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��كل�من�الراحة�/يجابية� ا�هارات�النفسية�وع�ق
	ا�بالتوج�تأث

معدل�و والسلبية�*ي�التدريب�الف%�ي�ع#ى�السرعة�الهوائية�القصوى�

 نبض�القلب�لدى�?ع<=�كرة�القدم
��ا/ م�ن�������دواضح�أحمد�C / د�                 ربوح�صالح/ د�         لدين�بن�رابح�خ

  ا�ركز�الجامUي�تيسمسيلتمعهد�علوم�وتقنيات�النشاطات�البدنية�والرياضية،�
  : مقدمة�-

يعتمد�التدريب�الريا,+*�الحديث�ع$ى�ترك���أهدافه�لتنمية�نظم�إنتاج�الطاقة�والتغ��ات�الوظيفية�    

الهوائية�انعكس�ذلك�بشكل�و إمكانية�الريا,+*�ال@هوائية�أ�الف��يولوجية�ا=صاحبة�لها�،�فكلما�تحسنتو 

� �البدني �Mداء �مستوى �Mسس�و مباشر�ع$ى �ع$ى �تستند *Sال� �التدريبية �الV�امج �بوضع �وذلك ا=هاري،

  .العلمية�

�[ي� �ومنتظمة �تطورات�سريعة �تحدث �منتظم �بشكل �تنفيذها �يتم *Sوال� �ا=قننة �التدريبية �الV�امج إن

والبدنية�لدى�الريا,+*�،�وتصل�إiى�تحقيق�أهداف��العملية�التدريبية�،�ويقاس�نجاح��الكفاءة�الوظيفية

  .الV�نامج�بمدى�التقدم�الذي�يحققه�ال@عب�[ي�نوع�النشاط�ا=مارس�

�مبدأ�� �ع$ى �يعتمد �أن �ا=درب �،ع$ى �ا=ختلفة �الرياضية �للفعاليات �التدريبية �الV�امج �وضع ولغرض

لخصوصية�وفق�نظام�الطاقة�العامل�،�أي�انه�يحدد�نظام�الطاقة�الخصوصية�[ي�التدريب�أو�pاي�ا

�ذلك�انه� �ويش���[ي ،� �تلك�الفعالية �من�اجل�تحقيق�تنمية�"ا=سيطر�[ي uvبرامج�التدريب�يجب�ان�تب

�uيسم� �ما �وهذا �الفرد �الذي�يمارسه �النشاط�الريا,+* �xداء �ا=طلوبة �الخاصة القدرات�الفسيولوجية

  ).1999��،12القط�(بمبدأ�الخصوصية�

�ب �للوصول �ا=ختلفة �الطرائق �ا=دربون �استخدم �طريقة��الريا,+*ولقد �وتعد ،� �ا=ستويات �أع$ى إiى

ل@عب�كرة�التدريب�الف��ي�من�طرائق�التدريب�الرئيسة�الS*�تعمل�ع$ى�رفع�الكفاءة�البدنية�وا=هارية�

�ع$ى�مبدأ�التكيف�ب�ن�ف��ات�العمل�والراحة�ب�ن�التكرار �القدم
ً
 .ات�وا=جاميع�معتمدا

من�ا=ؤشرات�ا=همة�الS*� بعد�الجهد ) (FCمعدل�النبض�(VMA)ويعد�قياس�السرعة�الهوائية�القصوى�

�عن�انه�يعV��ع$ى�سرعة�عودة�خزن�مصادر�الطاقة�
ً
تحدد�مستوى�الجهد�الذي�بذله�ال@عب�،�فض@

  .ال@هوائية�والهوائية�

�ل@ست �النبض�من�أهم�الوسائل�ا=همة �ال@هوائية�إن�استخدام �خزن�مصادر�الطاقة �عودة دpل�ع$ى

  ) .2003�،116البقال�،�"  (والهوائية�[ي�مرحلة��ستشفاء�و[ي�خ@ل�ف��ات�معينة�بعد�أداء�جهد�مع�ن

�ف�*�و  �غ���الكاملة، �والراحة �العمل �وا=ستمر�ب�ن �ا=نتظم �تتم���بالتبادل *Sال� �التدريب�الف��ي طريقة

�عن�النظام�ال@هوائي،���تتعرض�طريقة�التدريب�الف��ي�للشدة�تعتمد�ع$ى�النظام�الهوائي�أي
ً
،�فض@

ً
ضا

  .زمن�دوام�ا=ث���[ي�كل�أداء�وعدد�التكراراتو 



 
 
  
 

 3جامعة الجزائر  -مجلة علمية دولية محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي 
 

 

 2018جانفي                   (15)           عشر  الخامس: العدد

 

262 

��نجازات� :[شكالية  �أفضل �إiى �الوصول �[ي V�ى
ُ
�ك �أهمية �الجسم �xجهزة �والوظيفي �البدني ل�عداد

عد�ا=ستويات�الS*�وصل�إل��ا�العديد�من�أ
ُ
�من�الخيال�بعد�التقدم�الرياضية�،�إذ�ت

ً
بطال�العالم�ضربا

الع@ء�ان�و يذكر�ابو  .الذي�حدث�[ي�العلوم�ا=رتبطة�با=جال�الريا,+*�،�وpسيما�علم�التدريب�الريا,+*�

  )،84، 1999،الفتاح(الكث���من�الدراسات�تؤكد�استخدام�الراحة��يجابية�اك���من�الراحة�السلبية�

مع�uvهذا�زيادة�و لسلبية�با=حافظة�ع$ى�معدpت�سرعة�س��ان�الدم�حيث�تتم���الراحة��يجابية�عن�ا

كما�تساعد�،بينما�تقل�هذه�السرعة�[ي�حالة�الراحة�السلبية�،التخلص�من�حامض�ال@كتيك�بالعضلة�

يفيد�ذلك�كث��ا�[ي�العمليات�و الراحة��يجابية�ع$ى�سرعة�التخلص�من�الدين��كسيجيv*�بعد�Mداء�

  ).85، 1999،الفتاح(�ستشفاء�بعد�التدريبوزمة�للتمثيل�الغذائي�الفيسيولوجية�ال@ 

�والدراسات� �البحوث �من �ا=زيد �إجراء �من �pبد ،� �التدريب �مجال �[ي �العلم* �التقدم �من �الرغم وع$ى

للتوصل�إiى�العديد�من�الحقائق�العلمية�من�أجل�الكشف�عن�افصل�الطرائق�وMساليب�لتطوير�كل�

�الفعاليات�ا �من �فعالية �أمثل �بشكل �و . لرياضية �كله �تأث���الراحة�و من�خ@ل�هذا �=عرفة �منا محاولة

 VMAالسلبية�[ي�التدريب�الريا,+*�الف��ي�منخفض�الشدة�ع$ى�السرعة�الهوائية�القصوى�و �يجابية�

  :تم�طرح�هذا�ا=وضوع�[ي��شكالية�التالية�fc معدل�نبض�القلب�و 

  :التساؤل�العام�-1-1

 معدل�نبض�القلب�و  (VMA) السلبية�تأث���مباشر�ع$ى�السرعة�الهوائية�القصوى�و ة�هل�للراحة��يجابي

(fc)ي�منخفض�الشدة�كرة�القدم [ي�التدريب�الف��*ªعp؟�لدى�  

  :التساؤ?ت�الفرعية�-1-2

لعينة�الراحة� �ختبار�البعدي�بالنسبةوهل�يوجد�فروق�ذات�دpلة�إحصائية�ب�ن��ختبار�القب$ي��-1

  �يجابية؟

لعينة�الراحة� هل�يوجد�فروق�ذات�دpلة�إحصائية�ب�ن��ختبار�القب$ي�و�ختبار�البعدي�بالنسبة�-2

  السلبية�؟

عينة�الراحة�السلبية�[ي��ختبار�و هل�يوجد�فروق�ذات�دpلة�إحصائية�ب�ن�عينة�الراحة��يجابية�-3

 البعدي�؟

 :الفرضيات�-2
  :الفرضية�العامة�-2-1

السلبية�اثر�مباشر�ع$ى�السرعة�الهوائية�القصوى�ومعدل��نبض�القلب��[ي�التدريب�و للراحة���يجابية�

  .الف��ي�منخفض�الشدة�لدى�pعª*�كرة�القدم

 :الفرضيات�الجزئية��-2-2

1-�� ��ختبار�القب$ي �ب�ن �إحصائية �دpلة �ذات �فروق �بالنسبةوتوجد �الراحة� �ختبار�البعدي لعينة

  .�يجابية
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  لعينة�الراحة�السلبية دpلة�إحصائية�ب�ن��ختبار�القب$ي�و�ختبار�البعدي�بالنسبةتوجد�فروق�ذات� -2

3- � ��يجابية �الراحة �عينة �ب�ن �إحصائية �دpلة �ذات �فروق ��ختبار�و توجد �[ي �السلبية �الراحة عينة

  البعدي

  :مصطلحات�البحث�-5

-�� �/يجابية ��يجاب�):اصط�حا(الراحة �الراحة �أن �جميل �من�يرى�كمال �عن�مجموعة �عبارة �®ي ية

الS*�تؤدي�إiى�و �ستشفاء�[ي�جسم�ال@عب�والS*�تبعث�الراحة��حببةا=و التمارين�الخفيفة�و الحركات�

  )2004,146،الربطي(، زيادة�إحساسه�بالتعب

  :الراحة�/يجابية -

�العض �بعض�Mجهزة �استعادة �إiى �°�دف *Sال� �Mنشطة �الخفيف�لبعض�أنواع �كذلك�Mداء وية�و®ي

  )2001،71حمادة�. (التقليل�من�أثار�Mعراض�الS*�تؤدي�إiى�ظهور�التعبو لشفا±�ا�

®ي�عبارة�عن�الراحة�الS*�ينقطع�ف��ا�ال@عب�عن�التدريب�دون�أن�يقوم�بأي�نشاط��:الراحة�السلبية�-

�تتم�بعد�أداء�الفرد�الر ) 146، 2004،الربطي(،يعطي�ال@عب�الحرية�ا=طلقة�[ي�ذلكو بدني� يا,+*�و®ي

  .xي�نوع�من�أنواع�Mنشطة�الحركية�ا=قصودة�بعد��ن�³اء�من�تمرين�سابق�

الريا,+*�عن�القيام�بأي�مجهود�بعد� والراحة�السلبية�®ي�امتناع�ال@عب�ا): إجرائيا(الراحة�السلبية��-

   .أداء�بدني� و�ن�³اء�من�أداء�أي�تمرين�أ

العمل�البدني�´�دف�إiى�تحقيق�درجة�من�التكيف�من��نظام�من"والتدريب�الف��ي�ه�:التدريب�الف%�ي �-

  ،)1994،219حسام�الدين،( "خ@ل��ف��ات�من�الجهد�بي�µا��ف��ات��pستعادة�الشفاء�

انه�نظام�تدريª*�يتم���بالتبادل�ا=تتاiي�ب�ن�الجهد�والراحة�،�وتنسب�كلمة�ف��ي�) "الرب¸+*(وكما�أوضح��

 ).2001�،216الرب¸+*�،" (والتدريب�الذي�يليه�اiى�ف��ة�الراحة�البينية�ب�ن�كل�تدريب

�الشدة�- �منخفض �الف%�ي �وه�:التدريب �ا=نخفض�الشدة �التدريب�الف��ي �طريقة �الذي� وأما النوع

�تقدر�بـ �تتم���باستخدام�الحمل�ا=توسط�الشدة�وبشدة �ف�* - 60(تناوله�الباحث�[ي�إجراءات�بحثه�،

�و°�%) 80 ،� �السرعة �لتدريبات �القصوى �الشدة �الصفات�من �من �عدد �تنمية �إiى �الطريقة دف�هذه

�ا=طاولة�العامة� لة�وا=طاولة�الخاصة�ومطاو ) مطاولة�الجهازين�الدوري�والتنف¼+*(البدنية�Mخرى�م�µا

  )1999��،289بسطوي¼+*�،�(القوة�

�القصوى �- �الهوائية ��:السرعة �الهامة �الحيوية �Mجهزة �من �هذه�و يعتV��الجهاز�التنف¼+* تظهر�مدى

زف���و خاصة�التحمل�إذ�تت@حق�ف��ا�Mنفاس�فيما�ب�ن�شهيق�و ة�[ي�ممارسة�Mنشطة�الرياضية�،�Mهمي

� ،� �Mيضية �العمليات �[ي �Mكسج�ن �من �الحاجة �كأحد�و لتلبية �الكربون �أكسيد �ثاني �من التخلص

  )282- 286-457ص،�2003الع@ء�و أب�- (مخلفات�هذه�العملية�

التخلص�من�و جسم�من�الحصول�ع$ى�حاجته�من�Mكسج�ن�مجموعة�من�العمليات�الS*�تمكن�ال وه

  . أكسيد�الكربون 
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رضوان�،�(عدد�نبضات�القلب�[ي�الدقيقة�الواحدة����������"بأنه�) رضوان(فقد�عرّفه�: نبض�القلب -

�عَرّفه�كل�من�) 1998��،69 عدد�ضربات�البط�ن�[ي�الدقيقة�الواحدة����������������"بأنه�) Astrand& Rodahl(كما

)Astrand & Rodahl , 1979 , 147.(  

  :الدراسات�السابقة�-6

  ،عامر�محمد�سعيد�عبد�الرحمن�محمد�ا�وoىدراسة��-

�من� " �عدد �وا=ستمر�[ي �منخفض�الشدة �الف��ي �التدريب *Sبطريق� �الهوائية �ا=طاولة أثر�استخدام

 ع$ى�عينة ريª*التج استخدم�الباحث�ا=نهج�."م���800وا=تغ��ات�الوظيفية�و�نجاز�[ي�عد

طالبا�تم�تقسيمهم�) 20(شملت�ع$ى�ط@ب�السنة�الدراسية�الخامسة�[ي�ثانوية�الوليد�ا=هنية�وقوامها�

  :أهم�النتائجوكانت�.اiى�مجموعت�ن�تجريبيت�ن�والS*�تم�اختيارهم�عشوائيا�باستخدام�القرعة�

�ا�- �بدل �الف��ي �التدريب �طريقة �استخدام �القوى �ألعاب �[ي �للمدرب�ن �ا=ستمر�لتطوير�يمكن لحمل

م���Îمكانية�إنجاز�مقادير�كب��ة�من�العمل�[ي�التدريب�الف��ي��800ا=طاولة�الهوائية�لدى�عدائي�مسافة�

  . أكÏ��من�تدريب�الحمل�ا=ستمر�

 , )  2004(م�vwعبد�الستار�هاشم���و دراسة�طارق�حس�ن�النعيمي��-

  ،ة�خ@ل�الوحدة�التدريبية�ع$ى�مستوى�Mداءالسلبيو تأث���استخدام�الراحة��يجابية��:بعنوان�-

� ،� *ªللشباب�للدرجات��8شملت�:عينة�البحث�-تم�إتباع�ا=هج�التجري� *vمتسابق�ن�من�ا=نتخب�الوط

  الهوائية�

  .تم�اختيار�العينة�بطريقة�عشوائية�

  :أهم�النتائج�-

-�� �الشفاء �(استخدام�وسائل�استعادة �و الراحة��يجابية �البينية�خ@ل�خ@ل�ف�) السلبية �ات�الراحة

تأث��ات�عندما�يكون�التعب�قليل�نتيجة�بذل�حمل�تدريª*�بطئ�من�ناحية� والوحدة�التدريبية�ليست�ذ

  .الشدةو الحجم�

استخدام�الراحة��يجابية�كوسيلة�استعادة�الشفاء�[ي�ف��ات�الراحة�البينية�خ@ل�الوحدة�التدريبية��-

  ، إزالة�التعب�نتيجة�الجهد�ا=بذول أفضل�من�استخدام�الراحة�السلبية�[ي�

  )2004(.محمد�مر}ي�ع#ي�محمد:دراسة�  -

[ي�بعض�ا=تغ��ات��)ATP_PC(اثر�التدريب�الف��ي�باستخدام�أزمنة�مختلفة�من�منطقة�الجهد�Mوiى -

  .البدنية�وا=هارية�ومعدل�سرعة�النبض�لدى�pعª*�كرة�السلة�

pعبا�من�) 16(وتكونت�عينة�البحث�من�:العينة��-،�لتجريª*�استخدم�الباحث�ا=نهج�ا: ا�نهج�ا�تبع�-

  :أهم�النتائج�- ،سنة�،�قسموا������إiى�مجموعت�ن�تجريبيت�ن�) 17-16(مركز�شباب�ا=وصل�وبأعمار�

�[ي�جميع�) الثالث�والرابع�–Mول�والثاني�(احدث�التدريب�الف��ي�منطقة�الجهد�Mوiى�الزمن��- تفوقا

وا=هارية�[ي��ختبارات�البعدية�عند�مقارن�³ا�باpختبارات�القبلية�،�وكان�التفوق�MكV��ا=تغ��ات�البدنية�
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لصالح�ا=جموعة�التجريبية�Mوiى�،��إ�p[ي�اختبار�الرشاقة�وال�³ديف�من�أسفل�السلة�فقد�كان�التفوق�

  .لصالح�ا=جموعة�التدريبية�الثانية

�النبض�ب�- �معدل �رفع �إiى �التدريب�الف��ي �ل@ختبارات�أدى �القياسات�البعدية �[ي �مباشرة �الجهد عد

  . البدنية�عند�مقارن�³ا�بالقياسات�القبلية�

أدى�التدريب�الف��ي�إiى�خفض�معدل�النبض�[ي�ف��ة��ستشفاء�[ي�القياسات�البعدية�ل@ختبارات��-

  .جريبية�الثانية�البدنية�عند�مقارن�³ا�بالقياسات�القبلية�وكان��نخفاض�MكV��لصالح�ا=جموعة�الت

�الدراسة�استخدمنا: الدراسة�منهج �لطبيعة �=@ئمته *ªالتجري� ��ا=نهج �اختيار�مجموعت�ن�، بحيث�تم

�09الراحة�السلبية،�كل�مجموعة�تتكون�من��تعتمد�ع$ى�الراحة��يجابية�وأخرى��تعتمد�ع$ىواحدة��

ة��يجابية�لوحدات�تدريبية�pعب�ن�أجريت�لها�اختبارات�قبلية�وبعدية�بحيث�خضعت�مجموعة�الراح

  . مدمجة

  :عينة�الدراسة

وقد�اخت��ت�تياره�ع$ى�مستوى�وpية�تيسمسيلت�تمثلت�عينة�البحث�[ي�فريق�لكرة�القدم�تم�اخ�����

�السنية�وا=رفولوجية� �عينة�متجانسة�من�حيث�ا=رحلة �العينة�بصف�³ا �وهم�بطريقة�عشوائية�هذه ،

  .pعب) 18(ما�نفس��مكانيات�،�وقد�أجريت��ختبارات�ع$ى�وله) سنة19(ينتمون�إiى�صنف�أواسط�

  pعب�ن�09 .يعرض�عل��ا�برنامج�تدريª*�خاص: مجموعة�الراحة�/يجابية��-

  pعب�ن�09 .ن��كها�تتدرب�بصفة�عادية�أي�بالطريقة�ا=عتادة�:مجموعة�الراحة�السلبية��-

  :/ختبارات�ا�ستخدمة�

  .السرعة�الهوائية�القصوى� لقياس� VAMEVAL) (اختبار�-.زناختبار�الو �-.اختبار�القامة�

  .  لقياس�نبض�القلب�)PERFORMANCE( اختبار�-

  :تطبيق�ال��نامج

أسابيع�،[ي�كل�توزيع�أسبوÚي�تم��06بعد�تحديد�العينة�تم�تطبيق�الV�نامج�التدريª*�الذي�يتكون�من�

  .�ي�منخفض�الشدةحصت�ن�تدريبيت�ن�باستخدام�طريقة�التدريب�الف�) 02(تطبيق

  .يمثل�التوزيع�الشهري�للحصص�التدريبية�) 01(الشكل�رقم�

النتائج�[ي��ختبار�القب$ي�لعينة�الراحة��يجابية��بينت  :الفرضيات� مناقشة�نتائجو تحليل�و عرض��-

مما�يعv*�عدم��ا=حسوبة�اقل�من�الجدولية��"ت"[ي�جميع��ختبارات�ان�قيمة�عينة�الراحة�السلبية��و 

  .جود�فروق�ذات�دpلة�إحصائية�ب�ن�العينت�ن�[ي��ختبار�القب$يو 

  :نتائج�الفرضية�الثانية�عرض

البعدية�لعينة�الراحة�/يجابية�*ي�اختبار�السرعة�و يمثل�نتائج�/ختبارات�القبلية�):1(الجدول�رقم��

    .    الهوائية�القصوى 

�ات�مستوى�درجة�  ت�  ت�/ختبار�البعدي���  /ختبار�القب#ي��  ا�تغ
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�): 2(الجدول�رقم �اختبار�و يمثل�نتائج�/ختبارات�القبلية �الراحة�/يجابية�وذلك�*ي البعدية�لعينة

  :الكفاء�البدنية

 :الفرضية�الثانيةنتائج�مناقشة�

� �رقم �الجدول�ن �م@حظة �ب�ن�)  10(و)  09(وبعد �الحاصلة �للفروق ��حصائية �الدpلة �يوضح الذي

اختبار�الكفاءة�البدنية��[ي��ختبار�القب$ي�والبعدي�و متوسطات�نتائج�اختبار�السرعة�الهوائية�القصوى�

يرى�الباحثان�أن�سبب�ذلك�يعود�إiى�ا=�µاج�التدريª*�ا=عد�من�قبل�، بالنسبة�لعينة�الراحة��يجابية

�*ªسلوب�العلم*�الصحيح�والذي�يمكن�من�خ@له�تحديد�الحمل�التدريMمدرب�ا=جموعة�والذي�أتبع�

إن�التدريب�الوظيفي�يحتاج�للتخطيط�والتنظيم�واiى�خيال�مدرب�قادر�ع$ى�((وفق�ا=ؤشرات�الوظيفية�

  )2000،66الطائي،(داف�والدخول�لهدف�التدريب��������������تقويم�نجاح�Mه

�pبد�xي�مدرب�عند�وضعه�=�µاج�تدريª*�أن�يستعان�ببعض�ا=ؤشرات�الوظيفية�ليتمكن�من�تحديد�و  

Mحمال�التدريبية�اليومية�وMسبوعية�حيث�يتضح�ال��ابط�ب�ن�طبيعة�Mداء�[ي�لعبة�كرة�القدم�وب�ن�

الS*�تصاحب�Mداء�والp�*Sبد�من�دراس�³ا�والوقوف�ع$ى�مبادئ�التنمية�لد´�ا�عند��ا=تغ��ات�الوظيفية

� *ªالتدري� �ا=وسم �وأثناء �والشهرية �وMسبوعية �اليومية �التدريبية �الوحدات عبد�(.  إعداد

  )21الفتاح،شع�ن،بت،

أن�ا=�µاج�التدريª*�و[ي�ضوء�نتائج��ختبارات�الوظيفية�للمجموعة�الراحة��يجابية�يستدل�الباحثان�ب

�[ي� �الفسيولوàي �التكيف�الوظيفي �إحداث�عملية �أثر�[ي �له �كان �قد �الفريق �مدرب �قبل �من ا=عتمد

الجهازين�الدوري�والتنف¼+*�وللتحقيق�ذلك�pبد�من��نتقال�من�ال��ك���ع$ى�طرق�التدريب�العامة�إiى�

  الد?لة  الحرية  الجد�ولية  �حسوبةا  ع  س  ع  س

�السرعة� اختبار

الهوائية�

 القصوى 

14.00 

  

0.97 

  

15.06 

  

0.85 

  

2,46  2,11 16  0.05  

�ات�/ختبار�  ختبار�القب#ي/   ا�تغ

  البعدي

ت�

ا�حسو 

  بة

ت�

  الجدولية

درجة�

  الحرية

مستوى�

  الد?لة

  ع  س  ع  س

�الكفاءة� اختبار

  البدنية

172.22 

  

12.02 

  

7148.6 

  

9.00 

  

5,33  2,11 08  0.05  

 155.56  د" 1بعد���

  

10.14 

  

134.0 

  

3.46 

  

6,03  2,11 

  د"2بعد���

  

128.89 

  

7.82 

  

1111.1 

  

3.33 

  

6,27  2,11 
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�ومر  �بزيادة ��هتمام �مع �ا=ختلفة �الف��ية �الخاصة �التدريب �إiى�طرق ��نتقال �وكذلك ��حماء اعاة

�و  �اليومية �التدريبية �الوحدة �أداء �بعد �التكيف�الفسيولوàيتمرينات�ال�³دئة �تحقيق عبد�(     .يمكن

  ).1993،222الفتاح،ونصر�الدين،

زيادة�مقاومة�الجسم�ضد�العوامل�ا=سببة�للتعب،أي��ق@ل�من�(( وتكمن�أهمية�التدريب�الف��ي�[ي�

�[ي�شدة�التدريب�وحجم�الحمل�التعب�أثناء�أد �زيادة �برنامج�التدريب�الف��ي�ويمكن�أن�يتحول�اiى اء

*ª2003/سيد،())  التدري(   

�الراحة،وا=�µاج� �وف��ات �الحمل �شدة �ب�ن �ومنسق �منظم �التتابع �ع$ى *vمب� �الف��ي �التدريب � �أن وبما

 x� �حيث�pيمكن �والراحة �الحمل �ب�ن �الع@قة �هذه �راÚى �ا=ق��ح *ªهذه�التدري� �عن �يغفل ي�مدرب�أن

إن�عملية�التكيف�®ي�نتاج�(( الع@قة�و�pبد�أن�يعت�â�*vا�إذا�ما�أراد�أن�يصل�اiى�التكيف�لدى�ال@عب�ن�

�التدريب� �وحدة �أثناء �حمل �إعطاء �فعند �كوحدة �وبنظر�إل��ا �والراحة �الحمل �ب�ن �الصحيح للتبادل

م�ويصل�اiى�التعب�ا=ؤثر،وهذه�®ي�اللحظة�الS*�اليومية،فأن�هذا�الحمل�مع�تكراره�يؤثر�[ي�أجهزة�الجس

� �الراحة �ف��ة �أثناء �تكتمل *Sوال� �التكيف �عملية �[ي �الجسم �ف��ا �(يبدأ � ،     �ستشفاء

  )1980،22،23مختار،(

�إiى��رتقاء�بصفة�ا=طاولة�العامة�،�
ً
إن�طريقة�التدريب�الف��ي�®ي�من�الطرائق�ا=همة�الS*�°�دف�أيضا

�عن�ا=طاول
ً
ة�الخاصة�ع$ى�حسب�الفعاليات�الS*�يتم�التدريب�عل��ا،�وع$ى�حسب�ا=دة�التدريبية�فض@

تعد�طريقة�التدريب�ا=ذكورة�إحدى�الطرائق�ا=ستخدمة�[ي�تدريب�،�كما�من�الV�نامج�التدريª*�السنوي�

  .pعª*�كرة�القدم،�إذ�يتم�عن�طريقها�تطوير�ا=طاولة�الهوائية�الS*�يحتاج�إل��ا�ال@عب�

�القصوى�ومعدل�نبض� �الهوائية �تحس�ن�السرعة �أثر�فعال�[ي ان�استخدام�الراحة��يجابية�كان�لها

وهذا�ما�أكدته�نتائج�الدراسات�ا=شا�âة�أن�إستخدام�الراحة��يجابية�بعد�، [ي��ختبار�البعدي القلب

  . ا=جهود�البدني�يؤثر�إيجابيا�[ي�تحس�ن��ستشفاء

�) ع@وي (وذكر�
ً
ريقة�التدريب�الف��ي�منخفض�الشدة�تسهم�[ي�ترقية�عمل�الجهازين�الدوري�أن�ط"أيضا

�عن�العمل�ع$ى�
ً
�فض@ �القلب�، �وذلك�من�خ@ل�تحس�ن�السعة�الحيوية�والرئت�ن�وسعة ،� والتنف¼+*

�التكيف� �ع$ى �الفرد �قدرة �تنمية �إiى �تؤدي �كما ،� �Mوكسج�ن �من �ا=زيد �حمل �ع$ى �الدم �قدرة زيادة

  .)1979��،218ع�وي�،�"  (بذول�،�Mمر�الذي�يؤدي�إiى�تأخ���ظهور�التعبللمجهود�البدني�ا=

�تنفيذ�التدريبات�الهوائية�� �بعد �الراحة �أثناء �معدل�النبض�[ي إن��نخفاض�ا=عنوي�الذي�حدث�[ي

�الجهاز� �الباحث�بالتحسن�الوظيفي�الذي�حدث�[ي �يعلله ،� �التدريب�الف��ي�منخفض�الشدة *Sبطريق

،�إذ�يزيد�التدريب�الهوائي�من�كفاءة�القلب�،�ويؤدي�إiى�زيادة��قتصاد�[ي�عمل�عضلة��القلª*�الوعائي

�يؤدي�إiى�انخفاض�معدل�ضربات�القلب�[ي�الدقيقة�الواحدة�خ@ل� �كما القلب�وقلة�عدد�ضرباته�،

ن�إiى�أ ) Sharkey(ويش���،وقت�الراحة�نتيجة�زيادة�حجم�الناتج�القلª*�[ي�كل�ضربة�من�ضربات�القلب�
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�من� �Mقل �Mحمال �و[ي �الراحة �حالة �[ي �القلب �ضربات �خفض�معدل �إiى �تؤدي �ا=طاولة تدريبات

  .القصوى�،�وإiى�زيادة�حجم�الضربة�القلبية�

إ��pيجابية�[ي�كفاءة�القلب�الوظيفية�بسبب�الجهد�و إiى�أن�تكيف�القلب�ما�ه) الشاعر�وآخران(ويش���(

يف�الذي�يحدث�نتيجة��نتظام�[ي�برامج�تدريبية�يحدث�تغ��ات�ا=نتظم�الذي�يطرأ�عليه�،�إذ�أن�التك

  .وظيفية�[ي�القلب�،�تتمثل�[ي�توسع�تجاويف�القلب�وازدياد�قوة�العضلة�القلبية�،�وازدياد�حجم�القلب

الS*�مفادها�وجود�فروق�ذات�دpلة�إحصائية�ب�ن�و ومنه�نستخلص�أن�الفرضية�الثانية�قد�تحققت�

  .دي�بالنسبة�لعينة�الراحة��يجابية�لصالح��ختبار�البعدي�البعو �ختبار�القب$ي�

  .نتائج�الفرضية�الثالثة�عرض

-�� � �رقم �*ي�):3(الجدول �وذلك �السلبية �الراحة �لعينة �والبعدية �القبلية �/ختبارات �نتائج يمثل

  :اختبار�السرعة�الهوائية�القصوى�اختبارات�

�التواiي�حيث�بلغ�ا=توسط�الحسابي�)3(من�خ@ل�الجدول�رقم� - كانت�النتائج�[ي��ختبار�القب$ي�ع$ى

�القص �الهوائية �pختبار�السرعة ��ختبار�البعدي�فبلغ�) 1.2( بانجراف�معياري�بلغ) 13.17(وى� �[ي أما

  ).1.15(بانحراف�معياري�يساوي�) 14.67(ا=توسط�الحسابي�pختبار�السرعة�الهوائية�القصوى��

الجدولية��" ت"و®ي�اكV��من�قيمة�) 2.71(البعدي�و ا=حسوبة�ب�ن��ختبار�القب$ي�"ت"لقد�بلغت�قيمة�و 

�بلغت� *Sلة�) 2.11(الpعند�مستوى�الد� �يعv*�وجود�فروق�ذات�دpلة��8درجة�حرية�و  0,05وهذا مما

  .إحصائية�ب�ن��ختبارين�لعينة�الراحة�السلبية�لصالح��ختبار�البعدي

�ات�ت�  /ختبار�البعدي  /ختبار�القب#ي  ا�تغ

  ا�حسوبة

ت�

  الجدولية

درجة�

  الحرية

مستوى�

  ع  س  ع  س  الد?لة

�السرعة� اختبار

الهوائية�

 القصوى 

13.17 

  

1.20 

  

14.67 

  

1.15 

  

2,71  2,11 08  0,05  

�ات�ت�  /ختبار�البعدي  /ختبار�القب#ي  ا�تغ

ا�حسو 

  بة

ت�

  الجدولية

درجة�

  الحرية

مستوى�

  الد?لة
  ع  س  ع  س

�الك فاءة�اختبار

  البدنية

174.44 

  

10.1 

  

161.78 

  

9.35 

  

2,75  2,11 08  0,05  

 162.22  د" 1بعد�

  

7.85 

  

143.78 

  

4.29 

  

5,90  2,11 
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اختبار�الكفاءة�والبعدية�لعينة�الراحة�السلبية�وذلك�يمثل�نتائج��ختبارات�القبلية��):4(الجدول�رقم�

  البدنية

  :مناقشة�نتائج�الفرضية�الثالثة

الذي�يوضح�الدpلة��حصائية�للفروق�الحاصلة�ب�ن�متوسطات�)4(و)  3(وبعد�م@حظة�الجدول�ن�رقم� 

� �الهوائية �اختبار�السرعة �بالنسو نتائج �والبعدي ��ختبار�القب$ي �[ي �البدنية �الراحة�الكفاءة �لعينة بة

بأن�استخدام�الراحة�السلبية�كان�لها�أثر�[ي�تحس�ن�السرعة�الهوائية�القصوى�ومعدل�نبض�،السلبية

الباحثان�أيضا��هذا�التطور�لدى�pعª*�ا=جموعة�الراحة��يجابية�و ويعز ،   [ي��ختبار�البعدي� القلب

�والذي�نتج�عن �الدوري�والتنف¼+* �عمل�الجهازين �[ي �التحسن �للم�µاج��إiى �السليم �العلم* �ستخدام

�ا=ق��ح�والذي�بنيت�مفردات�وحداته�التدريبية�وفق�أسلوب�التدريب�الف��ي�وحسب�أنظمة� *ªالتدري

إنتاج�الطاقة�والS*�تتخذ�من�الزمن�كمؤشر�لتوجيه�الحمل،ولعبة�كرة�القدم�محصورة�ب�ن�النظام�ن�

ت�لتشكيل�الحمل�الف��ي�ومن�خ@ل�تحكم�ا=درب�بعض�ا=تطلبا) البساطي(الهوائي�ال@هوائي،�ويحدد�

-3  شدة�التمرين-2 مسافة�التمرينو معدل�أ��-�â:1ا�بإمكانه�توجيه�الحمل�الف��ي�وهذه�ا=تطلبات�®ي

�تكرار�التمرين �ا=جموعات-4  عدد �الراحة�-5    عدد �( طول�ف��ة �ب�ن�الشدة �الراحةو الع@قة         )طبيعة

   الراحة�نوعية�النشاط�خ@ل�ف��ة-6

  )1998�،89البساطي،(            عدد�مرات�التدريب�Mسبوعية��-7 

الذي�يحدد�نظام�الطاقة�ا=سيطر�ويعد�زمن�Mداء��ê+ëمهم�ليتمكن�من�تحديد�و وزمن�أداء�التمارين�ه

  وتصميم�التمارين�[ي�ا=�µاج�التدريª*�وع$ى�ضوء�ذلك�يتحدد�نظام�الطاقة�ا=ستخدم�ويتم�توزيع�الحمل

أن�التدريب�الف��ي�منخفض�الشدة�يؤدي�إiى�تنمية�القدرات�"�âذا�الخصوص�إiى�) بسطوي¼+*(ش���وي

   )1999��،290بسطوي��=�،�( " .                البدنية�والتحمل�العام

أن�التدريب�الف��ي�يعمل�ع$ى�زيادة�قدرة�العداء�[ي�الحصول�ع$ى�سرعة�) "ا=ندpوي�وآخران(كما�يؤكد�

�ظرو  �تحت � �والرئت�نكب��ة �الدموية �الدورة �قابلية �تحس�ن �وإiى �Mوكسج�ن �توافر .                                     " ف

  ) 1990��،304ا�ند?وي�وآخران�،�(

�) ع@وي (وذكر�
ً
أن�طريقة�التدريب�الف��ي�منخفض�الشدة�تسهم�[ي�ترقية�عمل�الجهازين�الدوري�"أيضا

�وذلك�من�خ@ل�تحس�ن�السع ،� �عن�العمل�ع$ى�والتنف¼+*
ً
�فض@ �القلب�، ة�الحيوية�والرئت�ن�وسعة

�التكيف� �ع$ى �الفرد �قدرة �تنمية �إiى �تؤدي �كما ،� �Mوكسج�ن �من �ا=زيد �حمل �ع$ى �الدم �قدرة زيادة

 142.22  د" 2بعد�

  

8.33 

  

132.89 

  

4.48 

  

2.95  2,11 

 123.33  د"  3بعد�

  

8.2 

  

111.11 

  

7.82 

  

3.47  2,11 
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،��1979ع�وي�،�(".                            للمجهود�البدني�ا=بذول�،�Mمر�الذي�يؤدي�إiى�تأخ���ظهور�التعب

218.(  

  .الفرضية�الثالثةصحة��سبق�نستنتج�مما�و 

  :مناقشة�نتائخ�الفرضية�الرابعة

يمثل�نتائج�/ختبارات�البعدية�لعينة�الراحة�[يجابية�والسلبية�وذلك�*ي�اختبارات�):5(الجدول�رقم

  .السرعة�الهوائية�القصوى 
�ات�ت�  الراحة�السلبية  الراحة�/يجابية  ا�تغ

  ا�حسوبة

ت�

  الجدولية

درجة�

  الحرية

مستوى�

  الد?لة
  ع  س  ع  س

اختيار�

السرعة�

  الهوائية

 القصوى 

14.0  0.91  13.17  1.19  2.42  2 .14   

16  

  

0,05  

� �رقم ��) :6(الجدول ��يجابية �الراحة �لعينة �البعدية ��ختبارات �نتائج �و يمثل �وذلك اختبار�السلبية

  .الكفاءة�البدنية

�ات��ت  الراحة�السلبية��  الراحة�/يجابية�  ا�تغ

  ا�حسوبة

ت�

  الجدولية

درجة�

  الحرية

مستوى�

  الد?لة
  ع  س  ع  س

اختبار�

الكفاءة�

  البدنية

148.67 

  

9.00 

  

161.78 

  

9.35 

  

3,03  2 .14 16 0.05 

 134.00  د" 1بعد��

  

3.46 

  

143.78 

  

4.29 

  

4.29 

  

2 .14 

 111.11  د" 2بعد��

  

3.33 

  

132.89 

  

4.48 

  

11,69  2 .14 

 92.75  د" 3بعد��

  

5.27 

  

111.11 

  

7.82 

  

5 .58  2 .14 

  

هل�يوجد�فروق�: أما�فيما�يخص�الفرضية�الرابعة�الS*�مفادها�أن: مناقشة�نتائج�الفرضية�الرابعة�-

  عينة�الراحة�السلبية�[ي��ختبار�البعديو ذات�دpلة�إحصائية�ب�ن�عينة�الراحة��يجابية�
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�باستخدام�اختبار�بعد�ا=عالجة��حصائية�=جموع�نتائج�الخام�ا=ت �®ي�مدونة�[ي�) ت(حصل�عل��ا كما

� �رقم �إختبار�السرعة�) 14(و)13(الجدول �نتائج �متوسطات �ب�ن �الحاصلة �الظاهرية �الفروق �كل أن

لها�دpلة�إحصائية�،وهذا�راجع�إiى�مدى�استخدام�الراحة��يجابية�� اختبار�الكفاءة�البدنيةو الهوائية�

�كمتغ���مستقل�ع$ى�تحس�نو  �لدى�pعª*�كرة�القدم�و السرعة�الهوائية�القصوى��تأث��ها نبض�القلب�

  .كمتغ���تابع�[ي��ختبار�البعدي�

�الراحة� �تأكيد�استخدام �[ي �نتائج�Mبحاث�والدراسات�ا=تشا�âة �التحصيل�الحاصل�يتطابق�مع وهذا

  .�يجابية��أفضل�من�الراحة�السلبية��بعد�الجهد�البدني

�ما�أكد°�ا�دراسة�طارق� �إiى�أن�استخدام��2004م�uvستار�هاشم�و حس�ن�النعيم*�وهذا حيث�توصلوا

�أفضل�من� �التدريبية �الوحدة �خ@ل �البينية �ف��ات�الراحة �[ي �الشفاء �إبعاد �كوسيلة الراحة��يجابية

وتستخدم�الراحة��يجابية�[ي�التدريب�[ي�شكل�تبديل�نوع��.إستخدام�الراحة�السلبية�[ي�إزالة�التعب�

�كب��ا�.ي�بغ��ه�وMحمال�مرتفعة�الشدة�بأحمال�تقل�شدة�ا=جهود�البدن وتلعب�الراحة��يجابية�دورا

�الداخلية� �Mعضاء �°�يئة �ع$ى �تعمل �ا�îا �اiى �إضافة �والحمل �والسرعة �القوة �التدريبات �[ي ومهما

 )،196,2000الدين�(،  والجوانب�النفسية�ل@ستمرارية�[ي�العمل�ا=قبل�

�ا ��يجابية �التنشيط�تؤثر�الراحة �عمليات �زيادة �ع$ى �ا=ركزي�حيث�تساعد *ªالجهاز�العص� �ع$ى يضا

  ). 85، 1999، الفتاح�(.      يؤدي�اiى�زيادة�اتساع��وعية�الدموية�العاملة�بالعض@تو ،بقشرة�الدماغ�

،�نرى�ان�هناك�فرق�معنوي�ب�ن�القياس�ن�)  4�،5(الباحث�[ي�الجدول�ن��من�خ@ل�العرض�الذي�قدمناه

  .$ي�والبعدي�،�=عدل�سرعة�النبض�بعد�الجهد�مباشرة�ولصالح�القياس�البعديالقب

فاعلية�الV�نامج�التدريª*�اللذين�نفذتاه�ا=جموعت�ن�التجريبيت�ن�من�  :هذا�التطور�اiى��ون الباحثو ويعز 

�الجسم� �اجهزة �اiى�حصول�تغ��ات�[ي �والذي�ادى�بدوره �تناول�الجرعات�التدريبية �[ي خ@ل��نتظام

وظيفية�وبخاصة�القلب�والدورة�الدموية�،�وذلك�بزيادة�عدد�ضربات�القلب�بعد�الجهد�،وهذا�يتفق�ال

�نتظام�[ي�التدريب�الريا,+*�يحدث�تغ��ات�"بان�) نصار�واخرون(نق@�عن�) عبد�الله(مع�ما�اشار�اليه�

xفا� ،� �الدموية �وظائف�القلب�والدورة �وبخاصة ،� ��نسان �وظائف�جسم �جميع �[ي شخاص�وظيفية

ا=دربون�تدريبا�جيدا�يمك�µم�التكيف�للتغ��ات�الوظيفية�الS*�تحدث�[ي�اجهزة�الجسم�من�جراء�الجهد�

�الجهد�،�ومن�هذه�التغ��ات�ازدياد�عدد�ضربات�القلب عبد�الله�،�(" العض$ي�و�ستمرار�[ي�اداء�هذا

2000،71 (  

يف�القلب�للحمل�البدني�بدراسة�يمكن�الحكم�ع$ى�مدى�تك"انه�) عبد�الفتاح�وحسان�ن(كما�أوضح��

  ) 1997،79عبد�الفتاح�وحسان�ن�،�"         (وتقويم�تغ��ات�معدل�النبض�بعد��داء�مباشرة�

،�وهذا�يتفق�مع�ما�اشار�اليه�) عدد�تكرارات��داءو زمن�،�مسافة�ا(وقد�رافق�هذه�التغ��ات�تطورا�[ي�

�تكيف�القلب�والدورة"ان�) ا=وiى( �ارتفاع��التدريب�يعمل�ع$ى �ع$ى �مقدرة الدموية�ويصبح�ال@عب�ذا

  ).1999،25ا�وoى�،�" (معدل�ضربات�القلب�كلما�تحسن�مستواه�الريا,+*
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نتيجة�العجز��وكسجيv*�الحاصل�خ@ل�الجهد�البدني�و ان�الزيادة�الحاصلة�[ي�معدل�سرعة�النبض�ه

الS*�يكون�ف��ا�مستوى�اس�³@ك��الف��ة"اiى�ان�) Fox & Mathews(نق@�عن�) توفيق(ا=بذول�فقد�اشار�

� �فوسفات��دينوزين �بث@ثي �ا=طلوب�لل��ود �من �اقل �بالعجز�) ATP(�وكسج�ن uتسم� ،� �تمرين pي

� *vوكسجي�)Oxygen deficit  (ال@هوائي�� �الك@يكوiي �والتحلل *vالفوسفاجي� �النظام �ف��ا �يكون *Sال

�من� �الحاجة �لتلبية �وهذ) ATP(جاهزا �القص��ة�خ@ل�التمرين�، �الدوام �ان�التمارين�ذات�ف��ة *vيع� ا

�خ@ل�ف��ة�التمرين�ويلª*��حتياج�من�ا=صدر�الرئي¼+*�للطاقة� والشدة�العالية�تكون�عجزا
ً
أوكسجينيا

)ATP (عن�طريق��نظمة�ال@هوائي� ")�،1998،48توفيق�.(  

معدل�سرعة�النبض�[ي��ويتضح�من�الجدول�نفسه�،�وجود�فروق�معنوية�ولصالح�الراحة��يجابية�[ي

� �الدقيقة ��îاية �[ي �السلبية �بالراحة �مقارن�³ا �عند ��ستشفاء �معدل�) 1،2،3(ف��ة وذلك�بانخفاض�[ي

�ويعز  ،� ��ستشفاء �عملية �تحسن �ع$ى �يدل �الف��ات�،مما �هذه �اiى�و النبض�بعد �التطور الباحث�هذا

�القلب� �جعلت�معدل�سرعة �ا=��ة �هذه �وان ��يجابية �الراحة �[ي�استخدام �الراحة �وف��ة �الجهد اثناء

ارتفاع�وانخفاض�دون�الرجوع�اiى�الحالة�الطبيعية�،�والذي�ادى�بدوره�اiى�حدوث�التكيف�[ي�انخفاض�

�وقد�اوضح� ،� التدريب�الف��ي�بصفة�اساسية�يعتمد�ع$ى�"بان�) البساطي(النبض�[ي�ف��ة��ستشفاء

� ��نظمة �عن �فض@ ،� �الطاقة �pنتاج *vالفوسفاجي� �ال@هوائية�النظام �القدرة �تؤثر�[ي �اذ ،� �خرى

�وه ،� �[ي�و والهوائية �التحكم �خ@ل �من �الفعال �بتاث��ه �التكيف �عملية �احداث �[ي �كث��ا �يسهم بذلك

  ).1998،88البساطي�،�(متغ��اته�[ي�جميع��نشطة�الرياضية����������

ين�مصادر�الطاقة�ان�سرعة��نخفاض�الحاصل�[ي�النبض�خ@ل�ف��ة��ستشفاء�،�يعv*�سرعة�تخز 

اذا�"انه�) الدباغ(الفوسفاجينية�فض@�عن�ازالة�قسم�من�حامض�ال@كيتك�وهذا�يتفق�مع�ما�اشار�اليه�

� �ان�نظام�الطاقة�/ضربة) 120(انخفض�معدل�ضربات�القلب�اiى�حدود �فان�ذلك�يش���اiى ،� دقيقة

)ATP-PC (للت� �الطبيعية �عند�وصول�معدل�ضربات�القلبواعيد�لحالته �اما ،�� دقيقة�/ضربة) 90(اiى

أي�(واعيد�اiى�حالته�الطبيعية�للت) LA(وباتجاه�مستويات�الراحة�فان�ذلك�يش���اiى�ان�نظام�الطاقة�

  ) Fox & Mathews,1981(كما�واشار�نق@�عن�) ".ازالة�نسبة�عالية�من�حامض�اللكتات

�"ان� �تكتمل�[ي�% 100ثانية�وان�نسبة��30من�الفوسفاجينات�قد�تكتمل�[ي�غضون�% 70نسبة قد

�و�âذا)24-1997،32الدباغ�،" (دقائق�) 5-3(غضون� � تحقق�ومن�خ@ل�التحليل�وا=ناقشة�نستنتج��،

  ةالرابع�يةالفرض

  :/ستنتاجات�-

أحدث�الV�نامج�التدريª*�الذي�نفذ�من�طرف�العينة�الS*�استخدمت�الراحة��يجابية��[ي�التدريب� -1

�كب��ا�[
ً
  .ي�السرعة�الهوائية�القصوى�لدي�pعª*�كرة�القدمالف��ي�منخفض�الشدة�تطورا

�كذلك��-2 �السلبية �استخدمت�الراحة *Sال� �الثانية �من�ا=جموعة �نفذ �الذي *ªالتدري� أحدث�الV�نامج

  .تحسن�[ي�السرعة�الهوائية�لكن�بدرجة�قليلة�مقارنة�بعينة�الراحة��يجابية
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�معنوية�ب�ن�مجموعS*�البحث�[ي�ع$ى�الرغم�من�التطور�الذي�حدث�للعينت�ن�أظهرت�النت�-3
ً
ائج�فروقا

�ختبار�البعدي�،�ولكن�أثبتت�نسبة�التطور�أن��نجاز�لدى�ا=جموعة�الS*�استخدمت�الراحة��يجابية�

  .أفضل�من�ا=جموعة�الS*�استخدمت�الراحة�السلبية�و [ي��التدريب�الف��ي�منخفض�الشدة�ه

�[ي�معدل�-4
َ
استخدام�الراحة��يجابية�والسلبية�بحيث�ان�، النبضاحدث�الV�نامج�التدريª*�انخفاضا

  .ع$ى�نبض�القلب�سرعة��ستشفاء�[ي��ختبار�البعدي��بعد�الجهد�البدني�لها�تأث���إيجابي

استخدام�الراحة�السلبية�لم�يؤثر�بشكل�فعال�ع$ى�السرعة�الهوائية�القصوى�ومعدل�نبض�القلب���-5

  .البعديو [ي��ختبارين�القب$ي�

�معنوية�[ي��ختبار�البعدي�ب�ن�مجموعS*�البحث�[ي�ا=تغ��ات�جميعها�أظ�-6
ً
�.هرت�نتائج�البحث�فروقا

حيث�استخدام�الراحة��يجابية�أفضل�من�إستخدام�الراحة�السلبية�[ي�إزالة�آثار�التعب�نتيجة�الجهد�

  .البدني�

 :/ق%�احات�-

 .ن�طرف��ا=درب�ن�ماستخدام�الراحة��يجابية�بعد�الجهد�البدني��تنظيم�-1

  .عدم��عتماد�ع$ى�الراحة�السلبية�بعد�الجهد�البدني�- 2

يمكن�للمدرب�ن�[ي�التدريب�الف��ي��استخدام�الراحة��يجابية��بدل�الراحة�السلبية�لتطوير�السرعة� -3

  .الهوائية�القصوى�لدى�pعª*�كرة�القدم

ذلك�و دل�نبض�القلب�عند�العملية�التدريبية�معو ضرورة�عناية�ا=درب�ن�بالسرعة��الهوائية�القصوى� -4

  .xهمي�³ا�[ي�تطوير�مستوى��نجاز�

�مؤشرات�للتكيف�[ي�Mجهزة� -5 �القياسات�الوظيفية�بوصفها �القدم�pعتماد التأكيد�ع$ى�مدربي�كرة

  ) .معدل�النبض(الوظيفية�للجسم�لتأث��ها�[ي�كشف�مستوى�الحالة�التدريبية�للريا,+*�وبخاصة�
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