
  ٢٠٠٦ –) ٤٠( العدد –) ١٢( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 

١ 

برنامجین للتدریب الفتري في القدرة اللاھوائیة ومعدل أثر استخدام 
في فترة الاستشفاء لدى لاعبي كرة التنفس والنبض بعد الجھد و

  القدم
  

  سامان حمد سلیمان. م  جمیل خضر خوشناو. د
  كلیة التربیة الریاضیة / صلاح الدین جامعة 

  
  ٢٦/٩/٢٠٠٥:  النشر تاریخ قبول  ؛    ٨/٥/٢٠٠٥: تاریخ تسلیم البحث 

  
  :ملخص البحث 

یهــــدف البحــــث الــــى معرفــــة تــــأثیر اســــتخدام تــــدریبات فتریــــة متنوعــــة علــــى تطــــویر القــــدرة 
  .اللاهوائیة ومعدل سرعة النبض وعدد مرات التنفس في فترة الاستشفاء

تكونت عینة البحث من مجموعتین تجریبیتین متكافئتین من شـباب نـادي اربیـل الریاضـي 
اسـابیع بواقـع وحـدتان تـدریبیتان فـي الاسـبوع التمـارین ) ٨(تدریبات فتریة متنوعة لمـدة یمارسون ، 

نفــسها ولكــن بــأختلاف الـــزمن أي كــل مجموعــة فـــي جــزء معــین مــن المنطقـــة الثانیــة مــن منـــاطق 
  .التدریب الفتري المعتمد على الزمن

 ١٠(یــارد ) ٤٠ (وقبــل تنفیــذ المنهــاج التــدریبي تــم اختیــار عینــة البحــث فــي العــدو لمــسافة
ثانیـة للتعـرف ) ٢٥(على ان تكون فترة الراحة بین كل مـرة واخـرى ، وذلك باقصى مجهود ) مرات

فــضلاً عــن قیــاس معــدل ســرعة النــبض وعــدد مــرات التــنفس بعــد التكــرار ، علــى القــدرة اللاهوائیــة 
و الثانیــة وفــي خــلال دقیقتــین تــم قیــاس معــدل ســرعة النــبض فــي الدقیقــة الاولــى ،العاشــر مباشــرة 

لیـــتم بعـــدها التحقـــق مـــن دلالـــة الفـــروق فـــي الـــزمن ومعـــدل ســـرعة النـــبض والتـــنفس بـــین ، والثالثـــة 
  .الاختبارین القبلي والبعدي 

للتعــرف علــى دلالــة ) ت(واســتخدم الباحثــان الوســط الحــسابي والانحــراف المعیــاري و قیمــة
  :الفروق للتوصل الى نتائج البحث والتي كانت كما یأتي 

  .د تطور في القدرة اللاهوائیة للمجموعتین التجریبیتین في الاختبارات البعدیة  وجو .١
  معدل التنفس في فترة الاستشفاء انخفاضاً في معدل النبض و لتدریب الفتري ابرنامجي احدث  .٢
تطویراً في القدرة اللاهوائیة وانخفاض معدل سرعة النبض لتدریب الفتري ااحدث برنامجي . ٣

  .لتنفس لدى عینة البحث الثانیة بشكل أكبروعدد مرات ا
  :اما اهم التوصیات التي اوصى بها الباحثان كانت كما یأتي 
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متنوعة في تدریب كرة القدم للتأثیر الایجابي لهذه التدریبات فتریة ضرورة استخدام تدریبات . ١
  .في تطویر القدرة اللاهوائیة 

ى القیاسات الوظیفیة ومنها معدل ضربات القلب  التاكید على مدربي كرة القدم الاعتماد عل.٢
والتنفس عند وضع البرامج التدریبیة لیتسنى لهم وضع الحمل التدریبي المناسب للوحدات 

  .التدریبیة
 التأكید على مدربي كرة القدم بتنظیم الحمل التدریبي عند وضع برامج التدریبیة على وفق .٣

  .انظمة انتاج طاقة المرتبطة بالفعالیة 
 اجراء دراسات متشابهة في استخدام تدریبات فتریة متنوعة المتبعة بالبحث على عینات .٤

  .ومتغیرات وظیفیة اخرى
 
 

Effect of  using two deferent interval training  To develop 
Anaerobic Power and pulse rate average, and some 
respiratory frequency during Recovery for foot ball 

players 
 

Dr. Jammil K. Koshnaw Samman H. Soleman 
University of Slahaldeen - College of Sport Education  

Abstract: 
The aim of Research : To know the Effect using two deferent 

interval training to develop Anaerobic, pulse rate average and the some 

respiratory frequency during the Recovery .  

The Sample of Research included using Two experimental groups 

Aril Club youth . 

These Two group are training deferent interval training for 8 weeks 

two unite training in a week the same exercises but there is deferments 

time between the each group training in the part appointed in part two in 

interval districts in inter volt training depending times . 

Before performance the program training . 

The sample Research Selected in 40 yard running 10 times in 

maximum of ability .  
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There are 25 Second between each running to know anaerobic 

power. 

After two minutes The rate pulse was measured in the first minute 

– two minute – third minute after that in retargeted the differences in 

times and the average of pulse rate in recovery  and  Respiratory between 

pre- tests and post – tests . 

The Researcher was using mean stander deviation and (Attest) to 

notify significant deferent’s in order to get The results : 

1. There is development of both experimental groups in post tests.   

2. The two interval training period (8) weeks showed in the average of 

pulse rate in parliamentary and in average aspiratory.    

3. The two interval training various different period  of(8) weeks 

developed in anaerobic power in the  the rate pulse speed and the 

number Respiratory for the sample number two more the first sample. 

The important Recommendations are following : 

1. it is necessary  to use the deferent interval training exercise in foot ball 

for positive effect for these exercises to develop in anaerobic  . 

2. To emphases on foot ball coaches to account on measurement 

physiological such as average of pulse rate an Respiratory in planning  

training program of load training suitable to the unites.  

3. To emphases on the trainers foot ball to different interval  organize the 

load training in training program putting in the producers energy .   

4. To do  more the studies and using various different interval training 

exercise on another sample and on the some physiological variables.   
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  :لبحثالتعریف با. ١
  :المقدمة واھمیة البحث ١-١

یعــد الــسعي لتحقیــق المــستویات  الریاضــیة العالیــة لانــواع الانــشطة والفعالیــات الریاضــیة 
بعامة وفعالیة كرة القدم الخاصة موضوعاً هاماً استحوذ على اهتمـام العـاملین فـي مجـال الریاضـة 

الحدیثة في مجـال التـدریب الریاضـي ونتیجة لهذا السعي فقد اكتشفت العدید من النظریات العلمیة 
والتي ادت الى تفسیر كثیر من الظواهر وساعدت علـى ایجـاد افـضل الحلـول لكثیـر مـن المـشاكل 
. والمواضیع التي تهدف الى الارتقاء بمستوى الاداء الفني والرقمي لمختلـف المنافـسات الریاضـیة 

لتدریبیـة وتقنـین احمالهـا علـى وفـق ولأجل تحقیق تلك الاهداف لابد مـن وضـع  مفـردات المنـاهج ا
  . صیغ علمیة بما یتناسب مع قدرات اللاعبین

ومــن المؤشـــرات الوظیفیــة التـــي یمكــن مـــن خلالهـــا تحدیــد مـــستوى وقابلیــة الریاضـــي وهـــو 
اذ یعد معـدل ضـربات القلـب مـن المؤشـرات التـي تعتمـد علیهـا : معدل النبض وعدد مرات التنفس 

كما یعد احد المقاییس المهمة التي یمكن ملاحظتها بسهولة كمؤشـر الفحوص الطبیة والاختبارات 
للتغیــرات الوظیفیــة التــي تحــدث للریاضــي اثنــاء الجهــد البــدني او الانتظــام بالتــدریب وهــي مــن اهــم 
القیاسات التي تبنـى علیهـا الـشدة التدریبیـة وكمیـة الحجـم التـدریبي وقـد تنـاول العلمـاء معـدل القلـب 

ث كثیــرة وعدیــدة وفــي ضــوئها وضــعوا اســس الــشدة وتقــسیماتها مــن حیــث لــدى الریاضــي فــي بحــو 
الــشدة الحقیقیــة او المتوســطة او المرتفعــة وتمــت هــذه التقــسیمات بعــد اداء احمــال تدریبیــة مختلفــة 

  .من حیث الشدة وزمن الاداء 
)  الحالــة الانفعالیـــة- العمـــر -الجــنس (ویتــاثر معــدل ضـــربات القلــب بعوامـــل عــدة منهـــا 

 معــدل النــبض بالتــدریب الریاضــي المنــتظم اذ ان النــبض للــشخص المتــدرب ابطــأ مــن غیــر ویتــاثر
دق ومــن حكمــة االله تعــالى ان خلــق القلــب عــضله تقــوى / م ) ٣٠-١٠(المتــدرب  بمــا یقــارب مــن 

ا الــــى الراحــــة والكــــسل وعــــدم الحركــــة بالتــــدریب الریاضــــي وتــــضعف وتترهــــل كلمــــا ركــــن صــــاحبه
)٥:٢١٦(  

  : وجود عاملین  في عملیة التدریب یؤثران في معدل القلب هما ویشیر الكیلاني ان
  .یزید التمرین في نشاط العصبي الحائر الذي یقلل معدل ضربات القلب -
تــزداد حجــم عــضلة القلــب نتیجــة التــدریب الریاضــي ممــا یــؤدي الــى ضــخ كمیــة اكبــر مــن الــدم  -

  ٠ )٢٢٥ : ٣(خلال كل انقباضه 
 یـــضفي العملـــي ان الانتظـــام فـــي التـــدریب ) Bucher(ا واوضـــحت الدراســـة التـــي قـــام بهـــ

  علـــى الجـــسم بعـــض التكیفـــات الوظیفیـــة التـــي تخفـــض معـــدل النـــبض وتزیـــد كفایـــة العـــضلة القلبیـــة 
)٠ )٥ : ١٨  
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ومن المؤشرات  الوظیفیة الاخرى التي یمكن من خلالهـا تحدیـد مـستوى وقابلیـة الریاضـي 
 فــي الدقیقــة مــن اهــم العلامــات الخارجیــة للنــشاط هــو معــدل التــنفس اذ یعــد  حجــم هــواء التــنفس 

الریاضي وتصبح كمیة الهواء المستنشق الـذي یتنفـسه الریاضـي فـي اثنـاء اداء المجهـود الریاضـي 
  ٠ )١٢٤ : ٧(اكثر من كمیة الهواء التي یستنشقها في اثناء الراحة 

سیین في زیادة ان معدل التنفس هو احد المتغیرین الاسا) ".Mcardle et. al(وقد اشار 
او زیادة احدهما  " اذ یؤدي زیادة هذین العاملین معاً ، او نقصان التهویة فضلاً عن حجم التنفس 

ان عملیــة التــنفس هــي ) عبــدالفتاح رشــدي(كمــا ذكــر ) ١٦٢ : ٢١(الــى زیــادة التهویــة  الرئویــة    
والـتخلص منهـا للاسـتفادة عملیة تبادل الغازات التي یتم فیها ایصال الاوكسجین الى خلایا الجسم 

   ٠نقله من خلایا الجسم الى العضو الذي یقوم بطرده الى الخارج بمن ثنائي اوكسید الكاربون 
  
  : مشكلة البحث٢ -١

لقد اصبحت المعلومات الوظیفیة والحقـائق العلمیـة المستخلـصة منهـا تـشكل الاسـس التـي 
  .التدریبیة یعتمد علیها اغلبیة المدربین لتحقیق الاهداف العلمیة 

من المعروف ان العدید من الانشطة الریاضیة و البدنیة ومن ضمنها كرة القدم كثیر مـن 
 الـــخ ، تعتمـــد علـــى ٠٠٠٠مهاراتهـــا تحتـــاج الـــى اداء ســـریع مثـــل الـــنطح و التهـــدیف و المنـــاولات 

ن مــــصادر الطاقــــة الللاهوائیــــة الناتجــــة مــــن تحلــــل الــــروابط الكیمیائیــــة لثلاثــــي فوســــفات الادینــــوزی
)ATP( و فوسفات كریاتین )CP( كلایكوجین العضلة ، ذلك ان الاعمال البدنیة الللاهوائیة لا ، 

تعتمد على نقل و استخلاص الاوكسجین بواسطة الجهازین الدوري و التنفـسي ، انمـا تعتمـد علـى 
  ٠مصادر الطاقة الموجودة في داخل العضلة 

ي انخفـــاض القــدرة اللاهوائیــة لـــدى ومــن الظــواهر التــي یتعـــرض لهــا لاعبــي كـــرة القــدم هــ
اغلبیة لاعبي كرة القدم  وهذه الظاهرة تؤدي الى التراجع السلبي في مستوى اللیاقة البدنیـة والاداء 

فضلاً عن التاثیرات السلبیة في كفاءة الاجهـزة الوظیفیـة وتكیفهـا للعمـل العـضلي ومنهـا ، المهاري 
الحــالي محاولــة علمیــة تعــزز اهمیــة الاعتمــاد علــى الجهــاز القلبــي والجهــاز التنفــسي ویعــد البحــث 

برنـامجین بالتـدریب الفتـري الاسس الوظیفیـة فـي التـدریب الریاضـي والوقـوف علـى اهمیـة اسـتخدام 
اســـابیع علـــى تطـــویر القـــدرة اللاهوائیـــة وبعـــض المتغیـــرات الوظیفیـــة وهـــي ) ٨(فـــي الازمنـــة لمـــدة 

  .شفاء انخفاض معدل سرعة النبض والتنفس في فترة الاست
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  : البحثا ھدف١-٣
ـــى تطـــویر القـــدرة اللاهوائیـــة الكـــشف عـــن اثـــر اســـتخدام  ١-١-٣ برنـــامجین بالتـــدریب الفتـــري عل

   ٠معدلي  النبض والتنفس للاعبي كرة القدم و 
 الكــشف عــن دلالــة الفــروق فــي القــدرة اللاهوائیــة ومعــدلي النــبض و التــنفس للاعبــي كــرة ٢-١-٣

  .الاختبار البعديالقدم بین مجموعتي البحث في 
 

  : البحث ا فروض١-٤
 وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي القــدرة اللاهوائیــة و معــدلي النــبض والتــنفس للاعبــي ١-١-٤

  .كرة القدم بین الاختبارین القبلي و البعدي لمجموعتي البحث
لاعبي   وجود فروق ذات دلالة معنویة في القدرة الللاهوائیة و معدلي النبض و التنفس ل٢-١-٤

 ٠كرة القدم بین مجموعتي البحث في الاختبار البعدیة
  

  : مجالات البحث ١-٥
  لاعبي كرة القدم اشباب : المجال البشري ١-١-٥
  ٠ ٢٠٠٥ / ٣ / ١٥ و لغایة ٢٠٠٥ / ١ / ١٠: المجال الزمني ٢-١-٥
  ٠ملعب نادي اربیل الریاضي : المجال المكاني -٣-١-٥
  

  : الدراسات النظریة١-٢
  :التدریب الفتري  ١-١-٢

تعــد طریقــة التــدریب الفتــري أو طریقــة التــدریب علــى مراحــل مــن الطرائــق الرئیــسة المهمــة 
وتتمیـز هــذه الطریقـة بإنهـا عبــارة عـن عملیــة . التـي تهـدف الــى الارتقـاء بمـستوى القــدرة اللاهوائیـة 

ام هـذه الطریقــة والراحـة غیــر الكاملـة ، ویراعـي فـي حالـة اسـتخدالعمـل تبـادل منـتظم ومـستمر بـین 
تقنــــین فتــــرات الراحــــة البینیــــة بحیــــث تتناســــب وإمكإنیــــات الریاضــــیین الممارســــین وقــــدراتهم ویقــــول 

إن التــــدریب الفتــــري هــــو طریقــــة التــــدریب التــــي مــــن خلالهــــا یــــؤدي اللاعــــب ) ١٩٧٨كونــــسلمإن (
في یاَ ، تكرارات منتظمة ، اقل من الحد الأقصى ، مع التحكم في فترات الراحة وتكون قصیرة نسب

  .أثناء العمل یسمح باستعادة الشفاء جزئیاَ ولیس كلیا 
إن طریقــــة التــــدریب الفتــــري تتــــیح للمــــدرب إمكإنیــــة تنظــــیم العمــــل والــــسیطرة علــــى المتغیــــرات 

  : الأساسیة الخاصة بالتدریب الفتري عند بناء المنهاج التدریبي وهي 
  .عدد مرات الأداء  -
  . مسافة كل أداء  -
  .التكرارات  معدل سرعة أداء  -
  .  فترة دوام الراحة بین التكرارات والمجامیع  -
   .)٧١: ١٦(.  عدد تكرار التدریب في الأسبوع  -
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٧ 

  : القدرة اللاھوائیة ٢-١-٢
ـــى مـــصادر الطاقـــة  ـــد مـــن الأنـــشطة الریاضـــیة والبدنیـــة تعتمـــد عل مـــن المعـــروف إن العدی

 وفوســـفات )ATP(فات الادینـــوزین اللأهوائیـــة الناتجـــة مـــن تحلـــل الـــروابط الكیمیائیـــة لثلاثـــي فوســـ
 كلایكـــوجین العـــضلة ، ذلـــك إن الأعمـــال البدنیـــة اللأهوائیـــة لا تعتمـــد علـــى نقـــل )CP(الكریـــاتین 

واستخلاص الأوكسجین بواسطة الجهـازین الـدوري والتنفـسي ، و إنمـا تعتمـد علـى مـصادر الطاقـة 
  .الموجودة أصلا في داخل العضلة 

 مـــسابقات مثـــل العـــدو والـــسباحة والمـــصارعة وفعالیـــات وتـــشمل الأنـــشطة اللأهوائیـــة علـــى
الوثب وكذلك في الألعاب الفرقیة عند أداء جمیع المهارات التي تحتاج الى أداء سریع ووثـب مثـل 

كمــا تتــضمن العدیــد مـن الأعمــال والأنــشطة القویـة التــي یمارســها الكثیــر . مهـارات لعبــة كــرة القـدم 
ة مثل حمل الحقائب أو الأشیاء ثقیلة الوزن أو صعود سلم أو من الناس في حیاتهم المهنیة الیومی

غیـــر ذلـــك مـــن الأعمـــال التـــي تتطلـــب انقباضـــات عـــضلیة قویـــة عالیـــة الـــشدة یترتـــب علیهـــا إنتـــاج 
  .معدلات عالیة من الطاقة في فترات زمنیة قصیرة نسبیاَ 

طاقة أو الشغل إنها أعلى معدل یحدث عند إنتاج ال" ویمكن تعرف القدرة اللأهوائیة على 
   .)١١١ : ١٧(" دون أي مساهمة أو تأثیر للطاقة الهوائیة 

  
  :التنفس ٣-١-٢

اذ ، وتلعب العضلات التنفـسیة دوراً رئیـسیاً فـي تـسهیل دخـول وخـروج الهـواء الـى الـرئتین 
ـــة یـــسیطر علیهـــا الجهـــاز العـــصبي عـــن طریـــق مراكـــز عـــصبیة  ـــة التـــنفس عملیـــة لاارادی ان عملی

) pons(والجـسر ) Medulla oblongta(جـزاء الـدماغ  النخـاع المـستطیل موجـودة فـي بعـض ا
ومركــز النیوموتاكــسك وهــذه المراكــز هــي المركــز الــشهیقي والمركــز الزفیــري ومركــز الابیونوســتك 

وینظمــان كمیــة ،  وهنــاك عــاملان یقومــان بتنظــیم ســرعة وعمــق الحركــات التنفــسیة ٠) ٤٧ : ١٥(
وهـذان ، ا وسـرعة تخلـیص الخلایـا مـن ثنـائي اوكـسید الكـاربون الاوكسجین التي تصل الـى الخلایـ
 Chemical(والــــتحكم الكیمیــــائي ) Nervous Contre(العــــاملان همــــا الــــتحكم العــــصبي 

Contnel( )٠)٢٠٣ : ٦  
ان عملیـــة التـــدریب الریاضـــي تحـــدث للریاضـــي تكیفـــات فـــي الجهـــاز ) Guyton(ویؤكـــد 

ي نتیجة لقوة عضلات الصدر ممـا یـؤدي الـى زیـادة التنفسي مما یؤدي الى انخفاض معدل التنفس
  ) ٤٢٢ : ١٨(في عمق التنفسي 
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ان مستوى الریاضي عالمیاً على وجه التحدید في كرة القدم فـي الـسنوات  الاخیـرة بـصورة 
وقــد یعــزى قبــل كــل شــيء الــى اســتخدام الخطــط والطرائــق التدریبیــة ، لــم یــسبق لــه مثیــل مــن قبــل 

ومــن ، ي تعمــل علــى تحقیــق الهــدف التــدریبي بــصورة صــحیحة ومدروســة المختلفــة والمبرمجــة والتــ
هذه الطرائق هـي طریقـة التـدریب الفتـري باسـالیبها المتعـددة التـي یمكـن مـن خلالهـا تطـویر انظمـة 

و ) .Atp-pc(انتاج الطاقـة  العاملـة فـي الفعالیـة سـواء الانظمـة اللاهوائیـة النظـامین الفوسـفاجین 
  ٠)LA(نظام حامض اللبنیك 

ومن خلال ما سبق ذكره آنفاً تبرز اهمیة البحث في معرفة الحقائق العلمیة لاثر استخدام 
تــــدریبین فتــــریین متنــــوعیین بتنــــوع انظمــــة انتــــاج الطاقــــة علــــى تطــــویر القــــدرة اللاهوائیــــة وبعــــض 
المتغیــرات الوظیفیــة التــي تحــدث فــي معــدل النــبض وعــدد مــرات التــنفس فــي فتــرة الاستــشفاء والتــي 

من خلالها الوصول الى المعلومات او المؤشرات التي یستفاد منها في عملیة بناء وتخطیط یمكن 
  .التدریب

  
  : فوائد استخدام النبض في التدریب الریاضي ٤-١-٢

أثنــاء حمــل فــي یعــد معــدل نــبض القلــب مــن أهــم العوامــل لتنظــیم حجــم الــدفع القلبــي ســواء 
 ، وقـد تمـت دراسـة معـدل النـبض عنـد أداء مختلـف البدني ذي الشدة المنخفضة أم الشدة المرتفعـة

الأحمال البدنیة من حیث الشدة وزمن الأداء ، وتوجد هناك علاقة مباشرة بین شكل الجهد البدني 
ومعدل النبض وشدة التدریبات التي یقوم اللاعب بأدائها ، لذا یـزداد النـبض نتیجـة للمجهـود الـذي 

 الــى نـوع الریاضــة وطــول وقـت الأداء ، وكلمــا ارتفعــت یتعـرض لــه اللاعـب وإن هــذه الزیــادة ترجـع
كفاءة الفرد البدنیة انخفض معدل النبض وهذا یظهر میزة القلب الریاضـي إذ إنـه لا یعطـي إنتاجـا 

  )٢٢٦ : ١٠(. اكثر فحسب بل اكثر اقتصاداَ 
ام الطاقــة الــذي یــستخدمه ظــإن قیــاس معــدل نبــضات القلــب یمكــن اســتخدامه فــي تحدیــد ن

ن فــي التمــرین ومــستوى شــدة التــدریب وكثافتــه ووقــت الاستــشفاء بــین التمــارین ومــستوى الریاضــیو 
الإعیــاء الریاضــي ، ونتیجــة لــذلك یعــد قیــاس معــدل النــبض أحــد الأدوات الأكثــر أهمیــة والمتــوافرة 
بالنسبة للریاضیین والمـدربین واكثـر تخصـصاَ فإنـه یعطـي مؤشـراَ یزودنـا بقیـاس لـسرعة الاستـشفاء 

رارات ویساعد في منع ظاهرة الحمل الزائد عندما لا یـتم الاستـشفاء لریاضـي بـصورة جیـدة بین التك
، كما یساعد في تخطیط حمل التدریب وفي النهایة یمكن مراقبـة تطـور  الریاضـي وقدرتـه لتحمـل 

  .)٥٩: ٢٤(الحمل العالي للعمل 
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  :  فترة استعادة الشفاء بعد التمرین ٥-١-٢
مواضیع المهمة جداَ في مجال الریاضي ، نظرا لفوائـده التطبیقیـة یعد هذا الموضوع من ال

بفتــرة (إذ لا یمكــن الاســتغناء عنــه أثنــاء التــدریب إذ تــدعي فتــرة الراحــة التــي تعقــب التمــرین مباشــرة 
 ، وهــي الفتــرة التــي یعــوض فیهــا الفــرد عجــزه الأوكــسجیني ، ویحــدد مقــدار الــدین )اســتعادة الــشفاء

مقدار الكلي المستهلك من الأوكسجین خلال فترة استعادة الشفاء ویطرح من الأوكسجیني بقیاس ال
الأوكسحین الذي كان سیستهلك عادة خلال الفترة الزمنیـة نفـسها إذا مـا كـان سـیبقى الریاضـي فـي 

   .)٩٢ : ٢٢(وضع الراحة 
مــن المعــروف إنــه بعــد الانتهــاء مــن التمــرین تكــون حاجتنــا للطاقــة اقــل بكثیــر وذلــك لأننــا 
ســوف نتوقــف عــن التــدریب علــى رغــم مــن إن اســتهلاكنا للأوكــسجین یــستمر عنــد مــستوى عــالي 
نسبیا لفترة مـن الـزمن وذلـك للعـودة بـالمتغیرات الفـسلجیة مثـل معـدل نبـضات القلـب والنـاتج القلبـي 
ودرجة حـرارة الجـسم وغیرهـا مـن المتغیـرات الـى مـستویاتها نفـسها التـي كانـت علیهـا فـي أثنـاء فتـرة 

وقد تكون فترة استعادة الـشفاء عبـارة عـن فتـرات الراحـة  . )٤٢٥ : ٢٣(احة قبل البدء بالتمرین الر 
  . بین التكرارات أو بین المجامیع أو المتوقفات بین حالات اللعب الفعلي لمباراة معینة 

وتحاول أجهزة الجـسم فـي أثنـاء هـذه الفتـرة وكـذلك أنظمـة الطاقـة العملـة وأنظمـة التوصـیل 
 والاســــتعداد لفتــــرة الجهــــد التالیــــة ومــــن هـــذه التكییفــــات مــــا یــــأتي یبــــداء نظــــام الأوكــــسجین التكیـــف

 )PC ATP-(بتعـــویض العجـــز الأوكـــسجیني النـــاتج عـــن التمـــرین فهـــو یعیـــد خـــزن نظـــام الطاقـــة 
)١٧: ٢٤( .   

  : ولغرض زیادة سرعة الاستشفاء هناك نوعان من الراحة بعد التمرین وهي 
  : الراحة السلبیة  -

 الفتـــرة التـــي یـــستریح فیهـــا الریاضـــي مـــن التمـــرین أو یـــؤدي فیهـــا تمرینـــات مـــشي أو وهـــي
  .تمارین تمطیة 

  :الراحة الإیجابیة  -
وهي الفترة التي یؤدي خلالهـا نوعـا معینـا مـن التمـارین بـشدة خفیفـة أو متوسـطة وبحـسب 

لتقلیدیـة التـي یمارسـها وتكون هذه التمارین عادة مشابهة لعملیة الأحماء ا. نوع الجهد ولیاقة الفرد 
   .)٤٥ : ١٩( الریاضیون

  
  :جراءات البحثإ. ٣
  :منھج البحث  ١-٣
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استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته لطبیعـة المـشكلة فـالمنهج التجریبـي یقـوم علـى 
اســاس مــنهج البحــث العلمــي القــائم علــى الملاحظــة ووضــع الفــروض والتجربــة الدقیقــة المــضبوطة 

المــنهج الدقــة العالیــة لــضبط المتغیــرات والــتحكم بهــا عــن قــصد مــن جانــب الباحــث ومــا یمیــز هــذا 
  ) .٤٥٨ : ١٩٨٥: ابراهیم (

  
  :عینة البحث  ٢-٣

سنة ) ١٩(تم اجراء البحث على عینة من لاعبي شباب نادي اربیل الریاضي بعمر دون 
لاعباً من اصل ) ٢٠(مها وكان قوا، اذ تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة وبالاسلوب العشوائي ، 
) ١٠(تـــم تقـــسیمها الـــى مجمـــوعتین تجـــریبیتین كـــل مجموعـــة كانـــت تحتـــوي علـــى ، لاعـــب ) ٣٠(

أي كل مجموعة في جـزء معـین مـن منطقـة الثانیـة ، لاعبین یمارسون نفس التمارین بنفس الوقت 
 یكملـــوا وتـــم اســـتبعاد اللاعبـــین الـــذین لـــم) ١(مـــن منـــاطق التـــدریب الفتـــري كمـــا مبـــین فـــي جـــدول 

  .اجراءات البحث المیدانیة 
  )١(جدول 

  دلیل بناء منهاج التدریب الفتري المعتمد على زمن المنطقة الثانیة
 ح ز و هـ د ج ب أ

 نظام الطاقة منطقة العمل
  زمن التدریب

 ث/دق
عدد التكرارات في 
 الوحدات التدریبیة

عدد المجامیع 
الوحدة 
 التدریبیة

عدد التكرارات في 
 لواحدالمجموع ا

نسبة العمل 
 الى الراحة

 نوع الراحة

٢  ATP-PC  
+LA  ٥  ٥  ٢٥  ث٠.٣٠  

  ٥  ٤  ٢٠  ث/٥٠-٤٠   
)١:٣(  

  راحة
  ایجابیة

)٥٠ : ١٩(  
  :تكافؤ مجموعتي البحث  ٣-٣

یاردة فضلاً عن تكافؤ ) ٤٠(تم اجراء التكافؤ بین مجموعتي البحث في اختبار العدو 
یوضح الاوساط الحسابیة ) ٢(والجدول )  الوزن-  الطول - العمر (في مواصفات العینة في 

  .والانحرافات المعیاریة للمتغیرات المعتمدة في التكافؤ
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١١ 

  ) ٢(جدول 
  الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات المعتمدة في التكافؤیوضح 

 المواصفات التجریبیة الثانیة التجریبیة الاولى
  ع٢+  س  ٢  ع١+  س  ١

ت 
 المحتسبة

ت 
 الجدولیة

 ١.٥٥ ٠.٧٤ ١٨.١٢ ٠.٩ ١٨.٧ السنة/ العمر 

 ٠.٨٠ ١.٩٥ ١٦٧.٧ ٣.٦٢ ١٦٨.٨  سم/ الطول 

 ٠.٩٦ ٢.٥٤ ٦٢.٠ ٢.١٨ ٦١.٢  كغم/ الوزن 

 ٤٠اختبار العدو 

  ثانیة/ یارد 
١.٧١ ٠.٣٠ ٥.٥١ ٠.٣٠ ٥.٧٥ 

٢.٢٦ 

  ٠.٠٥ ومستوى دلالة  ٢.٢٦=الجدولیة ) ت(قیمة * 
  

لجمیع )  ١.٧١ - ٠.٨٠(المحسوبة تراوحت مابین ) ت(ان قیمة ) ٢(یتضح من الجدول 
) ٠.٠٥(وامــام مـــستوى ) ١٨(الجدولیـــة عنــد درجــة حریــة ) ت(وعنــد مقارنتهــا بقیمــة ، المتغیــرات 

وذلــك یــدل علـــى عــدم وجـــود ، المحـــسوبة ) ت(وهــي اكبــر مـــن قیمــة ) ٢.٢٦(ظهــر انهــا تـــساوي 
ومــن ثــم و . ي المتغیــرات المعتمــدة فــي التكــافؤفــروق ذات دلالــة معنویــة بــین مجمــوعتي البحــث فــ

  ٠فهو یعین ان المجموعتین المتكافئتین
  
  : ادوات البحث٤-٣

   المصادر و المراجع العربیة – الاجهزة و الادوات المستخدمة – الاستبیان -
  

  : الاجھزة الادوات المستخدمة ٥-٣
  ) .م٢٥(شریط قیاس بطول  *
  ).٤(د عد) casio(ساعة الكترونیة نوع  *
 ) .١٠(شواخص عدد  *

  ) .٥(اعلام عدد  *
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١٢ 

  :) الوزن-طول ( القیاسات والاختبارات المستخدمة ٦-٣
  :  قیاس الطول ١- ٦-٣
   قیاس الوزن ٢- ٦-٣
   مرات )١٠( یاردة )٤٠( قیاس اختبار عدو ٣- ٦-٣
  

  قیاس القدرة اللاهوائیة : الهدف من الاختبار 
مرات ) ١٠(یارد یكرر ذلك ) ٤٠(جري السریع لمسافة احماء بسیط ثم ال: طریقة الاداء  - 

  .ثانیة ) ٢٥(على ان تكون فترات الرحة بین كل مرة واخرى ، باقصى مجهود 
  ).٧٠ : ١٣(مرات لتحدید القدرة اللاهوائیة ) ١٠(یسجل زمن كل تكرار لـ : التسجیل  - 
  

  : قیاس معدل النبض٤-٦-٣
تــم القیــاس باســتخدام جــس النــبض الجهــد بعــد لحــساب معــدل ضــربات القلــب فــي الدقیقــة 

في منطقة اسفل الذقن بالاصابع وحـساب عـدد ضـربات  )Artery Carotide(للشریان السباتي  
  .٤× ثانیة ثم ضرب الناتج   )١٥(القلب في خلال 

ــــي اكــــدت ) محمــــد علــــي(اعتمــــاداَ علــــى نتــــائج الدراســــة التــــي قــــام بهــــا    ان القــــراءة ، والت
  ٠)٤٨: ١٤(تطلبات عینة البحث  هي الانسب لم) ٤×  ١٥(

  
  : قیاس معدل التنفس٥-٦-٣

مرات لكل لاعب یتم جلوس المختبر على ) ١٠(یارد لـ ) ٤٠(بعد اجراء اختبار العدو 
ویعطي تعلیمات تشیر بان الاختبار ، مقعد مباشرة لقیاس عدد مرات التنفس في الدقیقة الواحدة 

حسب عدد مرات التي یرتفع الصدر في اثناء هو لقیاس معدل النبض الذي یقوم باختبار ی
وان سبب ، وتكون الدرجة هي عدد المرات التي یرتفع  بها الصدر في الدقیقة الواحدة ، الشهیق 

 : ١٨٥ : ١٣(عدم اخبار الفرد بمستوى الاختبار هو امكانیة السیطرة الارادیة على نسبة التنفس 
٠)١٨٦  
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١٣ 

  :خطوات اجراء البحث المیدانیة  ٧-٣
ــــرح الملحــــق  ــــدریبي مقت ــــصمیم منهــــاج ت ــــم ت ــــى مجموعــــة مــــن الخبــــراء ) ١(ت وعرضــــه عل

 اذ تضمن المنهاج التدریبي مجموعة من التمارین البدنیة والمهاریة تمارس من قبـل )*(والمختصین
تــدریب الفتــري الجــزء الاول والثــاني الالثانیــة مــن منــاطق العمــل مجمــوعتین تجــریبیتین فــي منطقــة 

  ) .١( كما هو مبین في  الجدول باختلاف الزمن و
  
  : التجربة الاستطلاعیة١-٧-٣
لاعبین من مجتمع ) ٥(باجراء تجربة الاستطلاعیة على  )*(قام الباحثان مع فریق العمل - 

 ٢/  ١٠البحث والذین استبعدوا عن تنفیذ اجراءات  البحث الاساسیة وقد تمت التجربة بتاریخ  
  :ة مایاتي  وكان الهدف  من هذه التجرب٢٠٠٥/
  .التعرف على الاخطاء والمعوقات التي قد ترافق التجربة  - 
  .حساب الوقت لتنفیذ الاختبارات  - 
  .التأكد من صلاحیة الاجهزة والادوات المستخدمة - 
  . التأكد من كفاءة فریق العمل في تنفیذ القیاسات والاختبارات - 

  .یارد للاعب كرة القدم  /  ٤٠اختبار العدد 
  
  :  الاختبار القبلي  ٢-٧-٣

اجري الاختبار القبلي على عینة البحث فبل البدء بتنفیذ المنهاج التدریبي وذلك لتحدید 
   )٢٠٠٥ / ١ / ٦- ٥(مستوى عینة البحث في المتغیرات قید الدراسة بتاریخ 

                                           
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /یاسین طه. د. أ- )*(

  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة/زهیر قاسم الخشاب. د. أ-      
  .جامعة صلاح الدین/ كلیة التربیة الریاضیة /فائز بشیر حمودات.  د.م. أ-      
  .جامعة صلاح الدین/ كلیة التربیة الریاضیة /صفاء الدین طه.  د.م. أ-      
 .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /نبیل محمد عبداالله مدرس. د. أ-      

  :السادة المشاركین بفریق العمل ) *(
  .جامعة صلاح الدین/ كلیة التربیة الریاضیة /سامان حمد سلیمان. م . م-      
  .جامعة صلاح الدین / كلیة التربیة الریاضیة /سعید نزار. م . م-      
 .جامعة صلاح الدین/ كلیة التربیة الریاضیة /فریدون حسن. م . م-      
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١٤ 

  
  : تنفیذ المنھاجین التدریبین ٣-٧-٣
وتم الانتهاء منها بتاریخ  ، ٢٠٠٥ /١/ ١٠تم تنفیذ المنهاج التدریبي لمجموعتین بتأریخ   - 

یتان اسبوعیاً وبموجات بواقع وحدتان تدریب )*(اسابیع) ٨( وقد استغرق المنهاج ١٥/٣/٢٠٠٥
الى مجموعتان تجریبیتان وذلك لملائمته مستوى العینة تم تقییم العینة  ) ١ :٣(حركة حمل 

  : وكما یلي
في المنطقة الثانیة )  ازمنته(لفتري الذي تقع تستخدم التدریب ا: المجموعة التجریبیة الاولى  - 

  ) .١(الجزء الاول من  جدول 
في المنطقة الثانیة ) ازمنته(تستخدم التدریب الفتري الذي تقع : المجموعة التجریبیة الثانیة  - 

  ) .١(الجزء الثاني من الجدول 
  
  : الاختبار البعدي ٤-٧-٣
 في ملعب نادي اربیل الریاضي تحت ١٥/٣/٢٠٠٥اجرى الباحثان الاختبار البعدي  بتاریخ   - 

  .نفس الظروف الزمانیة والمكانیة للأختبار القبلي وعلى نفس الاختبارات
  
   الوسائل الاحصائیة ٨-٣
  الوسط الحسابي  - 
  .الانحراف المعیاري - 
  للعینات غیر المرتبطة  ) t(اختبار  - 
 )٢٧٢ : ١٥٤ : ١٠٢: ٢(للعینات المرتبطة  ) t(اختبار  - 

                                           
ت تدریبیة في الاسبوع كافیة لتصویر وحدا) ٣- ٢(اسابیع من منهاج التدریب الفتري وبمعدل ) 7-8(ان ) *(

 )16 :٦4(أنظمة انتاج الطاقة 
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١٥ 

  . عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -٤
 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات ١-٤

  البعدیة قید الدراسة للمجموعة التجریبیة الاولى،  قید الدراسة 
  )٣(جدول 

  المعالیم الاحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات للمجموعة التجرییبیة الاولى
  المتغیرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع+  س    ع+  س  
ت 

  المحسوبة
) ١٠(یــــــارد ) ٤٠(اختبــــــار العــــــدو 

 *٥.١٦  ٠.٢٠  ٤.٨٩  ٠.٣٠  ٥.٧٥  ث/ مرات 

عــــدد / قبـــاس عــــدد مـــرات التــــنفس 
  *٢.٦٦ ٤.٤٨  ٥٣.٩ ٤.٧٨  ٦٢.١  بعد الجهد/ مرات في الدقیقة

 *٣.٠٣ ٤.٧٧ ١٦٠.٧ ٦.٤٦ ١٦٨.٨  دق١

 *٢.٦١ ٥.٨٢ ١٣٧.٨  ٦.٦٨ ١٤٥.٥  دق٢

قیاس معدل سـرعة النـبض 
فترة في / دق بعد الجهد / 

 *٢.٧٣ ٦.٨١ ١٢٤.٥  ٥.٠٠  ١٣١.٥  دق٣  الاستشفاء
  )٩( و درجة حریة ٠.٠٥ تحت المستوى ٢.٢٦= الجدولیة ) ت(قیمة * 

  
لقـدرة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریـة للاختبـار القبلـي لمتغیـر ا) ٣(یبین الجدول 

  و )  ٥.٧٥+٠.٣٠(اللاهوائیــــــــــــة  الثابتــــــــــــة للمجموعــــــــــــة التجریبیــــــــــــة الاولــــــــــــى وعلــــــــــــى التــــــــــــوالي 
المحـــسوبة بالقیمـــة الجدولیـــة وتحـــت ) ت(للاختبـــار البعـــدي وعنـــد المقارنـــة قیمـــة ) ٤.٨ + ٠.٢٠(

) ت(المحتـــــسبة اكبـــــر مـــــن القیمـــــة ) ت(نلاحـــــظ ان قیمـــــة ) ٩(ودرجـــــة حریـــــة ) ٠.٠٥(المـــــستوى 
  . على معنویة الفروق ولصالح الاختبار البعدي الجدولیة مما یدل

یعـــزو الباحثـــان هـــذه النتـــائج الـــى طبیعـــة التمـــارین التـــي تـــضمنتها الوحـــدات طیلـــة فتـــرات 
وبمواقــف صــعبة وتكــرار ذلــك عــدة  اذ ضــمت تــدریبات متنوعــة وتحــت ظــروف مختلفــة، البــرامج 

لفتـــرة اطـــول علـــى انتـــاج مــرات خـــلال التـــدریب ممـــا یــساعد علـــى تطـــویر كفایـــة العـــضلات للعمــل 
ان التـدریب الریاضـي المـنظم یعمـل علـى الزیـادة ) ١٩٩٩عبـدالفتاح   (اذ یشیر، الطاقة  لاهوائیاً 

فــي ســعة القــدرة اللاهوائیــة اذ یــؤدي الــى العمــل العــضلي الاقــصى لفتــرات زمنیــة اطــول فــي اطــار 
  ) . ٢٤ : ١٢( الازمنة المحددة لهذا النظام

ظ ایـضاً ان الوسـط الحـسابي والانحـراف المعیـاري لعـدد مـرات نفسه نلاح) ٣(ومن جدول 
مــرات للاختبــار القبلــي والبعــدي للعینــة ) ١٠(یــارد لـــ ) ٤٠(التــنفس بعــد الجهــد أي اختبــار العــدو  
) ت(وعنـد مقارنـة قیمـة ) ٤.٤٨+٥٣.٩(و ) ٤.٧٨+٦٢.١(التجریبیة الاولى مقداره على التـوالي 
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١٦ 

) ت(نلاحــــظ ان قیمــــة ) ٩(وعنـــد درجــــة حریـــة ) ٠.٠٥ (أتحـــت مــــستوى خطــــ. بالقیمـــة الجدولیــــة 
ویـرى . اكبر من القیمة الجدولیة مما یدل على معنویة الفروق ولصالح الاختبار البعديالمحتسبة 

الباحثان ان السبب زیادة عمق التنفس على حساب عدد مرات التنفس ممـا ادى الـى نقـصان عـدد 
  .الریاضي لمجهود عال الشدة مرات التنفس بالاتجاه الایجابي بسبب اداء 

ان النـــشاط البـــدني مرتفـــع الـــشدة یمكـــن ان تزیـــد عملیـــة تبـــادل ) "١٩٩٨الدرعـــة( اذ یـــشیر
الریاضـیین مـرة بالمقارنـة بوقـت الرحـة ویـرتبط ذلـك بزیـادة حجـم الـرئتین فـي ) ٢٠.٣٠(الغازات من 

طع الشرایین المغذیة وبالتالي في مما یؤدي الى زیادة مساحة الحویصلات الهوائیة التي تؤدي الى زیادة مق
   .)٧٢ : ٤(زیادة قدرة الشرایین الرئویة لاداء عملها بصورة افضل 

الثانیة -الاولى(كذلك نلاحظ ان القیم المحسوبة لمتغیر النبض للدقائق ) ٣(ومن الجدول 
والبعــدي هــي ) ١٣١.٥-١٦٨.٨ + ١٦.٤٦(هــي علــى التــوالي ) القبلــي(فــي الاختبــار ) الثالثــة-
وعند ) ١٣١.٥+١٥.٠٠(و ) ١٦٠.٧-٤.٧٧(و ) ١٣٧.٨ + ٥.٨٢)١٢٤,٥+٦,٨١( ى التواليعل

نلاحـظ ان ) ٩(ودرجـة حریـة ) ٠.٠٥(المحتسبة بالقیمة الجدولیة تحت مستوى  ) ت(مقارنة قیمة 
الجدولیة مما یدل على معنویة الفروق ولصالح الاختبـار ) ت(المحتسبة اكبر من قیمة ) ت(قیمة 

بعــد الجهــد بــسبب قــدرة الجــسم علــى باحثــان ان هــذا الفــرق المعنــوي لمتغیــر النــبض البعــدي ویــرى ال
  .الفترةقدرته على استعادة الشفاء في هذه التكیف للمجهود البدني و 

  
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات  ٢-٤

  .قید الدراسة للمجموعة التجریبیة الثانیة
  ) ٤(جدول 

  یم الاحصائیة والقبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة الثانیة ولمتغیرات قید الدراسةالمعال
  المتغیرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع+  س    ع+  س  
ت 

  المحسوبة
) ١٠(یــــــارد ) ٤٠(اختبــــــار العــــــدو 

 *٩.٣ ٠.١٨ ٤.٨٢ ٠.٠٣ ٥.٥١  ث/ مرات 

عــــدد / قبـــاس عــــدد مـــرات التــــنفس 
 *٢.٤٥  ٦.٢٧ ٥٠.٨ ٥.٤٢ ٦١.٤  بعد الجهد/ مرات في الدقیقة

 *٤.١٣ ٣.٩١ ١٥٦.٨ ٣.٦٠ ١٦٣.٧  دق١

 *٤.٠٦ ٤.٠٨ ١٥٠.٥ ٣.٢٣ ١٥٧.٥  دق٢

قیاس معدل سـرعة النـبض 
في فترة / دق بعد الجهد / 

 *٢.٧٨ ٤.٥٢ ١٣٧.٩ ٤.٤٨ ١٤٣.٨  دق٣  الاستشفاء
  )٠.٠٥(وعند نسبة خطأ ) ٩( ودرجة حریة ٢.٢٦) = ت(قیمة * 
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١٧ 

  
الاوساط الحسابیة  والانحرافات المعیاریة للاختبار القبلي لمتغر القدرة ) ٤(جدول یبین ال

للاختبار ) ٤.٨٢-٠.١٨(و ) ٥.٥١-٠.٣٠(اللاهوائیة للمجموعة التجریبیة الثانیة وعلى التوالي 
ودرجة حریة ) ٠.٠٥(المحسوبة بالقیمة الجدولیة تحت مستوى ) ت(البعدي وعند مقارنة قیمة 

الجدولیة مما یدل على معنویة الفروق ) ت(المحسوبة اكبر من قیمة ) ت(ان قیمة نلاحظ ) ٩(
  .ولصالح الاختبار البعدي 

یعزو الباحثان هذه النتائج  بطبیعة جدیة للتمارین المستخدمة خلال الوحدات التدریبیة اذ 
) فترة راحةنسبیاً تعقبها (امتازت بشدة عالیة فترة الدوام كانت اطول من المجموعة الاولى 

قصیر تماماً كما یحدث اثناء مباریات كرة القدم  تناوب بین الجهد والراحة وهي ) استشفاء(
اذ انها تقع ضمن نطاق عمل الانظمة ، قصیرة لاتعد كافیة لاستثارة القلب  والجهاز الدوري 

)  نيالاوكسجی(اللاهوائیة القصیرة التي لاتعمل على اثارة العضلات لغرض الوصول بالعجز 
الحاصل خلال التمرین ویعاد )الاوكسجیني(وهذه تؤدي الى تكیفات في جسم اللاعب لسد العجز 

بعد ذلك ملء مخازن الطاقة الفوسفاجینیة والتخلص من نواتج تحلل السكر اللاهوائي  المجتمعة 
  .في العضلات 

د مرات نلاحظ ایضاً الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیر عد) ٤(ومن الجدول 
وعند مقارنة قیمة ) ١٦.٧- ١.١٨(التنفس اللاهوائي في الاختبار القبلي والبعدي وعلى التوالي 

الجدولیة مما یدل ) ت(المحسبة اكبر من قیمة ) ت(المحتسبة بالجدولیة نلاحظ ان قیمة ) ت(
تدریبات على معنویة الفروق ولصالح الاختبار البعدي  یعزو الباحثان هذه النتائج الى استخدام 

فتریة المتنوعة والتي ادت الى رفع الحمل اثناء الجهد وبالتالي حدوث تكیفات في جهاز التنفسي 
مما یؤدي الى انخفاض في معدل التنفس نتیجة لقوة عضلات التنفس وزیادة سعة الرئتین مما 

  .یؤدي الى زیادة في عمق التنفس 
یر النبض للدقائق الثلاث في ایضاً نلاحظ ان القیم المحسوبة لمتغ) ٤(ومن جدول 

و ) ١٥٧.٥+٣.٢٣(و) ١٦٣.٧+٣.٦٠(:  القبلي والبعدي هي على التوالياختبار
و ) ١٥٠.٥+٤.٠٨(و ) ١٥٦.٨+٣.٩١(للاختبار القبلي و ) ١٤٣.٨+٤.٤٨(
  ٠للاختبار البعدي ) ١٣٧.٩+٤.٥٢(
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١٨ 

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین الاولى  ٣-٤
  :لثانیة وللمتغیرات قید الدراسة وا

  ) ٥(جدول 
  المعالیم الاحصائیة للاختبارات البعدیة للمجموعتین ولمتغیرات قید الدراسة

  المتغیرات  التجریبیة الثانیة  التجریبیة الأولى
  ع+  س    ع+  س  

ت 
  المحسوبة

) ١٠(یــــــارد ) ٤٠(اختبــــــار العــــــدو 
 ٠.٨٧ ٠.١٨ ٤.٨٢ ٠.٢٠ ٤.٨٩  ث/ مرات 

عــــدد /  مـــرات التــــنفس قبـــاس عــــدد
 ١.٤٠ ٦.٢٧ ٥٠.٨ ٤.٤٨ ٥٣.٩  بعد الجهد/ مرات في الدقیقة

 ٢.٠٥ ٣.٩١  ١٥٦.٨  ٤.٧٧ ١٦٠.٧  دق١

 *٢.٣٦ ٥.٨٢ ١٣٧.٨ ٤.٠٨ ١٥٠.٥  دق٢

قیاس معدل سـرعة النـبض 
في فترة / دق بعد الجهد / 

 *٢.٧٢ ٦.٨١ ١٢٤.٥ ٤.٥٢ ١٣٧.٩  دق٣  الاستشفاء
 ٠.٠٥عند نسبة خطأ ) ١٨(درجة حریة  و ٢.٢٦= الجدولیة ) ت(قیمة * 

الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریـة للاختبـارات البعدیـة للمجموعـة ) ٥(یبین الجدول 
و ) ٠.٢٠+٤.٨٩(التجریبیــــــــة الاولــــــــى والثانیــــــــة لمتغیــــــــرات القــــــــدرة اللاهوائیــــــــة علــــــــى التــــــــوالي  

الجدولیــة نلاحــظ ان وعنــد مقارنتهــا بالقیمــة ) ١٥.٣+١.٢٠(و ) ١٣+١٥.٩(و ) ٤.٨٢+٠.١٨(
القیمـة الجدولیــة اكبـر مــن المحـسوبة ممــا یـدل علــى تـساوي تــأثیر المنهـاج علــى المجموعـة الاولــى 
والثانیة وان الفـرق الاحـصائي لـم یرتقـي لمـستوى المعنویـة وان الجهـاز التنفـسي تكیفـت خـلال هـذه 

  .الفترة الزمنیة بالتساوي 
لمجمــوعتین للقیــاس البعــدي لمعــدل ســرعة  دلالــة معنویــة بــین ا)ذوات(ولكــن هنــاك فــروق 

، ولـصالح المجموعـة التجریبیـة الثانیـة ) دقیقـة٣، دقیقـة ٢(النبض في فترة الاستشفاء فـي قیاسـات 
وهــي ) ٢.٧٢+٢.٣٦( تــساوي )دقیقــة٣، دقیقــة ٢(المحتــسبة للقیــاس فــي نهایــة) ت(اذ كانــت قــیم 

  ) .٠.٠٥(الجدولیة عند نسبة خطأ  ) ت(اكبر من قیمة 
 الباحثــــان هــــذه النتــــائج الــــى طبیعــــة تــــدریبات فتریــــة متنوعــــة المــــستخدمة مــــن قبــــل یعــــزو

  . اكثر تأثیراً )الثانیة(المجموعة 
ان نتائج البحث الحالي لهـا اهمیـة كبیـرة بالنـسبة للاعبـي كـرة القـدم الـشباب و التـي یمكـن 

میته الاعتماد على الاستفادة من نتائجها عند وضع المنهاج التدریبي وهي محاولة علمیة تعزز اه
اسس الوظیفیة في تدریب كرة القدم خصوصا معدلي التنفس و ضربات القلب عند وضع المنهاج 
التــدریبي ، لان هــذه العینــة تحتــاج الــى ابتلائهــا اهتمامــا اســتثنائیا فــي مجــال كــرة القــدم ولهــا تــاثیر 
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١٩ 

 باعتبــارهم ثلــث مباشــر علــى بنــاء قاعــدة صــحیحة للعبــة و الحــصول علــى افــضل نتــائج مــستقبلیة
   ٠الحاضر وكل المستقبل في هذا المجال 

حیة الوظیفیة للاجهزة الدوریـة و التنفـسیة تكتمـل وتـؤدي وظائفهـا اومن جانب اخر فان الن
  ٠على اكمل الوجه في هذه المرحلة على العمریة قیاسا بالمراحل العمریة الاخرى 

  
   الاستنتاجات والتوصیات -٥
 
  :الاستنتاجات  ١-٥
  معدل التنفس في فترة الاستشفاء انخفاضاً في معدل النبض و لتدریب الفتري ااحدث برنامجي  .١
تطویراً في القدرة اللاهوائیة وانخفاض معدل سرعة النبض لتدریب الفتري ااحدث برنامجي . ٢

  .وعدد مرات التنفس لدى عینة البحث الثانیة بشكل أكبر
  

  :التوصیات ٥-٢
ت فتریة متنوعة في تدریب كرة القدم للتأثیر الایجابي لهذه التدریبات ضرورة استخدام تدریبا. ١

  . في تطویر القدرة اللاهوائیة 
التأكید على مدربي كرة القدم الاعتماد على القیاسات الوظیفیة ومنها معدل ضربات القلب . ٢

حدات والتنفس عند وضع البرامج التدریبیة لیتسنى لهم وضع الحمل التدریبي المناسب للو 
  .التدریبیة 

التاكید على مدربي كرة القدم بتنظیم الحمل التدریبي عند وضع برامج التدریبیة على وفق . ٣
  .انظمة انتاج طاقة 
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٢٠ 

  :البحث مصادر 
  مكتبة النهضة المصریة ، ٢ قراءات في المناهج ط):١٩٥٨( مجدي عزیز ابراهیم .١
التطبیقات الاحصائیة في بحوث التربیة  : )١٩٦١( ودیع یاسین التكربیتي و حسن العبیدي .٢

  .  الریاضیة
  .الكویت، مكتبة الفرح ، الاسس الفسیولوجیة للتدریب الریاضي : ) ٢٠٠٢( هاشم الجیلاني .٣
  .منشورات ذات سلاسل الكویت١ط، علم التدریب الریاضي ) : ١٩٨١( شاكر فرهود الدرعة .٤
عمان دار ، تدریب الریاضي فسیولوجیا والتطبیقات في علم : ) ١٩٧١( ریسان مجید خریبط .٥

  .الشروق
 ، ذات سلاسل ٢ اساسیات عامة في علم الفسیولوجیا ، ط)١٩٨٣(رشدي فتوح عبدالفتاح . ٦

  ٠لطباعة والنشر و التوزیع 
الفسلجة لطلاب كلیة التلربیة : )ب ت(قیس ابراهیم الدوري و طارق عبدالملك الامین . ٧

  .الریاضیة 
مبادىء الاحصاء والاختبارات البدنیة ) : ١٩٨١ ( ، و محمد السامرائي نزار الطالب.٨

  .جامعة موصل، دار الكتب للطباعة والنشر ، والریاضیة 
، مؤسسة دار العلوم ١ط، جسم الانسان ) : ١٩٨١(و محمود  كامل ،  عزت عبدالرحمن .٩

  .الكویت
دار ، لوجیا التدریب الریاضي فسیو : ) ١٩٨٤( و ابو العلا عبدالفتاح،  محمد حسن علاوي .١٠

  .الفكر العربي 
دار الفكر ، ١ط، التدریب الریاضي وفق اسس الفسیولوجیة ) : ١٩٧١( ابو العلا عبدالفتاح .١١

  .القاهرة  ، العربي . والنشر والتوزیع. القاهرة
   القاهرة،  ١ط، التدریب الریاضي وفق اسس الفسیولوجیة: ) ١٩٩٩(  ابو العلا عبدالفتاح.١٢
القاهرة ، دار الفكر ، ١ط، وظائف اعضاء التدریب الریاضي : ) ١٩٩٩( محمد علي القط  .١٣

.  
، جهد اللاهوائي الاختلاف في قراءة النبض بعد ال: ) ١٩٦١(یاسین طه ، علي  محمد .١٤

  ) .٤(العدد ) ٢(بحث منشور في  مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة المجلد ،المشترك الهوائي
 الاستجابات الوظیفیة العضلیة بعد العدو المسافات الطویلة :) ١٩٩٤(ن طه الحجار یاسی. ١٥

  ٠في الجو الحار والمعتدل ، اطروحة دكتوراه جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة
 ، دار الفكر العربي ١ تدریب السباحة ، ط: )١٩٨٠( علي محمد ذكي ، اسامة كامل راتب .١٦

  ٠، القاهرة
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٢١ 

 ، ١طرق قیاس الخهد البدني في الریاضة ، ط:  )١٩٨٨(الدین رضوان  نصر محمد .١٧
  ٠القاهرة ، مركز كتاب للنشر 

18. Bucher , T, total training, malon puplisher , Sweden , 1982. 

19. Fox , E.L at mathews , D.K. (1974): interval training conditioning 

sport and general fitness , W.B. Saunders Campany philadelphia. 

20. Guyton , A.C. (1986): Text book of medical physiology : W.B.C. 

under U.S.A. 
21. Macardel , W.O , etal (1989): Exercise physiology , energy Nutratin 

and Human performance lea fibiger. 

22. karpiovichp. And sining w.(1971) : physiology of musculer activity , 

7th ed., philadelphia w.b. saunder co.  

23.  Astrand p.o.and Randahle , k (1977): Text book of work physiology , 

MCGraw-Hill Book company , U.S.A 

24. Dare , B.(1979) : Running and body , Applying physiology to track 

training , Tafa News press.   
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٢٢ 

  )٢(لملحق ا
التمارین البدنیة والمهاریة المستخدمة في البرنامج التدریبي لدى المجموعتین التجریبیتین 

  لتطویر القدرة اللاهوائیه
  .رفع ركبتین بالحمل  .١
  .تمرین بطن الاستلقاء  .٢
  .منادلات بین لاعبین بباطن وداخل القدم بتقدم للامام وللخلف  .٣
   .)كرة معلقة(ب الكرة بالرأس ضر  .٤
  . بأستمرار )سم٥٠(القفز على المواقع بأرتفاع  .٥
  .ركض مرتدبین خطوط اللعب  .٦
  .یتبادل المراكز بین لاعبین بشكل مستمر . منادلات بكافة اجزاء القدم  .٧
  .رفع ركبتین مع الجري للامام  .٨
  .منادلات مع الحائط بأجزاء مختلفة من القدم بشكل مستمر  .٩

  . وضرب الكرة المعلقة بالرأس بشكل مستمر وثني قفز . ١٠
  . ركض سرند ذهاباً وایاباً مع الكرة وبدونها  . ١١
  .الدحرجة بین الشواخص ثم منادله الى الجداره استلام الكرة ثم اعادة نفس العملیة باستمرار  . ١٢
 منـادلات بینهمـا ثـم ركـض الـى تخلـف دوران حـول )م٣٠(لاعب مقابـل اخـر المـسافة بینهمـا  . ١٣

  .كل مستمر العلم بش
  .الوثب في المكان مع رفع الركب للصدر  . ١٤
  .رمي الكرة الى لاعبي ، الجلوس على الارض ، اضماد الكرة باستمرار  . ١٥
 )ج. أ ( مــــستلم الكــــرة مــــن )ب( لاعــــب )ج. ب . أ (ثلاثــــه لاعبــــین ، لاعــــب فــــي الوســــط  . ١٦

یتـدیل مراكـز  بـشكل مـستمر ثـم )أ مـرة بانجـاه ، ب(باستمرار مع یـشیر الانجـاه ، مـرة بانجـاه 
  .بینهما 

 قبــل الوصــول الــى الجــدار )م٣٠(الجــرى بــالكرة مــن جــدار الــى جــدار المــسافة بــین جــدارین  . ١٧
  .تمریر الكرة للحائط ثم استفبالها و لسیطرة علیها ثم قیادة الكرة للحائط الثاني باستمرار 

  .الوثب یمیناً و یساراً من فوق الكرة الطبیة  . ١٨
  .لكرة وبتبادل مكانها منادلات بین لاعبین بتبادل ا . ١٩
 ینــادل )ب( الاســتلفاء علــى الظهــر ، لاعــب )أ( لاعــب )أ ، ب(لاعبــان احــدهما مقابــل اخــر  . ٢٠

 یقـوم بـضرب الكـرة بـالاس والرجـوع الـى البـدائي بعـد كـل )أ( بشكل مستمر ، لاعـب )ا(الكرة 
  .ضربة بتبادل مكانهما 
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٢٣ 

 لاعـب )ب(نـاولون الكـرة الـى   ی)ج. أ ( فـي الوسـط )ب( لاعب )ج. ب . أ (ثلاثة لاعبین  . ٢١
 باسـتمرار ، )ب. أ ( یقوم بعملیة القفز وضرب الكرة وتتغیر اتجاهه بشكل مستمر نحو )ب(

   .)١(كما في شكل . تم تبادل مركز بین لاعبین الثلاثه 
ـــى )ا( )م٢٠( وكـــرة واحـــدة المـــسافة ینمـــا )ب. أ (لاعبـــان  . ٢٢  لاعـــب یقـــوم )ب( تبـــادل الكـــرة ال

 یقــسم الــداخلى مــن القــدم ثــم ركــض ودوران حــول الزمیــل لاســتلام )أ(میلــة باعــادة الكــرة الــى ز 
   .)٢( تبادل المراكز بینما كما في شكلثم.باستمرار) ب(مناولة اخرى من زمیلة 

   )٣ا في شكل مك( بینهما تبادل المركز بشكل مستمرلاعبین بشكلون  وكرة واحدة مناولان . ٢٣
 .كل مستمر بتبادل المراكز الوثب فوق الزمیل مرة یمیناً و یساراً بش . ٢٤
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٢٤ 

٢٤ 

  )          (ملحق             مفردات البرنامج التدریبي
   والثانى الاول: الاسبوع  

  الوحدة الثانیة  + الوحدة الاولى : الوحدة 
عدد   زمن دوام المثیر  دقیقة/ الزمن   التمارین  الاولىالتجریبیة المجموعة   راحة بین

  التكرارات
عدد 
  مجموعة  تكرار  المجامیع

   ثانیة  X 90  120 + 180 8 2  5   ثانیة30 22.0  )1(: ت 
  ثانیة  X 90  240 + 300 8  2  5   ثانیة30  26.0  )2(: ت 
    X 90 4  2  5   ثانیة30  8.5  )3(: ت 

  الاولى/ الوحدة التدریبیة 

      5  20  د/150  0. 56 المجموع   
   ثانیة  x 120  120 + 180 8  2  5  ثانیة/ 40  27.66  )1(: ت 
  ثانیة/ x 120  240 4  1  5  ثانیة/ 40  15.00  )3(: ت 
    x 120 4  1  5  ثانیة/ 40  11.33  )4(: ت 

الثانیة الوحدة   / التجریبیةالمجموعة 
  الاولى

   ثانیةX 90  120 4  4  25  ثانیة/  200  54.32  
  ثانیة X 90  240 + 180 8  1  5   ثانیة30  10.5  2):(ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30  25.66  )7: (ت 
      2  5   ثانیة30  23.66  )6: (ت 

الوحدة /  الاولى  التجریبیةالممجموعة
  الاولى

      5  25  ثانیة150 59.82المجموع  
    4X120 1  5  ثانیة/ 40  13.33  )2(: ت
   ثانیة8X120  120 2  5  ثانیة/ 40  29.66  )7(: ت 
  ثانیة 4X120  240 + 180 1  5  ثانیة/ 40  11.33  6) (: ت 

الوحدة /  الاولى  التجریبیةالمجموعة
  الاولى

     4  20   54.32المجموع   
  .یدل على رقم التمارین المستخدمة في البرنامج =  ت )*(
   .FOX. mat المنطقة الثانیة )الثاني+ الجزء الاول ( الباحث مستخدم دلیل البرنامج الفتري )*(
. سرعة المجموعة في القیاس القبلي للمجموعتي البحث  تم تحدید شدة الحمل بناءً على متوسطات)*(
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٢٥ 

  مفردات البرنامج التدریبي
  الثاني: الاسبوع  

  الوحدة الثانیة  + الوحدة الاولى : الوحدة 
عدد   زمن دوام المثیر  دقیقة/ الزمن   التمارین  الاولىالتجریبیة المجموعة   راحة بین

  التكرارات
عدد   
  ةمجموع  تكرار  المجامیع

  ثانیة X 90   /120 4  1  5   ثانیة30  5 .10  )5(: ت 
  ثانیة   X 90  / 240 -180 8  2  5   ثانیة30  24.0  )9(: ت 
  ثانیةX 90  / 300 8  2  5   ثانیة30  22.0  )8(: ت 

  الاولى/ الوحدة التدریبیة 

      5  25  د/150   5 . 56 المجموع   
  ثانیة x 120  120 4  1  5  ثانیة/ 40  33 .13  ) 5(: ت 
  ثانیة/ x 120  + 240 180 8  2  5  ثانیة/ 40  66 .29  )8(: ت 
  ثانیةx 120  / 300 4  1  5  ثانیة/ 40  16.33  )9(: ت 

الوح     دة / الثانی     ة التجریبی     ة المجموع     ة 
  لاولىاالتدریبیة 

      4  20     32 . 59 المجموع   
  ثانیة X 90  120 + 180 8  2  5   ثانیة30  22.0  ) 5(   :ت

  ثانیة X 90  240 4  1  5   ثانیة30  12.5  )8(: ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30   22.0  )9(: ت 

الوح    دة / الاول    ى المجموع    ة التجریبی    ة 
  التدریبیة الثانیة

      5  25  ثانیة150 56.5المجموع  
  ثانیة 8X120  120 + 180 2  5  ثانیة/ 40  27.66  )10(: ت
  ثانیة 4X120  240 1  5  ثانیة/ 40  15.33  )12(: ت 
  ثانیة/   4X120  300 1  5  ثانیة/ 40  16.33  13) (: ت 

الوح     دة / الثانی     ة التجریبی     ة المجموع     ة 
  الثانیةالتدریبیة 

     4  20   59.32المجموع   

  

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

٢٦ 

٢٦ 

  مفردات البرنامج التدریبي
   و الرابع  الثالث: الاسبوع  

  الوحدة الثانیة  + الوحدة الاولى : الوحدة 
عدد   زمن دوام المثیر  دقیقة/ الزمن   التمارین  ولىالاالتجریبیة المجموعة   راحة بین

  التكرارات
عدد 
  مجموعة  تكرار  المجامیع

   ثانیة  X 90  120 + 180 8  2  5    ثانیة30  22.0  )11(: ت 
  ثانیة  X 90  240 4  1  5   ثانیة30  5 .12  )14(: ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30  0 .22  )16(: ت 

  الاولى/ الوحدة التدریبیة 

      5  25  د/150  5 . 56 المجموع   
   ثانیة  x 120  120 + 180 8  2  5  ثانیة/ 40  83 .21  )14(: ت 
  ثانیة/ x 120  240 4  1  5  ثانیة/ 40  15.33  )19(: ت 
  ثانیة/   x 120  300 4  1  5  ثانیة/ 40  16.33  )11(: ت 

الوحدة / الثانیة التجریبیة المجموعة 
  التدریبیة الاولى

      4  20  ثانیة /  200  53.49المجموع  
  ثانیة  X 90  120 4  1  5   ثانیة30  15.5  )15:(ت 
  ثانیةX 90  / 180+240 8  2  5   ثانیة30  24.0  )17: (ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30   17.66  )18: (ت 

الوحدة / الاولى المجموعة التجریبیة 
  الثانیةالتدریبیة 

      5  25  ثانیة150  57.16المجموع  
  ثانیة  4X120  120 1   5  ثانیة/ 40  13.66  )17(: ت
  ثانیة8X120  180 + 240 2  5  ثانیة/ 40  29.66  )15(: ت 
  ثانیة/   4X120  300 1  5  ثانیة/ 40  16.33  18) (: ت 

الوحدة / الثانیة التجریبیة المجموعة 
  التدریبیة الاولى

     4  20 ثانیة/  200  59.63المجموع   
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٢٧ 

  مفردات البرنامج التدریبي
   و السادس  الخامس: الاسبوع  

  الوحدة الثانیة  + الوحدة الاولى : الوحدة 
عدد   زمن دوام المثیر  دقیقة/ الزمن   التمارین  الاولىالتجریبیة المجموعة   راحة بین

  التكرارات
عدد 
  مجموعة  تكرار  المجامیع

   ثانیة X 90  120 4  1  5   ثانیة30  10.5  )5( : ت
  ثانیة X 90  240 + 180 8  2  5   ثانیة30  24.0  )9(: ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30  22.0  )8(: ت 

  الاولى/ الوحدة التدریبیة 

            5. 56 المجموع   
   ثانیة   x 120  120 4  1  5  ثانیة/ 40  13.33  )5(: ت 
  ثانیة/ x 120  240+180 8  2  5  ثانیة/ 40  29.66  )8(: ت 
  ثانیة/   x 120  300 4  1  5  ثانیة/ 40  16.33  )9(: ت 

الوحدة /  الثانیة  التجریبیة المجموعة 
   الاولىالتدریبیة 

  59.32            
  ثانیة X 90  180 + 120 8  2  5   ثانیة30  22.0 10):(ت 
   ثانیةX 90  240 4  1  5  انیة ث30  12.5  )12: (ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30  22.0  )13: (ت 

 الوحدة/ الاولى المجموعة التجریبیة 
  الثانیةالتدریبیة 

      ٥  25  56.5المجموع  
  ثانیة 8X120  120 + 180 2  5  ثانیة/ 40  27.66  )10(: ت
   ثانیة4X120  240 1  5  ثانیة/ 40  15.33  )12(: ت 
  ثانیة/   4X120  300 1  5  ثانیة/ 40  16.33 13) (: ت 

الوحدة / الثانیة التجریبیة المجموعة 
  الثانیةالتدریبیة 

     4  20 200  59.32المجموع   
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٢٨ 

  مفردات البرنامج التدریبي
  السابع: الاسبوع  

    الوحدة الثانیة+ الوحدة الاولى : الوحدة 
عدد   زمن دوام المثیر  دقیقة/ الزمن   التمارین  الاولىالتجریبیة المجموعة   حة بینرا

  التكرارات
عدد 
  مجموعة  تكرار  المجامیع

   ثانیة  X 90  180 + 120 8  2  5   ثانیة30  22.0  )1(: ت 
  ثانیة  X 90  300 + 240 8  2  5   ثانیة30  26.0  )2(: ت 
    X 90 4  1  5   ثانیة30  8.5  )3(: ت 

   الاولىالتجریبیة الوحدة 

      5  25  د/150  0. 56 المجموع   
   ثانیة  x 120  180 + 120 8  2  5  ثانیة/ 40  27.66  )1(: ت 
  ثانیة/ x 120  240 4  1  5  ثانیة/ 40  15.00  )3(: ت 
    x 120 4  1  5  ثانیة/ 40  11.33  )4(: ت 

حدة الو/ الثانیة  التجریبیة المجموعة 
  التدریبیة الاولى

      4  20  ثانیة/  200  54.32  
   ثانیةX 90  120 4  1  5   ثانیة30  10.5  2):(ت 
  ثانیة X 90  240 + 180 8  2  5   ثانیة30  25.66  )7: (ت 
  ثانیة/   X 90  300 8  2  5   ثانیة30  23.66  )6: (ت 

الوحدة / الاولى المجموعة التجریبیة 
  التدریبیة الثانیة 

      5  25  ثانیة150 59.82المجموع  
   ثانیة4X120  120 1  5  ثانیة/ 40  13.33  )2(: ت
  ثانیة 8X120  240 + 180 2  5  ثانیة/ 40  29.66  )6(: ت 
    4X120 1  5  ثانیة/ 40  11.33  7) (: ت 

الوح    دة / الثانی    ة التجریبی    ة المجموع    ة 
  التدریبیة الثانیة

     4  20   54.32المجموع   
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