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 يهخــص انثحــث
التقدم العممي والتقني في كافة المياادين المتتمةاة وتا اة فاي الم اال البحث عمى  احتوت

الرياضي ودور هااا التواور فاي الم اال الرياضاي ا وعنا ارس ا  ا اية  مان ال ادت وح ام وفتارات 
ت ال ااةا  .وتكماان اهميااة الدرا ااة  فااي عااود....الراحااة وعمميااة التكيااد لم وااد الوااوائي وال هااوائي 

وافضل وضع ممكان ان يتتااس الرياضاي ح اع ناوه ال واد وتالىيرس عماى بعاا المتظيارات الو يةياة 
اماا م اكمة البحاث انح ارت فااي معاناات مادريبي العااع ال اااحة والميادان وب ابع  ياادت عاادد .....

لمعرفااة افضاال وريقااة يكااون عمياا  وضااع او تاايدب بالرياضااي الااى التععحيااث تكاارارات والم اااميع 
 .تبمورت م كمة البحث م بعد ال ود الووائيال  

 يودد البحث إلىو 
 ( مان ا  ت اةا  فاي وضاع 5ا  3ا 1التعرد عمى معدل ضربات القمع بعد ال ود لدقائق )

 الم ي وال موس.

        وظعي المشي والجهىش عهً اضتشفاءأثر اضتخذاو 
 اننثط انقهثي تعذ جهذ تانقذرج الهىائيح
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 ( مااان 5ا  3ا 1التعااارد عماااى الةااارق فاااي المعااادل ضاااربات القماااع بعاااد ال واااد لااادقائق )
 ا  ت ةا  مابين وضع الم ي وال موس.

   البحث كانت  وفرا
 ( 5ا  3ا 1هناك فروق اات د لة إح اائية فاي معادل ضاربات القماع بعاد ال واد لادقائق )

 من ا  ت ةا  مابين وضع الم ي وال موس.
وبيعااة البحاث واهااداد البحااث امااا لم الماانوا الو ااةي با اموع المقارنااة لم ئمتاا  اا ااتتدوتام 

( 7ا والبااالع عااددهم ) كوياا ياضااية /  امعااة عينااة البحااث تاام اتتيارهااا ماان واا ع كميااة التربيااة الر 
 والباً .

 وتو ل الباحث الى ا  تنتا ات التالية .
  هناااك فااروق معنويااة فااي معاادل ضااربات القمااع مااابين وضااعي الم ااي وال مااوس فااي فتاارت

 ماقبل ال ود ول الح وضع الم ي .
  ت هناااك فااروق معنويااة فااي معاادل ضااربات القمااع مااابين وضااعي الم ااي وال مااوس فااي فتاار

 ا  ت ةا  بعد ال ود الووائي لمدت الدقائق التم ة ا ولى ول الح وضع ال موس .

  يمكن ا تتدام وضع ال موس   تعادت ال ةا  بين التمريناات او بعاد ا نتواا  مان الوحادت
 التدريبية.

 
The effect of  walking and sitting on heart beats recovery after 

aerobic respiration 

 
This paper includes scientific and technical development in different 

fields, especially athletic field including such a development in athletic field 

and its elements of intensity and blocking, rest times and the process of air 

and non air strain. The importance of this study lies in the recovery and best 

position an athlete takes according to the sort of strain and its impact on some 

functional factors. As for the problem of the study, it tackles the suffering of 

the track and field games' coaches and because of the increase in the number 

of the repetitions and totals which leads to the athlete to tiredness. The better 

way to be on the exact body location after air strain is also crystallized. 
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    The aims of the study are:  

 Introducing the average of heart-beats after the strain for (1, 3, 5)from 

recovery minutes in walking and sitting positions.  

 Introducing the difference in the average of heart-beats after the strain 

for  (1, 3, 5) from recovery minutes in walking and sitting positions. 

The tasks of the study; 

 There are statistical indication difference in the average of heart-beats 

after the strain for (1, 3, 5) from recovery minutes in walking and 

sitting positions. 

The researchers use the descriptive syllables in a comparable method 

for its suitability to the nature and goals of the study.  The sample of  the 

study. Moreover, includes (7) students of college of Physical Education-Koya 

University. The researcher finally reaches out the following conclusions. 

 There are moral differences in the average of heart beats between the 

position s of walking and sitting in the period before strain and for the 

interest of walking positions. 

 There are moral differences in the average of heart beats between the 

position s of walking and sitting in the period of recovery after the air 

strain in the first five minutes and for the interest of sitting position. 

 Sitting position can be used to recover between training groups or after 

finishing from the training unit.  

 

 
 

 انثــاب الأول
 انتعريف تانثحث   -1
 المقذيح وأهًيح انثحث 1-1

إن التقادم العمماي والتقناي الااب يعاد مان  امات الحياات الع ارية الحديىاة والااب بوا اوت  
 اودت الب اارية نقواة التحااول وانو قاا   ديادت وفااي كافاة الميااادين ومنوااا التربياة الرياضااية الاااب 

يااة المبنيااة عمااى العماال الم ااتمر واة ااس الحديىااة لتوااوير تحقااق بةضاال البحااوث والدرا ااات العمم
ا ن اا ات الرياضاية واةرقاام القيا اية لادي الرياضايين وفاي  مياع الةعالياات والن ااوات الرياضاية 
 وكالك الم يد من المعرفة وا  ت ةا  العممي ةنوا ال بيل الوحيد لتووير وفي كافة الم ام ت.
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إليا  الادول المتقدماة مان م اتويات رياضاية عالياة وباعتباار  وهاا يبدوا واضحاً فيما و ل
اةلعااع الرياضااية  حااد المقاااييس لتقاادم اةماام وع قتا  بااار ت لنوضااتوا الحضااارية تو ااع عمينااا  ن 
نوااتم بال انااع العممااي الاااب يحاااف  عمااى الرياضااي ون اااو ى   باال بتوااورس إلااى  عمااى الم ااتويات 

 (1)الممكنة.
ع التااي تااايىر عمااى ارتةااااه ناابا الرياضاااي وانتةاضاا  وكيةياااة وماان الاااك معرفااة ال وانااا

ا  ت ااةا  ماان ال وااد الباادني واتتبااار المعبااة المنا اابة بااالك الرياضااي باان را  ا تتبااارات البدنيااة 
والو يةيااة عمياا ع باعتبارهااا الناابا  حااد المي اارات الميدانيااة المومااة كحالااة الرياضااي وباار  كااالك 

 انااع التاادريبي وب ااك تااات حماال التاادريع بعنا اارسى ون اار ا هتمااام فااي م ااال الرياضااي فااي ال
اةهمية عن ر الراحة كلحد عنا ر حمال التادريع و ىرهاا فاي الح اول عماى التواور المنا اع فاي 
العن ر  و العنا ر البدنية وور ا هتمام بواا ال    الحيوب من التحمل التدريبي و ن  ت البحاوث 

ة وفتراتوااا و نواعوااا وماان هاااا المنومااق لةاات ن اار الباحااث المتتمةاة التااي تورقاات إلااى   ااكال الراحاا
 درا ة  وضاه ال  م في فترت الراحة عمى ا  ت ةا  من التعع الناتا عن ال ود الووائي.

وبااالن ر لحا ااة بعااا الةعاليااات الرياضااية إلااى  ن بعيااد الرياضااي حالتاا ى إلااى الوبيعااة  و 
 همياة إلاى التو ال كافاة الو اائل المتتمةاةا ومان ا قتراع إلى الوبيعةا حالة ما قبل ال واد بار ت 

هااا المنوماق لقاد ارتالي الباحىاان درا اة وضااعي الم اي وال ماوس فاي فتارت ا  ت اةا  مان ال وااد 
 الووائي عمى  رعة انتةاا معل النبا القمبي.

 انثحث يشكهح 1-2
يتعارا يوا   مدربو العاع ال ااحة والميادان م ااكل عديادت فاي تادريع فعاليااتوم ا حياث 

الرياضااي فااي اىنااا  التاادريع الااى نااوعين ماان الماايىرات التدريبيااة وهااي )ال اادت ا والح اام( والتااي 
يح ل فيوا هدم كبير لمكونات الت ية الحية في ال  م من  ارا  الحمال التادريبي العاالي ا والااب 

اوب ابع ييدب في  الم افة احياناً فاي و اود ا ك ا ين واحيانااً اتاري فاي جيااع و اود ا ك ا ين 
 يادت عدد التكرارات والم اميع الواقعة عمى ال وا  الع بي والعضمي يحتاج فيوا الرياضاي الاى ان 

                                                   

ريبا  باي  توفيق جةوري :) تلىير ا تتدام اوضاه متتمةة عمى ا ت ةا  بعا المتظيرات الو يةية بعد ال واد الواوائي  (1)
 35(ت2006ي ( ر الة ما  تير ا جير من ورا  امعة كوي  اوال هوائ
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ي تعيد فيواقابميت  التدريبياة لمم اتوي الااب باد  في .لي ات مبالظاة ااا قمناا ان م اكمة ا  ت اةا  
ياة ا بال لقاد ا ابحت والتتمت من التعع لدي الرياضيين تحتل حالياًالمكانة ا ولى من حياث ا هم

هي ا ت اس ال ديد ل رتةاه بم توي النتائا الراضية.ومن هاا المنومق فنن فتارت ا  ت اةا  تعتبار 
فترت  تقل اهميت  عن فترت التدريع او العمال نة ا اوهاس الةتارت ت امل الةتارات التاي باين ال رعاات 

لوويمة.ويعااد معاادل نبضااات القمااع التدريبيااة وبااين دورات الحماال ا  اابوعية الق اايرت والمتو ااوة وا
عند الرياضيين من اهم القيا ات التي تبنى عميوا ال ادت التدريبياة وكمياة الح ام التادريبي وتنااول 
العمماا  معاادل القماع لاادي الرياضاايين فاي بحااوث كىياارت وعديادت وفااي ضااوئيوا وضاعوا ا ااس ال اادت 

ماات هاااس التق اايمات بعااد ادا  وتق اايماتوا ماان حيااث ال اادت التةيةااة او المتو ااوة او مرتةعااة وت
احمال تدريبية متتمةة من حيث ال دت و من ا دا ا عمي  يري البااحىون انا  مان الضاروري ا ارا  
درا اة ميدانيااة لمعرفاة افضاال وريقاة يكااون عميوااا وضاع ال  اام الرياضاي )الم ااي وال موس(ابعااد 

  ارتالي البااحىون ا ارا  مىال ادا  ال ود الووائي كي يتمكن من العاودت الاى الحالاة الوبيعياة ا عميا
هاس الدرا ة  مكانية ا  تةادت منوا واي اد ان ع وضع من اوضاه ال  ام يتتااس بعاد ادا  ال واد 

 البدني .
 انثحث أهذاف 1-3

( مان ا  ت اةا  فاي وضاع  5ا 3ا 1التعرد عمى معدل ضربات القمع بعد ال ود لادقائق) .1
 الم ي وال موس.

( مااان  5ا 3ا 1ضاااربات القماااع بعاااد ال واااد لااادقائق) التعااارد عماااى الةااارق فاااي المعااادل .2
 ا  ت ةا  في مابين وضع الم ي وال موس.

 انثحث ضفر 1-4
(  5ا 3ا 1هناك فاروق اات د لاة إح اائية فاي معادل ضاربات القماع بعاد ال واد لادقائق)

 من ا  ت ةا  ما بين وضع الم ي وال موس.
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 نثحثمجالاخ ا 1-5
 و ع كمية التربية الرياضة/  امعة كوي .الم ال الب رب: عينة من  1-5-1
 الم ال المكاني: القاعة الداتمية في كمية التربية الرياضة/  امعة كوي . 1-5-2
 .2010/  1/ 5ولظاية   2010/  1/  3الم ال  ل ماني: الةترت من 1-5-3

 

 انثانــيانثــاب 
 والمشاتهح انذراضاخ اننظريح -2
 انذراضاخ اننظريح  2-1
 فهىو اضتشفاء  ي 2-1-1

  ااتتدم بعااا المااادربين فااي ال ااابق و اااائل متتمةااة كااان الوااادد منوااا إي اااد الحماااول 
المنا بة لمت ايلا حول ا اتتدام و ايمة معيناة بيناة العمال وفتارت الراحاة حياث تام ا اتتدام بعاا 
 اةدوية وو ائل تا ة بالع ج الوبيعاي والتادليك وكاالك بعاا الو اائل النة اية كاان الوادد منواا
الإ ااراه بنعااادت ال ااةا  بعااد ال وااد الباادنيا  ن التعااع الناااتا عاان ال وااد الباادني المتتمااد ال اادت 
والدافع عمى اة و ت الو يةية المتتمةة ي بع ىقاً  كبياراً عماى بعاا اة وا ت وقتار  قال ىقاً  عماى 

لو اائل   و ت عضوية  تري مما يدعو اة باع لمبحاث فاي إي ااد الحماول المنا ابة لإي ااد  ن اع ا
فاااي اتتباااار الوريقاااة  لوريقااا  المنا ااابة لعاااودت ال اااةا  إلاااى إنااا  فاااي ا وناااة اةتيااارت اتةقااات  را  
المتت اين فاي م ااال التادريع الرياضااي عماى  ن التاالىيرات التدريبياة والو ااائل التا اة با ااتعادت  

دم ف اموا هما و وين لعممية واحدت يتومع فيوا توحيد هاسع الو اائل والمي ارات فاي ن اام واحاد وعا
ةن الودد بالتالي هو رفع مقدرت الرياضي في المي رات وكالك العاودت لم اةا  حياث إن المي ارات 
التدريبية هي عممية هدم لبعا الت ياا الحياة فاي ال  ام وا اتعادت ال اةا  هاي بناا  هااسع الت ياا 

 .   (1)وتكيةوا لمىل هاسع التلىيرات ال انبية

                                                   

يَبا  باي  توفيق جةورب؛  (1)  .35ا ت الم در ال ابقرع
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د البدني فنن عمميات الودم تتظماع عماى عممياات البناا  مان تا ل عند حمول التعع الناتا عن ال و
العمل ولةترت وويمة ولكن في فتارت ا  ت اةا  يحادث العكاس وتتظماع عممياة البناا  حتاى ت ال إلاى 

 .  (1)التعويا الكامل المت ون الواقة الاب كان قد فقد بال ود البدني
ن ا ت ديادا تن ايوا ا ااتعادتا ( ا  ت اةا  بلنا  حتح اي2002 -ويعارد )ري اان وم امح  

التظاياةا إعاادت البناا ا إعااادت الإنتااجح. تعاويا  و  ااةا ا  و إنا ى لةتارت ال منيااة التاي تعقاع العماال 
وحتى الو ول إلى الم توي الاب كان عمي ع قبال  دا  العمال ولاالك ا اتعادت القادرت عماى  دا  عمال 

 .  (2)معين من  ديد
ت ا تعادت ال ةا  الةترت التي تعقاع العمال والتاي يانتةا وي ير ري ان تريبوا بلن  ))فتر   

 ىنائواااا م اااتوي الرياضاااي نتي اااة الحالاااة التعاااع البااادني  و النة اااي النااااتا عااان  دا  الم واااود 
الرياضيا وليس معنى من و وة الن ر المة ية حالة مرضية تحادث نتي اة العمالا ولكان المعارود 

ا  العماااال الرياضااايا يااايدب إلاااى التعاااع ولاااايس فاااي الرياضاااية وممار اااة الن ااااو البااادني  ن ) د
 .(3)المرا(

 
 وضائم اضتعادج انشفاء وكيفيح قياضها 2-1-2

 :(4)يمكن تحديد و ائل ا تعادت ال ةا  بما يلتي
 . ا  ترتا  .1
 . ا تن اق )اةوك  ين( .2
 المائية . ال م ات .3
   .التدليك .4
 . التظاية .5
 ا عتنا  بالناحية النة ية. .6

                                                   

 .124(ا ت 1982: )القاهرتا دار الةكر العربيا بيولو يا الرياضية بو الع   حمد عبدالةتاح؛  (1)

 .236(ا ت2002)بظدادا ع.ما  :1ا وف يولو يا الرياضيةري ان تريبو م يد وعمي تركي الم مح؛  (2)

 .53( ت1997:) عمانا دار ال روقا التعع الرياضي وعمميات إ تعادت ال ةا  لمرياضيري ان تريبو م يد؛  (3)

  382(ات2006:)عمان اداروائلا1اوف يولو يا التدريع البدنيموند ح ين الب تاوب واحمد محمودا ماعيل؛  (4)
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 ا  )الراحة( يمكن  معرفتوا من ت ل: ما قياس ا تعادت ال ة
 الحا ة الق وية للأوك  ين. Vo2 Maxعن وريق  .1
 عن وريق قياس النبا. .2

 قياس ضظو الدم. .3

 ت ديد الدين اةوك  ين. .4

 .(1)تقرير  رعة ا تعادت الراحة عن وريق ا تر اه الكمي لمقدرت .5

 

 يرحهح انشفاء في انتًارين انرياظيح 2-1-3
دي ت عمى   و ت ال  ام المتتمةاة عناد ا نتقاال مان مرحماة الراحاة تحدث التظيرات  و التع

إلاى مرحماة ال وااد  ب عناد  دا  التمريناات  و التاادريبات المتتمةاة ولكان كيةيااة ا نتقاال مان ال وااد 
إلى الراحة لوا ممي اتوا و نواعوا المتتمةة والواابع التاات وي اع معرفتواا وت اعى )بةتارت ال اةا ( 

إلاااى حالتااا  الوبيعيااة  و إلاااى )ماقباال إ ااارا  التمريناااات( والااك )تااا ل إ الاااة وتعنااي عاااودت ال  اام 
نا  مان الوبيعاي الحا اة إلاى (2) ىناا  ال واد البادني Lactic Acidالعضا ت المت معاة فيواا  .  وا 

ن الحا ااة إلااى  الواقاة بعااد  دا  التمرينااات البدنيااة  قال ممااا هااو عمياا ع تا ل فتاارت  دا  التمرينااات وا 
ت ىابتة ت ل فتارت ال اةا . حياث إن ا عتقااد ال اائد بالن الحا اة إلاى اةوك ا ين اةوك  ين لي 

تبقااى فااي ت ايااد لكااي يمكناا  الت ويااد بالواقااة ماان تاا ل الك كااو ين المتاا ون فااي العضاا تا وفااي 
الوقت الااب يقال ا اتو ك اةوك ا ين عناد الراحاة ياتم إ الاة العضا ت مان حااما ال كتياك   ايد 

 .(3)الم تمع
 
 فىائذ انعًهياخ اضتعادج انشفاء  2-1-4

 .ةت اعد عمى تح ين ا ت ابة   و ت ال  م لممىيرات التدريبي .1
                                                   

 .75(ا ت 1997: )كويتا ال الميةا 1ا و ات الة يولو ية في الم ال الرياضيإتتبارات وقياكا م  ابر  مير؛  (1)

ا المممكاة العربياة و اائد ا عضاا  والتادريع الرياضاي ا تحااد ال اعودب لمواع الرياضايفا ل  موان ىريدت التالرب؛  (2)
 .74ا ت 1990ال عوديةا 

 .77(ا ت 1998: )ا  كندريةا من لت المعاردا يقات ى قواعد و  س التدريع الرياضي وتوب مر الله  حمد الب اوي؛  (3)
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 الإ راه بعمميات إعادت حيوية   و ت ال  م المتتمةة. .2
تقال ماان  اااهرت تكارار الإ ااابات التااي يتعارا لوااا الرياضااي مان  اارا  اةعمااال التدريبيااة  .3

 .(1)دريبية وا تمرارهاالمتتمةة وت اعد عمى موا مة العممية الت
 
 اننثط انقهثي 2-2

كممة  تينية تالتي كنتي اة ا رتواام مو اة الادم التاي ي احبوا القماع فاي الضاربة الواحادت 
م/ىانياة 10 -6إلى اةوعياة الدموياة المحيواة وي اتمر انادفاه هااسع المو اات ا  اوناعية ب ارعة 

ىاار الااتقمت القمبااي ماان القمااع حتااى ويعاارد الناابا بلناا  )ال ااعور بالمو ااة الدمويااة المتتمةااة إ
ال ريان الاب يحس فيا ع النابا مان  ارا  ضال القماع لكتماة مان الادم تا ل ال اريانا ويكاون فاي 

 .(2)نةس الوقت الاب يتقمت ب  القمع  ب  ن النبا مواقد القمع(
ولمعضاامة القمبيااة تا ااية فرياادت حيااث لوااا القاادرت عمااى ا حتةااا  بانقباااا ن ااقي تاااتا 

( نبضاة/ دقيقاة. 80 – 76ل الإيقاعي  ود ي عال القماع ينابا بحالاة ىابتاة ماابين )وهاا التوا 
وعااى كاال حااال فاةع اااع الااواردت إلااى القمااع مبا اارت بالإضااافة إلااى الكيمياويااات الاادائرت فااي الاادم 
يمكنوا  ن تظير معدل ضربات القمع ب كل حادا وهاسع ال يورت التار ياة عماى و يةاة القماع ت ابع 

وحتاى قبال بداياة التمارين )التوقاع(ا وتان م هااسع الم ايورات التار ياة معادل ضااربات ت ااره القماع 
( ضاربة/ دقيقااة لاادي متاادريبي المواولااة 30القماعا لماادي وا ااع لعااد قااد ي ال فياا ع إلااى  بواال ماان )

 .(3)( ضربة/ دقيقة في التمارين الق وية220ال يدين من الرياضيين في الراحة و كىر من )
( ضاربة/ دقيقاةا ولادي الن اا  80 – 60لوبيعي فو اد عناد الر اال ))وقد قيس النبا ا 

( ضااربة/ دقيقااة ويكااون الناابا لاادي ال ااتت ا عتيااادب ال ااميم منت ماااً بالةوا اال 100 – 80)
بوااايس فاي عمميااة  والقاوت وماع الااك فقاد يتناااوع إ اراه النابا  ىنااا  عممياة ال ااويق فاي التانةس وا 

                                                   

وارق ح ن ر قي؛ إ تتدام بعا و ائل ا  ت ةا  وتلىيرها في م توي ا ن ا : ) وروحة دكتوراسا  امعة بظدادا كمية  (1)
  (.2004التربية الرياضيةا 

 ا  امعة بظداد )عات(.ف م ةقيس إبراهيم الدورب؛ وارق عبدالممك  مين؛  (2)
(3) Mcardle, D.and others, Exercise physiology, energy, nutrition and humam per for nance. U. 

S. A. 198.p 220 
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ل القمع ويمكن ح  ى بوا اوة اة اابع مان ال اريان الكعبارب ال فير والنبا في الحقيقة امتداد لعم
فاي منوقاة الر اع  و الىرياان الةتاارب فاي منوقاة ات اال الواارد ال اةمى بال ااها ويتاراوح الناابا 

 .(1)( نبضة/ دقيقة90 – 60الوبيعي مابين )
))إن لمتاادريع الرياضاااي وممار ااة الرياضاااية العنيةاااة تاالىير كبيااار معاادل ضاااربات القماااع  

( ضاربة/ دقيقاة كماا وياا داد 170حياث يا داد عان معادل الوبيعاي وي ال إلاى حاوالي ) Hrيقاة بالدق
 .(2)( ضربة/ دقيقة((200عن معدل الوبيعي وي ل إلى )

ونقل  رعة النبا لدي الرياضيين ب ورت عامة عن جير الرياضايين حياث ي ال متو او 
( ضاربة/ دقيقاة  ماا بالن ابة 59( ضربة/ دقيقة ولم ايدات )55النبا في الراحة لدي الر ال إلى )

( ضااربة/ دقيقااةا ويكت ااع  اااهرت بواال الناابا تاا ل فتاارت تتااراوح 70لظياار الرياضاايين في اال إلااى )
 .(3)(  نة من ممار ة الرياضية3-2مابين )

( مااع العماار Hrويمكاان وضااع الع قااة التاليااة لمتظياار اةق ااى فااي معاادل ضااربات القمااع )
 .(4)العمر بال نوات 220النبا اةق ى =  (Hr) -ب كل  ولي وتقريبي وكما يمي:

( المت اابع عاان عاادد كبياار ماان الحااا ت الو يةيااة مىاال Hrوياا داد معاادل ضااربات القمااع )
التمرين العضمي والإىارت العاوةية وارتةاه در ة حرارت المحيو بةعال ن ااو اةع ااع الودياة ون يار 

 .(5)الودية التي ت ره  و تبوئ عمل القمع
 ( هي:Hrي تيىر في ارتةاه انتةاا معدل ضربات القمع )ومن العوامل الت

 ال ود. .1
 التمرين )التدريع(. .2

 الحرارت. .3

 الحالة النة ية. .4

                                                   

  .84-82ا ت 1989ا ؛ الوع الريا يعمار عبدالرحمن قبع (1)
  .62ا ت الم در ال ابق( قيس إبراهيم الدورب ووارق عبدالممك امين؛ 2)

 .154(ا ت 1982:)القاهرتا دار الةكر العربيا 1ا وولو يا الرياضيةباي بو الع  عبدالةتاح؛  (3)

(4) M cardle,  428ا ت الم در ال ابق. 
(5) Savad, sabrahmanyam, k. madharankutty, Text book of human physiology, s. chand 

company. LTD, in dia, 1986, p.60.  
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 .(1)فقدان ال وائل .5

 
 انتغيراخ انتي تحصم نهنثط تعذ الجهذ انثذني 2-2-1

إن تظيرات التي تح ل لمنبا  ىنا  ال ود وبعادس مبا ارت هاي الكوا اد الحقيقياة الموماة 
ابمية تحمل ال  م لم ود وتا ة  وا  القمع والدورانا فارتةاه النابا إلاى حاد معاين الموضحة لق

فااي  ا ىنااا  ال وااد ىاام عودتاا ع إلااى حالتاا  ال ااابقة قباال ال وااد والةتاارت ال منيااة التااي يقضاايوا النااب
الر وه إلى حالت  قبل ال ود ميىر هام  داً يمكان م ح تا ى مان تا ل مرحماة ا نحادار فاي النابا 

نما فمياقة ال عع وناوه وفتارت ال واد بعد ال  ود مبا رت حيث إنوا   تحدث ب كل م تقيم ومنت م وا 
 -المباول اات تلىير عمى در ة و رعة النبا وهناك مرحمتان لواا الوبوو:

  المرحمة اةول ال اريعة الوباووا وهاي نات اة عان توفاق  و تقميال تالىير المايىرات الع ابية
 لقادمة من مراك  ع بية معددت.الااتية )اةوتوماتيكية( ا

  المرحمة الىانية البويئة الوبوو: وتتعمق بالإ الاة التدري ياة لمتمةاات العمال العضامي كحالاة
 .(2)الحامضية وارتةاه در ة حرارت ال  م

 
 انثانــثانثــاب 

 ينهجيح انثحث وإجراءاته الميذانيح -3
 ينهج انثحث 3-1

 ة ال واهر والك لم ئمة وبيعة البحث.ا تتدم الباحىان المنوا الو ةي لدرا 
 
 عينح انثحث 3-2

                                                   

(ا ت 1984: )بيروتا دار النةال لموباعة والن را 2جا  ائد ا عضا  الرياضيالوع الرياضيا عمم و إبراهيم البحرب؛  (1)
102.  

 (.1982:) دار الن ال لموباعة والن را بيروتا 1ا جالوع الرياضيإبراهيم البحربا  (2)



 3..... انعذد  22المجهذ  ..... جايعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياظيح 

 (476) 

اتتباارت عينااة البحااث ماان واا ع المرحمااة الىانيااة كميااة التربيااة الرياضااة.  امعااة كوياا . 
( يباين موا اةات  فاراد 1( و ع توعوا لمم اركة في الت ربة  و ال دول رقم )7وتكونت عينة من )

 عينة البحث.
 (1 دول )

 ينة البحثيبين موا ةات  فراد ع
 ا نحراد المعيارب الو و الح ابي الموا ةات
 7.02 172 الوول /  م
 7.17 64 الو ن /كظم
 1.77 21.86 العمر / نة

 
 الأدواخ ووضائم جمع المعهىياخ 3-3

 .الم ادر العربية واة نبية 
 .ا تتبارات والقيا ات 
  (1)فريق العمل الم اعد 
  م.50ويمة بارتةاه  
 .اعة التوقيت  
 .كر ي لظرا ال موس الرياضي عمي   ىنا  قياس النبا 

 
 تحذيذ يؤشر انقذرج الهىائيح 3-4

لتحديااد اتتبااار لقياااس القاادرت الووائيااة فقااد ل اال البحاااىون الااى تحمياال محتااوي الم ااادر 
والمر ااع العمميااة اات ا رتباااو تااام ىاام قااام الباحىااان بتحديااد عاادد ماان ا تتبااارات لقياااس القااادرت 

عرضاااوا عماااى م موعاااة التبااارا  والمتت اااين فاااي م اااال التااادريع والة ااام ة تااام  الووائياااة بعاااد
 -تحديدا تتبار )هارفرد لمتووت(  كما يمي:

                                                   

 (  1ملحق رقم ) (*)
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 (1).اختثار الخطىج لهارفرد 3-4-1

 لظرا القياس القدرت ا وك  ينية.
 (  ما  اعة توقيت.50مقعد و ندوق بارتةاه ) -اةدوات:

 -لمقعد ويقوم باةدا  عمى وفق الت م ل ا تي:يقد المتتبر  مام ا -موا ةات اةدا :
 ال عود بالر ل اليمنى فوق المقعد. .1
 ال عود بالر ل الي ري فوق المقعد لي ل إلى وضع الوقود فوق المقعد. .2
 الوبوو بالر ل اليمين عمى اةرا. .3
الوباوو بالر ال الي اري عماى اةرا لي ال إلاى وضاع الوقاود عماى اةرا ويكاارر اةدا   .4

دقائق( عمى إن يكون بمعدل دورت كاممة )التواوات اةرباع( ال اابقة  5موع مدت )بواا اة 
 في ىانيتين.

دقااائق عماال م ااتمر( ي مااس المتتباار عمااى المقعااد يقااوم الحكاام  5بعااد ا تتبااار مبا اارت ) .5
بقياااس الناابا بوا ااوة التح ااس )ال ااريان ال اااباتي فااي الرقبااة( بعااد انتوااا  ا تتبااار 

 مبا رت.
 - اع القدرت ا وك  ينية عن وريق المعادلة ا تية:الت  يل: يتم ح

 100 × من ا  تمرار في اةدا  ا تتبار                                    
 مي ر الكةا ت البدنية = 

 النبا × 5.5                                            

                                                   

 .78ا ت الم در ال ابقكا م  ابر  مير؛  (1)
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 )1(قياش يعذل نثط انقهة 3-4-2
لقماع عان ورياق الحاس التةياد عان ال اريان الكبيار المو اود لقد تم قياس معادل نابا ا

( ىانياااة والاااك با عتمااااد عماااى  ااااعة توقيااات 15فاااي الرقباااة ) ل اااباتي( ا وي ااارب القيااااس لمااادت )
( لمح اول عماى معادل نابا القماع فاي الدقيقااة 4الكترونياة لح ااع الا من ىام بضارع النااتا فاي )

تاتم بعاد  دا  ال عاع اتتباار)التووت لوااردفرد(  الواحدت. وقد كانت عممية قيااس معادل نابا القماع
 ( دقائق.5الاب تكون مدت  دائ  )

 انتجرتح الاضتطلاعيح 3-5
 ولية يقاوم بواا الباحاث عماى عيناة  اظيرت  ةالت ربة ا  تو عية عبارت عن درا ة ت ريبي

ا  اتو عية  قبل قيام  ببحى ا بودد اتتيار   االيع البحاث و دواتا  وقاد   اري الباحىتاان الت رباة
فاي الت رباة  ا( و ع وهم لي و ضمن م تمع اة مي ولام ي ااركو 2عمى ) 2010-1-27بتلريل 

 -الرئي ية. وكان هدد الباحىتان لمت ربة ا  تو عية هو:
 التعرد عمى إمكانية العينة من إ را  ا تتبارات. .1
 التعرد عمى الوقت الاب ي تظرق  ا تتبار. .2

 يق الم اعد.التعرد عمى إمكانية الةر  .3

 التعرد عمى اةدوات التي يحتا وا الباحىان. .4

 التعرد عمى المعوقات التي قد توا   الباحىان إىنا  إ را  ا تتبارات. .5

 انتجرتح انرئيطح 3-6
قبل  ن   ري  فراد العينة ا تتبار تم قياس النبا القمبي في الراحة قبل ال ود فاي وضاع 

اد العينااة باالدا  ا تتبااار الم ااار  لياا  فااي اتتبااار هاااردفرد الم ااي و ال مااوس ىاام بعااد الااك قااام  فاار 
لمتووت. وب كل متداتلا حيث قام الباحىتان بقياس النبا القمباي لكال فارد مان  فاراد لعيناة البحاث 

( 15( مان ا  ت اةا  لمادت ) 5ا  3ا  1في وضع الم ي في الراحة وفي الدقائق التم ة اةولاى)

                                                   

الة م ية الرياضية ل فاراد ووبيعاة قيا اوا عان قيا اات ا  اويا ا م ماة (  امى عبدالةتاح  )واترون(ا بعا مي رات 1)
 .137ا ت 1988التربية الرياضيةا الم مد ال ابعا بحوث الميتمر العممي العا ر و ق ام التربية الرياضية في العراقا جا 
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ةياا نةاس ا تتباار بعاد الاك بياومين وتام ت ا يل قيااس النابا القمباي ىانية ىم قام  فاراد العيناة بتن
 بنةس الوريقة قيا وا في وضع الم ي ولكن تم القياس في وضع ال موس.

 انىضائم الإحصائيح 1-7
 .الو و الح ابي 
 .ا نحراد المعيارب 
 .اتتبار )ت( لمةروق 

 
 انراتــعانثــاب 

 عرض ويناقشح اننتائج -4
 عرض اننتائج  4-1

 Hr(  دناااس يتضااح و ااود فااروق معنويااة فااي معاادل ضااربات القمااع)2ماان ال اادول رقاام )
(مااااااابين وت ااااااي الم ااااااي وال مااااااوسا حيااااااث بمااااااع متو ااااااو الناااااابا القمبااااااي فااااااي الراحااااااة 

 (نبضة/دقيقة.63,43)
(نبضااااااااة/دقيقة وكاناااااااات قيمااااااااة 58,71فااااااااي حااااااااين بمااااااااع فااااااااي وضااااااااع ال مااااااااوس)

             ( عنااااد ن اااابة2,447بالظااااة)ال ة(وهااااي  كباااار ماااان قيمااااة )ت( ال ااااد ولياااا31,55)ت(المح ااااوبة)
( ويعاا و الباحىااان بااين هاااا الةاارق فااي معاادل الناابا القمبااي إلااى 6ودر ااة ضااربة ) 5,05 ≥ تواال

ضااعد )قمتاا (ح م الضااربة القمبيااة فااي وضااع الم ااي وبالتااالي الحا ااة إلااى  يااادت الناابا القمبااي 
ن قاوت الضاربة القمبياة    Karporich 1971لمح ول ال  م عماى كمياة الادم المنا ابةا وبااكر و

(S.V نقل  كل كبير عن التظيار مان وضاع ال ماوس إلاى وضاع الم اي وعناد الوقاود لوقات وويال)
 .(1)( كىيراً  داً بحيث ت بح جير الكافية بالرجم من  يادت النبا القمبيS.Vقد تقل قوت الضربة )

                                                   
(1) Karporich, p. v., and sinning, V. E., physiologg of muscuhar activitg, 7th Ed., W.B. 

Saunderscom pang , Iq 71 . p 184 .  
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 (2 دول )
 ي وقت الراحة قبل ال ود.يوضح اةو او الح ابية وا نحراد المعيارية لمنبا القمبي ف

وضع ال  م في 
 فترت الراحة

الو و 
 الح ابي  سَ 

 ا نحراد المعيارب
 + ه

 قيمة )ت( مح وبة
 قيمة )ت(
 ةال د ولي

 8,36 63,43 الم ي
3,155 2,447 

 4,89 58,71 ال موس
بااين  Hr(  دناااس يتضااح و ااود فااروق معنويااة فااي معاادل ضااربات القمااع 3وماان ال اادول )

 ي وال موس في فترت ا  ت ةا  لمدت تم ة دقائق بعد تمارين   هاوائيا حياث بمظات وضعيوا الم
فااي وضااع الم ااي لواااس الةتاارت فااي الدقيقااة ا ولااي  Hrاةو اااو الح ااابية المعاادل الناابا القمبااي 

( ضااااربة / دقيقااااة عمااااى 84,57( والدقيقااااة التام ااااة )107,14( والدقيقااااة الىالىااااة )154,14)
لةتارت التم اة دقاائق اةولاى مان ا  ت اةا  فاي وضاع  Hrل النبا القمبي التواليا بينما بمع معد

 78,299( والدقيقاة التام اة )92,57( والدقيقاة الىالىاة )139,43ال ماوس فاي الدقيقاة اةولاى )
 ضربة/ دقيقة عمى التوالي.

( فاي Hrكما بمظت قيمة )ت( المح وبة لمةاروق باين اةو او الح اابية لمعاد ت النابا)
( 3,147التم اااة اةولاااى مااان ا  ت اااةا  لوضاااعي الم اااي وال ماااوس الدقيقاااة اةولاااى )الااادقائق 

( عمااى التاوالي و ميااع هااس القاايم  كبار ماان 2,592( والدقيقااة التام اة )8,642والدقيقاة الىالىاة )
 (.2,447والبالظة ) 69ودر ة حرية ) 0,05 ≥عند ن بة تول   ةقيمة )ت( ال د ولي
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 (3 دول )
بية وا نحرافات المعيارية وقيمة )ت( لمنبا القمبي في لدقائقوا لتم ة اةولى من وضع اةو او الح ا

 فترت ا  ت ةا  بعد ال ود.

 وقت ا  ت ةا 
( Hrسَ )

 الم ي
 + ه

 سَ 
 ال موس

 + ه
 ت

 المح وبة
 ةال دولي

  * 3,147 21,47 139,43 19,6 154,14 الدقيقة اةولى
  * 8,642 8,46 92,57 6,91 107,14 الدقيقة الىالىة
  * 2,592 5,59 78,29 14,68 84,57 الدقيقة التام ة

 
تاانتةا فااي وضااع ال مااوس  SBPموب ا نقباااا  كىاار ماان الااك فااان قيمااة الضااظو الااد

 ابع هااا الةارق فاي معادل ضاربات القماع باين ا  ت اةا   نمقارنة بوضع الم اي.ويع و الباحىتاا
ال  ام مان ناحياة قماة ح ام الضاربة و ياادت معادل في ك  الوضعين إلى تلىير الناتا القمبي بوضع 

(  ن اة تات اوب النبا العاالي فاي الم اي يانتةا Karporich,1971النباا حيث ياكر )
ب اكل وبيعاي بادون  دناى  اك حياث كاان معادل نابا اة اتات الااين  H.Rلديوم معدل النبا 

دقيقاة فاي حالاة ( ضاربة/ 12إلى  18ضربة ينتةا من ) 99ي ل نبضوم في وضع الم ي إلى 
 .(1)ال موس

( حان  عناد التظيار فاي وضاع ال  ام مان الم اي إلاى ال ماوس ي ياد Wiestaw,1998كما ياكر )  
ولكان يانتةا   S.Vو ح ام الضاربة  COمقدار الدم المدفوه مان البواين اةي ار والنااتا القمباي 

ال مااوس وعنااد فااي وضااع  COحا كمااا ياااكر فااي مكااان  تار ح ن الناااتا القمبااي  Hrالنابا القمبااي 
 ال ود التةيد والمتو و يت او  قيمت  في وضع الم يح.

 
 

                                                   
(1) Savad , Sabrahmangam , K . madharan kutty , Text book of human phy Siologg , S. 

Chand company . LTP , India , 1986 . P43  
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 الخايــصانثــاب 
 الاضتنتاجاخ وانتىصياخ -5
 الاضتنتاجاخ 5-1

هناااك فااروق معنااوب فااي معاادل ضااربات مااابين وضااع الم ااي وال مااوس فااي فتاارت مااا قباال  .1
 ال ود ول الح وضع ال موس.

وت ااي الم ااي وال مااوس فااي فتاارت  هناااك فاارق معنااوب فااي معاادل ضااربات القمااع مااابين .2
 ا  ت ةا  بعد ال ود الووائي لمدت الدقائق التم ة اةولىا ول الح وضع ال موس.

يمكن ا تتدام وضع ال موس   تعادت ال ةا  بين التمرينات او بعد ا نتواا  مان الوحادت  .3
 التدريبية.

 انتىصياخ 5-2
 لى معدل ضربات قمع منا بة.ا عتماد عمى وضع ال موس بعد التمرين هوائي و و  إ .1
   را  بحوث م تقبمية ةوضاه  تري لم  م ومقارنتوا مع اةوضاه المدرو ة حالياً. .2
  اااارا  بحااااوث م ااااتقبمية عمااااى ا اااات ابة القمااااع الو يةيااااة ةنااااواه  تااااري ماااان ال وااااد  .3

 )ب دداكبرولم ود  هوائي(.
 ا را  بحوث م تقبمية عمى عينات تكون من رياضين الم تويات عميا. .4
 لقياس النبا . Ecgا تتدام ا و ت الكترونية او وا  كوربائي لمقمع .5

 

 ــح والأجنثيــحادر انعرتيــالمص
  (.1982: ) دار النةال لموباعة والن را بيروتا 1ا جالوع الرياضيإبراهيم الب رب؛ 

  ا )بيااروتا دار 2ا جعماام و ااائد ا عضااا  الرياضاايإبااراهيم الب اارب؛ الوااع الرياضاايا
   (.1984باعة والن را النةال لمو

  (.1982: )القاهرتا دار الةكر العربيا بيولو يا الرياضية بو الع   حمد عبدالةتاح؛ 

  ا  اكندريةا من الت قواعاد و  اس التادريع الرياضاي وتوبيقاتا ى  مر الله  حمد الب اوي؛( :
 (.1998المعاردا 
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 ت اااةا  بعاااا ريباااا  بااااي  توفياااق جةاااوري ا )تااالىير ا اااتتدام اوضااااه متتمةاااة عماااى ا 
المتظيااارات الو يةياااة بعاااد ال واااد الواااوائي وال هاااوائي ( ر اااالة ما  اااتير ا  امعاااة كوياااة 

 (2006ا
  بظااادادا ع.ما 1ا وف ااايولو يا الرياضااايةري اااان تاااريبو م ياااد وعماااي تركاااي الم ااامح؛( :

2002.) 

  عمااانا دار التعااع الرياضااي وعمميااات إ ااتعادت ال ااةا  لمرياضاايري ااان تااريبو م يااد؛ (:
 (.1997 ال روقا

  امى عبدالةتاح  )واترون(:)  بعا مي رات الة م ية الرياضاية ل فاراد ووبيعاة قيا اوا 
عان قيا ااات ا  اويا (ا م مااة التربياة الرياضاايةا الم ماد ال ااابعا بحاوث الماايتمر العممااي 

 .1988العا ر و ق ام التربية الرياضية في العراقا 

  وتلىيرهااا فااي م ااتوي ا ن ااا :  وااارق ح اان ر قااي؛ إ ااتتدام بعااا و ااائل ا  ت ااةا
 (.2004) وروحة دكتوراسا  امعة بظدادا كمية التربية الرياضيةا 

  1989ا الوع الريا يعمار عبدالرحمن قبع؛ 

  و اااائد ا عضااا  والتاادريع الرياضااي ا تحاااد ال اااعودب فاضاال  ااموان ىرياادت التالاادب؛
 (.1990: ) المممكة العربية ال عوديةا       لموع الرياضي

 ا  امعة بظداد )عات(.ف م ةيس إبراهيم الدورب؛ وارق عبدالممك  مين؛ ق 

  كويااتا 1ا وإتتبااارات وقيا ااات الة اايولو ية فااي الم ااال الرياضاايكااا م  ااابر  مياار؛( :
 (.1997ال الميةا 

  عمااان 1اوف اايولو يا التاادريع الباادنيمونااد ح ااين الب ااتاوب واحمااد محمودا ااماعيل؛(:
 (2006اداروائلا

 Mcardle, D.and others, Exercise physiology, energy, nutrition and 

humam per for nance. U. S. A. 198. 
 Savad, sabrahmanyam, k. madharankutty, Text book of human 

physiology, s. chand company. LTD, in dia, 1986. 

 الملاحــــق



 3..... انعذد  22المجهذ  ..... جايعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياظيح 

 (484) 

 (1يهحق رقى )
 اضتًارج جمع انثياناخ

 

 را م المتتب ت

Hr الراحة 
 في فترت اة ت ةا   Hr في وضع

 الم ي ال موس
 الدقيقة

(1) 
 الدقيقة

(3) 
 الدقيقة

(5) 
1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       
7.       

  

 
 
 
 
 
 


