دراكر درعردا  درقصارة.8اء فريؽ كرة درقلـ   : د ص8555لعصل  عايا لدردايـ ط.1
 ػػػص  ف  لدر ددػػػف درهيػػػلـ  –د يدػػػصردل  –عهػػػصردل  – : كػػػرة درقػػػلـ 8555در  ػػػصا  زايػػػر  ص ػػػـ  ه ػػػ ف  ععيػػػز يػػػ  س ط.5

 رلادصع   در  ر  درع نؿ.
دعػػػا درعيبيػػػردل درػػػلـ    دكـ جهػػػل  اػػػ دئا فػػػا دعػػػا عيبيػػػردل : دلػػػر يػػػر 6119درػػػلدصغ  دلعػػػل عدػػػل درب ػػػا  ا ػػػردف ط.81

 در  ياي   دل  ع   ر فا عجل  دل   كلي  دريردي  دح ص ي   درعجلل درلصر   درعلل درلصر .



 .......أثر تدريباث المطاولت الهوائيت بفتراث راحت مقترحت

819 

 

 : ديعػلدل دردػل ا ركػرة درقػلـ  لدر دركيػا رلادصعػ   در  ػر  جصععػ  8511دررديعا  كص ـ عدػل  درعػ ر   ع فػؽ عجيػل ط.88
 درع نؿ. 

   عركز دركيصا رل  ر  درقصارة .8درجهل دردل ا فا درريصح   ا    ارؽ  يصس8551رح دف   علعل  نر درليف ط.86
  :  لػػػر يعػػػصريف دل يػػػ  عهصريػػػ  عد يػػػ  علػػػ    ػػػس دريػػػلريا درايػػػرم علػػػ  دعػػػا 6114درزاص م ااػػػصؿ   ر ػػػيل رفيػػػؽط.81

رديػػ  درريصحػػي   درعيبيػػردل دردل يػػ   درعهصريػػ   در  يايػػ  رلاعدػػا در ػػدصا دكػػرة درقػػلـ   ار لػػ  لكيػػ رد  غيػػر ع  ػػ رة  كليػػ  دري
 جصعع  درع نؿ.

  :درنل  درريصحي   درعلاج درريصحا  درعكيد  درعنري   دير ل.8511درندصلا دلعل ط.84
  لدر دراكػػر درعردػػا  6ا : ف ػػي ر جيص درليص ػػ  دردل يػػ   6111عدػػل درايػػصح   دػػ  درعػػلا  لعػػل   ػػيل   لعػػل  نػػر درػػليف ط.89

 درقصارة 
  لدر دراكػر درعردػا  8ا : ف ػي ر جيص دريػلريا  درريصحػ   8514عػلا م  علعػل ل ػف ط   د  درعلا  لعل   عدل درايصح.89

 درقصارة. 
  لدر درقلػػـ رل  ػػر  دري زيػػع  8ايلكػػيـ   –يعلػػيـ  –يػػلريا  – : ع  ػػ ع   رعػػصا درقػػ ب يكييػػؾ 8551علعػػصف  علعػػل ط.89

 درك يل . 
 ص دريلريا درريصحا   لدر دراكر درعردا   درقصارة .  ف ي ر جي6111علا م   علعل ل ف  عدل درايصح    د  درعلا ط.81
    : دي ر جيص درريصح   دريلريا  لدر درععصرؼ  عنر.8516 نصر   لع   ا ر ف ط.85

 
20 .Dare, B. (1979) : Running and your Body, Applying Physiology to training tafnews 

press. track. 

21.Fox,E & Mathews D.K (1974): “Interval training conditioning for sport and general 

fitness”, W.B, Saunders company Philadelphia . 

22.RAST ,The Running – based Anaerobic Sprint Test (2001) peak performance -96:4. 

23.U.S.S.F., (2005): U.S., Soccer "D" License Course, Curriculum over view U.S. Soccer 

Federation. 
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 المنهاج التدريبي(1)ممحق 

درعػػصـ   ديعػػلدل   لػػلدل يلريديػػ  فػػا دح ػػد ع  يػػـ ياديقػػى فػػا فيػػرة 1    ػػصديع  د د ػػعط1طييحػػعفلف عػػلة درع هػػصج دريػػلريدا 
 يييف: كعص عديف فا درجل ريف دلآ. علعص   ف يلريدصل درعاص ر  يعا  فا  هصي  در للة دريلريدي  

 لمنهاج التدريبي لممطاولة الهوائية بأسموب التدريب الفتري الخاص بالمجموعة الأولىا

 التدريبيةالوحدات  الأسابيع
زمن 

التكرار 
 الواحد

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

نسبة 
العمل إلى 

 الراحة

زمن 
 التمرين
 بالدقيقة

الزمن 
الكمي 
 لممنهاج

 د   21 1:1 1 4 د 3 3,  2,  1 الأول

987 
 دقيقة

 د 24.5 1:1 1 4 د3.5 6,  5, 4 الثاني
 د  28 1:1 1 4 د 4 9,  8, 7 الثالث
 د  21 1:1 1 4 د 3 12, 11, 13 الرابع

 د  16 1:1/2 1 3 د 4 15,  14, 13 لخامسا
 د  18 1:1/2 1 3 د4.5 18,  17, 16 السادس
 د  23 1:1/2 1 3 د 5 21,  23, 19 السابع

 د  16 1:1/2 1 3 د 4 24, 23, 22 منالثا
 المنهاج التدريبي لممطاولة الهوائية بالأسموب التدريبي المقترح الخاص بالمجموعة الثانية

 التدريبيةالوحدات  الأسابيع
زمن 

التكرار 
 الواحد

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

نسبة 
العمل إلى 

 الراحة

زمن 
 التمرين
 بالدقيقة

الزمن 
الكمي 
 لممنهاج

 د  28 1:1 1 4 د 4 3,  2,  1 الأول

985 
 دقيقة

 د  18 1:1/2 1 3 د 4 6,  5, 4 الثاني
 د  22 1:1/2 1 4 د 4 9,  8, 7 الثالث
 د  28 1:1 1 4 د 4 12, 11, 13 الرابع

 د 18 1:1/3 1 3 د 4.5 15,  14, 13 لخامسا
 د 18.2 1:1/3 1 3 د 5 18,  17, 16 السادس
 د   14 1:1/4 1 3 د 4 21,  23 ,19 السابع
 د 17.5 1:1/4 1 3 د 5 24, 23, 22 الثامن

 


