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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ان الغرض من الدراسة الحالية تتركز في الاجابة عن تساؤل ميم خاص بقيم مؤشرات عضمة القمب خلال 
د بعد  /ن 021 - 011معدلات معينة تتراوح ما بين  فترات الراحة البينية المعتمدة عمى اساس عودة النبض الى

مجيودين لاىوائي وىوائي ولذلك فقد ىدفت الدراسة الى معرفة أي من فترات الراحة عمى اساس النبض افضل عندما 
( سنة   22) بأعماريكون التدريب لاىوائي او ىوائي للاعبي كرة السمة وقد حدد ت عينة الدراسة بلاعبي كرة السمة 

عينة البحث في متغيرات النبض  لأفرادلاعبا وتم اجراء تجانس  01( والبالغ عددىم 054كغم(  وبطول ) 43ووزن )
 86 25صى لاستيلاك الاوكسجين )د( والحد الاق/لتر 2852ممميتر( والناتج القمبي ) 43د( وحجم الضربة ) /ن 36)

, HR  ,SV ,CO ,CI ,CTI  ,VET ,EFية التي تم دراستيا فيي )د( اما بالنسبة لمؤشرات العضمة القمب/كغم/مل
EDV جيد  بأقصىثانية  01( تضمنت الدراسة اجراء اختبار )ونكيت( لمقدرة اللاىوائية عمى الدراجة الثابتة مونارك ولمدة

عطي النتائج وايرليس اذ تم قياس متغيرات القمب وقت الراحة  باستخدام جياز الفيزو فمو  الذي ي في مختبر الفسيولوجي,
عمى شاشة الكومبيوتر عن طريق الكترودات مثبتة عمى صدر اللاعب, اما بالنسبة الى الجيد البدني اليوائي فقد تم 

 0دقيقة مقسمة الى سبع مراحل لكل منيا  20اجراء اختبار بروس عمى جياز السير المتحرك والمتضمن العمل لمدة 
% اذ يتم الحصول عمى متغيرات 01% اذ يبدا العمل بزاوية ميل 2في كل مرحمة  دقائق مع زيادة زاوية ميل الجياز

الدراسة عن طريق جياز الفيزوفمو والمثبة عمى صدر اللاعب8 ويتم الحصول عمى قيم لمتغيرات القمب خلال الجيد 
( وقد LSD( واختبار )Fن )المبذول عمى الدراجة وفترة الاستشفاء8 وقد تم التعامل مع النتائج احصائيا باستخدام قانو 

د اما في الجيد اليوائي فان فترة /ن 021 - 001كانت النتائج تشير الى ان افضل فترة راحة بعد الجيد اللاىوائي ىي 
 د ىي الفترة المناسبة8  /ن 001الراحة عمى اساس النبض 

 فترة الراحة عمى اساس النبض الجيد اللاىوائي, الجيد اليوائي, مؤشرات العضمة القمبية, الكممات المفتاحية:

 

افضل فترة للراحة البيهية على اساس الهبض وفقاً لبعض مؤشرات 
العضلة القلبية بعد المجًوديو اللايوائي والهوائي للاعبي 

 كرة السلة

 فلاح حسو عبداللهأ.م.د. 

 م2016يـ                                                                          1437
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Abstract. 

Best Rest Periods According to Pulse And Some Cardio Muscle Indicators 

After Aerobic and Anaerobic Effort In Basketball Players 

 

The purpose of the research is to focus on an important question to 

answer about values of indicators of the heart muscle during rest periods 

supported on the basis of the return heart rate to certain rates between 100-150 

P after anaerobic and aerobic physical effort. Therefore, the study aimed 

atidentifying which of best periods of rest according to heart rate when training 

is anaerobic or aerobic for basketball players. The study sample were selected 

from basketball aged (22) years, weight (76kg), a length of (187 cm) and 

numbered 14 players were homogenized with variables of  heart rate (69) , 

stroke volume (76 ml),  the cardiac production (5.85 liter/m ) and maximum 

oxygen consumption (9.58 ml / kg / m )As for heart muscle indicators that have 

been studied are (HR, SV, CO, CI, CTI, VET, EF,, EDV) study included a test 

(Wingate)for the anaerobic ability on the stationary bike Monark for a period of 

30 seconds maximum effort in the Physiological laboratory Variables were 

measured as the heart at rest using a device (Physioflow) which gives results 

through wireless technology on a computer screen via electrodes mounted on 

the player chest. As for the aerobic physical effort has been conducting ( Bruce 

test ) on a walk moving and included work for 21 minutes divided into seven 

stages each with 3 minutes with an increased angle of inclination device at 

every stage of 2%, as it begins work inclination angle of 10% as it is obtained 

variables study by a (Physioflow)  via electrodes mounted on the player chest. 

The values of heart variables were obtained through the effort on the bike and 

the period of rehabilitation. The results have been dealing statistically by using 

the law (F) and test (LSD). 

 

 :المقدمة -1
ييدف التدريب الرياضي الى الارتقاء بالمستوى الرياضي وذلك من خلال اعداد برامج تدريبية تنسجم 

يولوجيا الرياضة من معمومات عن الاستجابات والتكيفات وامكانيات الفرد الرياضي وكذلك في ضوء ما يقدمو عمم فس
لأجيزة الجسم كافة نتيجة التدريب الرياضي المنتظم, اذ اصبح ما يقدمو عمم الفسيولوجي من معمومات عممية عن الحالة 

ن احماليم التدريبية التدريبية للاعب, جعمتو واحداً من اىم العموم المرتبطة بالتدريب وتأتي تمك الاىمية كون المدربين يعدو 
وفقا لمعديد من المؤشرات الفسيولوجية اذ نلاحظ ان اغمب المدربين يعتمدون عمى مؤشر النبض خلال الدقيقة في تقنين 
شددىم التدريبية كون ىذا المتغير الفسيولوجي يعطي وصفا دقيقا وحقيقيا عن مقدار السرعة والجيد المؤدى بو التمرين 

ديد فترات الراحة البنية بين التكرارات خلال الوحدة التدريبية المعتمدة عمى اساس عودة النبض وفي الوقت نفسة فان تح
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الى معدلات معينة باتت الطريقة الافضل لدى المدربين في تحديد فترات الراحة المعطى لمرياضي في الوحدة التدريبية بما 
خلال الممارسة  HRل ضربات القمب الذي ينخفض كما يمكن التعرف عمى الاستشفاء من خلال معدوىدفيا " يتلاءم

القصوى أو دون القصوى إلى مستويات الراحة وتم التعرف عميو باعتباره مؤشرا قويا ومستقلا لمقمب والأوعية الدموية 
"وبالتالي فإن معدل ضربات القمب القصوى لمكبار في الانسان  (,22151) لجميع أسباب الوفيات لدى البالغين الاصحاء"

د وىذا يعطي متوسط حجم /لتر 21د8 و في النتاج القمبي من  /ض 211عاما يبمغ  21العادي البالغ من العمر 
مل ولكن ىذا الرقم ىو متوسط وليس الحد الأقصى8 و حجم الضربة تزيد مع كثافة التمرين حتى يصل  011الضربة من 
كما وان  ( 265502القمب بالاتجاه القصوي"8 ) ولكن يقع في النياية مع زيادة معدل ضربات ,مل 021إلى حوالي 

"وبصفة عامة يتوقف ىذا عمى مستوى اللاعبين  العديد من المدربين يشكمون احماليم التدريبية وفقا لممؤشرات الفسيولوجية
 /ضربو 062-031وعدد من التحركات التي يقومون بيا, اذ ان معدل ضربات القمب في مباريات كرة السمة تتراوح 

 6±  035في فرنسا لاعبين في دوري الدرجة الاولى8 دقيقة /ضربة  031قة8 بالنسبة للاعبين المحترفين, وتتراوح دقي
-387 015دقيقة  لدى اللاعبين الايطاليين )/ضربة  051-031و" (250") .في اللاعبين الاستراليين دقيقة/ضربة 
("وقد 2452دقيقة  في الدوري المحمي")/ضربة  03385و ( اما اللاعبين البرتغاليين فقد بمغ معدل ضربات القمب397

ذات السرعة عالية  ظير أن اللاعبين قد يغطون عدة كيمومترات خلال لعبة كرة السمة, التي تضم العديد من الحركات
يذىا الاتجاىات جنبا إلى جنب مع التباطؤ من جيود المنافس بشكل  متكررة8 مادة متفجرة قد يتم تنف يننبللأمام ولمجا

مرة في المباراة الواحدة8 وكان معدل ضربات القمب وتركيز اللاكتات في الدم تعتبر المحور  21يقفز العمودي تصل إلى 
الرئيسي لمدراسات الفسيولوجية في مسابقة اللاعبين الذكور في دوري النخبة قد تصل معدل ضربات القمب القصوى إلى 

حظ ان اغمب المدربين يعتمدون عمى مؤشر نبض القمب خلال الدقيقة اذ نلا ,186–178)035دقيقة" ) /ضربة  061
في تقنين شددىم التدريبية كون ىذا المتغير الفسيولوجي يعطي وصفا دقيقا وحقيقيا عن مقدار السرعة والجيد المؤدى بو 

ة المعتمدة عمى اساس عودة التمرين وفي الوقت نفسة فان تحديد فترات الراحة البنية بين التكرارات خلال الوحدة التدريبي
حدة النبض الى معدلات معينة باتت الطريقة الافضل لدى المدربين في تحديد فترات الراحة التي تعطى لمرياضي في الو 

, فعندما يكون الغرض من الجرعة التدريبية ىو السرعة فان فترات الراحة البينية تكون كاممة وىدفيا يتلاءمالتدريبية بما 
د( حسب الكفاءة التدريبية للاعب اما عندما يكون الغرض ىو تدريب التحمل بأنواعو    /ن 021- 011ن  )تتراوح ما بي

ووفقا لبعض المؤلفين, يؤكدون ان (8"021 - 001)لاىوائي , ىوائي( فان الراحة تكون غير كاممة والتي تتراوح ما بين )
7 من الحد الأقصى لاستيلاك 761 إلى 31ن وكمية الأكسجين لشدة التمرين م HRىناك علاقة مباشرة بين 

وبما ان عضمة القمب ىي المحور الاساس في عممية تقنين الشدد التدريبية والراحة البينية كون  (521 2الأوكسجين"8 )
اليدف الاساسي لفترات الراحة ىو تعويض ما استيمك من مواد الطاقة وتعويض الاوكسجين المستدان وليذا فان دراسة 
استجابات مؤشراتيا امرا بالغ الاىمية وذلك من حيث معرفة خصائص كل فترة راحة محددة عمى اساس النبض والتي 
يمثميا معدل معين لمنبض بعد اداء ومن ىنا جاءت اىمية البحث في تقديم معمومات عممية ميدانية لممدربين عن 

اس النبض ليتسنى ليم تحديد الراحة وفق تمك المؤشرات المؤشرات القمبية خلال فترات الراحة البنية المحددة عمى اس
 خلال اعداد مناىجيم  التدريبية بالمجيودين اللاىوائي واليوائي8
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 :مشكمة البحث -2
يعتمد المدربون عمى معدل ضربات القمب في الدقيقة لتحديد فترات الراحة البينية خلال الوحدات  غالبا ما

التدريبي فييا والغرض من ذلك اعادة النسبة الاكبر من مقدار الاوكسجين الذي استدان التدريبية باختلاف اتجاه الحمل 
ة التي حتتحقق من خلال الزيادة في مؤشرات العضمة القمبية خلال فترة الرا والتخمص من فضلات الطاقة وىذه الامور

دفع القمبي, مؤشر القمب, مؤشر حجم الضربة, التعقب الجيد البدني, ولذلك فان معرفة مؤشرات العضمة القمبية )
, تقدير الحجم نياية الانبساطي, مؤشر عمل القمب اليسار, مؤشر السائل الصدري, المدفوعةانقباض, تقدير كمية الدم 

( بعد المجيود البدني اللاىوائي واليوائي للاعبي كرة السمة بات امرا بالغ الاىمية الوظيفة الانبساطي في وقت مبكر نسبة
مية تحديد الفترة الافضل لمراحة تستند الى الاساس العممي وفق التغيرات في مؤشرات العضمة القمبية عند لتكون عم

ولذلك وتكمن مشكمة دقيقة للاعبي كرة السمة8  /( نبضة 011 ,021, 001, 021, 001, 011)معدلات النبض 
 ج التي سيتم التوصل ليا وىي5الاجابة عمى عدة تساؤلات يمكن الاجابة عمييا من خلال النتائ البحث في

 8ماىي مؤشرات عضمة القمب للاعبي كرة السمة بعد مجيودين لاىوائي وىوائي 
  ماىي قيم مؤشرات عضمة القمب خلال فترات الراحة البينية المعتمدة عمى اساس عودة النبض الى معدلات معينة

 ن/د بعد مجيودين لاىوائي وىوائي8 021 - 011تتراوح ما بين 

 :البحث أهداف -3
  5ييدف البحث لمتعرف عمى 

  8بعد المجيود البدني اللاىوائي واليوائي للاعبي كرة السمة (قيد الدراسة)مؤشرات العضمة القمبية 
  011,  001,  021,  001,  011)خلال الراحة البنية وفقاً لمعدلات النبض  (قيد الدراسة)مؤشرات عضمة القمب 

 للاعبي كرة السمة8 (د /ن
  (8قيد الدراسة)تحديد افضل فترة راحة بينية عمى اساس النبض وفقا لمؤشرات العضمة القمبية 

  :الطريقة والاجراءات -4
 منهج البحث:  4-1

 8حدد الباحث المنيج الوصفي كونو المنيج الملائم لحل مشكمة البحث وتحقيق أىدافو

  :مجتمع البحث وتصميم الدراسة 4-2
حدد ت مجتمع البحث بلاعبي كرة السمة لنادي الدغارة الحاصل عمى المرتبة الثانية عمى القطر في الدوري 

( سنة  ومتوسط اوزانيم  22وقد بمغ متوسط اعمارىم ) 2102-2101العراقي لمدرجة الاولى بكرة السمة لمموسم الرياضي 
عبا اذ تم اجراء الاختبارات  اللاىوائية واليوائية عمى لا 01سم( والبالغ عددىم  187وبمتوسط اطول بمغ  ) (كغم 76)
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اذ يتم قياس متغيرات القمب خلال وقت الراحة  (بروس)ايام لمجيد اليوائي  5و  (ونكيت)ايام لمجيد اللاىوائي  0مدار 

جيد اللاىوائي   , بعد ال100,  110,  120اذ يتم القياس عند وصول النبض  (فترة الاستشفاء)وبعد الجيد البدني المنفذ 
وقد تم التاكد من اعتدال  8د /ن  140,130, 150اما القياس بعد الجيد اليوائي فيتم بعد وصول النبض الى  (ونكيت)

 (0العينة في بعض المؤشرات المرتبطة بالدراسة وكما موضح في جدول )

 (1)جدول 
 يبين مواصفات العينة

 الالتواء المعياري  الانحراف الوسيط الوسط الحسابي اسم المتغير ت
 0.83 0.77 65.3 64 د /النبض ن 0
 0.76 1.22 73.21 76 حجم الضربة ممميتر 2
 0.69 2.19 5.89 5.58 د /الناتج القمبي لتر 0
1 VO2max 0.81 1.57 59.4 58.9 د /كغم /مل 

 :اجراء التجربة  4-3
القدرة اللاىوائية الدراجة الثابتة مونارك لأفراد عينة البحث لاعبي  (ونكيت)تضمنت الدراسة اجراء اختبار 

والغرض من استخدامو كجيد بدني لاىوائي بغية ضمان ارتفاع معدل ضربات القمب كرة السمة  في مختبر الفسيولوجي 
ذي يعطي النتائج ,اذ تم قياس متغيرات القمب وقت الراحة  باستخدام جياز الفيزو فمو  الد(/الى معدلات عالية )ض

وايرليس عمى شاشة الكومبيوتر  عن طريق الكترودات مثبتة عمى صدر اللاعب وجياز صغير جدا ثبت عمى اسفل جذع 
اختبار ونكيت يتم البدء بالاختبار بعد ان يصل نبض الرياضي الى  لأداءاللاعب وبعد اجراء الاحماء المخصص 

حصول عمى قيم لمتغيرات القمب خلال الجيد المبذول عمى الدراجة خلال جيد  ويتم ال بأقصىثانية  01د ولمدة  /ن011
  8فترة الاستشفاء

عمى  اما بالنسبة الى الجيد البدني اليوائي فقد تم اجراء اختبار بروس كوسيمة لتنفيذ جيد بدني لاىوائي
دقائق مع زيادة زاوية ميل  0دقيقة مقسمة الى سبع مراحل لكل منيا  20جياز السير المتحرك والمتضمن العمل لمدة 

% اذ يتم الحصول عمى متغيرات الدراسة عن طريق جياز 01% اذ يبدا العمل بزاوية ميل 2الجياز في كل مرحمة 
 8ة عمى صدر اللاعبتالفيزوفمو  والمثب

 زوفموعمل جهاز الفي 4-4
عمى تسجيل متغيرات القمب للاعبين اثناء الجيد البدني, اذ يعمل ىذا الجياز  Physioflowيعمل جياز 

وقبل تشغيل الجياز لابد  Bluetoothلمحاسبة المرتبط معيا جياز الـ  Bluetoothوفق نظام ارسال المعمومات بطريقة 
محددة من قمب الشركة المصنعة وكما مبينو تفاصيميا في من تثبيت الالكترودات في الاماكن التشريحية الصحيحة وال

من ان الاشارة جيدة  التأكدالاولى والاكثر اىمية ىو  ةوعند احكام الربط يبدا تشغيل الجياز وتعتبر الخطو  8(1الشكل )
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طوة يتم تسجيل يؤكد ذلك ىو وجود المون الاخضر اما اذا كان المون احمر فيذا يعني ان الاشارة سيئة وبعد ىذه الخ وما

الاسم, العمر, الطول سم, الوزن كغم, الجنس, تاريخ الاختبار, رقم سري )البيانات المطموبة عن اللاعب التي تشمل 
الانقباضي, ), وبعد ادخال تمك البيانات فقد يتم معايرة الجياز وذلك من خلال الشروع في قياس ضغط الدم (للاعب

لأنيا تستخدم )من أجل الحصول عمى قيم ضغط الدم  ,وذلك باستخدام جياز ضغط الدم يدوي أو أوتوماتيكي (الانبساطي
عمى أنيا إشارة لحساب ناتج القمب( وبإمكان الشخص القائم عمى الاختبار بمعايرة الجياز عندما تكون فترة العمل طويمة 

اكثر دقة لان اختلاف الضغط سيغير من النتائج أي تجديد قيم الخاصة بضغط الدم بغية الحصول عمى نتائج 
المستحصمة من الجياز وبعد الانتياء من اجراء الفحص فبالإمكان خزن جميع البيانات عمى صيغة اكسل الذي تتضمن 

 جميع قيم جميع المتغيرات المراد دراستيا وكذلك الفترة الزمنية مقربو لأجزاء الثانية8

              

 (0الشكل )
 مكان وضع الالكترودات عمى صدر اللاعبو  Physioflowجياز   يوضح

 
 ( اختبارWingate test لقياس القدرة اللاهوائية  ):  

 5يتم اجراء الاخبار باستخدام الدراجة الثابتة طراز مونارك وفقا لمخطوات التالية 5الاجراءات  
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 سجيناختبار بروس لقياس الحد الاقصى لاستهلاك الاوك 

  من تجانس افراد المجتمع في الكفاءة الفسيولوجية اذ يؤشر اختبار الـ لمتأكدالغرض من ىذا الاختبار ىو 
VO2max   اذ يتضمن الاختبار العمل عمى جياز السير  (الدوري , التنفسي , العضمي)كفاءة ثلاثة اجيزة ىي

مراحل في كل مرحمة يتم زيادة السرعة ودرجة الميل وكما موضح في  4دقيقة مقسمة الى  20المتحرك لمدة 
 8الشكل ادناه

 

 :التجربة الرئيسية 4-5
الاختبارات الخاصة بالجيد اللاىوائي واليوائي تم اجراء اختبارا خاصا بالحد الاقصى  بإجراءقبل الشروع 

المجتمع والذي تم  لأفرادالتجانس في الكفاءة الفسيولوجية  لأغراضمجتمع البحث وذلك  لأفرادلاستيلاك الاوكسجين 
اجراء الفحص لثلاثة لاعبين خلال  لإمكانباوقد تم اجراء التجربة الرئيسية لمدة شير واحد اذ   (0)في الجدول  توضيحو

 2101 /0/1الجيد اللاىوائي في كل يوم اختبار ولاعبين اثنين خلال الجيد اليوائي وبذلك فقد استمر مدة الفحص من 
وقد كان وقت اجراء الفحوصات الساعة التاسعة صباحا في مختبر الفسيولوجيا في كمية التربية  0/2/2101ولغاية 

القدرة اللاىوائية الدراجة الثابتة  (Wingate testامعة القادسية وقد تضمنت الدراسة اجراء اختبار )ج –الرياضية 
مونارك لأفراد عينة البحث لاعبي كرة السمة  في مختبر الفسيولوجي ,اذ تم قياس متغيرات القمب وقت الراحة  باستخدام 

عمى شاشة الكومبيوتر عن طريق الكترودات مثبتة عمى صدر اللاعب  جياز الفيزو فمو الذي يعطي النتائج وايرليس
وجياز صغير جدا ثبت عمى اسفل جذع اللاعب وبعد اجراء الاحماء المخصص لأداء اختبار ونكيت يتم البدء بالاختبار 

قمب خلال ثانية بأقصى جيد  ويتم الحصول عمى قيم لمتغيرات ال 01د ولمدة  /ن011بعد ان يصل نبض الرياضي الى 
اما بالنسبة الى الجيد البدني اليوائي فقد تم اجراء اختبار بروس عمى  8الجيد المبذول عمى الدراجة خلال فترة الاستشفاء

دقائق اذ يتم الحصول عمى  0دقيقة مقسمة الى سبع مراحل لكل منيا  20جياز السير المتحرك والمتضمن العمل لمدة 
 (28فيزوفمو والمثبة عمى صدر اللاعب وكما موضح في الشكل )متغيرات الدراسة عن طريق جياز ال
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 (2الشكل )

 يوضح الشاشة الرئيسية لجهاز الفيزوفمو والمتغيرات المستخرجة لمعضمة القمبية

 :الوسائل الاحصائية 4-6
 8الوسط الحسابي 
  8الانحراف المعياري 
  قانونF8 
  اختبار اقل فرق معنويLSD8 
 8معامل الالتواء 
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 :النتائجومناقشة عرض  -5
 عرض النتائج: 5-1

 (2جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمؤشرات العضمة القمبية لمقياسات المختمفة وقت الراحة بعد الجهد 

 اللاهوائي ونكيت

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي العدد 

 حجم الضربة ممميمتير
100 

14 
105.4286 5.98349 

110 100.0000 11.84515 
120 108.7143 9.98020 

 دقيقة /الدفع القمبي لتر
100 

14 
10.6729 .70269 

110 11.2029 1.33527 
120 13.2436 1.20410 

 (²8مؤشر القمب )لتر / دقيقة / م 
100 

14 
5.2036 .34582 

110 5.6621 .63651 
120 6.6929 .64506 

 كمية الدم المدفوعة )%(
100 

14 
88.0714 3.70995 

110 85.4286 3.54562 
120 82.2857 7.37385 

 مؤشر انقباض )لا وحدة(
100 

14 
381.6429 67.76612 

110 343.2143 72.39972 
120 342.2143 157.83057 

 تقدير الحجم نياية الانبساطي )مل(
100 

14 
119.5000 7.14412 

110 116.8571 13.81113 
120 133.0000 18.25461 

 (2/ متر kg.mمؤشر عمل القمب اليسار )
100 

14 
6.6371 .57409 

110 7.7971 1.01287 
120 9.8350 .89901 

 مؤشر السائل الصدري )لا وحدة(
100 

14 
43.5714 10.21096 

110 66.9286 56.67242 
120 199.5714 437.26523 

 الانبساطي في وقت مبكر نسبة )7( الوظيفة
100 

14 
61.1429 8.89993 

110 64.9286 20.96321 
120 98.7857 33.19912 
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 ( 3جدول )
 المحسوبة بين القياسات وقت الراحة لمتغيرات العضمة القمبية قيد الدراسة بعد الجهد اللاهوائي ونكيت Fيبين قيمة 

 
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 الدلالة F المربعات

 حجم الضربة ممميمتير
 271.143 2 542.286 بين المجموعات

2.950 0.54 
 91.905 39 3584.286 داخل المجموعات

 دقيقة /الدفع القمبي لتر
 25.793 2 51.585 بين المجموعات

20.764 .000 
 1.242 39 48.445 داخل المجموعات

 (²8/دقيقة/ممؤشر القمب )لتر
 8.145 2 16.290 المجموعات بين

25.971 .000 
 314. 39 12.231 داخل المجموعات

 كمية الدم المدفوعة )%(
 117.452 2 234.905 بين المجموعات

4.366 .019 
 26.903 39 1049.214 داخل المجموعات

 مؤشر انقباض )لا وحدة(
 7075.524 2 14151.048 بين المجموعات

.611 .548 
 11581.485 39 451677.929 المجموعاتداخل 

تقدير الحجم نياية الانبساطي 
 )مل(

 1049.595 2 2099.190 بين المجموعات
5.476 .008 

 191.672 39 7475.214 داخل المجموعات
مؤشر عمل القمب اليسار 

(kg.m 2/ متر) 
 36.691 2 73.382 بين المجموعات

50.873 .000 
 721. 39 28.128 داخل المجموعات

 مؤشر السائل الصدري 
 )لا وحدة(

 99109.929 2 198219.857 بين المجموعات
1.529 .230 

 64838.969 39 2528719.79 داخل المجموعات
الوظيفة الانبساطي في وقت 

 مبكر نسبة )7(
 6014.452 2 12028.905 بين المجموعات

11.132 .000 
 540.282 39 21071.000 داخل المجموعات
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 (4جدول )
 بين القياسات وقت الراحة لمتغيرات العضمة القمبية قيد الدراسة بعد الجهد اللاهوائي LSDيبين قيمة 

 الدلالة فرق الاوساط القياسات المتغيرات

 حجم الضربة ممميمتير
100 

110 5.42857 .142 
120 -3.28571 .370 

110 120 -8.71429-* .021 

 دقيقة /القمبي لترالدفع 
100 

110 -.53000 .216 
120 -2.57071-* .000 

110 120 -2.04071-* .000 

 (²8/دقيقة/ممؤشر القمب )لتر
100 

110 -.45857-* .036 
120 -1.48929-* .000 

110 120 -1.03071-* .000 

 كمية الدم المدفوعة )%(
100 

110 2.64286 .185 
120 5.78571* .005 

110 120 3.14286 .117 

 تقدير الحجم نياية الانبساطي )مل(
100 

110 2.64286 .616 
120 -13.50000-* .014 

110 120 -16.14286-* .004 

 (2/مترkg.mمؤشر عمل القمب اليسار )
100 

110 -1.16000-* .001 
120 -3.19786-* .000 

110 120 -2.03786-* .000 

 وقت مبكر نسبة )7( الوظيفة الانبساطي في
100 

110 -3.78571 .669 
120 -37.64286-* .000 

110 120 -33.85714-* .000 
 

 

 

 

 



 

375 
 
 

 2016لسهة  ✽ العدد الثاني ✽والعصروى  الثاموالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 
 

 ( 5جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات العضمة القمبية لمقياسات المختمفة وقت الراحة بعد الجهد 

 الهوائي
 الانحراف المعياري  الحسابي الوسط العدد القياسات المتغيرات

 حجم الضربة ممميمتير
130 14 107.6429 14.95947 
140 14 105.7143 16.01167 
150 14 103.0000 11.16313 

 دقيقة /الدفع القمبي لتر
130 14 14.0757 1.82859 
140 14 15.0414 2.36313 
150 14 15.7143 1.78504 

(²8/ دقيقة / م  مؤشر القمب )لتر  
130 14 7.3493 .42074 
140 14 7.7843 .86844 
150 14 8.8736 .57232 

 كمية الدم المدفوعة )%(
130 14 87.8571 3.46093 
140 14 89.0000 2.54196 
150 14 89.5000 1.74312 

 مؤشر انقباض )لا وحدة(
130 14 414.4286 85.46589 
140 14 441.5714 90.70215 
150 14 450.4286 105.64652 

 تقدير الحجم نياية الانبساطي )مل(
130 14 121.6429 14.21054 
140 14 117.6429 15.06196 
150 14 114.6429 11.56658 

 (2/ متر kg.mمؤشر عمل القمب اليسار )
130 14 8.8200 .50537 
140 14 10.3750 .61803 
150 14 10.6493 .68493 

السائل الصدري )لا وحدة(مؤشر   
130 14 106.2143 43.61929 
140 14 96.0714 80.20979 
150 14 153.2143 65.75968 

 الوظيفة الانبساطي في وقت مبكر نسبة )7(
130 14 67.7143 18.16772 
140 14 69.3571 14.54757 
150 14 67.2143 8.85072 
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 (6جدول )
 المحسوبة بين القياسات وقت الراحة لمتغيرات العضمة القمبية قيد الدراسة بعد الجهد الهوائي Fيبين قيمة  

 
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 الدلالة F المربعات

 حجم الضربة ممميمتير
 76.167 2 152.333 بين المجموعات

.378 .688 
 201.592 39 7862.071 داخل المجموعات

 دقيقة /لترالدفع القمبي 
 9.497 2 18.995 بين المجموعات

2.352 .109 
 4.038 39 157.489 داخل المجموعات

مؤشر القمب 
 (²8/دقيقة/م)لتر

 8.632 2 17.263 بين المجموعات
20.572 .000 

 420. 39 16.364 داخل المجموعات

 كمية الدم المدفوعة )%(
 9.929 2 19.857 بين المجموعات

1.387 .262 
 7.159 39 279.214 داخل المجموعات

 مؤشر انقباض )لا وحدة(
 4926.095 2 9852.190 بين المجموعات

.554 .579 
 8897.495 39 347002.286 داخل المجموعات

تقدير الحجم نياية 
 الانبساطي )مل(

 172.667 2 345.333 بين المجموعات
.921 .407 

 187.529 39 7313.643 داخل المجموعات
مؤشر عمل القمب اليسار 

(kg.m /2متر) 
 13.626 2 27.251 بين المجموعات

36.943 .000 
 369. 39 14.384 داخل المجموعات

مؤشر السائل الصدري 
 )لا وحدة(

 13013.429 2 26026.857 بين المجموعات
3.084 .057 

 4220.196 39 164587.643 داخل المجموعات
الوظيفة الانبساطي في 

 وقت مبكر نسبة )7(
 17.595 2 35.190 بين المجموعات

.085 .919 
 206.678 39 8060.429 داخل المجموعات
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 ( 7جدول )
 بين القياسات وقت الراحة لمتغيرات العضمة القمبية قيد الدراسة بعد الجهد الهوائي LSDيبين قيمة 

 الدلالة فرق الاوساط القياسات المتغيرات

 دقيقة /لترالدفع القمبي 
130 

140 -.96571 .211 
150 -1.63857-* .037 

140 150 -.67286 .381 

 (²8مؤشر القمب )لتر / دقيقة / م 
130 

140 -.43500 .083 
150 -1.52429-* .000 

140 150 -1.08929-* .000 

 (2/ متر kg.mمؤشر عمل القمب اليسار )
130 

140 -1.55500-* .000 
150 -1.82929-* .000 

140 150 -.27429 .239 

 مؤشر السائل الصدري )لا وحدة(
130 

140 10.14286 .682 
150 -47.00000 .063 

140 150 -57.14286-* .025 
  

 :مناقشة النتائج 5-2
بين قياسات العضمة القمبية خلال وقت الراحة بعد المجيود البدني اللاىوائي   LSD( قيمة 1تبين الجدول )

ن/د اذ تبين ان ىنالك فروقا معنوية في بعض تمك القياسات باختلاف فترة  021, 001, 011عدلات النبض وفقا لم
 001و  011س النبض الراحة عمى اساس النبض8 اذ ان الفروق كانت عشوائية في متغير حجم الضربة لمراحة عمى اسا

فقد كانت  021و  001من جية اخرى اما بالنسبة لمفروق بين الراحة عمى اساس  021و 001من جية و 
( خلال دورة القمب ويوصف بأنو LV"ويذكر ان حجم الضربة ىو كمية الدم التي يتم إخراجيا من البطين الأيسر )معنوية

(8 عمى الرغم من أن متغير نوعا ما  ESVحجم الدم نياية الانقباض )( و EDVنياية الانبساط )-LVالفرق بين حجم الدم 
تبعا لموظيفة والجنس, وحجم الجسم, ومجموعة اخرى من العوامل الأخرى, اذ ان الحدود الطبيعية لحجم الضربة تبمغ 

لثاني أكسيد مل, متغيرة وفقا  200-100مل في البالغين الأصحاء8 وتتراوح القيم القصوى لحجم الضربة  70حوالي 
تشمل حجم القمب, وملء  LV-EDVالكربون وكذلك القدرة اليوائية القصوى لمشخص8 اذ ان العوامل التي تؤثر عمى 

بعد  ESVالضغط, والامتلاء لمبطين الايسر خلال مرحمة ملء الانبساطي لمدورة القمبية8 وتشمل العوامل التي تؤثر 
التي تساىم  LV-ESVو LV-EDVالممكن ان تزيد كثافة التمرين من التحميل عمى قوة تقمص عضمة القمب8 كما من 

(8 ويرى الباحث ان سبب ىذا التفاوت يعود الى 387:10) "LV-ESVويقمل  LVEDVفي زيادة حجم الضربة بزيادة 
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قصان كمية عدة اسباب من اىميا ىو ان الفترة الزمنية لامتلاء البطين الايسر تكون العامل الرئيسي في عممية زيادة او ن
ن/د كانت متقاربة, بالإضافة  001و 011الدم المدفوعة في الضربة الواحدة وعمية فان امتلائو في الراحة وفقا لمنبض 

"أثناء ممارسة الرياضة, لذلك فان سرعة العائد الوريدي يعد من العوامل الميمة التي تساىم في زيادة حجم الضربة الواحدة
العصب المبيم يؤدي إلى زيادة معدل ضربات القمب, حجم الضربة,  تأثيروي انخفاض زيادة النشاط الجياز السميثا

وانقباض عضمة القمب لتمبية الطمب عمى الطاقة من العضلات العاممة و التسارع القمب نتيجة عن تثبيط الباراسمبتاوي 
حة متساوية للأسباب التي تم في شدة التمرين المنخفضة وزيادة تنشيط السمبتاوي, فان كلاىما كانت في فترات را

 في يزداد الضربة حجم "وليذا فان كلا فترتي الراحة كانت متساويتين للأسباب التي تم الاشارة ليا8 أن (,2455)ذكرىا"
 مما الاسترداد أثناء القمب ضربات معدل انخفاض أوليما لعاممين نتيجة البدني الأقصى, بالجيد مقارنة الاسترداد فترة

 المحيطية أن المقاومة وثانييما الضربة, حجم زيادة إلى مؤدياً  (القبمي العبء زيادة) يزداد الانبساطي الحجمنياية  يجعل
 من كمية أكبر إخراج من يتمكن البطين الذي يجعل الأمر البعدي, العبء من يقمل مما الاسترداد فترة في تنخفض الكمية
 أثناء المستخدم العضمي الانقباض بنوع الدورية القمبية المتغيرات ةيتأثر كبقي الضربة حجم بأن عمماً 8 داخمو من الدم

ن/د فان ذلك يعود الى  021- 001(8 اما بالنسبة لمفروق المعنوية بين فترتي الراحة 5111 0) المبذول" البدني الجيد
وبالتالي زيادة العائد الوريدي, قوة انقباض البطين الامر الذي يؤدي الى زيادة سرعة جريان الدم في الاوعية الدموية 

ويمكن القول أن الزيادات الناجمة عن " وبذلك فقد كانت الفروق معنوية بالنسبة لكمية الدم المدفوعة خلال الضربة الواحدة
, في حين أن مساىمة المعزز وظيفة LV-EDVالتدريب في حجم الضربة القصوي عمميا يرتبط دائما مع زيادة في 

حجم الضربة القصوي8 الزيادات الناجمة عن التدريب في أقصى  ( لمتغيرLV-ESV)وانخفاض في  تقمص عضمة القمب
LV - ( نياية الانبساط حجمLV-EDV  يمكن أن يتحقق من خلال مجموعة متنوعة من الآليات التي )كحد أقصى

ضغط الانبساطي  وضغط ملء ية لعمل عضمة القمب, )ب( من حيث زيادة في نياية الستشمل )أ( زيادة الجوىرية والاسا
حجم الضربة ىو يساوي الفرق ويذكر ان  "(00) "الذي يتبع لمنمو العضمية القمب بالدم )ج( زيادة في حجم البطين الايسر

 ( يوضح ذلك08والشكل ) (22251) بين الحجم نياية الانبساط ونياية الانقباض"

 

 100الراحة 
 110الراحة 

 120الراحة 

حجم 
 الضربة

الناتج 
 القلبي

مؤشر 
 القلب

الدم 
المقذوف 

% 

105.0 

10.7 
5.2 

88.1 

100.0 

11.2 
5.7 

85.4 

108.7 

13.2 
6.7 

82.3 

يىضح الاوساط الحسابية لبعض متغيرات القلب لاوقات ( 1) الشكل 

 الراحة المختلفة بعد الجهد اللاهىائي

 100الراحة 

 110الراحة 

 120الراحة 



 

379 
 
 

 2016لسهة  ✽ العدد الثاني ✽والعصروى  الثاموالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 
 

وبالنسبة الى الناتج القمبي فان الفروق التي ظيرت جاءت بسبب وجود عوامل تحد من كمية الناتج القمبي 
ولذلك  COخلال الدقيقة الا وىي معدل ضربات القمب وحجم الضربة فزيادة احداىما يؤدي الى زيادة الناتج القمبي 

فبالرغم من الفروق في حجم الضربة الا ان زيادة معدل ضربات القمب سيؤدي الى زيادة الدفع القمبي, وبالنظر الى 
متغيرات العضمة القمبية نلاحظ ان الفروق في جميع المتغيرات معنوية تبعا لنوع الجيد البدني المنفذ وىذا ما يظير في 

ن/د ولصالح النبض  021, 001, 011وقا معنوية بين فترات الراحة نالك فر الذي يظير ان ى CLمؤشر انقباض القمب 
وىذا  EDVكونو النبض الاعمى أي الاقوى وكذلك ىو الحال بالنسبة الى متغير تقدير حجم الدم نياية الانبساط  021

د اللاىوائي يساىم في بكمية الدم المدفوعة من حيث قوتيا وسرعتيا اذ ان قوة الدفع خاصة بعد المجيو  يتأثرالمتغير 
زيادة العائد الوريدي وسرعتو يساىم في زيادة كمية الدم الاحتياطية في البطين ففي كمتا الحالتين فان زيادة النبض يساىم 

 Filling) لمبطين الانبساطي الحجم نياية عمى المؤثرة العوامل في زيادة كمية الدم نياية الانبساط ومن بين أىم
pressure)العائد) القمب إلى العائد الوريدي الدم كمية تعنيالقمب والتي  ءمل " ضغط,(Pre-load)  أحياناً  يسمى 

 الوريدي كان Venous return) فكمما بالدم, القمب ملء عن المسئول الضغط عمى مؤثر عامل القبمي وىو أىم العبء
 القمب عضمة مطاوعة لمبطين الأيسر الانبساطي الحجم نياية ازداد أي) بالدم القمب امتلاء ازداد كبيراً  الوريد العائد

Ventricular compliance عضمة مطاوعة زيادة وبالتالي فإن إلييا, الدم ورود عند والاستطالة لمتمدد قابميتيا تعني و 
 معدل ارتفاع عندالقمب  ضربات معدل .تجويف البطين إلى بالدخول الدم من كمية لأكبر السماح إلى تؤدي القمب

 امتلاء ثم ومن) القمب عضمة لارتخاء المتاح فإن الزمن القصوى  القمب ضربات من % 51 من أكثر إلى القمب ضربات
( وىذا الامر يشمل 106 05)"لمبطين الانبساطي الحجم نياية عمى سمباً  الذي يؤثر الأمر جداً, قصير يصبح (بالدم القمب

 القمب نتاج لأن وبالنظر 8"الانبساطية المبكرة ومؤشر الجزء الايسر من القمبجميع متغيرات القمب الاخرى منيا الوظيفة 
 8ضربة كل في القمب يضخيا التي الدم كمية أي حجم الضربة في الدقيقة في القمب ضربات معدل ضرب حاصل يساوي 
 الجيد بداية في القمب نتاج في وتعزى الزيادة البدني, الجيد لشدة تبعاً  مطرد بشكل البدني الجيد أثناء القمب نتاج ويزداد
 الجيد شدة ارتفاع مع لكن الضربة, وحجم القمب ضربات من معدل كل زيادة إلى الشدة المعتدل الجيد وحتى البدني
 القمب فقط, ضربات معدل زيادة بفعل تكون  القمب نتاج حجم في الحاصمة الزيادة فإن الشدة القصوى, من واقترابيا البدني

 لانبساط اللازم الوقت أن إلى البدني الجيد زيادة شدة مع الضربة حجم دور انخفاض ويعزى  ,يستقر الضربة حجم لأن
( وعند ملاحظة النسبة 111 05) "الأوردة عبر إليو العائد بالدم القمب يسمح بامتلاء لا مما جداً, قصيراً  يصبح البطين

بشكل واضح في ارتفاع عدد ضربات القمب كون قوة الانقباض  نلاحظ ان ىذا المتغير تاثر EFالمئوية لمدم المدفوع 
ن/د  021عن  011سيساىم في زيادة الكمية المقذوفة وىذا يظير عند ملاحظة الفروق بين الراحة عمى اساس النبض 

 يعرف الجزء المتبقي من الدم بين كل انقباض 8"ن/د 001- 011ن/د و  021 - 001بينما كانت الفروق عشوائية بين 
لمعضمة القمبية بفرق القيمة او فرق الجزء المندفع من البطين الايسر, وىي توضح كمية الدم الداخمة الى البطين  وارتخاء

في  (% 41 – 31)بين  والذي تم ضخو فعلا اثناء عممية الانقباض ويعبر عن نفسة بالنسبة المئوية والتي تتراوح ما
عن  الخارجةض البطينان في حالة الجيد البدني , وكمما زادت نسبة الدم وقت الراحة وتزداد ىذه القيمة عندما ينقب

ومما تقدم ذكرة نلاحظ ان تحديد فترة الراحة عمى اساس النبض  8(2) "%( دل ذلك عمى قوة انقباض عضمة القمب31)
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بيا عمل القمب الا ان ىنالك ثوابت لابد من الاخذ بيا بنظر  يتأثرامرا بالغ التعقيد كون ىنالك جممة من العوامل التي 
 8الاعتبار, الا وىي كمية الدم المدفوعة وقدرة القمب في السيطرة عمى التجييز الكامل للأوكسجين لمعضلات العاممة

ل بالأوكسجين ن/د ىي افضل الفترات التي يجيز بيا القمب الدم المحم 021وبذلك فان تحديد فترة الراحة وفقا لمنبض 
لمعضلات المشتركة في الاداء خلال فترة الراحة بعد المجيود اللاىوائي والتي تتطمب راحة كاممة مع ضمان سد 

في حين أن ذروة نتاج  القمب تمثل نتاج معدل ضربات القمب القصوى وحجم الضربة "احتياجات الجسم من الاوكسجين
لأكسجين في الشرايين والاوردة  يبدو أن تعتمد في جزء منيا عمى كثافة في الممارسة القصوى, الذي يمثل الفرق ذروة ا

الا انو في الوقت نفسة وبالنظر الى فترات (8 02501")الشعرية لمعضلات من الجسم كمو في استيلاك الأكسجين القصوي 
روق قميمة جدا مقارنة كون الف 001د وقيم متغيرات العضمة القمبية فمن الممكن اعتماد النبض  /ن 001 – 011الراحة 

اما بالنسبة الى  8أي ان القمب قادر عمى تجييز العضلات العاممة بالكمية الكافية من الدم المؤكسد 021مع النبض 
نجد ان  (4, 3 )فعند ملاحظة الجدولين  (بروس)نتائج متغيرات العضمة القمبية خلال الراحة بعد المجيود البدني اليوائي 

بين فترات الراحة وفقا يرة تمتما لما كانت عميو بعد الجيد اللاىوائي, اذ ان الفروق كانت عشوائية الفروق والنتائج مغا
ن/د في المتغيرات التي يدخل فيا زمن الارتخاء وسرعة النبض العامل الاكثر تأثيرا مثل  021, 011, 001لمنبض 

 يوضح ذلك8 (2)ساط والشكل حجم الضربة والنسبة المئوية لمدم المقذوف و حجم الدم نياية الانب

 

ويرجع السبب الى ان زيادة فترة زمن ارتخاء البطين سيؤدي الى زيادة امتلائو بكميات اضافية من الدم  
الامر الذي يؤدي الى زيادة صادرات القمب من الدم المحمل بالأوكسجين وفي نفس الوقت فان سرعة النبض سيؤدي الى 

سرعة عودة الدم تكون اسرع والذي ينعكس بدوره عمى زيادة حجم الضربة وصادرات القمب زيادة قوة الضربة وبالتالي فان 
اما بالنسبة  8كون امتلاء البطين يتطمب فترة قميمة وليذا ففي كمتا الحالتين ستكون كمية الدم المدفوعة من البطين متساوية

تأثر بمعدل ضربات القمب وقوة الانقباض فعندما لممتغيرات التي ظيرت فييا الفروق معنوية فيي تمك المتغيرات التي ت
ن/د كون معدل  001ن/د فبالضرورة يزداد معيا الناتج القمبي مقارنة بفترة الراحة  021يزداد معدل ضربات القمب الى 

ل ضربات القمب ىو احد متغيري حساب الناتج القمبي الى جانب حجم الضربة فزيادتو تعني زيادة كمية الدم المدفوعة خلا

 130الراحة 

 140الراحة 

 150الراحة 

 حجم الضربة
 الناتج القلبي

 مؤشر القلب
الدم المقذوف 

% 

107.6 

14.1 
7.3 

87.9 

105.7 

15.0 
7.8 

89.0 

103.0 

15.7 
8.9 

89.5 

يىضح الاوساط الحسابية لبعض متغيرات القلب لاوقات ( 2) الشكل  

 الراحة المختلفة بعد الجهد الهىائي

 

 130الراحة 

 140الراحة 

 150الراحة 
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ومما تقدم ذكره فان تحديد فترة الراحة بعد الجيد اليوائي وفقا لمنبض يعتمد عمى كمية الدم التي تجيز بو  8الدقيقة
العضلات العاممة وبما ان ىذا المتغير الميم كانت الفروق فيو عشوائية فيذا يعني ان تحديد فترات الراحة معتمدا عمى 

مب عمى تجييز العضلات بكمية الدم وبشكل مستمر بما يضمن ديمومة د افضل من حيث سيطرة الق /ن 001النبض 
بعد التمرينات والتدريب اليوائي تم التوصل الى أن حجم الضربة تعتمد عمى "العمل العضمي بالشدة والسرعة المطموبة

زيد في السيطرة زيادة في حجم الدم نياية الانبساط؛ ونقصان معدل ضربات القمب يزيد العائد الوريدي إلى القمب وي
اللاإرادي8 وبالتالي زيادة الناتج القمب ترجع أساسا إلى زيادة في حجم الضربة8 تدفق الدم يزيد من خلال نظام القمب 

 (0035008) "والأوعية الدموية

 
 :الاستنتاجات والتوصيات -6
 :الاستنتاجات 6-1

 في ضوء النتائج توصل الباحث إلى عدة استنتاجات وكما يمي5

 8في مؤشرات العضمة القمبية خلال الجيدين اللاىوائي واليوائي باختلاف اوقات الراحة وفقا لمنبضىنالك تباين  08
د في تحديد وقت الراحة بعد المجيود اللاىوائي والذي تكون  /ن 001و  021امكانية الاعتماد عمى النبض  28

 8معدلات النبض خلالو عالية
مة القمبية بعد الجيد اليوائي , تسمح بتحديد فترة الراحة الـ ان الفروق العشوائية التي ظيرت في متغيرات العض 08

 د خلال الجيد اليوائي كون جميع المعدلات متقاربة في مؤشرات العضمة القمبية8  /ن 001
 

 :التوصيات 6-2
 في ضوء ما تم التوصل إليو من نتائج يوصي الباحث الأتي5

اللاىوائي واليوائي عند تشكيل احماليم التدريبية وفقا عمى المدربين اعتماد نتائج الدراسة الخاصة بالمجيودين  08
 5للاتي

  8د في تحديد فترات الراحة عندما يكون ىدف التدريب لاىوائيا /ن  021و  001اعتماد النبض  - أ
 8د في تحديد فترات الراحة عندما يكون ىدف التدريب ىوائيا /ن  001اعتماد النبض  - ب

عمل القمب فلابد من اجراء دراسات اخرى عمى فئات عمرية مختمفة بما ان لممساحة السطحية دور في تحديد  28
 8لمحصول عمى معمومات عممية دقيقة عن فترة الراحة وفقا لمنبض الاكثر ملائمة في تحقيق اليدف من الراحة
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