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  :ملخص

لدى  الاسترجاع كفاءةعلى  الفتريفي التدریب أثر الراحة الایجابیة والسلبیةتهدف دراستنا الى معرفة 

، والتي قمنا بها على عینة من لاعبي كرة القدم أكابر لفریق نادي شباب سیدي لاعبي كرة القدم

لاعبا، حیث استخدمنا في ذلك المنهج التجریبي، وتمت المعالجة  20عیسى، والتي یقدر عددهم بـ 

توجد فروق لا ، وتوصلنا الى انه الإحصائیة باستعمال برنامج الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة

توجد فروق ذات ، وأنهلة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار القبليذات دلا

 ، وبأنهدلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة ، و توجدفروقذاتدلالةإحصائیةبینالاختبارینالقبلیوالبعدیللمجموعةالتجریبیةلا

 .بعدي، ولصالح العینة التجریبیةلمجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار البین ا

  .الراحة الإیجابیة، الراحة السلبیة، التدریب الفتري، التدریب الفتري المرتفع الشدة: الكلمات الدالة

  

Summary : Our study aims to know the effect of positive and negative rest 
in periodic training on the ability of recovery of football players, which we 
conducted on a sample of senior football players of the SidiIssa Youth Club 
team, which are estimated at 20 players, where we used the experimental 
method, and Statistical treatment using the Statistical Package for Social 
Sciences program, and we concluded that there are no statistically significant 
differences between the control and experimental groups in the pre test, 
and that there are statistically significant differences between the pre and 
post tests for the control group, and that there areno statistically significant 
differences between the pre and post tests For the experimental group,and 
there are statistically significant differences between the control and 
experimental groups in the post-test, and in favor of the experimental 
sample. 

Key words:Positive rest, negative rest, interval training, high intensity interval 

training
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 .وكذا معامل الصدق الذاتي
41 

لاختبار القبلیفي الاختبار ) والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین  02

 .خطوة ثلاث دقائق
43 

بالنسبة للمجموعة الشاهدة ) القبلي والبعدي(یبین نتائج الاختبارین  03

 . خطوة ثلاث دقائقلاختبار 
44 

بالنسبة للمجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي(یبین نتائج الاختبارین  04

 .خطوة ثلاث دقائقلاختبار 
45 

لاختبار البعدیفي الاختبار ) والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین  05

 .خطوة ثلاث دقائق
46 



  قائمة الأشكال

 الصفحة  عنوان الشكل  الرقم

 40 دقائق 3یوضح اختبار الخطو  01

في الاختبار القبلي ) والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین  02

 .خطوة ثلاث دقائقلاختبار 
43 

بالنسبة للمجموعة الشاهدة ) القبلي والبعدي(نتائج الاختبارین  یبین 03

 .خطوة ثلاث دقائقلاختبار 
44 

بالنسبة للمجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي(نتائج الاختبارین  یبین 04

 .خطوة ثلاث دقائقلاختبار 
45 

بعدي في الاختبار ال) والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین  05

 .خطوة ثلاث دقائقلاختبار 
47 

 



 
 أ 
 

  مقدمة

الحدیثة ریاضة المستوى العالي مجال تتنافس فیه الدول على اختلافثقافاتها  كرة القدم لقد أصبحت      

من أجل التفوق والزیادة، كما أصبح الاهتمام بهذه الریاضة یتزاید یوما بعد یوم، سواء من جانب 

في  كرة القدمالعلماء والمختصین أو من جانب الأمم والشعوب حیث ازداد نوع وحجم المنافسات وبدت 

الحالي میدان للتسابق والتفاخر وأصبحت قدرة العطاء البشري وكأنها بلا حدود، سواء في عصرنا 

، والأهم من ذلك یعتبر الاهتمام لكرة القدممیدان الممارسة والإنجازات القیاسیة أو في خدمة التكنولوجیا 

 إذ بلغت المنافسةبالمجال الریاضي مؤشرا على تبني المجتمع قیمة ترمز للصحة والقوة وروح الإنجاز، 

خلال السنوات الأخیرة أعلى المستویات كونها مشروطة بدقة التحكم والإتقان التقني  في كرة القدم

والعلمي وفي الوسائل والطرق التي تتضمن مثل هذه النتائج بأقصى درجة ممكنة في ظل نظام 

م الاجتماعیة والتجریبیة التنافس الحر، هذه الشروط تدفع إلى ضرورة التمكن الجید من مختلف العلو 

  .في شتا المجالات بغیة رفع التحدیات التي تترك اثارها في البعد النفسي للفرد

، ونظام یلجئ الیه كل مدرب  كرة القدمیعتبر الاسترجاع البدني أحد أهم الجوانب الأساسیة في  و

ة وما یتلائم مع ظروف للوصول إلى الغایة المرجوة وهذا یكون بتوفیر الإمكانیات البشریة والمادی

  .التدریب بالإضافة إلى الاعتماد على تكوین مختصین في هذا المجال

،وتعد طریقة إلى أعلى المستویات لاعب كرة القدمول بولقد استخدم المدربون الطرائق المختلفة للوص

عبي كرة القدم التدریب الفتري من الطرائق الرئیسیة التي تعمل على رفع الكفاءة البدنیة والمهاریة للا

  .معتمدا على مبدأ التكیف بین فترات العمل والراحة بین التكرارات والمجامیع 

كما تتمیز طریقة التدریب الفتري بالتبادل بین المنتظم والمستمر بین العمل والراحة غیر         

الكاملة فهي تعتمد على النظام الهوائي، فضلا على النظام اللاهوائي، إن الارتفاع الكبیر في مستوى 

على المستوى العالي  الإنجاز والأداء الریاضي جاء نتیجة لاستخدام الأحمال التدریبیة مع المحافظة

من الشدة نسبیا فضلا عن استخدام الأجهزة والوسائل وطرائق التدریب الحدیثة مما زاد بشكل كبیر جدا 

الأعباء الواقعة على كاهل الریاضي وزیادة نسبة الإصابات الریاضیة المختلفة ، لذا وجد أن الاتجاه 

بیر في استخدام وسائل إعادة الاستشفاء المختلفة  الجدید في العلمیة التدریبیة یعتمد على الاهتمام الك

 ،وإن فترة ما بعد التدریب أي فترة الاستشفاء تعد فترة لا تقل أهمیة عن فترة التدریب 

 الىأو العمل نفسه ویذكر أبو العلا إن الكثیر من الدراسات تؤكد إن استخدام الراحة الإیجابیة یؤدي 

  حیث تتمیز الراحة الإیجابیة عن السلبیة بالمحافظة على معدلات ستشفاء أكثر من الراحة السلبیة لاا

  



 
 ب 

 

سرعة سریان الدم ویعني هذا زیادة سرعة التخلص من حامض اللاكتیك بالعضلة، بینما تقل هذه 

  )84،ص1999عبد الفتاح،(السرعة في الراحة السلبیة

درتهم على استیعاب الأحمال إن تقنین فترة الراحة أثناء أداء تدریب الریاضي له أهمیة كبیرة في ق

التدریبیة العالیة  وكذلك تطبیق كل من طرق التدریب المختلفة في الحدود السلیمة التي تسمح بالتقدم 

الحیوي المطلوب لتحقیق النتائج العالیة إن الضرورة الملحة لزیادة مقادیر التدریب تتطلب من المدرب 

حمال التي تم تخطیها، وبمستوى الأداء المطلوب وهذا في الإلمام بالأسالیب التي تسمح بإنجاز تلك الأ

حد ذاته یتوقف إلى حد كبیر، على الاختیار الصحیح لنوع ومدة فترة الراحة البینیة عند تكرار 

التدریبات، إن طول فترة الراحة البینیة یجب أن تتناسب ومقدرة اللاعب و نتجه لعملیة التبادل بین 

التكیف للتدریب الریاضي ،وكذا استعادة تكوین مصادر الطاقةالمستهلكة الشدة والراحة تحدث عملیة 

 .أثناء الأداء، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدةولفتراتقصیرةنسبیاً 

من في التوصل إلى معرفة أثر الراحة الإیجابیة والسلبیة في التدریب كومن هذا فان أهمیة البحث ت   

  الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم كفاءةة على الفتري المرتفع الشد
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  :الاشكالیة 1-1

إن التقدم العلمي الحاصل في المجال الریاضي قد شهد تطورا في مختلف المستویات ومعظم الألعاب 

الریاضیة محققا قفزة نوعیة في تحقیق العدید من الامتیازات الریاضیة الكبیرة، وهذا یدل على الارتباط 

الدراساتللتوصل إلى الوثیق بین علم التدریب و العلوم الأخرى لابد من إجراء المزید من البحوث و 

العدید من الحقائق العلمیة من اجل الكشف عن أفضل الطرق و الأسالیب لتطویر كل فعالیة من 

الفعالیات الریاضیة بشكل أمثل ، ومن خلال هذا كله و محاولة منا لمعرفة تأثیر الراحةالایجابیة و 

  .دى لاعبي كرة القدمالاسترجاع ل كفاءةالسلبیة في التدریب الفتري المرتفع الشدة على 

للإعداد البدني والوظیفي لأجهزة الجسم أهمیة كبرى في الوصول إلى أفضل الانجازات          

الریاضیة إذ تعد المستویات التي وصل إلیها العدید من أبطال العالم ضربا من الخیال بعد التقدم الذي 

 .دریب الریاضيحدث في العلوم المرتبطة بالمجال الریاضي، ولاسیما علم الت

عبد . (ویذكر أبو العلا إن الكثیر من الدراسات تؤكد استخدام الراحة الایجابیة أكثر من الراحة السلبیة

 ).84،ص1999الفتاح،

 

حیث تتمیز الراحة الایجابیة عن السلبیة بالمحافظة على معدلات سرعة سریان الدم ومعنى         

ضلة، بینما تقل هذه السرعة في الراحة السلبیة كما تساعد هذا زیادة التخلص من حمض اللاكتیك بالع

الراحة الایجابیة علي سرعة التخلص من الدین الأكسجین بعد الأداء ویفید ذلك كثیرا في العملیات 

  . الفیسیولوجیة اللازمة للتمثیل الغذائي و الاستشفاء بعدالتدریب

  ).85- 84،ص ص1999عبد الفتاح،(

 

الراحة من العامل الحاسم والهام إن التبادل الحادث بین العمل و : الدینكما أشار علاء          

الذییسمح بالوصول إلى المستوى العالي ولان عدم إكمال الاستشفاء بین جرعات التدریب یؤدي إلى 

رقهم، وقد أشار انهیار الانجاز الریاضي وهذا شبه منعدم في التدریبات التي یقوم بها المدربین مع ف

الملاحظات والزیارات المیدانیة خصیة التي قام بها مع المدربین و الباحث في هذا نتیجة المقابلات الش

 للأندیة والعمل في مجال التدریب مع مجموعة من المدربین إذ إن الاعتقاد السائد

  ).68،ص2006علاء الدین،. (شدة التدریب فقطملیة التدریب تتطور بزیادة حجم و ع بأن
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 حیث أن استخدام وسائل الاسترجاع أصبح احد الوسائل التدریبیة إلى أننا نجد معظم الأندیة        

تفتقر إلى أدوات ووسائل الاسترجاع فضلا عن الدراسات الحدیثة التي تعمل على برمجة و توظیف 

الطالب الخاص في رأي ، و فترات الراحة بشكل علمي مدروس معتمدا على الأسس و النواحي العلمیة

أن عدم الفهم و النضج الكافیین للمدربین لأغلب المدربین بأهمیة الاسترجاع یؤدي إلى انعكاسات 

  :تم طرح الموضوع في الإشكالیة التالیة. سلبیة على اللاعبین

 :تساؤلات الدراسة

 :التساؤل العام

الاسترجاع في التدریب الفتري المرتفع الشدة  كفاءةهل للراحة الایجابیة و السلبیة تأثیر مباشر على 

  لدى لاعبي كرة القدم ؟

 :التساؤلات الفرعیة

 للمجموعتینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري هل  -

 القبلي تنسب لكفاءة الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم؟في الاختبار الشاهدة والتجریبیة 

 للمجموعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري هل  -

 تنسب لكفاءة الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم؟ والبعدي القبليفي الاختبار الشاهدة 

 للمجموعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري هل  -

 تنسب لكفاءة الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم؟ والبعدي القبليار في الاختبالتجریبیة 

 للمجموعتینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري هل  -

  تنسب لكفاءة الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم؟ في الاختبار البعديالشاهدة والتجریبیة 

  

  :فرضیات الدراسة 1-2

  :الفرضیة العامة 2-1- 1

الاسترجاع لدى كفاءةعلى ) مرتفع الشدة(أثر الراحة الایجابیة والسلبیة المباشر في التدریب الفتري 

 .لاعبي كرة القدم 

  :الفرضیات الجزئیة 2-2- 1
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 للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -

الاسترجاع لدى لكفاءةالتجریبیة تنسب ختبار القبلي للمجموعتین الشاهدة و الابین نتائج ) مرتفع الشدة(

  .لاعبي كرة القدم 

 للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -

الاسترجاع لدى  لكفاءةتنسب  الشاهدةالقبلي والبعدي للمجموعة  الاختباربین نتائج ) مرتفع الشدة(

  .لاعبي كرة القدم 

 للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -

الاسترجاع لدى  لكفاءةتنسب  التجریبیةالقبلي والبعدي للمجموعة  الاختباربین نتائج ) مرتفع الشدة(

  .لاعبي كرة القدم 

 للراحة الایجابیة والسلبیة للتدریب الفتري  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -

الاسترجاع لدى  لكفاءةتنسب  موعتین الشاهدة والتجریبیةالبعدي للمج الاختباربین نتائج ) مرتفع الشدة(

  .لاعبي كرة القدم 

  :أهمیة الدراسة 1-3

لتطبیقیة للمدربین والمدرسین، وذلك من خلال المشكلات نرجو أن تعود هذه الدراسة بالفائدة النظریة وا

  :المطروحة والتقصي حیث یمكن حصر أهمیة بحثنا في

 الجانب العلمي :  

یتمثل في تدعیم المكتبة بمرجع علمي خاص بالتعرف على اثر الراحة الایجابیة و السلبیة في التدریب 

  . كرة القدمالاسترجاع لدى لاعبي كفاءةالفتري المرتفع الشدة على 

  .فتح الطریق أمام الراغبین في الخوض في مثل هذه البحوث

  الجانب العملي :  

تتجلى أهمیة هذا الجانب في معرفة اثر الراحة الایجابیة و السلبیة في التدریب الفتري المرتفع الشدة 

مساهمة في الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم مما یساعد في عملیة التدریب المیداني و الكفاءةعلى 

تطویر عملیة التدریب وصولا إلى الانجاز الأفضل من خلال إتباع الطرق العلمیة في التدریب 

  . الریاضي

 تقنین فترات الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم و وكفاءةمساهمة المدربین في معرفة سرعة ال 

  .حجم التمریناتالراحة المناسبة على حسب شدة و 
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 ما توصل إلیه من نتائج في إفادة الباحثین في للدراسة و  من خلال الإطار النظريیتوقع 

 .إجراء دراسات مشابهة على ألعاب أخرى و أعمار مشابهة 

  :أهداف الدراسة 1-4

 التعرف على تأثیر فترات الاسترجاع في تحسین وتطویر مستوى لاعبي كرة القدم.  

  التحفیز على أهمیة استخدام الراحة الایجابیة والسلبیة في التدریب الفتري عند لاعبي 

 .كرة القدم

  كفاءةعلى ) مرتفع الشدة(معرفة تأثیر الراحة الایجابیة والسلبیة في التدریب الفتري 

   .الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم

 ني من طرف المدربینتنظیم استخدام الراحة الإیجابیة بعد وأثناء الجهد البد. 

  :تحدید مفاهیم ومصطلحات الدراسة 1-5

  :الراحة الایجابیة

 یرى كمال جمیل الربضي أن الراحة الایجابیة هي عبارة عن مجموعة مـن :اصطلاحا

الحركات والتمارین الخفیفة والمحببة التي تبعث الراحة والاستشفاء في جسم اللاعب ولتؤدي إلى زیادة 

  ).8،ص2004الربضي،(. إحساسه بالتعب

وهي كذلك الأداء الخفیف لبعض أنواع الأنشطة البدنیة التي تهدف إلى استعادة الأجهزة         

  ).9،ص2004الربضي،. (العضویة لشفائها والتقلیل من أثار الأعراض التي تؤدي إلى ظهور التعب

 د متعب مع تبدیلهي قیام الریاضي بأداء تمارین بشدة منخفضة بعد القیام بمجهو :إجرائیا

  .العضلات العاملة وتتمثل كذلك في تمارین المرونة والاسترخاء والهرولة

 :الراحة السلبیة

 هي عبارة عن الراحة التي ینقطع فیها اللاعب عن التدریب دون أن یقوم بأي :اصطلاحا

ي نوع من نشاط بدني، و یعطي للاعب الحریة المطلقة في ذلك وهي تتم بعد أداء الفرد الریاضي لأ

  ).146،ص2004الربضي،. (الأنشطة الحركیة المقصودة بعد الانتهاء من تمرین سابق

  .هي امتناع الریاضي عن القیام بأي مجهود بعد الانتهاء من أداء أي تمرین أو أداء بدني :إجرائیا

  :التدریب الفتري
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  )217،ص1994علاوي،.(والراحةالتدریب الفتري یتمیز بالتبادل المتتالي لبذل الجهد : اصطلاحا

  .هو نظام عمل یتمیز بالتبادل بین الراحة و العمل بین المجموعات التدریبیة  :إجرائیا

  :التدریب الفتري المرتفع الشدة

 هو أحد طرق التدریب الفتري و الذي یتمیز بزیادة شدة حمل التدریب و قلة :اصطلاحا

تطویر التحمل الخاص لدى اللاعب كما یمتاز هذا  حجمه نسبیا و الذي یهدف المدرب من خلاله إلى

من الحد  90النمط تحت ظروف الدین الأكسجیني نتیجة لاستخدام الشدة العالیة التي قد تصل إلى 

 )217،ص2004الربضي،. (الأقصى لقدرات اللاعب

  .للراحةهو نظام تدریبي تتمیز التمرینات المستخدمة فیه بشدة عالیة وتوجد فواصل زمنیة  :إجرائیا

  :الاسترجاع

تعرف زكیة أحمد فتحي الاستشفاء هو الفترة التي تعقب أداء الحمل الریاضي بصفة عامة :اصطلاحا

  . التي تؤدي بعودة الجسم الریاضي للحالة التي كان علیها قبل أداء الحمل) فترة الراحة(

  ).58،ص2000فتحي،(

 و النفسیة للریاضي بعد تعرضها  هو استعادة تجدید مؤشرات الحالة الفسیولوجیة:إجرائیا

  .لتأثیر نشاط بدني معین أو لضغوط زائدة

 وهو إعادة تعبئة مخازن الطاقة و عودة الجهاز الدوري و التنفسي و العصبي و العضلي 

  .للحالة الطبیعیة

  :كرة القدم

 لاعبا یستعملون 11هي ریاضة جماعیة مكونة من فریقین یتألف كل فریق من :اصطلاحا

  .منفوخة فوق أرضیة خضراء على شكل مستطیلكرة 

 هي لعبة ریاضیة جماعیة تتكون من فریقین تلعب في ملعب مستطیل بواسطة كرة :إجرائیا

  .لاعب 11منفوخة یتكون كل فریق من  جلدیة

 :الدراسات السابقة -1-6

إن للدراسات السابقة والمشابهة أهمیة كبیرة للباحث لما لها من معلومات قیمة یعتمدعلیها الباحث 

تسنى لنا مراجعة بعض الدراسات وذلك للاستفادة من  الذيوتزكیه منهجیا ومعرفیا أو الرصید 

  .مضمونها ونتائجها لإنجاز بحثنا والتي لها علاقة مباشرة بدراستنا
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  : الدراسة الأولى

) ایجابیة وسلبیة ( لنیل شهادة الماستر تحت عنوان لنوع الراحة ) 2020بومعزة ، زعرور،(دراسة 

 لدى لاعبي كرة القدم فئة) السرعة ،القوة والتحمل(تأثیر على تطویر بعض الصفات البدنیة 

 .سنة  17أقل من  

  . تهدف الدراسة إلى إبراز أهمیة وفعالیة الراحة الایجابیة والسلبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة

 .تم استخدام المنهج التجریبي لملائمته طبیعة الدراسة:منهج الدراسة 

سنة  17ریاضیمنفئةاقلمن16وتمثلتعیّنةالبحثفي :عینة الدراسة وطریقة اختیارها

ریاضیینلكل  8 نعبیدولایة قسنطینة،وقدقسمتالعینةإلىفوجینمنلنادیالوفاقالریاضیلبلدیةعی

 .فوجحیثیستخدمالفوجالأول الراحةالسلبیة ویستخدمالفوجالثاني الراحةالایجابیةوالتیكانتعینةقصدیة

 فقدتماستخدامالوسائلالإحصائیةالتیتعتبرمنأنجعالطرقللحصولعلى :أداة الدراسة

اختبارالجري    :افةإلىاختباراتتجریبیةمعلوماتحولموضوعأو مشكلةأو موقف، بالإض

  .م20كغ،اختبار نافات 2 متر،اختباررمیالكرةالطبیة30

 أظهرت نتائج الدراسة أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الراحة  :أهم نتائج الدراسة

الراحة لصالح ) التحمل ،القوة والسرعة (الایجابیة والراحة السلبیةفي تطویر بعض الصفات البدنیة 

 .الایجابیة مقارنة بالراحة السلبیة 

  :الدراسة الثانیة

لنیلشهادةالماسترتحتعنوانالراحةالایجابیةوالسلبیةفیالتدریبالفتري )2018واضح،بناربحوربوح،( دراسة 

  علىالسرعةالهوائیةالقصوىومعدلنبضالقلبلدىلاعبي

 .كرةالقدم

التدریبالریاضیالفتریالمنخفضالشدةعلىالسرعةالهوائیةالقصو تهدفالدراسةإلىمعرفةتأثیرالراحةالایجابیةوالسلبیةفی

 .ىومعدلنبضالقلب

 .تماستخدامالمنهجالتجریبیلملائمتهطبیعةالدراسة:منهجالدراسة

 تمثلتعینةالبحثفیلاعبیكرةالقدم علىمستوى: عینةالدراسةوطریقةاختیارها

 18 سنةبطریقةعشوائیةبسیطةیتوزعونعلىمجموعتینقوامها 19 مدینةتیسمسیلتینتمون إلىفئةالأواسطأقلمن

) 09(لاعب،حیثأنمجموعةالراحةالایجابیة 

  . لاعبین)09(لاعبینیطبقعلیهاالبرنامجالتدریبیومجموعةالراحةالسلبیةتتكونمن
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 أسابیعفیكلتوزیعأسبوعي 6 تمثلتفیتطبیقبرنامجتدریبییتكونمن: أداةالدراسة

تمتطبیق 

الأمرتمالاعتمادعلىاختبارلقیاسالسرعةالهذاولقیاس،طریقةالتدریبالفتریالمنخفضالشدةحصتینتدریبیتینباستخدام

 .هوائیةالقصوىواختبارلقیاسنبضالقلب

 أظهرتنتائجالبحثفروقامعنویةفیالاختبارالبعدیبینمجموعتي:أهمنتائجالدراسة

  البحثفي المتغیراتجمیعهاحیثاستخدامالراحةالایجابیةأفضلمناستخدامالراحةالسلبیةفي

  . إزالةالتعبنتیجةالجهدالبدني 

  

 

  :الدراسة الثالثة

 :تحت عنوان) 2018حربیسلیم ، قدراوي إبراهیم ،(دراسة

فاعلیةاستخدامالراحةالإیجابیةوالسلبیةفیخفضالتعبالعضلیوفقبرنامجمقترحلتدریباتالتحملالخاصاعتماداعلىم"

  ."ؤشرالتعب

وهدفتالدراسة 

الإیجابیةوالسلبیةفیخفضالتعبالعضلیلدىعداءاتالمسافاتالنصفطویلةوفقبرنامج الراحةإلىمعرفةفاعلیةاستخدام

  )سنة 18- 16(مقترحلتدریباتالتحملالخاصلدىعداءاتالمسافات النصفطویلة

 تماستخدامالمنهجالتجریبیبأسلوبتدویرالمجموعاتالمتكافئة،أي :منهجالدراسة

  .یوم 15 ختبارالأولوعندإعادةنفسالاختباربعدأنالمجموعاتتتبادلفیاستخدامالراحةالإیجابیةوالسلبیةفیالا

 عداءاتیمثلننادي)60(وتكونتعینةالبحث من:عینةالدراسةوطریقةاختیارها

نجومحاسیبحبحلألعابالقوىبولایةالجلفة،وتم 

عداءات وتمتطبیقبرنامجا ) 03(.اختیارهنبشكلعمدي،حیثقسمنإلىمجموعتینمتكافئتین،إذتتكونكلمجموعةمن

) 12(تدریبیالتطویرصفتیمداومةالسرعةومداومةالقوة لعینةالبحث،إذشملالبرنامجالتدریبیعلى 

  .وحداتتدریبیةخلالالأسبوع)03(أسبوعاوبواقع

 وخلصت النتائجإلىوجودفروقذاتدلالةإحصائیةبیناستخدام:أهمنتائجالدراسة
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الراحةالإیجابیةوالراحة 

ةبالنسبةللاختبارینالأولوالثانیولصالحالمجموعةالتیتستخدم السلبیةفیخفضالتعبلدىعداءاتالمسافاتنصفالطویل

  .الراحة الإیجابیة

  :الدراسة الرابعة

عایدي (دراسة 

لنیلشهادةالماسترتحتعنواناقتراحبرنامجتدریبیفتریمرتفعالشدةلتحسیناللیاقةاللاهوائیةلدىلاعبیالنخبةفیك)2017،

 . رةالطائرة

 الكشفعنتأثیرالبرنامجالتدریبیالفتریالمرتفعالشدةلتحسیناللیاقة:هدفالدراسة

 .الهوائیةلدى لاعبیالنخبةفیالكرةالطائرة

 . اعتمدالباحثعلىالمنهجالتجریبي:منهجالدراسة

 لاعباتماختیارهمبالطریقة)14(بلغتعینةالدراسة :عینةالدراسةوطریقةاختیارها

 .القصدیةوتقسیمهمإلىمجموعتینتجریبیةوأخرىضابطة

 60 أجریتعلیهمالاختباراتالبدنیةوالمهجریةعلىالدمواختبارالخطوةلهارفرد:أداةالدراسة

ثاقصدقیاسالسعةوالقدرةاللاهوائیةللنظامینالطاقویینالفوسفاتیواللاكتیكي،وتطبیقالتدریبیالفتریالمرتفعالشدةوالذیی

 .حصةتدریبیة 24 تكونمن

تدرجاتاللاعبینفیاللیاقةالهوائیةبینالاختبارالقبلیوالبعدیتتوجدفروقذاتدلالةإحصائیةبینمتوسطا:أهمنتائجالدراسة

  . عزىللبرنامجالتدریبیالمقترحالمتمركزعلىأسلوبالتدریبالبیلومتري

  :الدراسة الخامسة

جلاب، ( دراسة 

لنیلشهادةالماستربعنوانتأثیرتمریناتخاصةباستخدامطریقةالتدریبالفتریالمرتفعالشدةفیبعضالمتغیراتالو )2013

 . ظیفیةلدىلاعبیكرةالقدم

 إعدادتمریناتخاصةباستخدامطریقةالتدریبالفتریالمرتفعالشدة :هدفالدراسة

  للاعبيللاعبیكرةالقدم،ومنثم التعرفعلىتأثیرالتمریناتفیبعضالمتغیرات الوظیفیة

  .كرةالقدم

 .استخدمالباحثالمنهجالتجریبیلمجموعتینبقیاسقبلیوبعدي :منهجالدراسة 

 تمثلتعینةالبحثمنالمتقدمینفینادیالفلوجة :عینةالدراسة وطریقةاختیارها
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) 16(الریاضیلكرة القدم والمشارك ضمنأندیةالدوریالدرجةالأولىبطریقةقصدیةوتماختیار 

 .لاعباللمجموعةالضابطة) 16(لاعباللمجموعةالتجریبیةو

 وحدات)03(أسابیعبواقع)10(تمتطبیقمنهاجتدریبیمكونمن:أداةالدراسة

 . تدریبیةفیالأسبوع وتمتطبیقاختباراتبدنیةلقیاسالأثر

 توصلالباحثأنالمنهاجالتدریبیباستخدامالتمریناتالخاصة:أهمنتائجالدراسة

  غیراتالوظیفیةللاعبيوبطریقةالتدریب الفتریالمرتفعالشدةكانلهتأثیرایجابیفیالمت

  .كرةالقدم

  :الدراسة السادسة

  لنیل شهادة الدكتوراه تحت عنوان تأثیرالراحةالایجابیةوالسلبیة) 2011نغال ،(دراسة 

  ).سنة 19-17(فیتحسین الاستشفاء لدى مصارعي الجیدو 

 معرفةتأثیراستخدامالراحةالایجابیةوالسلبیةفیتحسینالاستشفاءلدى :هدفتالدراسة

  .)سنة  19 – 17(مصارعیالجیدو 

 .تماستخدامالمنهجالوصفیلملائمتهطبیعةالدراسة :منهجالدراسة

 تمثلتعینةالبحثفیمصارعیالجیدوذكورفئة :عینةالدراسة وطریقةاختیارها

  . مصارعمنولایةمستغانم)20(أواسطتم اختیارهمبطریقةعمدیةقوامها

 :أداةالدراسة

استخدمالباحثالاستمارةالاستبیانیةلجمعالمعلوماتواختباراتتقیسالنظاماللاهوائیوالهوائیلتحدیداستشفاءمؤشرالنب

 .ض والضغطوحامضاللاكتیك

 توصلتالدراسة إلىأناستخدامالراحةالایجابیةكوسیلةاستعادة :أهمنتائجالدراسة

  .الشفاءأفضلمناستخدام الراحةالسلبیةفیإزالةالتعب

  :بعةالدراسة السا

بعنوانتأثیراستخدام ) 2004حسنالنعیمي،منىعبدالستار ،(دراسة

 . الراحةالایجابیةوالسلبیةخلالالوحدةالتدریبیةعلىمستوىالأداء

 . تماستخدامالمنهجالتجریبي:منهجالدراسة

 شملتالعینةعلىثمانیةمتسابقینمنالمنتخبالوطني للدراجاتالهوائیة: عینةالدراسة

 تماختیارهمبطریقةعمدیة
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 شملتالاختباراتوالقیاساتواستمارةتسجیلالخاصةبالاختبارات: اتالدراسةأدو 

 . وساعةإلكترونیةنوعكازیو

 إناستخدامالراحةالایجابیةكوسیلةاستعادةالشفاءفیفتراتالراحة: أهمنتائج الدراسة

البینیةخلالالوحدةالتدریبیةأفضلمناستخدامالراحةالسلبیةفیإزالةالتعبنتیجةالجهدالمبذولممایساعدعلىأداءالمؤثرا

  .ت التدریبیةالتالیةبشكلفعالوبالتالیتطورمستوىالانجاز
  

أما في دراستنا تم الاختیار بطریقة عشوائیة طبقیة حسب مراكز اللاعبین، أما الأدوات في الدراسات 

فهي عبارة عن اختبارات بدنیة تم تطبیقها في العینة وكانت النتائج المتوصل إلیها أن هناك السابقة 

  .فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة

  :ممیزات الدراسة الحالیة -1-7

 استعمال اختبار جدید غیر الاختبارات المتعود علیها. 

  العمدیة اختیار العینة بطریقة. 

  الدراسات الحدیثة على مستوى معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضة بجامعة من

  .المسیلةمحمد  بوضیاف ب
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  الراحة الإیجابیة والسلبیة - 2

 :مفهوم الراحة الریاضیة - 1- 2

 من جمیع مظاهر التعب الناتجة عن التدریبات اللاعبتعني بمفهوم التدریب الریاضي تخلص 

  . الاستشفاءلمرحلة ما فوق  للاعبالوظیفیة  الأجهزةأوالمنافسة السابقة بما یسمح بوصول 

لاء ع(. المختلفة للعملالبدني الاتجاهاتوبالتالي إمكانیة تحقیق ، )زائد التعویض ال(

  . )398،ص2006،الدین

ساعات العمل  خلالالمناسب  الاسترخاءما یجب أن یصل علیه بواسطة  كثیراو  الاسترخاءوكذلك تعني 

 )398 ، ص2005البشتاوي والخوجا،(

  قبل التدریب  الأولىویستخلص الطالب مما سبق أن الراحة هي عودة الریاضي إلى الحالة 

  .أو المنافسة بمستوى أحسن مما كان علیه وذلك بتجاوز التعب الناتج

 :فترات الراحة-  2- 2

الوحدة التدریبیة بین المؤثرات التدریبیة المختلفة أو بین المجموعات و  التي یطلق  خلالتعد فترات الراحة 

نوعیة تأثیره،  و تختلف  اختلاففي مكونات حمل التدریب و  الأساسیةعلیها بالراحة البینیة من العوامل 

الریاضي بأینشاط یذكر، یقوم  لاو الراحة السلبیة ففي الراحة السلبیة  الایجابیةطبیعة الراحة مابین الراحة 

فتشمل أداء الریاضي ألنشطة بدنیة  مختلفة اقل  الایجابیةویضل ساكنا حتى التكرار التالي،أما الراحة 

منه والناتج من  تأثیر حمل  الأكبرشدة و عموما على الریاضي أن یتخلص من التعب أو على الجزء 

تفشل عملیة  التكیف  ألاالمناسبة و  ستشفاءالاالتدریب في الوقت المناسب باستخدام وسائل استعادة 

الموضعیة   الحالاتالمزمن و  الإجهادالفسیولوجي و یؤدي ذلك بالریاضي إلى حالة من التدریب الزائد و 

 )70،ص 1997الفتاح، عبد (. المختلفة

  :أنواع الراحة الریاضیة 3- 2

ویمكن تقسیم  ،لحجم وشدة الحمل عتمد أساسا على طرق التدریب المستخدمة وطول فترة الراحة طبقات

 :أنواع الراحة إلى

  :الراحة الایجابیة 1- 3- 2
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في جسم  الاستشفاءهي عبارة عن مجموعة من الحركات والتمارین الخفیفة و المحببة التي تبعث الراحة و 

 )146،ص  2004ي،ضالرب(. تؤدي إلى زیادة إحساسه بالتعب لاو  اللاعب

هي قیام الریاضي بأداء التمارین  بشدة  الایجابیةما سبق أن الراحة  خلالویرى الطالب الباحث من 

  . و المشي و الهرولة الاسترخاءو تمارین  العضلاتمنخفضة مع تبدیل 

 :السلبیة الراحة 2- 3- 2

 اللاعبعن التدریب دون أن یقوم بأي نشاط و یعطي  اللاعبوهي عبارة عن الراحة التي ینقطع فیها 

 )146،ص  2004، ضيالرب(. الحریة المطلقة في ذلك

الانتهاءمن الحركیة المقصودة بعد  الأنشطةوهي تتم بعد أداء الفرد الریاضي ألي نوع من أنواع 

 )14،ص2001حمادة،(. الاسترخاءویشتمل ذلك في الوقوف أو الجلوس أو  تمرینسابق،

ي امتناع الریاضي عن القیام بأي مجهود بعد ویستخلص الطالب الباحث مما سبق إن الراحة السلبیة ه

 .من أداء أي تمرین أو أداء بدني ویبقى مرتاحا طیلة الفترة الزمنیة المحددة له الانتهاء

 :الكفاءة البدنیة الایجابیةلاستعادةأهمیة الراحة  4- 2

اكتشفها ، البدنیة مستوىالكفاءةبهدف رفع  راحةال نشاطحركیایجابیأثناءأداء  ظاهرةالراحةالایجابیةتعني

التي تشحنالطاقة أثناء الراحة  استشارةالمراكزالعصبیةالحركیةسیشنوف رأى أنها تتمثل في ارتفاع قابلیة 

یتفق  جیدا مع التصور  إلا أنه، لایجابیةا الألیاتالداخلیةللراحةیكشف رأي سیشنوف عن  الایجابیةلا

نوعیا للتكوین العصبي   الطاقةتأثیراشحن  باراعتالشبكي، یمكن  للتكوینالعصبيالمعاصر عن المنشط 

  .العصبیة المشبعة الخلایاالشبكي على المراكز الحركیة بقشرة المخیخ یؤدي إلى زیادة نشاط أو كفاءة 

قة ذات تأثیر كهرومغناطیسي بین المراكز العصبیة لاأنها ع لىع الایجابیةویمكن تفسیر ظاهرة الراحة 

الكامن للطاقة الذي یمكن  الاحتیاطفي التأثیر الكهرومغناطیسي السلبي ذلك  "ایفان بافلوف"ولقد رأى 

   .استخدامه في عملیة شحن المراكز العصبیة المشبعة بالطاقة

جابیة ایجابیا على مستوى الكفاءة البدنیة في حالة إتباع شروط معینة، إن لم  تراعى في لایا راحةتؤثر ال

البدنیة مرتفعة الشدة  الأحمالفي  حالة  الایجابیةللراحة  ابيالایجیظهر بوضوح الدور ،التدریب 

المقابلة عند تغییر نوع  النشاط و یزداد ظهور فعالیة الراحة  العضلاتالمصحوبة بالتعب في التأثیر على 

 ).دالجه(بعد المجهود البدني المتعب  الایجابیة
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 الأحمالل نوع المجهود البدني بغیره و في التدریب الریاضي في شكل تبدی الایجابیةوتستخدم الراحة 

دورا كبیرا ومهما في تدریبات القوة والسرعة والحمل  الایجابیةوتلعب الراحة . المرتفعة الشدة بأقل شدة

. في العمل المقبل للاستمراریةالداخلیة والجوانب النفسیة  الأعضاءإضافة إلى أنها تعمل على تهیئة 

 )196،ص 2006الدین،علاء (

لها دور مهم في العملیة التدریبیة من  الایجابیةص الطالب الباحث مما سبق أن الراحة ویستخل

المشاركة في العمل مما یساعد على تهیئة  العضلاتفي العمل، ولكن بشدة اقل مع تغییر  خلالالاستمرار

   .الداخلیة ونفسیة الریاضي لمتابعة العملیة التدریبیة الأعضاء

 :الایجابیةالتأثیرات الفسیولوجیة للراحة  5- 2

سیران الدم ، ومعنى هذا زیادة  سرعة  معدلاتعن الراحة السلبیة بالمحافظة على  الایجابیةتتمیز الراحة 

لكتیك بالعضلة، بینما تقل هذه السرعة في الراحة السلبیة ، كما تساعد  الراحة للاالتخلص من حامض ا

 الأداءبعد   استهلاكالأكسجینالذي یؤدي إلى زیادة  الأكسوجینيعلى سرعة التخلص من الدین  الایجابیة

تدریب البعد والاستشفاءللتمثیل الغذائي ،  اللازمةویفید ذلك كثیرا في كثیر من العملیات الفسیولوجیة 

لیات التنشیط بقشرة أیضا على الجهاز العصبي المركزي حیث تساعد على زیادة عم راحةالایجابیةوتؤثر ال

 )85،ص 1999الفتاح،عبد (. بالعضلاتالدمویة العاملة  الأوعیةالدماغ ویؤدي إلى زیادة اتساع 

 :الإیجابیةوسائل الراحة  6- 2

 :مراعاة عدة عوامل مهمة منها الایجابیةیتطلب اختیار وسائل الراحة 

  مثل المشي و الهرولة و تمرینات  الاستشفاءاختیار أفضل أنواع التمرینات التي تساعد على 

المقابلة  للعضلاتالهرولة وتمرینات المرونة العضلیة أو المرجحات، ویرى البعض إن استخدام تمرینات 

الفخذ  العضلاتو في كرة القدم استعمال تمرینات  للاستشفاءیعتبر وسیلة مفیدة  للعضلاتالأساسیة

 عضلاتیة، وهذا ما یؤكده تیشزف انه مجموعات مجموعة الفخذ الخلف عضلاتإلى  الانتقالثم  الأمامیة

البشتاوي (.من العمل  العضلاتمعینة متعبة یمكن أن تشفى أسرع إذا استمرت مجموعة من 

 ).338،ص 2005والخوجا،

  الفعال، حیث  الاستشفاءیساعد على  الایجابیةاستخدام الشدة المناسبة للتمرینات في الراحة 

من  50,70ینات سهلة و بشدة منخفضة و یرى البعض أن استخدام شدة تعادل یجب أن تكون هذه التمر 

د هي الشدة المناسبة، في حین یرى /ن 60و معدل نبض القلب یقل عن  الأقصىلاستهلاكالأكسجینالحد 
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من الحد  60- 50هي عند مستوى  الایجابیةحة راداء تمارین اللأإبراهیم السكار وآخرون أن أفضل شدة 

 ).25، ص1998السكار وآخرون،(هلاكالأكسجینالأقصىلاست

في حین یرى الطالب أن یترك للریاضي في استخدام الشدة المناسبة لكونها ترتبط بمستوى الحالة التدریبیة 

 لأدائهاالنفسي  والاستعداد

 :في العملیة التدریبیة الاسترجاعقة التعب والراحة و لاع 7- 2

لرفع مستوى الكفاءة الریاضیة، یتصف  متبادلانطرفان مرتبطان  الاستشفاءیجب اعتبار عملیتي التعب و 

  تأثیر الحمل البدني المؤدي إلى تطور التعب بالتأثیر السریع للتدریب، 

لعناصر الطاقة فیتم بعد توقف المجهود  الاستشفاءالأساسيو یجري التعب أثناء المجهود البدني أما 

لتوازن البیئة الداخلیة  الأساسیةالجاري على الحالة الوظیفیة الطبیعیة و الثوابت  الاستشفاءالبدني، یحافظ 

 )189- 188،ص2006ع،.الدین(أثناء المجهود البدني  لأیضالمتعلقة بعملیات ا

 :مفهوم التعب 8- 2

الوظیفیة المختلفة بدنیة  راتهو ظاهرة حیاتیة فسیولوجیة طبیعیة و هو هبوط وقتي نسبي في مستوى القد

وعقلیة وحسیة وانفعالیة عند القیام بعمل متعلق بتلك القدرات ، أو الهبوط الوقتي في المقدرة  على 

في أداء العمل و لقدرة من الزمن و یظهر التعب في صورة الم في موضع العضلة   الاستمرار

 )310،ص 2008خلیل،(

 :تعبالتغیرات الفسیولوجیة المصاحبة لل 1- 8- 2

  كرة القدم للاعبيالسفلیة  العضلاتانخفاض القوة العضلیة خاصة. 

 انخفاض التوافق العصبي العضلي.  

  الحركي مما ینتج علیه زیادة في معدل  الأداءانخفاض مستوى الفعالیة المیكانیكیة في

   .الانقباضوكذا وقود طاقة  استهلاكالأكسجین

  الأقصىلاستهلاكالأكسجینعدم وصول الحد. 

  الانقباضيانخفاض كفاءة القلب مما ینتج عنه زیادة في معدل نبض القلب وارتفاع ضغط الدم.  

  العضلاتكتیك في أنسجة اللاارتفاع معدل حموضة الدم ذلك لتجمع حامض.  

 بطئ الرجوع إلى الحالة الطبیعیة و ذلك من حیث معدل القلب وعط الدم.  
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  یضیة الزائدة عن حاجته والناتجة عن العملیات الأانخفاض قدرة الجسم على تبدید الحرارة

 ).83،ص 2000م،.الدین(الإرادي بالجهاز العضلي الأیضیة

  :أنواع التعب2- 8- 2

 للعضلاتاختلف العلماء حول تحدید التعب حیث أشار شیورز إلى أن التعب العضلي یمكن تقسیمه تبعا 

 :ىالمشتركة في العمل العضلي إل

 الجسم وسبب التعب  عضلاتویحدث في موضع معین ویشترك فیه ثلث  :التعب الموضعي 

   .راجع وسبب التعب العضلي هذا راجع إلى الجهاز العصبي العضلي هذا

 الجسم وهو یؤثر  عضلاتویحدث في أكثر موضع ویشترك فیه ثلثي  :التعب الجزئي المركزي 

   .مجموعات عضلیة في وقت واحد لاستعماالحركة في المخ نتیجة  على مراكز

 الجسم  عضلاتو یحدث في اغلب أجزاء الجسم و یشترك فیه أكثر من ثلثي  :التعب العام 

 )56،ص 2000فتحي، (. الجهاز التنفسي و الجهاز العصبي العبء علىو یقع 

  :درجات التعب 3- 8- 2

  : قسم فالكون التعب العضلي إلى عدة درجات كما یلي

  یكون في شكل شعور بسیط بالتعب مع عدم انخفاض الكفاءة البدنیة و یحدث :التعب البسیط 

   .ذلك بعد حمل منخفض 

 وهذه الحالة تظهر على الریاضي بعد أداء حمل أقصى مرة واحدة مما یؤثر على   :التعب الحار 

  .العضلیةفي الكفاءة البدنیة والقوة  الأداءانخفاض مستوى 

 لإصابة عد المنافسة أو بعد أداء حمل التدریبي لمرة واحدة أو نتیجة تظهر هذه الحالة ب :الإجهاد 

   .أو لعدم تخلص الریاضي من التعب الناتج عن أحمال سابقة الأمراضببعض  الریاضي

 وتظهر هذه الحالة نتیجة عدم التوازن بین العمل والراحة وتنفیذ حمل  :التدریب الزائد 

ة لعدم التدرج في زیادة حمل التدریب أو عدم مراعاة إعطاء التدریب في توقیت غیر مناسب أو نتیج

 .فترات راحة مناسبة

 یمتلكون درجة من الثبات  نلاوتظهر هذه الحالة لدى الریاضیین الذی :العصبي الاضطراب 

أنها أكثر  الأعراضإلاالعصبي أو الذین یعانون من ضغوط عصبیة، وهذه تشبه التدریب الزائد من حیث 

 )56،ص 2000فتحي،(.  حدة
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  :علاقة التدریب الریاضي بالتعب 4- 8- 2

  :إن الفرد الریاضي یتأخر ظهور التعب لدیه لعدة أسباب

  العاملة مع كمیة المجهود الذي یقوم بأدائه للعضلاتتناسب كمیة الدم الواصلة 

  العضلاتبسرعة لسد حاجة  الاتساعالدمویة على  الأوعیةقدرة.  

  العضلاتلوبین بوفرة في جوجود قلویات و.  

  التوافق العصبي العضلي(توافق الجهازین العصبي و العضلي(.  

 ازدیاد القوة المیكانیكیة للعضلة.  

 السابقة اللاعبفي الطاقة لمعرفة اتجاهات و مسارات الحركات المختلفة نتیجة لمعرفة  الاقتصاد  .

 )35،ص 1997مجید،(. بالحركات

  :جهد والراحةنظم الطاقة أثناء ال 9- 2

للجسم تبعا لمتطلباتها سواء كان ذلك في  اللازمةتقوم عملیة التمثیل الغذائي باستمراریة لتولید الطاقة 

مستوى أنشطة  لاختلافالراحة أو أثناء الجهد البدني، وتختلف مستویات تولید الطاقة في الجسم تبعا 

 .الجسم وتأثیر البیئة علیه

 :ةالطاقة أثناء الراح 1- 9- 2

یزید مقدار التمثیل الغذائي في حالة الراحة النسبیة عنه في حالة الراحة المطلقة حیث تستخدم  الطاقة 

بأوضاع الجسم،  وتزید  الاحتفاظالزائدة في كثیر من العملیات مثل الهضم و تنظیم درجات الحرارة و 

لهضم  الكربوهیدرات ،  13-4 لهضم الدهون و 30عملیة تولید الطاقة تبعا لنوعیة الطعام فتكون الزیادة 

عن أوضاع الجسم ، ففي وضع  الجلوس تزید  ةالمسؤولكما تزید الطاقة لعمل المجموعات العضلیة 

مقارنة بالجلوسوتزید في حالة  30- 15و تكون هذه الزیادة في وضع الوقوف من  15- 5الطاقة بمقدار

 لأكسدةالكیمیائیة   اللازمةللتفاعلاتبعد الجهد البدني لتوفیر الطاقة  الاستشفاءستعادة لاالراحة النسبیة 

أجهزة الجسم  لإعداد، وتزید أیضا في حالة الطاقة في حالة ماقبل المنافسة   بالعضلاتكتیك اللاحامض 

  .المنافسة خلاللمقابلة الجهد البدني 

وتشكل  الأولىمصدرها الدهون بالدرجة  یكون راحةوبصفة عامة فان الطاقة التي یولدها الجسم أثناء ال

یستخدم   لاحوالي ثلثي الطاقة، بینما تشكل الكربوهیدرات الثلث الباقي باستخدام نظام الطاقة الهوائي ، 

أن مستوى تركیز لتر من الدم و یرجع ذلك إلى  ا لایلاحظ، ولذالإمدادبالأكسجینهوائي لكفایة اللاالنظام 
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،ص 2003الفتاح،عبد (.كتیكاللال عن تحویل حامض البیروفیك إلى حامض المسؤو  الإنزیمإنزیم و هو 

290( 

 :الطاقة أثناء الجهد البدني 2- 9- 2

یؤدي الجهد البدني إلى زیادة كبیرة في تولید الطاقة مقارنة بالراحة و یحتاج الریاضي یومیا إلى  المزید 

إلى  مقدار  بالإضافةسعر كبیر  3000-2000من الطاقة التي تتأثر بنوعیة التدریب حیث تتراوح مابین 

الجو و نسبة الرطوبة و  رارةجة حبالطبع یتأثر مستوى الطاقة بعوامل عدیدة منها ، در  راحةالطاقة في ال

، و یتعاون كل من النظامین الهوائي و الانزلاققوة الریاح وخاصة عند الجري و درجة میل الجسم عند 

یكون هو النظام الغالب في أنشطة السرعة و القوة و تحمل السرعة ،  اللاهوائيغیر أن النظام  اللاهوائي

عبد (.الأداءي أنشطة التحمل التي تطول فیها فترة بینما یكون النظام الهوائي هو الغالب ف

  )291- 290،ص ص2003الفتاح،
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 : التدریب الفتري -3

.  یقصد به تقدیم حمل تدریبي یعقبه راحة بصورة متكررة، أو التبادل المتتالي للحمل :تعریفه 1- 3

 )211،ص 1999إبراهیم،(

  . :طرق التدریب الفتري2- 3

  : الشدةالتدریب الفتري المرتفع  1- 2- 3

ئق التدریب الفتري كما یعتبر من أهم الطرائق رایعد التدریب الفتري المرتفع الشدة هو الطریقة الثانیة من ط

التدریبیة التي تعمل على تنمیة الصفات البدنیة العامة و الخاصة والتي تخص كل فعالیة و في  ضوء 

دة بزیادة الشدة التدریبیة قلة حجمه نسبیا  و الطاقات القصوى للفرد ، و یتمیز التدریب الفتري مرتفع الش

یهدف المدرب في استخدام هذا النوع من التدریب في تطویر تحمل السرعة ، تحمل القوة ، السرعةعند 

كسجیني أي العمل بدون الأ، كما یمتاز التدریب الفتري مرتفع الشدة بالعمل تحت ظروف الدین  اللاعب

من  الحد % 90الشدة القصوى أثناء التدریب و تصل الشدة المستخدمة  لاستخدامنتیجة  الأكسجینكفایة 

،ص 1998البساطي،(.أما حجم التمرینات یجب أن یتناسب مع الشدة المستخدمةاللاعب،لقدرة  الأقصى

33( 

 :أهداف التدریب الفتري المرتفع الشدة3- 3

 تطویر التحمل الخاص وتحمل السرعة أو تحمل القوة. 

  الممیزة بالسرعةتطویر القوة.  

 تطویر السرعة. 

 تطویر القوة العظمى. 

  الأكسجینيالدین  العضلاتخلالعمل. 

  : التدریب الفتري مرتفع الشدةتأثیرات  1- 3- 3

  الشدةالعمل بحمل مرتفع.  

 دین أكسجیني بعد كل أداء.  

 تراكم حمض اللبنیك.   

  الإحساسبالتعبتؤدي إلى تأخیر.   

  :الفتري المرتفع الشدةخصائص التدریب  2- 3- 3
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 بالنسبة لحجم التمرینات:   

الشدة المتوسطة للتمرینات تسمح بزیادة حجم التمرینات المستخدمة، و یمكن توظیف التكرار في كل  من 

على هیئة  التكرارمرة ، كما یمكن أن یكون  20- 30أو بدونها إلى حوالي  الأثقالتمرینات القوة باستخدام 

مجموعات ، تتراوح فترة التمرین  الواحد ما  ثلاثمرات ل 10مجموعات لكل تمرین أي تكرار كل تمرین 

  ثا بالنسبة  30-15ثا بالنسبة للركض و  90- 14بین 

 . لتمرینات القوة

 بالنسبة لشدة التمرینات:  

  الركض إلى حواليالشدة المستخدمة في التمرینات هي الشدة المتوسطة تصل في تمرینات 

  % 60- 50وتصل في تمرینات التقویة إلى حوالي  للفرد،من أقصى مستوى % 80 - 60

  .من مستوى الفرد

 بالنسبة لفترات الراحة البینیة:  

 90 - 45إن فترات الراحة القصیرة الغیر كاملة تتیح للقلب بالعودة بالجزء لحالته الطبیعیة وتتراوح مابین 

  ق /نبضة 130-120متقدمین أي عندما تصل نبضات القلب إلى ال للاعبینثا بالنسبة 

  .ق/نبضة 120-110ثا أي عندما تصل نبضات القلب إلى  120- 60وبالنسبة للناشئین تتراوح بین 

 : أهداف التدریب الفتري مرتفع الشدة 3- 3- 3

وهذه  اللاهوائيالهدف من استخدام التدریب بالحمل الفتري المرتفع الشدة هو الرفع بمستوى التحمل 

 هوائیة، إنللاالقدرة ا خلالالطریقة تناسب الریاضات التي یتم تقییم المستوى فیها بدرجة كبیرة من 

، و ذلك بسبب شدة الحمل المرتفعة وهذا ما یسمى الأكسجینالجسم تقوم بالعمل أثناء غیاب  عضلات

التكیف للجهد البدني المبذول وتنمیة كسجیني عقب كل أداء و أخر كما تؤدي هذه الطریقة إلى الأبالدین 

  .بالتعب الإحساسالذي یؤدي إلى تأخر  الأمروهذا  العضلاتقدرة 

  : التدریب بالحمل الفتري مرتفع الشدة4- 3

الاسترخاءأو البینیة مثل تمرینات  راحةت الافي غضون فتر  الایجابیةحة ااستخدام مبدأ الر  الأفضلمن 

 )35،ص1998البساطي،(.يالمش

  : الخصائص الفسیولوجیة للتدریب الفتري المرتفع الشدة5- 3

مج الخاصة بالتدریب الفتري المرتفع الشدة فسیولوجیا أساسا على الراحات البینیة المستحسنة  اتبنى البر 

إلى شدة  بالإضافةحات بینیة ، هذا ابین التمرینات بعكس التدریب بالحمل المستمر الذي یؤدى بدون ر 
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وبذلك تهدف تلك الطریقة من التدریب لتطویر   اللاعبمن قدرة % 95- 80مثیر التدریب و الذي بین 

 -08(یتجاوز أداءه في حدود  لابجانب التحمل الخاص ذي الزمن المتوسط و الذي  الأساسيالحمل 

عن مثیر ذو  فالمتطلبات الناتجة  استهلاكالأكسجین، وعلى ذلك تتمیز ظاهرة التحمل بالقدرة على  )د30

حجم مثیر على عائق الدورة الدمویة و القلب تؤدي إلى تحسن الدورة الدمویة عن طریق الزیادة  التدریجیة 

المطلوب  للمجهودات الكبیرة  للأكسجینالكبیر  الاحتیاجحمال التدریب ، وبالنسبة للمبتدئین یتم مواجهة لأ

د فترة التدریب المنتظم مقابل  زیادة في حجم عن طریق زیادة معدل النبض ، حیث یقل هذا المعدل بع

التدریبیة ، و البالغین  عندهم نفس  للأحمالالدم المدفوع لكل نبضة، وهذا یبین القدرة على تكیف الجسم 

القدرة التكیفیة عن طریق زیادة في حجم القلب و زیادة الدم المدفوع ، و بذلك یعتمد التعب الكامل للتدریب 

  : دة على العاملین التالیینالفتري مرتفع الش

 الخاص بالجهاز العصبي(: التعب المركزي(  

 الخاصبالعضلات: (التعبالموضعیالطرفي( 

النفایات  الحمضیة  خلالفمن,ویسبق التعب الموضعي التعب المركزي، وهناك العدید من العالقات بینهما

الناتجة النشاط العضلي یتم إعاقة عمل جهاز توصیل المثیر و الحزم العصبیة ، وذلك ألن  النواتج 

 لاو  الذي  للأكسجینالكبیر  الاحتیاجیتم إحراقها أو انقسامها بدرجة كافیة بسبب  لاالمتوسطة  الأیضیة

و هو الأكسجینما یسمى بالدین  خلالالكافیة ، وذلك فان الجسم یعمل من  بالإمداداتیمكن تغطیته 

فإنها تزداد نتیجة تراكمها من  بالعضلاتشدة أما البقایا الحمضیة  الأكثرمرتفع نسبیا في المجهود الفتري 

حیث یتم نقل  تلك ،فترات الراحة  خلالبالكامل  الأكسجینيأداء إلى أخر بسبب عدم تسدید الدین 

عملیات كیمیائیة معقدة  خلالنفایات إلى الجهاز العصبي المركزي بواسطة الدم لتجعل عمله صعب من ال

العصبیة صعوبة في الوصول للنهایات  الإشاراتحیث تجد  لا، ولذلك یتعب الجهاز العصبي المركزي أو 

تري عالیشدة إلى یؤدي التدریب الف لاأو غیر اقتصادي ، و  مستحیلاالحركیة مما یجعل النشاط العصبي 

تحسین عمل الجهاز الدوري عن طریقة زیادة القدرة الحیویة لحجم القلب فحسب  بل یكتسب الدم من 

من أجل   للعضلاتلتقدیمه  الأكسجینبالمزید من  الارتباطفترة التدریب الطویلة القدرة على  خلال

  .التكسیر البیوكیمیائي لسكر الدم

تأثیرات تكیفیة  مشجعة  لإعطاءالعضلاتالطرفیة عندها القدرة أیضا  الأعصاببأن  1965ویذكر أوریل 

لكن أیضا من  تغیر في  العضلاتتغیر فقط من درجة تلك  لأنها لاذلك  الأیضیةالعملیات  خلالمن 

وعلى ذلك فان المجهود بالحمل الفتري العالي الشدة یطلق على العملیات التكیفیة و  التغیرات ,تغذیتها
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مع زیادة كثافة الشعیرات  الدمیة  للعضلاتو للجسم ككل حیث یزداد القطع العرضي  ضلاتللعالشكلیة 

العامة أو الخاصة ، حیث یعمل ذلك إلى تحسن إمدادات   الأحمالنتیجة للتدریب عن طریق 

الكافي الذي یعمل على تأجیل حدوث التعب، وفي هذه العملیات التكیفیة تمثلالمواد  العضلاتبالأكسجین

 )296،ص 1999سي،یبسطو (. المعدنیة و الفیتامینات أهمیة كبرى لتأخیر التعب الأملاح: ادلة مثل الع

الجماعیة ذات المتطلبات الفسیولوجیة المتعددة و   الألعابشك فیه أن لعبة كرة القدم هي إحدى لا مما 

والقیام بالهجوم المعاكس و   الاتجاهاتالمعقدة ، نظرا لما تتطلبه من عدو سریع على الكرة و سرعة تغییر 

مصادر إنتاج الطاقة التي تعتمد علیه   اختلافیؤدي إلى  الأداءفي شدة  الاختلافالدفاع ، إن هذا 

بالقیام بالمجهودات المختلفة حیث أن كرة القدم تتطلب خلیطا من العمل  العضلات

  . لأخرىمختلفة من فترة  الأداءبحیث تكون شدة ولاأكسجینیكسجینیالأ

  : عاتها لحمل التدریب الفتري عالي الشدةاالجوانب التي یجب مر 6- 3

  :  الآتیةالخمسة رات المتغی الاعتباربعین  الأخذفي برنامج التدریب الفتري ینبغي 

  أثناء فترات الراحة البینیة الایجابیةاستخدام مبدأ الراحة 

  البینیة أو زیادة سرعة الجري أو زیادة  راحةت الاإنقاص فتر  خلالالتقدم بحمل التدریب من 

   .عدد مرات التكرار لمرة واحدة أو مرتین

  2/3أو  1/2استخدام تمرینات القوة باستخدام وزن الجسم أو أثقال إضافیة تبلغ حوالي  

   .للاعبمن وزن الجسم 

  الصحیح بصورة سریعة  الأداءمرات مع مراعاة  10عدد تكرارات تدریبات القوة أكثر من 

  . الاسترخاءو  الإطالةتؤدي في تمرینات د 1ثم یعقب أداء كل تدریب فترة راحة بینیة حوالي 

  الأداءتتم الزیادة التدریجیة للحمل بتقصیر فترات الراحة البینیة ، أو التقدم بزیادة سرعة  .  

 )290-289ص ،2008السید،(
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 الاسترجاع - 4

  )الاستشفاء: (تعریف الاسترجاع1- 4

عرفه زكیة احمد فتحي أن استعادة الشفاء هي الفترة التي تعقب أداء الحمل الریاضي بصفة  عامة  فترة 

، 2000فتحي،.(التي كانت علیها قبل أداء  الحملراحة التي تؤدي إلى عودة الجسم الریاضي إلى الحالة 

 )58ص 

الاسترجاع بأنه الحالة الوظیفیة التي یمر بها الفرد  بعد الجهد ) 1994(وكذلك یعرف علي بیك و آخرون 

 )69،ص 1994بیك و آخرون،. (البدني وحتى العودة إلى الحالة الطبیعیة

ببساطة شدیدة هو إعادة بناء و تكوین ) لاسترجاعا(مة أن الاستشفاء لاو یقول بهاء الدین إبراهیم س

مصادر الطاقة والعناصر البنائیة التي تستهلك أثناء التدریب والمنافسات وتلك الإعادة والبناء  تتم في 

 )384،ص 2008،بهاء الدین. (كثیر من الأعضاء وأجهزة الجسم

 :وسائل الاسترجاع 2- 4

  :مجموعة الوسائل الصحیة

 یداكبارة عن تنبیه میكانیكي یجزأ إلى حركات لجسم الإنسان بمساعدة و هو ع :التدلیك 

  .أو بمساعدة الأجهزة الخاصة به 

  تناول السكر یساعد على تأخیر حدوث انخفاض مستوى سكر :تناول السكر خلال التدریب 

 )46،ص 2000،بهاء الدین.(الدم و إبقاء مستوى الجلیكوجین كما هو ویعمل على تأخیر التعب

 إن التنفس العالي التركیز للأكسجین یمكن أن یزید من نقل الأكسجین  :استنشاق الأكسجین 

مل من كل  1000مل من الأكسجین الزائد لكل  1من خلال الهیموغلوبین حجم و كمیة صغیرین أي 

 )88،ص  1988الدوري،.  (الدم فقط

   :یليأربعة مراحل كما یمكن تقسیم مراحل استعادة الاستشفاء إلى  :لاسترجاعمراحلا 3- 4

تعتبر هذه المرحلة نهایة الأداء البدني للحمل التدریبي و بدایة الانطلاق لعملیة   :مرحلة الاستهلاك- 1

الاستشفاء، وكلما كانت درجة التعب في حدود قدرة تحمل الریاضي كان الشفاء منها أسرع  وعلىالعكس إذ 

الاستشفاء المناسب یمكن أن یؤدي إلى التأثیرات  السلبیة ما زاد تراكم التعب و تكراره على خلفیة عدم 

  . المختلفة و ترتبط نوعیة التعب بنوعیة الحمل البدني الذي تم تنفیذه
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تتم خلال هذه الفترة التغیرات الفیسیولوجیة و البنائیة المسؤولة عن تطویر الكفاءة   :مرحلة الاستشفاء - 2

الوظیفیة ورفع مستوى الریاضي ، ویرجع ذلك إلى توقیت تكرار الحمل بعد فترة الراحة البدنیة وقد قسم 

  : بلاتوف هذه المرحلة إلى فترتین

و تتم هذه الفترة خال عدة دقائق إلى عدة ساعات حیث یحاول الجسم العودة  :فترة الاستشفاء المبكر*

  .التعبإلى حالته الطبیعیة و التخلص من تأثیرات 

وتتمیز هذه الفترة بحدوث التغیرات البنائیة الوظیفیة التي تساعد الجسم على   :فترة الاستشفاء المتأخر * 

ما یلاحظ في هذه الفترة حدوث مرحلة التعویض الزائد و عادة  نجاح عملیة التكیف الفیسیولوجي ، و غالبا 

  .ما یتم الوصول إلى هذه المرحلة لتدریب الریاضیین ذوي المستویات العلیا بعد أداء أحمال تدریبیة كبیرة

وهي المرحلة التي تلي فترة الاستشفاء المتأخرة أو قد تتداخل معها في  :مرحلة التعویض الزائد  - 3

حیان حیث یتمیز الریاضي بحالة فیسیولوجیة جیدة تجعله في وضع أفضل مما كان علیه قبل بعض  الأ

أداء  التدریب أو العمل البدني ، وعادة ما یفضل أن یكرر الحمل التدریبي خلال هذه المرحلة حیث أنها  

  هادالمرحلة المناسبة التي تساعد على رفع المستوى الریاضي و تجنب الوصول إلى مرحلة الإج
 

و تأتي هذه المرحلة في حالة عدم تكرار جرعة التدریب ، أو  :مرحلة العودة إلى الحالة الأولیة - 4

بتكرار  التدریب أو دورة التدریب خلال المرحلة الأولى حیث یرجع مستوى الریاضي إلى الحالة التي كان 

عبد .(أكثر من ذلك  علیها  قبل التدریب و یصعب ضمان تطویر المستوى إذا طالت فترة الراحة

 )89- 88ص ،ص1999،الفتاح

  : الأسس البیولوجیة لإتمام عملیة الاسترجاع 4- 4

  إن مخزون العضلات من مركب ثلاثي فوسفات  :استعادة مخزون العضلة من الفوسفات 

فوسفات  و مركب ثلاثي , الأدینوزین و الفوسفوكریاتین هو المسؤول الأول عن مد الجسم بالطاقة المباشرة 

الأدینوزین هو المخزون الأول للطاقة و یستخدم مباشرة عن طریق العضلات ، ونظرا ألن المجموعة  

الفوسفاتیة تحقق الحجم الأكبر من الطاقة التي یحتاج إلیها الریاضي خلال المجهود الذي یمتد لثواني  

- 72 ص ،ص1994بیك وآخرون، .( قلیلة فان إعادة تخزین المواد الفوسفاتیة لتستغرق فترة زمنیة طویلة

73( 

إن الأكسجین المستهلك خلال طور الراحة بعد الحمل البدني الذي یستعمل في تكوین مصادر الطاقة 

الفوسفاتیة یسمى بالدین الأكسجیني بدون اللاكتیك و خلال فترة الاستشفاء لا یبق مستوى استهلاك 
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نیة بشكل كبیر جدا ثم بعد ذلك ینخفض تدریجیاحتى الأكسجین ثابت بل ینخفض في الدقیقة الأولى و الثا

یصل إلى مستوى ثابت ، أن تعویض المخزونات العضلیة من الفوسفاجین یحتاج إلى طاقة و هذه  

  . الطاقة تتكون عن طریق المواد الكربوهیدراتیة و الدهون

 المستعادة فيتعتمد سرعة استعادة الجلیكوجین و كمیة مخزونه :استعادة الجلیكوجین 

درجة صرف الجلیكوجین أثناء العمل و طبیعة الوجبة : العضلات و الكبد على عاملین  أساسیین  

الغذائیة خلال فترة الاستعادة ،فبعد  نضوب الجلیكوجین في العضلات العاملة تجري استعادته في 

ي كان علیه من قبل العمل الساعات الأولى عند التغذیة الاعتیادیة ببطء ، ومن أجل بلوغ المستوى الذ

یتطلب ذلك یومان كاملان ، ففي الوجبة  الغذائیة التي تضم كمیة كبیرة من الكربوهیدرات تتسارع هذه 

ساعات الأولى یستعاد  في العضلات العاملة أكثر من نصف الجلیكوجین كما  10العملیة اذ خلال 

 )358، ص  2005، الخوجاشتاوي و الب.(تحدث عملیة استعادته بشكل كامل عند نهایة  الأیام 

أما في الكبد فان تركیز الجلیكوجین یزید عن التركیز الاعتیادي بكثیر و فیم بعد تستمر كمیة  

 أیام على تنفیذ العمل )  3- 2(الجلیكوجین في العضلات العاملة و في الكبد بالازدیاد حتى مضي 

لوحدات التدریبیة الشدیدة و الطویلة ینخفض  مرات ظاهرة التعویض المتضاعف عند أداء ا)  3-1.5(بــ 

تركیز الجلیكوجین في العضلات العاملة و الكبد بشكل طبیعي من یوم لأخر وزیادة الكربوهیدرات في  

الوجبة الغذائیة للریاضي تستطیع أن یؤمن استعادة كاملة للمصادر الكربوهیدراتیة للجسم من أجل تنفیذ  

  )45-44،ص1997،خربیط. (الوحدة التدریبیة القادمة

 یوجد الأكسجین في العضلات على شكل مركبات كیمیائیة ترتبط :استعادة مخزون الأكسجین 

مل  11بالهیموغلوبین ولا یشكل هذا  الخزین كمیة كبیرة جدا إذ یحتوي كل كغ في المادة العضلیة على 

كغ في الكتلة  40جود من الأكسجین و بالتالي فان  الوزن العام للأكسجین العضلي على أساس و 

لتر، و أثناء العمل العضلي یستطیع هذا الخزین أن یستهلك بسرعة 0.5العضلیة عند الریاضیین لایتعدى

، وأن تستعاد كمیته بعد العمل  بسرعة و تعتمد سرعة استعادة مخزون الأكسجین على قابلیة توصیله إلى 

  )390،ص 2010البشتاوي،.  (العضلات

خلال ثوان عدة في ملئها للمخزونات الفوسفاتیة حیث تكون سریعة في الفترة الأولى وهذه العملیة تحدث 

من عملیة الاسترجاع، و تؤكد كثیر من الدراسات البیوكیمیائیة أنها تكون أسرع من نظیرتها الفوسفاتیة و 

ء بها.(یفسر البعض ذلك بأن مخزونات الأكسجین تمثل مصدرا هاما من مصادر الطاقة في الجسم  

 )182،ص 1999، الدین
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  : الخصائص الفیسیولوجیة للاسترجاع 5- 4

ترتبط الطبیعة الفیسیولوجیة للاستشفاء بنوعیة النشاط العضلي ذاته حیث تعمل عملیات الاسترجاع خلال 

العمل العضلي ذاته و لیس فقط بعد الانتهاء منه وقد أمكن من خلال الدراسات في مجال الاسترجاع 

  : الخصائص الفیسیولوجیة المرتبطة به كما یلي للتوصل إلى بعض

 عدم كفایة عمل الجهاز الدوري لتوفیر الأكسجین المطلوب للجسم خلال عملیة :العامل الأول 

الاسترجاع حیثتتم عملیة استرجاع الجهاز الدوري بصورة سریعة جدا بعد أداء العمل العضلي، في الوقت 

حاجة العضلات إلى تعویض الأكسجین الذي استهلكه خلال العمل الذي لا یكون هذا الجهاز قام بتلبیة 

العضلي وبذلك یهدئ عمل الجهاز الدوري في الوقت الذي مازلت العضلات في حاجة إلى كمیات كبیرة 

   .من الأكسجین

 تختلف عملیات الاسترجاع لحامض اللاكتیك المتكون بعد الأداء البدني حیث :العامل الثاني 

المرتطبة بأكسدة حامض اللاكتیك في العضلات والمرحلة و مرحلتین المرحلة السابقة  ىعل الاسترجاعیقسم 

الثانیة البطیئة التي ترتبط بالإضافة إلى أكسدة حامض اللاكتیك بالعضلات أیضا بعملیات انتشاره خارج 

الكمیة نفسها أثناء العضلات والدین الأكسجیني في فترة استعادة الشفاء بعد الأداء البدني التي تزید عن 

 .)دقائق 5- 3( الراحة ووهو مما یعطي الطاقة اللازمة لاستعادة الفوسفات في فترة وجیزة تتراوح بین

  تهدف العملیات الفیسیولوجیة خلال فترة الاسترجاع :الاسترجاعاختلاف توقیتات عملیة 

عملیة خلال عدة دقائق إلى بضع إلى تحقیق هدفین أحدهما تحقیق عملیة الاستقرار التجانسي و تتم هذه ال

ساعات، بینما یشتمل الهدف الثاني إحداث تغیرات بنائیة مختلفة لأنسجة الجسم المختلفة و بالتالي یعكس 

ذلك على الأداء الوظیفي فتتحسن الحالة العامة للریاضي و یرتفع مستوى حالته التدریبیة نتیجة تكیف 

توقیتات الاستشفاء إلى عدة أسباب مختلفة في مقدمتها اتجاه أجهزة الجسم، و یرجع اختلاف وعدم تساوي 

 تأثیر الحمل التدریبي ونظام الإمداد بمصادر الطاقة وغیرها بالإضافة إلى مستوى الحالة التدریبیة للاعب

.   

 :العمر وعلاقته بالاسترجاع 6- 4

من اختلاف نتائج الدراسات  یعتبر العمر من أهم العوامل المؤثرة على طبیعة عملیة الاسترجاع، وبالرغم

عند المقارنة بین سرعة الاسترجاع لدى الأطفال والبالغین، إلا أن هذا الاختلاف یرجع إلىاختلاف نوعیة 

العمل البدني المستخدم لإحداث حالة التعب، غیر انه أمكن التوصل إلى بعض الاستنتاجات العامة في 

 :هذا المجال كما یلي
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  سنة یزداد العبء على وظائف الجهاز الدوري التنفسي  20-11خلال المرحلة السنیة من 

  .كلما كان العمر أصغر مع قلة الإنتاجیة أثناء العمل

  م خاصة 300- 100- 30كلما صغر العمر زاد بطء الاسترجاع بعد تكرار استخدام مسافات 

  .بالنسبة للوظائف اللاإرادیة والكفاءة العضلیة

 سنة  12- 10وعند الأطفال ) الشیخوخة(ر عامل كبر السن تبطئ سرعة الاسترجاع تحث تأثی 

خلال  رفع الحمولة نلاحظ تغیرات مهمة عصبیة حركیة مقارنة ما هو علیه عند البالغین و لكن 

 )63- 62 ص ،ص1999،عبد الفتاح. (الاسترجاع بطیئ عن مستواه المعهود

 :بعض القواعد الخاصة بعملیة الاسترجاع 7- 4

 اع بعد أداء التدریب الریاضي في غایة الأهمیة لجمیع الریاضیین وهيتعد عملیة الاسترج 

 .تشغل المهتمین بالمجال الریاضي

  امتلاء مخازن العضلات بالفوسفات یكون سریعا جدا في الدقائق الأولى من فترة الاسترجاع 

   .دقائق 3-2حیث تتراوح الفترة المطلوبة لذلك من 

  یساعد القیام بالتمرینات المتقطعة التي تشمل على فترات راحة بینیة على امتلاء مخازن 

   .الفوسفات لاستخدامه في فترات العمل التالیة

 الألیاف العضلیة البیضاء تمتلئ بالأكسجین أسرع من الألیاف البیضاء .   

 م ثم یؤدون تدریبات لوقت الریاضیون الذین یتناولون كمیات عادیة من الكربوهیدرات في غذائه 

ساعة من فترة الاسترجاع  24قصیر بشدة عالیة أي متقطعة تمتلئ عضلاتهم بالجلیكوجین بعد مرور 

وحوالي نصف المخازن تمتلئ بعد خمس ساعات تقریبا من فترة الاستشفاء حتى إذ لم یتناول الفرد أي 

 )413- 412ص،ص 2008،بهاء الدین.(غذاء بعد التدریب

 :ة استعادة الاسترجاعأهمی 8- 4

  الإسراع بعملیة إعادة حیویة الجسم المختلفة من خلال تمرینات الراحة الایجابیة وبرامج 

   .الاسترخاء البدنیة

 تساعد على تحسین استجابة الجسم للمثیرات التدریبیة. 

 تحسین اللیاقة الوظیفیة لأجهزة الجسم.   

  التخطیط الجید لبرامج التدریب بطریقة تضمن أن یصل الریاضي إلى أعلى مستوى له في 

 .التوقیت المناسب
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 :مزایا استعادة الاسترجاع أثناء النشاط الریاضي 9- 4

تتحد خاصیة التغیرات الوظیفیة التي تتم أثناء عملیة استعادة الشفاء على طبیعة الفعالیات العضلیة لحد 

استعادة الشفاء أثناء العمل العضلي وبعده من المزایا الهامة والتي لا تحدد عملیة كبیر حیث تحدث 

 :الاسترجاع فقط وإنما العالقة بین الوحدة التدریبیة السابقة واللاحقة ومن بین هذه المزایا یمكن ذكر مایلي

 استمرار إعادة عملیة الاسترجاع بشكل غیر منتظم.  

 ادة الشفاء للأجهزة الوظیفیة والكفاءة العضلیةوجود أطوار مختلفة لعملیة استع  . 

 383 ، ص2005والخوجا، شتاويالب(الاختلاف الرامي لاستعادة الشفاء للأجهزة الوظیفیة المختلفة(  

 :الفوائد العامة لعملیات الاسترجاع 10- 4

 تساعد على استجابة أجهزة الجسم للمثیرات التدریبیة.  

  تحد من ظاهرة تكرار الإصابة التي یمكن أن یتعرض لها الریاضي و الناتجة عن الأحمال 

 .الزائدة

 الإسراع بعملیة إعادة حیویة أجهزة الجسم سواء كان من خلال برنامج استرخاء بدني أوعقلي 

 )383،ص 2005والخوجا، لبشتاويا.(مما  یساعد على تقصیر الفترات الزمنیة للراحة

 :الاسترجاع لنظم إنتاج الطاقة11- 4

تعتبر عملیة إنتاج الطاقة هي الأساس الأول في حیاة الإنسان بصفة عامة و للقدرة على الأداء  

وأصبح حالیا من المعروف أن الأنشطة الریاضیة المختلفة  , الریاضي بمستویاته المختلفة بصفة خاصة

هي المرتبطة بالسرعة و تحمل السرعة والقوة العضلیة تتقسم تبعا لمصادر الطاقة ، الأنشطة اللاهوائیة و 

لقوة الممیزة بالسرعة و تحمل القوة كذلك ، و كذلك الأنشطة الهوائیة بالتحمل الهوائي واستهلاك او 

 )67،ص 1999عبد الفتاح،.(الأكسجین عندما یزید الأداء عن بضع دقائق

 تعلى أن عودة مخزونالفوسفات یتم تعویضه دلت الدراسا: الاسترجاع للأنشطة اللاهوائیة الفوسفاتیة

دقائق ، وتتمیز هذه القدرة بالسرعة في بدایتها حیث یتم  5 - 3خلال فترة قصیرة تقدر بحوالي 

ثانیة  و یرجع السبب في اختلاف سرعة تعویض  30من المخزون خلال أول %  70تعویض 

ذا النقص یعتمد على الأكسجین ، مخزون الفوسفات خلال الجزء الباقي من الزمن إلى أن  تعویض ه

وفي هذه الحالة فان الأكسجین بالإضافة إلى مساهمته في  تعویض نقص الفوسفات یقوم بمهام 

)  لتر أكسجین 0.6(أخرى مثل تعویض مخزون الأكسجین المستهلك خلال الحمل البدني الأقصى 
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و بالإضافة إلى ذلك فان   مل أكسجین، 50كما یحتاج استمرار نشاط القلب و عضلات التنفس إلى 

 )404،ص 2007أحمد ،.(هناك جزءا من الأكسجین یحتاج إلیه الجسم لزیادة درجة حرارة الأنسجة

 من المعروف أن زیادة تجمع حامض اللاكتیك الناتج :الاسترجاع للأنشطة اللاهوائیة اللاكتیكیة 

ولذلك فان الاستشفاء الكامل من التعب یتم إذ ما تخلص  ،عن الجلكزة اللاهوائیة یؤدي إلى حدوث التعب

   .الجسم من هذا الحامض الزائد في  العضلات و الدم

بالنسبة لسرعة التخلص من حامض اللاكتیك فقد دلت نتائج الدراسات أن مدة ساعتین تكفي لإزالة معظم 

 .حامض اللاكتیك

 نواع الأنشطة الریاضیة إلي تستمر وتمثل هذه الأنشطة كل أ:الاسترجاع للأنشطة الهوائیة 

دقائق أو أطول من ذلك و خلال هذه الأنشطة یكون مصدر الطاقة الغذائي  5فترة الإجهاد فیها حوالي 

ففي بدایة الأداء یستمد الجسم أساسا في توفیر الطاقة اللازمة لإعادة ,أیضا هو الكربوهیدرات و الدهون

ساعة أو ساعتین في الجري ثم بعد ذلك تصبح الدهون هي   بناء على الجلیكوجین، ویستمر ذلك لمدة

 )76،ص  1999عبد الفتاح،.(المصدر الأساسي بعد استنفاذ مجزون الجلیكوجین في العضلات والكبد

 :القلبي النبض 12- 4

من أكثر التعابیر شیوعا و استخداما في  حقل () یعد التعبیر عن نبض القلب و الذي یرمز له بالرمز 

فیسیولوجیا الجهد البدني و نظرا لأهمیة هذا المؤشر في التعبیر عن لیاقة أجهزة الجسم كالجهاز  الدوري 

و الاستخدام الواسع للتكنولوجیا القیاس في الآونة الأخیرة ،لذلك فان قیاس  النبض , التنفسي و العضلي 

ة الفسیولوجیة للأشخاص ، وهو  القلبي یعد من الاختبارات الاعتیادیة التي تستخدم في قیاس اللیاق

  یستخدم على نطاق محدد للریاضیین و نادرا ما نجد أبحاث

أو دراسات تتعلق بالجهاز القلبي أو التنفسي  أو الجهاز الأیضي لا تتطلب انجازها التعرف على معدل  

  .لیاقته نبض القلب فهو أحسن مؤشر فسیولوجي للإمكانیة الوظیفیة للریاضي ودلیلا جیدا على مقدار

 : القلب 12-1- 4

یتكون القلب من أذینین أیمن و أیسر لاستقبال الدم و بطینین أیمن و أیسر كوحدات مرسلة للدم وهو 

  .یعتبر مضخة رئیسیة تدفع الدم خلال الأوعیة الدمویة إلى كل أجزاء الجسم

الأداء الوظیفي  للقلب  یزداد حجم القلب الكلي و خاصة عند تمرینات المطاولة المنتظمة ، و أن نشاط

یزید من سعة الفواصل في الأوعیة ولهذا السبب یتم تزوید الأنسجة العاملة في الأعضاء المختلفة  في 

   .الدم بشكل جید و تتحسن الدورة الدمویة الطرفیة و تنشط و تفتح أوعیة جدیدة أثناء النشاط العضلي
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ارتفاع نشاط الوظائف القلبیة، وتزداد ضربات  القلب تزداد سرعة النبض مع تقدم المرحلة العمریة بسبب 

عند الأحداث زیادة كبیرة مقارنة مع الكبار في حالات ارتفاع الجهد ، زیادة شدة ومدة الجهد ، زیادة  

ویرتبط تحدید القابلة التقلصیة عند أداء التمرین الریاضي بمقدار  . تكرار التمرین و تقلیل فترة الراحة 

  )36،ص 2000بهاء الدین،.(الجهد و العمر

 تدفق الدم إلى القلب: 

  الدم الذي یتدفق في طریقه إلى خالیا الجسم محملا بالأكسجین و المواد الغذائیة یعود مرة

  
 

  أخرى من خالیا الجسم عبر الأوردة الصغیرة ثم الكبیرة إلى الوریدین الأجوف العلوي 

 )136،ص 2003أحمد ،.(غیر المؤكسد و السفلي إلى الأذین الأیمن الذي یستقبل كل الدم

 الدفع القلبي: 

وهو یكون الحجم الكلي للدم الذي تم ضخه بواسطة البطین الأیسر في الدقیقة، وببساطة هو حاصل 

  .ضرب معدل ضربات القلب في حجم الضربة أثناء الراحة

وبما إن متوسط معدل ملل من الدم، 80- 60وتبلغ متوسطات كمیة الدم التي یتم دفعها في كل مرة من 

  – 8.4د یكون معدل حجم الدم الذي یخرج من البطین في الدفع القلبي من /ن70ضربات القلب حوالي 

د هذا المتوسط یحدث عادة لدى الفرد البالغ السلیم، وقد تم التعارف على أن كمیة الدم في  /لتر 6.5

 )46،ص  2000بهاء الدین، . (الجسم الإنسان تدور فیه كل دقیقة

 معدل القلب الأقصى: 

 یزداد معدل عمل القلب مع زیادة حجم التدریب إلى أن یصل الفرد قرب مرحلة الإجهاد أو التوقف

وعندها یكون معدل القلب قد بلغ نهایته، وهذا یفسر أن الفرد قد اقترب من الحد الأقصى لمعدل . تماما

 .القلب

ففي كل  عام , أقصى مع استمرار التدریب السلیموالریاضیون عموما یظلون متنقلین من أقصى إلى 

تدریبي یختلف المعدل الأقصى للقلب عن معدل العام القادم وهكذا، نظرا لتأثیر التدریب الإیجابي  على 

  . القلب مما یساعدهم على زیادة المعدل الأقصى للقلب

ام ما دام هؤلاء الریاضیین وعلى ذلك فالتقدیرات الأقصى معدل القلب لدى الریاضیین یتغیر على الدو 

 ویرتبط معدل الأقصى للقلب بعمر الفرد حیث أن الرقم. مستمرین في برامجهم التدریبیة

  . أقصى معدل للقلب= العمر - 220 
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 :الإجراءات العلمیة لقیاس معدل نبض القلب 12-2- 4

لقیاس سرعة  النبض یمكن الإحساس بالنبض على سطح من السطح التي تمر بها الشرایین ملاصقة لها 

، كما یمكن حسابه عن طریق الشریان العضدي الملامس للسطح الداخلي نسبیا للعضد وعلى  أسطح 

الشریان الصدغي وشریان الرقبة السباتي، وكذا على شریان القدم عند الرسغ من الداخل ، وشریان  وجه 

تفع تجاه القفص الصدري ویكون القدم ، كما یمكن حساب النبض و قیاسه عن طریق قمة القلب حیث تر 

  . ذلك واضحا بعد أداء المجهود الریاضي

وفي الغالب تقاس سرعة النبض عند الشریان الكعبري الناحیة الوحشیة للساعد مباشرة في المنطقة الأعلى 

وملامسة ید المختبر للمفحوص في هذه المنطقة , من رسغ الید والملامسة للنهایة العرضیة للعظم الكعبري

 تتیح له الفرصة لقیاس النبض عدد مرات النبض لفترة زمنیة محددة

ومعدل النبض یحسب دائما في الدقیقة ، ویقاس النبض في الحالة العادیة ) دقیقة-ثانیة30-ثوان10(

هل یشعر بمرض أو تعب أو إرهاق، وعند ، الراحة بعد إجراء الأسئلة الطبیعیة عن الحالة العامة للفرد

ثوان من مرات التكرار لم  تختلف  10ك یتم قیاس النبض من فوق الشریان الكعبري لمدة الانتهاء من ذل

  ).18،ص2003أحمد،(.عن بعضها بزیادة نبضة واحدة
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  الاستطلاعیةراسةلدا 5-1

هي مرحلة أولیة أو دراسة قبلیة تسبق الدراسة الأساسیة فهي تهدف إلى جمع أكبر قدر ممكن من   

  ).110ص .2003عشوي .( التجریب والتدریبالمعلومات على موضوع الدراسة كما تهدف إلى 

    المنهج المتبع  5-2

  .هذه الدراسة التجریبینظرا لملائمتهتم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج 

  :متغیرات الدراسة   5-3

  .هوعبارة عن تلك العوامل التي تؤثر على المغیر التابع: المتغیر المستقل 1- 3- 5

العوامل أو الظواهر التي یسعى الباحث إلى قیاسها وهي تتأثر تبعا  هي تلك: المتغیر التابع 2- 3- 5

  :للمتغیر المستقل، ومن هنا نفصل بین المتغیر المستقل والتابع في هذه الدراسة

 الراحة الإیجابیة والسلبیة في التدریب الفتري: المتغیر المستقل.  

 القدرة على الاسترجاع: المتغیر التابع.  

  نتهمجتمع البحث وعی 5-4

 :مجتمع البحث 1- 4- 5

    تمثل مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم صنف اكابر لمدینة سیدي عیسى ولایة المسیلة

  : عینة البحث 2- 4- 5

لاعبا یمثلون فریق شباب سیدي عیسى صنف اكابر مقسمون الى  20تكونت عینة البحث من 

، تم اختارهم بالطریقة العمدیة وأخرى تمثل العینة التجریبیة الضابطةمجموعتین، مجموعة تمثل العینة 

    . وذلك لملائمتها ومطابقتها لأهداف الدراسة

  :الدراسةأدوات  5-5

الاختبارعلىأنهمجموعةمنالمثیراتالتییمكن  ''بین'' حیثیعرف :الاختبار 1- 5-5

بواسطتهاقیاسبعضالعملیاتالعقلیةأوالخصائصالنفسیةبطریقةكمیةأوكیفیةوالمقصودهناأنهناكشیئاًماعلىالاختبارأنیق

 )12،ص2001سلمى،(.یسهأویقیمه

  .التقنین،الموضوعیة :وهناكاعتبارانأساسیانیلزمتوافرهمافیأیاختبارهما

 )41،ص1987حسانین،(
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 )186-185،ص ص 2014نصر الدین،( للیاقة الهوائیة  )ثلاثدقائق( اختبارالخطو  -

 یقومهذاالاختبارعلىاستخدامطریقةالخطوفوقالصندوقوفقإیقاعمحددیستمرلفترةزمنیة

مقدارهاثلاثدقائق،والغرضمنالاختبارهوتقدیموتقویماللیاقةالهوائیةللأشخاصمنالجنسینوهومنأبسطأنواعالاختباراتا

لاختبارعلىنحوأكبرفیمجالتقویماللیاقةالمرتبطةبالصحةلهوائیةالتیتستخدمالخطوكأسلوبلأداءالجهدالبدني،ویصلحا

 .لدىعمومالأشخاصوخاصةالممارسینللنشاطالریاضیمنغیرذویالمستویاتالعلیا

 : الأدواتوالأجهزةالمطلوبةللاختبار 

 بوصة  12سم، حوالي  30صندوقأومقعدخشبیبارتفاع 

 میقاعلضبطتوقیتالإیقاعالمنتظمللأداء. 

 ساعةإیقاف. 

 سماعةطبیةلقیاسمعدلالنبضویمكناستخدامطریقالجسالیدوي. 

 :الاجراءات ومواصفاتالأداء

 مرة 24دقةفیالدقیقةبمایعادلأداءالجهدبمعدل 96یضبطجهازالمیقاععلىمعدل 

   :خطوات 4صعودوهبوطفوقالصندوقالخشبیعلىأساسأنالمرةالواحدةتحسببأداء

 )القدمالیسرى–القدمالیمنى( وخطوتانللهبوط   )القدمالیسرى–القدمالیمنى( خطوتان للصعود 

 دقائق 3یبدأالاختبارعندمایعطیالأخصائیإشارةالبدء،وینتهیالاختباربانتهاءزمن 

 كاملة،وفیأخرمرةللصعودوالهبوطوانتهاءزمنالأداءینادىالأخصائیعلىخطواتالمختبر

 20وینبغیأنیُنبهالمختبرعندمایتبقى) قف –أسفل  –فوق  –فوق ( 

 . هایةالاختبارویوجهللجلوسعقبذلكمباشرةثانیةمنزمنن

 یجلسالمختبر فورا علىالصندوقأو علىالمقعدعندانتهاءالاختبارویبقیمستقـرا 

  .ثانیةللاسترجاع،ثمیقومالأخصائیبقیاسمعدلالنبض 30 لمدة

  

  

  

  

  دقائق 3یوضح اختبار الخطو ) 01: (الشكل

 : الثبات 2- 6- 5
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وكذا یمثل قیمة كل من معامل الثبات باستخدام طریقة تطبیق وإعادة تطبیق الاختبار ) 01(رقم جدول

  .معامل الصدق الذاتي

  معامل الصدق الذاتي  معامل الثبات   اسم الاختبار

  0.92 0.85  خطوة ثلاث دقائقاختبار 

  

طریقة تطبیق وإعادة الذي یمثل قیمة كل من معامل الثبات باستخدام ) 01(انطلاقا من نتائج الجدول رقم 

تطبیق الاختبار وكذا معامل الصدق الذاتي، ان قیمة معامل الثبات لاختبار الخطوة ثلاث دقائق بلغت 

وهذا ما یدل على ان الاختبار یتمتع بثبات وصدق  0.92، اما قیمة الصدق الذاتي فقد بلغت 0.85

  .عالیین

  :ني والمكانياالمجال الزم 5-6

 :المجالالمكاني 1- 5-6

  اصطناعیاالمعشوشب حدیثا" الملعب البلدي بسیدي عیسى ولایة المسیلة 

 (TARTAN 6 ème Génération)الجیل السادس 

 : المجالالزمني 2- 5-6

 20/05/2024إلى14/01/2024الدراسة النظریة والتطبیقیة انطلقت 

 31/01/2024إلى 21/01/2024:فترة الدراسة الاستطلاعیة 

 31/01/2024إلى 25/01/2024:فترةإنجازقیاسالاختبارالمطبقللتجربةالاستطلاعیة 

 اجراء الاختباراتالقبلیةعلىعیناتالبحثحیث: 

 08/02/2024:العینة التجریبیة 

 08/02/2024:العینة الضابطة 

 06/02/2024إلى  21/01/2024:تخطیطوتصمیمالوحداتالتدریبیةالمقترحة 

  أسابیع 08:على الملعب المعشوشب اصطناعیاعددالوحداتالتدریبیةالمقترحة 

 عددالوحداتالتدریبیةالمقترحة على الملعب المعشوشب اصطناعیا خلال الأسبوع : 

  .وحدة تدریبیة 24ثلاث وحدات أسبوعیا بمجموع 

 06/04/2024:تاریخانتهاءتطبیقالوحداتالتدریبیةالمقترحة 

 اجراء الاختبارات البعدیة على عینات البحث: 
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  07/04/2024:التجریبیةالعینة 

 07/04/2024:العینة الضابطة 

  : الأسالیب الإحصائیة المستعملة 7- 5

  : يوتمثلت فیما یل Spssتم معالجة البیانات احصائیا عن طریق برنامج

  المتوسط الحسابي -1

  الانحراف المعیاري-2

  .بطتیناالمحسوبة للعینتین المستقلتین والمتر " ت"اختبار -3
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المجموعة الشاھدة 

 .توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار القبلي

لاختبار خطوة ثلاث القبلیفي الاختبار 

الدلالة 

  الإحصائیة

قیمة 

"p" 

" ت" 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 0.05 0.68 0.50 غیر دال

  لاختبار في الاختبار القبلي ) والتجریبیة
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المجموعةالتجریبیة

المتوسطالحسابي

الانحراف المعیاري

  :النتائجوتحلیل ومناقشة 

 عرض وتحلیل النتائج

  : عرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة الأولى

  : نص الفرضیة الأولى

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار القبلي

في الاختبار ) والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین 

مستوى 

الدلالة

درجة 

 الحریة

الانحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

 العینة

0.05  الشاهدة 100.80 2.20 18

 التجریبیة 101.70 3.56

  .0.05او تساوي ىاقل مستو " p "دالة عندما تكون قیمة 

والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین ) 02

  .خطوة ثلاث دقائق
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المتوسطالحسابي

الانحراف المعیاري

وتحلیل ومناقشة عرض  -6

عرض وتحلیل النتائج 1- 6

عرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة الأولى 1- 1- 6

نص الفرضیة الأولى

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار القبلي لا

یبین نتائج المجموعتین ) 02(جدول رقم 

  .دقائق

العینة وحدة 

 القیاس

 الاختبار

الشاهدة   

  الثانیة

  

 

  اختبار 

  خطوة 

  ثلاث 

 دقائق

التجریبیة

دالة عندما تكون قیمة 

 

  

02(شكل رقم 
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) والتجریبیة الشاهدة(نتائج المجموعتین 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي 

، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار القبلي أیضا قد 

 0.68المحسوبة فقد بلغت " ت"أما قیمة 

  .0.05وهي غیر دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 

  .توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة

خطوة بالنسبة للمجموعة الشاهدة لاختبار 

الدلالة 

  الإحصائیة

" ت"  "p"قیمة 

 المحسوبة

 4.17 0.002 دال

  

  بالنسبة للمجموعة الشاهدة لاختبار 
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نتائج المجموعتین والذي یمثل ) 02( والشكل رقم) 02(یتضح لنا من الجدول رقم 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي  خطوة ثلاث دقائقفي الاختبار القبلي لاختبار 

، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار القبلي أیضا قد 2.20بانحراف معیاري قدره  100

أما قیمة ،3.56قدرهوبانحراف معیاري  101.70بلغ المتوسط الحسابي 

وهي غیر دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 18عند درجة حریة قدرت بـــ 

  :عرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة الثانیة

  : نص الفرضیة الثانیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة

بالنسبة للمجموعة الشاهدة لاختبار ) القبلي والبعدي(یبین نتائج الاختبارین ) 

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الانحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

 اختبار

 قبلي 100.80 2.20 9 0.05

 بعدي 96.30 2.62

  .0.05اقل مستوي او تساوي" p "دالة عندما تكون قیمة 

بالنسبة للمجموعة الشاهدة لاختبار ) القبلي والبعدي(یبین  نتائج الاختبارین ) 03

  .خطوة ثلاث دقائق

الاختبار البعدي الاختبارالقبلي

المتوسط الحسابي

الانحراف المعیاري
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یتضح لنا من الجدول رقم 

في الاختبار القبلي لاختبار 

100.80كان یساوي 

بلغ المتوسط الحسابي 

عند درجة حریة قدرت بـــ 

عرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة الثانیة2- 1- 6

نص الفرضیة الثانیة

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدةلا

) 03(جدول رقم 

  . ثلاث دقائق

اختبار  

قبلي خطوة لاختبار 

بعدي ثلاث دقائق

دالة عندما تكون قیمة 
  

03(شكل رقم

المتوسط الحسابي

الانحراف المعیاري
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بالنسبة ) القبلي والبعدي(نتائج الاختبارین 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي كان 

، بینما الاختبار البعدي لنفس العینة فقد بلغ المتوسط 

عند درجة حریة  4.17المحسوبة فقد بلغت 

  .توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

خطوة بالنسبة للمجموعة التجریبیة لاختبار 

الدلالة 

  الإحصائیة

قیمة 

"p" 

" ت" 

 المحسوبة

 -3.01 0.07 دالغیر 

 

  بالنسبة للمجموعة التجریبیة لاختبار 
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نتائج الاختبارین والذي یمثل ) 03(والشكل رقم ) 03(یتضح لنا من الجدول رقم 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي كان خطوة ثلاث دقائقللمجموعة الشاهدة لاختبار 

، بینما الاختبار البعدي لنفس العینة فقد بلغ المتوسط 2.20بانحراف معیاري قدره  

المحسوبة فقد بلغت " ت"، أما قیمة 2.62قدره وبانحراف معیاري

  .0.05وهي دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 

  :عرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة الثالثة

  : نص الفرضیة الثالثة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

بالنسبة للمجموعة التجریبیة لاختبار ) القبلي والبعدي(نتائج الاختبارین یبین 

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الانحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

 اختبار

0.05 18 4.77 91.10  

 بعدي 96.30 2.62

  .0.05اقل مستوي او تساوي" p "دالة عندما تكون قیمة 

بالنسبة للمجموعة التجریبیة لاختبار ) القبلي والبعدي(یبین  نتائج الاختبارین )  

  .خطوة ثلاث دقائق

اختبار قبلي
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یتضح لنا من الجدول رقم 

للمجموعة الشاهدة لاختبار 

 100.80یساوي 

وبانحراف معیاري96.30الحسابي 

وهي دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 04قدرت بـــ 

عرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة الثالثة 3- 1- 6

نص الفرضیة الثالثة

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

یبین ) 04(جدول رقم

  .ثلاث دقائق

اختبار  

لاختبار  قبلي

خطوة ثلاث 

 دقائق

بعدي

دالة عندما تكون قیمة 

)  04(شكل رقم

المتوسط الحسابي

الانحراف المعیاري
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بالنسبة ) القبلي والبعدي(نتائج الاختبارین والذي یمثل ) 04(والشكل رقم ) 04(یتضح لنا من الجدول رقم 

ان المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة في الاختبار القبلي خطوة ثلاث دقائقللمجموعة التجریبیة لاختبار 

، بینما الاختبار البعدي لنفس المجموعة فقد بلغ 4.77بانحراف معیاري قدره  91.10كان یساوي 

عند  - 3.01المحسوبة فقد بلغت " ت"، أما قیمة 2.62وبانحراف معیاري قدره 96.30المتوسط الحسابي 

  .0.05دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  غیر وهي18ـدرجة حریة قدرت ب

  : لرابعةعرض ومناقشة وتحلیل نتائج الفرضیة ا 4- 1- 6

  : نص الفرضیة الرابعة

  ؟بعديالشاهدة والتجریبیة في الاختبار التوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین 

لاختبار خطوة ثلاث البعدیفي الاختبار ) والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین ) 05(جدول رقم 

  .دقائق

الدلالة 

  الإحصائیة

قیمة 

"p" 

" ت" 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الانحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

وحدة  العینة

 القیاس

 الاختبار

   الشاهدة 91.100 4.77 9 0.05 13.39 0.00 دال

  الثانیة

  

 

  اختبار 

  خطوة 

  ثلاث 

 دقائق

 التجریبیة 101.70 3.56

  .0.05او تساوي ىاقل مستو " p "دالة عندما تكون قیمة 
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  لاختباربعدي في الاختبار ال) والتجریبیة

في ) والتجریبیة الشاهدة(نتائج المجموعتین

كان  البعديان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار 

أیضا قد بلغ  البعدي، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار 

عند  13.39المحسوبة فقد بلغت " ت

.  

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار 

من خلال كل ما سبق ومن خلال النتائج المتحصل علیها من الاختبارات القبلیة المتعلقة بالفرضیة 

خطوة ثلاث في الاختبار القبلي لاختبار 

بانحراف معیاري قدره 100.80ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي كان یساوي 

وبانحراف  101.70، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار القبلي أیضا قد بلغ المتوسط الحسابي 
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والتجریبیة الشاهدة(یبین نتائج المجموعتین ) 05

  .خطوة ثلاث دقائق

نتائج المجموعتینوالذي یمثل ) 05(رقم والشكل ) 05(یتضح لنا من الجدول رقم 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار  خطوة ثلاث دقائقلاختبار 

، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار 4.77معیاري قدرهبانحراف 

ت"أما قیمة ،3.56قدرهوبانحراف معیاري  101.70المتوسط الحسابي 

.0.05وهي دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 09ـدرجة حریة قدرت ب

  :مناقشة النتائج بالفرضیات

  :الفرضیة الأولى

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار لا 

من خلال كل ما سبق ومن خلال النتائج المتحصل علیها من الاختبارات القبلیة المتعلقة بالفرضیة 

في الاختبار القبلي لاختبار ) والتجریبیة الشاهدة(نتائج المجموعتین الأولى، حیث توصلنا الى 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي كان یساوي 

، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار القبلي أیضا قد بلغ المتوسط الحسابي 

المجموعةالتجریبیة

المتوسطالحسابي

الانحراف المعیاري
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05(شكل رقم 

یتضح لنا من الجدول رقم 

لاختبار  البعديالاختبار 

بانحراف  91.100یساوي 

المتوسط الحسابي 

درجة حریة قدرت ب
  

مناقشة النتائج بالفرضیات 6-2

 الفرضیة الأولى

لا  :الفرضیةنص 

 .القبلي

من خلال كل ما سبق ومن خلال النتائج المتحصل علیها من الاختبارات القبلیة المتعلقة بالفرضیة     

الأولى، حیث توصلنا الى 

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي كان یساوي  دقائق

، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار القبلي أیضا قد بلغ المتوسط الحسابي 2.20

المتوسطالحسابي

الانحراف المعیاري
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وهي غیر دالة 18عند درجة حریة قدرت بـــ  0.68المحسوبة فقد بلغت " ت"أما قیمة ،3.56قدرهمعیاري 

عدم وجود فروق دالة احصائیا الى انه قبل اخضاع  الباحثویعزو  .0.05إحصائیا عند مستوى الدلالة 

هدة او العینة الشا(العینة التجریبیة للبرنامج التدریبي المقترح كان هناك تجانس بین افراد عینة البحث 

  ).التجریبیة

 الفرضیة الثانیة:  

  .توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدةلا :نص الفرضیة

) القبلیوالبعدي( من خلال كل ما سبق ومن خلال النتائج المتحصل علیها من الاختبارین 

 بالنسبةللمجموعةالشاهدةلاختبارخطوةثلاثدقائقانالمتوسطالحسابیللعینةالشاهدةفیالاختبارالقبلیكانیساوي

 96.80 ،بینماالاختبارالبعدیلنفسالعینةفقدبلغالمتوسطالحسابي2.86 بانحرافمعیاریقدره 100.20

 04 ـعنددرجةحریةقدرتبــ 2.56 المحسوبةفقدبلغت" ت" ،أماقیمة1.64وبانحرافمعیاریقدره

ان  إلاالى عدم وجود فروق دالة احصائیا  ویعزو الباحث. 0.05 وهیغیردالةإحصائیاعندمستوىالدلالة

الریاضي  كفاءةالعینة الشاهدة لم تخضع الى أي برنامج تدریبي خاص بأثر الراحة الإیجابیة والسلبیة على 

  .في الاسترجاع الجید

 الفرضیة الثالثة:  

  .توجدفروقذاتدلالةإحصائیةبینالاختبارینالقبلیوالبعدیللمجموعةالتجریبیة :نص الفرضیة

بالنسبة ) القبلي والبعدي(الاختبارین  من خلال كل ما سبق ومن خلال النتائج المتحصل علیها من

ان المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة في الاختبار القبلي خطوة ثلاث دقائقللمجموعة التجریبیة لاختبار 

، بینما الاختبار البعدي لنفس المجموعة فقد بلغ 4.77بانحراف معیاري قدره  91.10كان یساوي 

عند  18المحسوبة فقد بلغت " ت"، أما قیمة 2.62وبانحراف معیاري قدره 96.30المتوسط الحسابي 

  .0.05دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة غیر  وهي - 3.01درجة حریة قدرت بـــ 

  :الفرضیة الرابعة

 .بعديتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار ال :نص الفرضیة
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في ) والتجریبیة الشاهدة(المجموعتین  من خلال كل ما سبق ومن خلال النتائج المتحصل علیها من     

ان المتوسط الحسابي للعینة الشاهدة في الاختبار القبلي كان  خطوة ثلاث دقائقالاختبار القبلي لاختبار 

، بینما للعینة التجریبیة وفي الاختبار القبلي أیضا قد بلغ 4.77معیاري قدرهبانحراف  91.100یساوي 

 13.39المحسوبة فقد بلغت " ت"أما قیمة  ،3.56ه قدر وبانحراف معیاري  101.70المتوسط الحسابي 

  .0.05وهي دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  9عند درجة حریة قدرت بـــ 

الى ان البرنامج  ) والتجریبیة الشاهدة(المجموعتین وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین یعزو الباحثل

ئیة، حیث ومن خلال الحصص التدریبیة التدریبي المقترح قد كان فعال وهذا ما أكدته المعالجة الإحصا

على حساب  الریاضیین على الاسترجاع  كفاءةالتي اخضعت لها العینة التجریبیة تمكنت من التأثیر على 

ببساطة شدیدة إعادة بناء وتكوین مصادر الطاقة ، فعملیة الاسترجاع او الاستشفاء هي العینة الشاهدة

التدریب والمنافسات وتلك الإعادة والبناء تتم في كثیر من الأعضاء والعناصر البنائیة التي تستهلك أثناء 

  )384،ص 2008،بهاء الدین. (وأجهزة الجسم
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  :الاستنتاج العام -7

  :الى النتائج التالیة الدراسة المیدانیة توصل الباحث من خلال النتائج المتوصل الیها بعد اجراء

  

 القبليتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار لا. 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة. 

  التجریبیةتوجدفروقذاتدلالةإحصائیةبینالاختبارینالقبلیوالبعدیللمجموعةلا.  

 بعدي، توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الشاهدة والتجریبیة في الاختبار ال

 .یبیةولصالح العینة التجر 

 



  المصادر والمراجع

  ،دارالفكرالعربي 1ط.حمل التدریب وصحة الریاضي.)1997(.أبوالعلا ،عبدالفتاح -

 .مصر.القاھرة.للطباعةوالنشر

  ،دارالفكرالعربي 1ط.الاستشفاءفیالمجالالریاضي.)1999(.أبوالعلا ،عبدالفتاح -

 .مصر.القاھرة.للطباعةوالنشر

  ،دارالفكرالعربي 1ط.التدریب والریاضةفیسیولوجیا .)2003(.أبوالعلا ،عبدالفتاح -

 .مصر.القاھرة.للطباعةوالنشر

 .داروائلللنشروالتوزیع.2ط. مبادئالتدریبالریاضي).2010(البشتاوي مھندحسن -

 .الأردن.عمان

 ،دار1مبادئالتدریبالریاضیط):2005(البشتاویمحمدحسین،الخوجاأحمدإبراھیم -

 .وائل للنشر،عمان

 .القاهرة ، مصر2اللیاقة البدنیة ط ، ):2001(إبراهیم مروان عبد المجید -

 ،منشأةالمعارف،1أسسوقواعدالتدریبالریاضیط):1998(أمراللھأحمدالبساطي -

  .الإسكندریة،مصر

 أسس ونظریات التدریب الریاضي،دار الفكر العربي للطباعة):1999(أحمد بسطویسي -

 .والنشر،القاھرة،مصر

 البیطاش سنتر1للاعبي كرة القدم ط ،  الاعداد البدني ):2008(أبو عبده حسن السید -

 للنشر والتوزیع ، الإسكندریة ، مصر

 موسوعةفیسیولوجیامسابقاتالمضمار،مركز):1998(السكارإبراھیمسالموآخران -

 .الكتابللنشر،القاھرة،مصر

 منشأةالمعارف،الإسكندریة،القاھرة،1 راحةالریاضیط،) :1994(بیكعلیوآخرون -

  .مصر

،دار 1التعبالعضلیوعملیةاستعادةالشفاءللریاضیینط):1997(ریسانخربیطمجید -

 .الشروقللنشروالتوزیع،عمان

 .مصر.القاھرة.مركز الكتاب للنشر.2ط.علم وظائف الأعضاء).2000.(زكیة أحمد فتحي -

 ،دارالفكر العربي1التمثیل الحیوي للطاقة في المجال الریاضي،ط):1999( سلامة بهاء الدین -

 .مصر،،القاهرة



 مصر،،دارالفكر العربي ،القاهرةصحةالغذاءونظافةالأعضاء):2000( سلامة بهاء الدین -

 الخصائص الكیمیائیة الحیویة الفیسیولوجیة للریاضة ، دار الفكر):2008( سلامة بهاء الدین -

  العربي ،القاهرة ، مصر

ار الفكر العربي، ،د1ت طنظریات و تطبیقا–فسیولوجیا الریاضة  ):2003(سید أحمد نصر الدین -

 القاهرة ، مصر

 قمطبعة التعلیم العالي ، بغداد ، العرا،1فسلجة ط):1980(طارق أمین إبراهیم الدوري قیس -

 .دار الوفاء للطباعة والنشر.2ط.الصحة الریاضیة).2006.(علیوة علاء الدین -

 مصر.الاسكندریة

 دار الوفاء.1ط .تغذیة-الشفاء منشطات استعادة-الصحة الریاضیة).2006.(علیوة علاء الدین -

  مصر.الاسكندریة.للطباعة والنشر

 موسوعة ألعاب القوى تكتیك ، تدریب ، تعلم ، تحكیم ، دار القلم ،):1990(عثمان محمد  -

 .الكویت

 .عمان. داروائل. التدریبالریاضیللقرنالواحدوعشرون).2004.(كمال،جمیلالربضي -

 .مصر.سكندریةالا.دارالوفاءللطباعةوالنشر.1ط.الریاضیین -

 .مصر. دار المعارف .13ط.علم التدریب الریاضي).1994.(محمد حسن علاوي -

 دار الفكر2ط، " تخطیط و تطبیق وقیادة"التدریب الریاضي الحدیث ).2001(مفتي ابراھیم، -

  .العربي للطباعة و النشر ، القاهرة ، مصر

المھارات النفسیة وعلاقتھا بتاثیر كل من الراحة الإیجابیة ). 2018(واضح محمد الأمین واخرون  -

والسلبیة في التدریب الفتري على السرعة الھوائیة القصوى ومعدل نبض القلب لدى لاعبي كرة 

 )15(، العدد 3القدم، مجلة علوم وتقنیات النشاط البدني الریاضي، جامعة الجزائر

-

،جامعةالسابعمنابریل،كلیةالتربیة،دارالبشیرللطباع1دلیلكفیتصمیمالاختبارات،ط):2001(أبودلیلسلمى 

  .ةوالنشروالتوزیع،الأردن

  .،دارالفكرالعربي،القاهرة،مصر 2 طرقبناءوتقنینالاختبارات،ط): 1987(صبحیمحمدحسانین -



  .الحدیثللنشر،القاهرة،مصر،مركزالكتاب2مبادئفیسیولوجیاالریاضة،ط): 2014(سیدأحمدنصرالدین  - 
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  الخاص بنتائج الفرضیات spssخاص بمخرجات برنامج ) 01(ملحق رقم 

 

 الفرضیة الاولى

T-TEST GROUPS= التجریبیة_الضابطة_المجموعة (1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= دقائق_ثلاث_الخطوة_اختبارالقبلي  

  /CRITERIA=CI(.95). 

Group Statistics 

التجریبیة_الضابطة_المجموعة   N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

دقائق_ثلاث_الخطوة_اختبارالقبلي  1.12596 3.56059 101.7000 10 التجریبیة 

 69602. 2.20101 100.8000 10 الضابطة

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference

دقائق_ثلاث_الخطوة_اختبارالقبلي  Equal variances assumed 3.116 .094 .680 18 .505 .90000 1.32372

Equal variances not assumed   .680 15.002 .507 .90000 1.32372

 

 الفرضیة الثانیة

NEW FILE. 

DATASET NAME DataSet1 WINDOW=FRONT. 

T-TEST PAIRS= القبلي_الضابطة_المجموعة  WITH البعدي_الضابطة_المجموعة  (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 القبلي_الضابطة_المجموعة  100.8000 10 2.20101 .69602 

البعدي_الضابطة_المجموعة  96.3000 10 2.62679 .83066 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 القبلي _الضابطة_المجموعة &
البعدي_الضابطة_المجموعة  

10 .012 .975 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 القبلي _الضابطة_المجموعة-
البعدي_الضابطة_المجموعة  

4.50000 3.40751 1.07755 2.06242 6.93758 4.176 9 .002 



 

 الفرضیة الثالثة

DATASET ACTIVATE DataSet0. 

T-TEST GROUPS= التجریبیة_الضابطة_المجموعة (1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= دقائق_ثلاث_الخطوة_اختبارالبعدي  

  /CRITERIA=CI(.95). 

Group Statistics 

التجریبیة_الضابطة_المجموعة   N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

دقائق_ثلاث_الخطوة_اختبارالبعدي  1.50886 4.77144 91.1000 10 التجریبیة 

 83066. 2.62679 96.3000 10 الضابطة

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference

دقائق_ثلاث_الخطوة_اختبارالبعدي  Equal variances assumed 7.255 .015 -3.019 18 .007 -5.20000 1.72240

Equal variances not assumed   -3.019 13.996 .009 -5.20000 1.72240

 

 الفرضیة الرابعة

 

 

T-TEST PAIRS= القبلي_التجریبیة_المجموعة  WITH البعدي_التجریبیة_المجموعة  (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 القبلي_التجریبیة_المجموعة  101.7000 10 3.56059 1.12596 

البعدي_التجریبیة_المجموعة  91.1000 10 4.77144 1.50886 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 القبلي _التجریبیة_المجموعة &
البعدي_التجریبیة_المجموعة  

10 .859 .001 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 القبلي _التجریبیة_المجموعة-
البعدي_التجریبیة_المجموعة  

10.60000 2.50333 .79162 8.80922 12.39078 13.390 9 .000 

 


	6- عرض وتحليل ومناقشة النتائج: 
	6-1 عرض وتحليل النتائج 
	6-1-1 عرض ومناقشة وتحليل نتائج الفرضية الأولى:  

