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تأثیر فترات راحة مختلفة 
السرعة  على تطویر تحمل

  لدى لاعبات المبارزة
  
  

  
       د فاطمة عبد مالح.أ
 د عفاف عبد الله الكاتب            . أ
  زینب قحطان عبد المحسن: م.م

 - العراق  –جامعة بغداد 
 
Résumé 
Les spécialistes du temps de repos dans les opérations de l’entrainement 
sportif ont une grande importance dans la réalisation des charges physiques 
comme la précision du temps de repos, sa nature et sa planification se basant 
sur la disposition du sportif au plan physiologique et au niveau de sa 
réalisation en fonction de la détermination de la période de repos par rapport 
aux répétitions. Il est aussi important de prendre en considération le temps 
de repos en fonction des différentes charges pour l’amélioration de la vitesse 
chez les sportives au combat.   

 ملخص
إن تقنین مدة الراحة إثناء العملیة التدریبیة للریاضي لھا أھمیة كبیرة في قدرتھم على استیعاب      

كما إن تحدید مدة الراحة وطبیعتھا والتخطیط لھا یعتمد على قابلیة الریاضي ، الأحمال التدریبیة 
، البینیة بین التكرارات  الفسیولوجیة ومستوى الأداء المطلوب وھذا یتوقف على تحدید مدة الراحة

كما إن طول مدة الراحة یجب إن یتناسب مع إمكانیة الریاضي لغرض التعویض واستجماع القوى 
لذا ھدفت .والاحتفاظ  على مستوى الأداء المطلوب، المناسبة لأداء أو تكرار الحمل بنفس الشدة 

 .السرعة لدى لاعبات المبارزة الدراسة الى التعرف على تأثیر فترات راحة مختلفة في تطویر تحمل
     

  



01/01/2011 – 03عدد رقم  –مجلة التحدي   
 

 جامعة العربي بن مهیدي أم البواقي 12
 

  تأثیر فترات راحة مختلفة على تطویر تحمل السرعة لدى
 لاعبات المبارزة 

  مقدمة
إن تقنین مدة الراحة إثناء العملیة التدریبیة للریاضي لھا أھمیة كبیرة في قدرتھم على استیعاب      

لتخطیط لھا یعتمد على قابلیة الریاضي كما إن تحدید مدة الراحة وطبیعتھا وا، الأحمال التدریبیة 
، الفسیولوجیة ومستوى الأداء المطلوب وھذا یتوقف على تحدید مدة الراحة البینیة بین التكرارات 

كما إن طول مدة الراحة یجب إن یتناسب مع إمكانیة الریاضي لغرض التعویض واستجماع القوى 
لذا ھدفت .حتفاظ  على مستوى الأداء المطلوبوالا، المناسبة لأداء أو تكرار الحمل بنفس الشدة 

 .الدراسة الى التعرف على تأثیر فترات راحة مختلفة في تطویر تحمل السرعة لدى لاعبات المبارزة
     

واستخدمت الباحثات المنھج التجریبي على عینة تمثلت بلاعبات نادي فتاة بغداد بالمبارزة      
 .لاعبة 18والبالغ عددھن 

تم ) لاعبات  9(م إفراد عینة البحث إلى مجموعتین  تجریبیة كل مجموعھ تحتوي على وبعد تقسی 
  إیجاد التكافؤ بین المجموعتین في الاختبارات القبلیة

 و بعد الانتھاء من تطبیق المنھاج التدریبي باستعمال فترات راحة مختلفة 
كان لھا الدور ایجابي ) د /ن140د و/ن130(توصلت الباحثات إلى  أن استخدام فترات راحة مختلفة 

  .في تطویر تحمل السرعة لدى لاعبات المبارزة 
د كان أفضل في تطویر تحمل /ن140أن أعطاء فترات راحة بین التكرارات بعودة النبض إلى  -

  .د /ن130السرعة لدى لاعبات المبارزة من أعطاء راحة بین التكرارات بعودة النبض 
د كمؤشر لتكرار التمرین التالي عند تطویر تحمل /ن140اد نبضلذا توصي الباحثات باعتم    

  .  السرعة لدى لاعبات المبارزة
  
  : التعریف بالبحث -1
  - :مقدمة البحث وأھمیتھ 1-1
إذ یتطور مستوى ،التدریب الریاضي یؤدي إلى حدوث تغیرات مختلفة بدنیة ومھاریة ووظیفیة        

رات ایجابیة بما یحقق التكیف الفسیولوجي لأجھزة الجسم لأداء الأداء الریاضي كلما كانت ھذه التغی
إذ أن الارتقاء بالقدرة الھوائیة یعمل .الحمل البدني وتحمل الأداء بكفاءة عالیة مع الاقتصاد في الجھد 

على تحسین عمل القلب والرئتین ، ویؤدي إلى زیادة حجم القلب وتحسین الممرات المستخدمة في 
الدمویة في العضلات ، وأن الارتقاء بالقدرة اللاھوائیة یعمل على تحسین عملیات تغذیة الشعیرات 

ً عن ، الایض وتحویل الغذاء إلى طاقة في العضلات وھذا یؤكد أھمیة التدریبات الھوائیة فضلا
وكذلك اختلاف فترات الراحة والتمرینات المتنوعة كل ھذا كان لھ الأثر في  التدریبات اللاھوائیة

  .ستوى الألعابتقدم م
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إن تقنین مدة الراحة إثناء العملیة التدریبیة للریاضي لھا أھمیة كبیرة في قدرتھم على استیعاب      
كما إن تحدید مدة الراحة وطبیعتھا والتخطیط لھا یعتمد على قابلیة الریاضي ، الأحمال التدریبیة 

، دة الراحة البینیة بین التكرارات الفسیولوجیة ومستوى الأداء المطلوب وھذا یتوقف على تحدید م
كما إن طول مدة الراحة یجب إن یتناسب مع إمكانیة الریاضي لغرض التعویض واستجماع القوى 

  .والاحتفاظ  على مستوى الأداء المطلوب، المناسبة لأداء أو تكرار الحمل بنفس الشدة 
ترة الراحة البینة للتمرینات وكذلك طول ف( ویؤكد العدید من المھتمین بشؤون التدریب على إن       

شدة أداء العمل ھي أھم العوامل المحددة للتأثیر على الناحیة الحیویة للریاضیین وان فترات الراحة 
البینیة إثناء تكرار الأحمال التدریبیة تحدد الاتجاھات الرئیسیة للمتغیرات الوظیفیة للناحیة الحیویة 

  ).للریاضیین
زة فان التدریب فیھا لایقتصر فقط على التدریب مع المدرب للوصول باللاعب أما ریاضة المبار    

إلى مستویات متقدمھ ونتائج جیدة لأنھا غیر كافیھ، لذلك یتطلب في ھذه الحالة من اللاعب أن یقضي 
وقت التمرین بجد وصبر واجتھاد متواصل وان یقوم باستمرار بأداء الحركات والتمرینات المختلفة 

  .ات راحة مناسبة حسب شده  التمریناتواخذ فتر
وھذه التمرینات تأخذ إشكالا وأنماطا متنوعة حیث یتوقف نوع التمرین على درجة تقدم اللاعب      

المبارز والمدة المحددة والھدف الذي یوضع من قبل المدرب وعلى الصفة البدنیة المراد تطویرھا، 
من اجل تنمیة التحمل وزیادة السرعة في حركات وان الغرض من إشكال التمارین ھو لاستخدامھا 

) اوتماتیكیة(الھجوم ولتنمیة الثقة عند الدفاع، وكذلك فإنھا تتیح الفرصة لزیادة إلیة الحركات 
  .للضربات

ومن ھنا جاءت أھمیة البحث في أعطاء تمرینات متنوعة خاصة بتحمل السرعة وتجریب فترات    
  .لدى لاعبات المبارزةراحة مختلفة لغض تطور ھذه الصفة 

  :مشكلة البحث 2 – 1
من أجل الكشف عن أفضل الطرائق والأسالیب لتطویر كل فعالیة من الفعالیات الریاضیة        

. بشكل أمثل لابد من إجراء المزید من البحوث والدراسات للتوصل إلى العدید من الحقائق العلمیة
واصفاتھا یتوقف على الریاضة التخصصیة وكما ھو معروف فإن شكل تدریب تحمل السرعة وم

، التي تعتمد على عدة طرائق مثل طریقة تدریب الحمل المستمر والتدریب الفتري والفار تلك الخ
  .وعادة یكون الاختلاف بین الأنواع المذكورة في فترات الراحة وزمن دوام المثیر وشدتھ

ة أثرھا على تطویر تحمل السرعة لدى لذا ارتأت الباحثات تجریب فترات راحة مختلفة ومعرف    
  . لاعبات المبارزة
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  : أھداف البحث 1-3
      .التعرف على تأثیر فترات راحة مختلفة في تطویر تحمل السرعة لدى لاعبات المبارزة -
  : فروض البحث 1-4
 وجود فروق ذات دلالھ معنویة عند استخدام فترات راحة مختلفة على تطویر تحمل السرعة لدى -

  .لاعبات المبارزة
  :مجالات البحث 1-5
  .لاعبة 18لاعبات نادي فتاة بغداد بالمبارزة والبالغ عددھن  - :المجال البشري 1- 1-5
  22/1/2010ولغایة    23/10/2009الفترة الممتدة من  - :المجال ألزماني 2- 1-5
الساحة الخارجیة لملعب  قاعة المبارزة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات و -:المجال المكاني 3- 1-5

  . الساحة والمیدان
  .الدراسات النظریة والدراسات المشابھة -2
  :الدراسات النظریة  1- 2
  :تحمل السرعة 1- 2-1

أن تحمل السرعة صفھ بدنیة مزدوجة التكوین آذ تقترن صفة التحمل بصفة السرعة وتعرف          
  . "لعمل والاداء الریاضي القدرة على الوقوف ضد التعب في ظروف ا" بأنھا 

قدرة أجھزة الجسم على مقاومة التعب " فقد عرف تحمل السرعة بأنھا ) ساري احمد حمدان(أما     
أثناء المجھود المتواصل والذي یتمیز بطول فتراتھ وارتباطھ بسرعة عالیة من دون الھبوط في 

 "مستوى كفاءة الأداء
سرعة صفھ بدنیة أساسیة في أداء العدید من الألعاب مع ومن خلال ماتقدم نجد إن صفة تحمل ال    

ماتفیف (ولتطویر صفة تحمل السرعة فقد أكد ، اختلاف البناء الحركي لمھاراتھا وكذلك زمن أدائھا 
  "على استخدام مسافة السباق للتدریب )" 
ص من ضمنھا التدریب لتطویر التحمل الخا"إلى ابعد من ذلك في تأكیده إلى أن ) معوض(ویذھب    

تحمل السرعة تحت ظروف مشابھھ لظروف اللعب مثل القدوم في نفس زمن المباراة أو تنفیذ خطة 
معینھ على اللاعبین الموجودین مع المنافس الایجابي الذي یتساوى في مستواه مع الفریق الذي 

ة الفرد على قدر" وتحمل السرعة ھو صفة بدنیة مركبة من التحمل والسرعة ویقصد بھ  ."سیقابلھ 
الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر بتنمیة مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالیة 

  ".من مقدرة الفرد والتغلب على التنفس اللاھوائي لاكتساب الطاقة %)  100-170(شدتھ من 

  :فترات الراحة 2- 2-1
جمیع مظاھر التعب الناتجة عن  تعني تخلص اللاعب مع" الراحة بمفھوم التدریب الریاضي     

التدریب أو المنافسة السابقة بما یسمح بوصول الأجھزة الوظیفیة للاعب لمرحلة ما فوق التعویض 
ومن خلال التدریبي البدني یظھر ". الزائد وبالتالي إمكانیة تحقیق الاتجاھات المختلفة للعمل البدني 

دریب مجموعة أحمال مختلفة الشدة ارتباطا بوضوح التبادل بین العمل والراحة حیث یشكل الت
إن فترة الراحة البینیة إثناء وتكرار الأحمال ، وقد ظھرت البحوث الفسیولوجیة. بالھدف من التدریب
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إذ یعد النبض أفضل .التدریبیة ھي التي تحدد الاتجاھات الرئیسیة للمتغیرات الوظیفیة للریاضیین
في تدریبات المسافات والتي تحد بوصول النبض إلى طریقة لتحدید زمن فترات الراحة وخاصة 

  ).د /ن 120
ومن خلال ذلك نجد أن الراحة ھي عملیة تنظیمیة تباینیھ متوازنة داخل الأحمال التدریبیة     

  .المختلفة الشدة المسببة للتعب الذي یتعرض لھ الریاضي

  :معدل ضربات القلب 3- 2-1
ویتأثر نبض القلب بعدة متغیرات ،د /ن) 100-60(تقریبا من  ینقبض القلب عند الإنسان العادي      

كذلك بحالة ، من حیث سرعة القلب ، عند الجلوس أو الاستلقاء أو الوقوف أو بدرجات الحرارة 
وھناك أسباب أخرى من  .فنجده اقل في الریاضیین وخاصة عند ریاضة التحمل، الجسم البدنیة

في حالة الجھد ، أو الاحتفاظ  بھ، معدل سرعة ضربات القلبالناحیة التدریبیة قد تؤثر على خفض 
  .الریاضي ارتفاع عدد نبضات القلب والزیادة في سرعة نبضات القلب لھا حد معین

وعلى ، إذ إن سرعة النبض لا یتیح للقلب وقتا كافیا لان یعاود الامتلاء بالدم في وقت الانبساط     
ض حیث یتناقص /ن) 170(ا یصل نبض القلب إلى أكثر من ھذا نجد إن درجة الارتفاع تھبط  عندم

إن الزیادة تختلف من فرد إلى أخر أي في الوقت نفسھ من ریاضي إلى ، صادر القلب إن عند الأداء 
  .أخر
ویستخدم معدل نبض القلب لتحدید مستوى شدة الحمل البدني من الناحیة الفسیولوجیة حیث توجد      

یكون الحمل بالشدة المنخفضة إذا كان . بات القلب وشدة الحمل البدنيعلاقة طردیة بین معدل ضر
) 180(دقیقة وعند زیادة معدل ضربات القلب أكثر من /ضربة ) 130(معدل ضربات القلب اقل من 

وكذلك یمكن تحدید اتجاه ھدف حمل التدریب بوساطة تحدید ، د فان الحمل یمثل الشدة القصوى /ن
د یدخل ھذا الحمل تحت اسم الطریقة /ن) 150(لقلب إثناء التدریب لا یتجاوز فإذا كان ا، حمل القلب 

وھذا یعني استخدم ، د/ن)180-50(إما إذا كان معدل القلب یتراوح بین،الاوكسجینیة التاكسدیة 
وإذا كان معدل ضربات القلب أكثر ، الحمل في إنتاج الطاقة بالطریقتین الاوكسجینیة واللاوكسجنینة 

یجب إن تصل شدة الحمل إلى ". فیعني استخدام الحمل بالطریقة اللااوكسجینیة فقط، د /ن )180(من 
ویتعین ، د /ن) 180-170(ولا یزید عن ) د/ن130(لا یقل معدل ضربات القلب عن "درجة بحیث 

ویتوقف ذلك على الحالة التدریبیة ونوع النشاط ، د/ن)170-150(إن یبلغ معدل نبض القلب مابین 
  "لواجب التدریبيوعلى ا

وترى الباحثات إن معدل ضربات القلب في الدقیقة ھي من المؤثرات الھامة التي تدل على     
استجابة الجسم وتغیراتھ الفسیولوجیة المرتبطة بشدة حمل التدریب وعلى الرغم من النجاح في 

والتحمل ھو من  ،العملیة التدریبیة والتي یسعى لھا المدرب للوصول بالریاضي إلى مستوى أفضل
القدرات البدنیة التي تعمل على تأخیر ظاھرة التعب وتساعد على الاستمرار في العمل مع ثبات 

قدرة الفرد على العمل لفترة طویلة دون ھبوط " لذا یعد التحمل ھو، نسبي لفعالیة الأداء الحركي
  ."المستوى
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  :الدراسات المشابھة 2-2    
  .عامر فاخرفاطمة عبد مالح و: دراسة 1- 2-2
وتأثیر على  تحمل ) د/ ن130 -120(تقنین مدة الراحة بین التكرارات وفق معدل نبض (وعنوانھا  

  ).م 1500السرعة وانجاز ركض مسافة 
تكمن أھمیة البحث من خلال وضع منھج تدریبي مقنن مع مراعاة حالة مدد الراحة بین           

  ). متر 1500لدى عدائي ركض مسافة ) د/ ن130 -د / ن 120(التكرارات وفق معدل نبض 
ً عن أفضلیة التأثیر للتقنین مدد       وكانت أھداف الدراسة ھي التعرف على تقنین مدد الراحة فضلا

م  1500الراحة بین التكرارات وعلى وفق معدل النبض في تطویر تحمل السرعة وانجاز مسافة 
 .للشباب

واستخدم ،  ریاضیین ) 12(ي فئة الشباب یبلغ عددھم وأجریت الدراسة على مجموعة من ریاض    
  . الباحثان المنھج التجریبي بأسلوب المجموعتین المتكافئتین

فقد استنتج  إن تقنین مدة الراحة بین ، وبعد جمع النتائج التي توصل إلیھا الباحثان وتحلیلھا ومناقشتھا
ظھور أزمنة وحددت ھذه الأزمنة أدى إلى )  د/ ن130 - د / ن 120(التكرارات وفق معدل نبض 

فضلا عن تطویر مستوى تحمل السرعة . للراحة بحسب الشدة والنبض المستخدم ولكلا المجموعتین 
  ).م1500(وانجاز مسافة ) م1000(لمسافة 

  
  :منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة  -3
  :منھج البحث 3-1

لذا استخدمت الباحثات المنھج ، بحث العلميیعد اختیار المنھج الملائم ضرورة من ضروریات ال     
المنھج الوحید الذي یمكن الاختبار "إذ یعد المنھج التجریبي .التجریبي لملائمتھ لطبیعة البحث 

كما أن ھذا المنھج یكون الأقرب والأكثر صدقا ، الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر
ظریة فضلا عن إسھاماتھ في تقدیم البحث العلمي في لحل العدید من المشكلات بصورة علمیة ون

  ".العلوم الإنسانیة ومن بینھا علوم الریاضة
  :عینة البحث 3-2

تم اختیار عینھ البحث بالطریقة العمدیة وقد تمثلت بلاعبات نادي فتاة بغداد بالمبارزة والبالغ    
لتجانس لإفراد عینھ البحث في وقد تم إجراء ا% 100لاعبة وتشكل نسبتھن من المجتمع  18عددھن 

فتبین إن قیمة معامل الالتواء ) 1(كما ھو مبین في جدول )متغیرات الطول والوزن والعمر (
  .وھذا یعني إن إفراد عینة البحث ذو توزیع طبیعي) 1+(محصورة بین 

  )1(جدول 
اد عینة البحث یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط وقیمة معامل الالتواء بین أفر

  .لغرض التجانس
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الوسائل                   
  الإحصائیة

 المتغیــــرات

 س
 معامل الالتــواء الوسیط ع+ 

 0.44- 23 0.5 22.6 )سنة ( العمـر الزمني  1
 0.92- 163 3.9 161.4 )سم ( الطــول  2
 0.008- 60 2.8 60.8 )كغم ( الوزن  3

) لاعبات  9(البحث إلى مجموعتین  تجریبیة كل مجموعھ تحتوي على  وبعد تقسیم إفراد عینة      
إذ تبین من النتائج عدم وجود فروق معنویة ،  تم إیجاد التكافؤ بین المجموعتین في الاختبارات القبلیة

  .یبین ذلك) 2(وجدول .بین مجموعتي عینة البحث
لمحسوبة في اختبار تحمل السرعة یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت ا )2(جدول 

  بین المجموعتین التجریبیة في الاختبار القبلي لغرض التكافؤ
دلالة 
 الفروق

قیمة ت 
 المحسوبة

 اختبار تحمل السرعة الوسط الحسابي الانحراف المعیاري

 غیر
 0.71 معنوي

مجموعة نبض  56.4 1.5
 د/ن140

2.3 57 
مجموعة نبض 

 د/ن130
 2.92=   0.01واحتمال خطأ ) 16(لجدولیھ عند درجة حریةقیمة ت أ/ ملاحظھ 

    
 
 :الأدوات المستعملة ووسائل جمع المعلومات  3 -3 
  منشأ یاباني(ساعة توقیت الكترونیة .(  
 جھاز لقیاس النبض.  
 حاسبة لمعالجة النتائج.  
 المصادر والمراجع العربیة.  
  
  :التجربة الاستطلاعیة 3-4

ل مصغر للدراسة العامة یجریھا الباحث بغیة الوقوف على السلبیات تجربة صغیرة أوعم"ھي    
  ."والایجابیات التي ترافق أجراء التجربة الرئیسیة للبحث 

ومن أجل معرفة كل الصعوبات والمشاكل التي قد تواجھ الباحثات أجریت التجربة الاستطلاعیة   
لاعبات من منتخب كلیة التربیة ) 5(على عینة من  2009/   10/   23في یوم الأحد المصادف 

  -:وكان الغرض من التجربة الاستطلاعیة ھو .الریاضیة بالمبارزة 
  .اختیار المكان الملائم للقیاس وتطبیق المنھج -
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  التأكد من كفایة فریق العمل المساعد -
  .معرفة المعوقات التي تواجھ الباحثة خلال إجراء الاختبارات والتجربة الرئیسیة للبحث -
 : الاختبار المستعمل في البحث 3-5

  .اختبار تحمل السرعة    
 م  150الركض لقطع مسافة :طریقة أداء الاختبار.  
 م  150قیاس الزمن لمسافة : طریقة التسجیل.  

 
 :التجربة المیدانیة  اتأجراء 3-6

  :تضمنت إجراءات التجربة المیدانیة  مایلي 
  :الاختبارات القبلیة6-1- 3

الساعة العاشرة صباحا في  11/2009/ 15تبارات القبلیة في یوم الأربعاء المصادف أجریت الاخ    
الساحة الخارجیة لكلیة التربیة الریاضیة للبنات ، وقد تمت مراعاة الظروف المكانیة والزمانیة 

  .وطریقة أداء الاختبارات 
  
  : تمرینات تحمل السرعة 2- 3-6

) 1(لباحثة تمرینات لتحمل السرعة كما ھو في ملحق في ضوء التجربة الاستطلاعیة أعدت ا     
دقیقھ )  20(وبمعدل ) الإعدادي(وطبقت ضمن الوحدة التدریبیة للاعبات نادي فتاة بغداد في القسم 

للوحدة التدریبیة وعلى مدى شھرین اعتبارا من ) دقیقھ 90(في الأسبوع وبمعدل ) وحدات3(وبواقع 
  . 20/1/2010لاختبارات القبلیة ولغایة أي بعد الانتھاء من ا 16/11/2009

إذ تأخذ المجموعة التجریبیة الأولى تمرینات تحمل السرعة ثم تأخذ راحة لحین عودة النبض      
أما المجموعة التجریبیة الثانیة تنفذ تمرینات تحمل السرعة وتأخذ راحة لحین عودة النبض . د/ن130
وتم استعمال طریقة التدریب . دا فترات الراحة مختلفة علما أن التمرینات موحدة ماع، د /ن140إلى 

  )..2(وكما ھو مبین في الملحق، الفتري مرتفع الشدة 
  :ألاختبارات البعدیة 3- 3-6

في الساعة العاشرة صباحا في  22/1/2010الموافق )الأربعاء (أجریت الاختبارات ألبعدیھ یوم      
بنات وقد عمدت الباحثة توحید جمیع المتغیرات التي تمت الملعب الخارجي لكلیة التربیة الریاضیة لل

  .مراعاتھا بالاختبار القبلي
  
  : الوسائل الاحصائیھ  3-7

تم استعمال الحقیبة الاحصائیھ الجاھزة  لمعالجة النتائج التي تم الحصول علیھا من التجربة على 
  - :وفق القوانین الاتیھ 

  .الوسط الحسابي -1
  .الانحراف المعیاري -2



01/01/2011 – 03عدد رقم  –مجلة التحدي   
 

 19  جامعة العربي بن مهیدي أم البواقي

 

  .قانون ت للعینات المترابطة -3
  .قانون ت للعینات المستقلة -4
 
  - :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -4

یتضمن ھذا الباب عرضا للنتائج وتحلیلھا ومناقشتھا ، على وفق البیانات التي تم الحصول علیھا،     
وقد تم تحویلھا إلى جداول ،  بعد الانتھاء من تطبیق المنھاج التدریبي باستعمال فترات راحة مختلفة

ولأنھا تقلل من احتمالات الخطأ في المراحل التالیة ، كونھا أداة توضیحیھ للبحث " ،و أشكال بیانیة 
  ''وتعزز الادلھ العلمیة وتمنحھا القوة ، من البحث 

لتوصل ومن أجل معرفة نتائج الاختبارات لعینة البحث وفي ضوء البیانات الاحصائیھ التي تم ا      
 -:لھا فقد تم تنظیم عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا بالترتیب الأتي 

بین الاختبارات القبلیة والبعدیھ لدى ) تحمل السرعة ( عرض وتحلیل نتائج اختبار  4-1
  .المجموعتین التجریبیة

  )3(جدول 
ى المجموعتین یبین الوسائل الاحصائیھ لاختبار تحمل السرعة بین الاختبار القبلي والبعدي لد

  التجریبیتین
دلالة 
 الفروق

قیمة ت 
 المحسوبة

 ع ف س ف
الانحراف 
 المعیاري

الوسط 
 الحسابي

 الوسائل الإحصائیة

 0.7 5.4 7.6 معنوي
مجموعة نبض  قبلي 56.4 1.5

مل د/ن 140
تح

 
عة

سر
ال

 

 بعدي 51 0.86

 0.37 2.44 6.4 معنوي
مجموعة نبض  قبلي 57 2.3

 بعدي 54.6 1.9 د/ن 130

 3.25= 0.01واحتمال خطأ  8قیمة ت ألجدولیھ عند درجة حریة / ملاحظھ

    
د في /ن140أن قیمة الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة ذات نبض ) 3(یتبین من الجدول    

أما الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي ) .1.5(بلغ وبانحراف معیاري ) 56.4(الاختبار القبلي بلغت 
ولغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالة ، )0.86(وبانحراف معیاري بلغ ) 51(س المجموعة بلغ لنف

فتبین أن قیمة ، للعینات المترابطة) ت(الفروق بین الاختبار القبلي والبعدي تم استعمال اختبار 
) ت(قیمة أما ، )0.7(وبانحراف معیاري بلغ ) 5.4( الوسط الحسابي لفرق الأوساط الحسابیة قد بلغ 

واحتمال خطا  8تحت درجة حریة ) 3.25( بینما بلغت قیمة ت الجدولیة، ) 7.6(المحسوبة قد بلغت 
0.01 .  

د في /ن130أن قیمة الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة ذات نبض ) 3(كما تبین من الجدول      
سابي للاختبار ألبعدي أما الوسط الح) .0.86(وبانحراف معیاري بلغ) 57(الاختبار القبلي بلغت 
ولغرض اختبار الفرضیة المتعلقة ، )1.9(وبانحراف معیاري  بلغ ) 54.6(لنفس المجموعة بلغ 

فتبین أن قیمة ، بدلالة الفروق بین الاختبار القبلي والبعدي تم استعمال اختبار ت للعینات المترابطة
أما قیمة ، )0.37(راف معیاري بلغ بانح و  )2.44(الوسط الحسابي لفرق الأوساط الحسابیة قد بلغ 
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واحتمال  8تحت درجة حریة ) 3.25(بینما بلغت قیمة ت الجدولیة ، ) 6.4(ت المحسوبة قد بلغت 
  ).0.01( خطا
ولما كانت قیم ت المحسوبة اكبر من قیم ت الجدولیة فھذا یعني وجود فروق معنوي بین      

ت البعدیة أي أن المجموعتین التجریبیة قد تطورت في الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارا
  . اختبار تحمل السرعة 

ولغرض التعرف أي المجموعتین أفضل تم استعمال اختبار ت للعینات المستقلة بین الاختبارات 
  ).4(وكما ھو مبین في الجدول . البعدیة للمجموعتین التجریبیة 

  )4(جدول 
یاري وقیمة ت المحسوبة والجدولیة في اختبار تحمل السرعة یبین الوسط الحسابي والانحراف المع

  بین المجموعتین التجریبیة في الاختبار لبعدي

دلالة 
 الفروق

قیمة ت 
 المحسوبة

الانحراف 
 المعیاري

الوسط 
 الحسابي

 الوسائل الاحصائیھ

 5.18 معنوي
مجموعة نبض  51 0.86

 د/ن140

عة
سر

 ال
مل

تح
 1.9 54.6 

مجموعة نبض 
 130 د/ن

 2.92=   0.01واحتمال خطأ ) 16(قیمة ت ألجدولیھ عند درجة حریة/ ملاحظھ 

د في /ن140أن قیمة الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة ذات نبض ) 4(یتبین من الجدول         
  ).    0.86(بلغ  وبانحراف معیاري) 51(الاختبار البعدي بلغت 

) 54.6(د بلغ /ن130دي للمجموعة التجریبیة ذات نبض أما الوسط الحسابي للاختبار ألبع        
) ت(بینما بلغت قیمة ، )5.18(المحسوبة قد بلغت ) ت(أما قیمة ، )1.9(وبانحراف معیاري بلغ 

المحسوبة اكبر ) ت(ولما كانت قیم . 0.01واحتمال خطا ) 16(تحت درجة حریة ) 2.92(الجدولیة 
وق معنوي بین المجموعتین التجریبیة في الاختبارات فھذا یعني وجود فر، الجدولیة) ت(من قیم 

د أي أن ھذه المجموعة قد تطورت في /ن140البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة ذات النبض 
  . د/ن130اختبار تحمل السرعة  أفضل من مجموعة نبض 

  
  :    مناقشة النتائج 4-2

لى مجموعتین تجریبیة وجدت الباحثات من خلال تطبیق فترات راحة مختلفة لنفس التمارین ع      
د ومن ثم تكرار التمرین التالي عمل على تطویر تحمل السرعة لدى /ن140أن عودة النبض إلى 

إذ ترى الباحثات أن فترات الراحة . د/ن130لاعبات المبارزة أفضل من عودة النبض إلى 
سب الصفة البدنیة المراد وتختلف بح، ومواصفاتھا لھل دور مھم في تطویر المتغیرات البدنیة

لذا یجب التعرف على الراحة وأنواعھا وبیان مدتھا والأسس التي تستند إلیھا ، تطویرھا والھدف منھا
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تتحدد طول فترة الراحة الى درجة تسمح ) " محمد حسن علاوي( حیث یذكر. عند منحھا للریاضي 
الراحة البینیة المناسبة ھي التي تصل وان فترة ، لھ بالقدرة على تكرار التمرین الأتي بصورة جیدة

  ".نبضة في الدقیقة ) 120(نبضات القلب في نھایتھا إلى حوالي 
ونظرا لوجود الفروق الفردیة بین الریاضیین وان تأثیر نفس الحمل یكون مختلف التجاوب معھ     

ات القلب إلى من لاعب لأخر وفق مستوى تطور الحالة التدریبیة فان عملیة انتظار ھبوط عدد نبض
د قد تشكل بعض العوائق فمن المفضل أن نضیف بعض المعلومات التي من شانھا أن تساعد /ن120

  . المدرب على تحدید مدة الراحة البینیة بالزمن وعلى أسس علمیة 
عند أداء الحمل البدني فان جسم اللاعب تحدث فیھ مجموعة من العملیات الوظیفیة مرتبطة        

وان ،ویبدأ استشفاء أعضاء الجسم الوظیفیة مباشرة بعد الانتھاء من الحمل البدني بعضھا ببعض 
یرجع الى مستوى اللیاقة الوظیفیة لأجھزة الجسم ) استعادة الشفاء( الاختلاف في فترات الراحة 

  .  وبعض إشكال الطاقة المستخدمة
ان تكون فترة أداء التمرین  أن ھدف التدریب یختلف باختلاف أنظمة الطاقة لذلك یجب مراعاة اذ 

  .ضمن فترة نظام  الطاقة المستخدم في الفعالیة الریاضیة
وعلیھ ترى الباحثات أن التدریب بنقص الأوكسجین یعطي الأفضلیة في التدریب نتیجة تزاید     

  .       معدل عمل القلب مع شدة التدریب وعبء نقص الأوكسجین
الأقصى والأقرب إلى الأقصى مع الاستمرار في التدریب  إن العمل ضمن الطاقة الأقل من     

بمعدلات ثابتة ومتغیرة تساعد على زیادة قوة انقباضیة القلب فیكون اقتصادي في إثناء الجھد وبعده 
وان انخفاض معدل النبض ھي من المؤشرات المھمة على لیاقة الریاضي الفسیولوجیة وخاصة 

  . ا لاستئناف بذل المجھودتحمل الدورة الدمویة ومدى استعدادھ
أي التدریب  بنقص الأوكسجین قد ) غیر كاملة ( وتعزو الباحثة إلى أن إعطاء فترات راحة قلیلة 

ساھم في انخفاض معدل ضربات القلب إثناء الراحة والذي یعتمد بشكل أساس على معدل النبض 
نظم والمستمر أدى الى تحسین مؤشرا في التدرج بزیادة شدة الحمل التدریبي فضلا عن التدریب الم

كفایة القلب الوظیفیة مما أدى إلى تكیف الجھاز القبلي الوعائي على تحمل نقص الأوكسجین إثناء 
أي ان التغیرات الفسیولوجیة المصاحبة للتدریب نتیجة التكیف تدعم  ، الجھد من دون بذل طاقة عالیة

  .جسم الریاضي وترفع من كفایتھ الوظیفیة 
ستخدام فترات راحة غیر كاملة  كوسیلة مساعدة فھي تمثل أھمیة كبرى ، إذ انھا تحسن من اذ یمكن ا

وظیفة التنفس وتقوي نظام عمل الدورة الدمویة والقلب وتحسن من عملیات التمثیل الغذائي بالجسم 
."  
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  :الاستنتاجات والتوصیات -5
  :الاستنتاجات 5-1

  :الاستنتاجات الآتیةمن خلال النتائج توصلت الباحثات إلى 
كان لھا الدور ایجابي في تطویر تحمل ) د /ن140د و/ن130(أن استخدام فترات راحة مختلفة  -

  .السرعة لدى لاعبات المبارزة 
د كان أفضل في تطویر تحمل /ن140أن أعطاء فترات راحة بین التكرارات بعودة النبض إلى  -

  .د /ن130بین التكرارات بعودة النبض السرعة لدى لاعبات المبارزة من أعطاء راحة 
  :التوصیات 5-2
د كمؤشر لتكرار التمرین التالي عند تطویر تحمل السرعة لدى لاعبات /ن140اعتماد نبض -

  .  المبارزة
اعتماد النبض المناسب كمؤشر لإعطاء فترات الراحة بین التكرارات عند تطویر الصفات البدنیة  -

  .الأخرى  
لفردیة بین اللاعبات في إعطاء فترات الراحة لاختلاف القابلیة الفسیولوجیة مراعاة الفروق ا -

  . بینھن
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القاھرة ، مكتبة النھضة  : عزت محمود كاشف ، التمرینات التاھیلیة للریاضیین ومرضى القلب  -
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د /ن30-120تقنین مدة الراحة بین التكرارات وفق معدل نبض،فاطمة عبد مالح وعامر فاخر -
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