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 انبحث يسخخهض

٘دف ثٌذحظ إٌٝ ثٌضؼسف ػٍٝ ثٌفسٚق فٟ دؼض ِضغ١سثس ثٌددَ ٚظدسػز ثتظضادفجر ٌسثو دٟ 

 10ثٌعسػز ٚ ثظضخدَ ثٌذجحظ ثٌّٕٙؼ ثٌٛصدفٟ ٌّءرِضدٗ يذ١ؼدز دحغدٗ ٚلدد ودجْ ػدد  لفدسث  ثٌؼ١ٕدز   

صيذ١دك ثٌضؾسددز زثو ١ٓ ( ٚصُ ثخض١جز ثعٕد١ٓ ِدُٕٙ دجٌيس٠مدز ثٌؼادٛثة١ز ػدٓ يس٠دك ثٌمسػدز ٌغدس  

 100زثو د١ٓ  4   -َ حدٛثؽص(  110زثو د١ٓ  4ثتظضيءػ١ز ٚصُ ثظضذؼج ُ٘ ِٓ ػ١ٕز ثٌذحظ .   

َ حسر( إذ صُ ل١جض ثٌٕذض ٚلدش ثٌسثحدز ٚصدُ ظدحخ ػ١ٕدز ثٌددَ ِٚدٓ عدُ ثٌم١دجَ ددئؽسثر ث حّدجر ٌّددر 

َ فس٠ك ثٌؼّدً ثٌّعدجػد (  لجةك ٚدؼد ذٌه صُ إؽسثر ثتخضذجز ٚدؼد ثتٔضٙجر ِٓ إؽسثر ثتخضذجز لج10 

دم١جض ثٌٕذض ٌٍّخضذس٠ٓ ٚصدُ دؼدد٘ج ظدحخ ػد١ٓ ثٌددَ ٚعدُ ل١دجض ثٌٕدذض فدٟ ٔٙج٠دز ودً  ل١مدز ٚحضدٝ 

ثٌدل١مز ثٌؼجشسر . ٚثظضٕضؼ ثٌذجحظ ظٙٛز فسٚق ذثس  تٌز إحصجة١ز فٟ ِضغ١دسثس ثٌددَ  وس٠دجس ثٌددَ 

َ 110َ حدسر ٚ 100ؼدج١ٌض١ٓ  ثٌحّس ٚوس٠جس ثٌدَ ثٌذ١ض ٚثٌصفجةح ثٌد٠ِٛز ٚث١ٌّٙٛؽٍٛد١ٓ( د١ٓ ثٌف

َ( حدٛثؽص ثٌٕضدجةؼ لف دً. ٚلٚصدٝ ثٌذجحدظ ٠ؾدخ ػٍدٝ ثٌّددزد١ٓ 110حٛثؽص( ٌٚىٓ فٟ فؼج١ٌز ثي 

إؽسثر ثٌفحٛصجس ثٌضضذؼ١ز ٌّضغ١سثس ثٌدَ ٚدصٛزر ِعضّسر ٌٚفضسثس ش١ِٕز ِخضٍفدز ٚثت٘ضّدجَ دٙدج   

 لأٔٙج صؤعس ػٍٝ و١ّ١جة١ز ثٔضجػ ثٌيجلز فٟ ثٌؼ ءس .

 : ِضغ١سثس ثٌدَ , ظسػز ثتظضافجر. فخاحيتانكهًاث انً

A comparative study of some variables in the blood and speed healing  

among Rakda speed (100-meter freestyle and 110-meter hurdles) 

P A.T: Marwan Abid AL-Latif  

Abstract 

The research aims to identify the differences in some of the variables 

of the blood and speed healing to Rakda speed and researcher used a 

descriptive approach to suitability nature of his research was the number of 

respondents (10 runners raced ) was chosen as the two of them randomly 

by lottery for the purpose of application experience exploratory were 

excluded from the sample . (4 runners raced 110 -meter hurdles ) - ( 4 

runners raced the 100 m freestyle ) , as measured pulse at rest were 
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withdrawn blood sample and then doing a warm-up for 10 minutes and 

then test was performed after the completion of the test the team Assistant 

measure pulse of the two laboratories was appointed after the withdrawal of 

blood and then measuring the pulse at the end of every minute until the 

tenth minute . The researcher concluded that the emergence of statistically 

significant differences in the variables of blood ( red blood cells and white 

blood cells and platelets and hemoglobin ) between two events (100 -meter 

freestyle and 110 -meter hurdles ), but the effectiveness of the ( 110-meter ) 

hurdles best results . The researcher recommended that coaches must make 

consecutive tests for blood variables and on an ongoing basis and for 

different periods of time and attention , because they affect the production 

of chemical energy in the muscles .. 

Keywords: blood variables, speed of recovery.                

 انفظم الاول

 ـ انخعزيف بانبحث 1

 يقذيت انبحث وأهًيخه 1ـ 1

صخضٍف ثتٔايز ثٌس٠جض١ز فٟ ِضيٍذجصٙج ِٓ ح١ظ ثٌيجلز فجتزوج  ثٌعس٠ؼز ِغء صحضجػ و١ّز وذ١سر 

ِٓ ثٌيجلز فٟ ِدر ش١ِٕز لص١سر ؽدث . ف١ّج صحضجػ ثتٔايز ثتخسٜ  زؽجس ِضفجٚصز ِٓ ثٌيجلز ٚفمج 

ٌّّجزض . ثْ ِّجزظز ثٌضدز٠خ ثٌس٠جضٟ صضأعس دجٌظسٚف ثٌّخضٍفز ٌرث ٌٕٛع ثٌٕاجي ثٌس٠جضٟ ث

صٛؽخ ِسثػجر ٘رٖ ثٌظسٚف ٚصح١ٍٍٙج ٚ زثظضٙج . تْ ثٌضدز٠خ ثٌصح١ح ثٌّعضٕد ػٍٝ ثتظط ثٌؼ١ٍّز 

٠عجػد فٟ صحم١ك ثٌّعض٠ٛجس ثٌّيٍٛدز . "تْ ثٌضدز٠خ ػ١ٍّز ثحدثط صى١فجس ٚظ١ف١ز ِٕجظذز تؽٙصر 

ج ٌظسٚف ٚيذ١ؼز ثٌس٠جضز ٚصٛت ثٌٝ ثتٔؾجشثس ثٌؼج١ٌز فٟ ثٌس٠جضجس ثٌؾعُ ثٌح٠ٛ١ز ٚفم

ثٌضخصص١ز" 
 1)

. ٠ٚؼضّد ِضعجدمٛ ثتزوج  ثٌعس٠ؼز ػٍٝ ِصج ز ثٔضجػ ثٌيجلز ثٌء٘ٛثة١ز ثوغس ِٓ 

حصز ثٌٕظجَ ثٌٙٛثةٟ ٠ٚؼضّد ذٌه ػٍٝ ٚفك صيجدك ٚصّجعً يٛي ِٚدر شدر ثٌحًّ خءي ِدر ثٌعذجق 

ٟ ثٌضؼسف ػٍٝ ِدٜ ثتخضءف ٚثٌضذج٠ٓ فٟ صأع١س ٘رث ثٌؾٙد ثٌء٘ٛثةٟ فٟ ٚصىّٓ ث١ّ٘ز ثٌذحظ ف

 دؼض ِضغ١سثس ثٌدَ ف ء ػٓ ظسػز ثٌؼٛ ر ثٌٝ حجٌز ثٌس٠جضٟ ثٌيذ١ؼ١ز   ظسػز ثتظضافجر ( 

 يشكهت انبحث  2ـ 1  

صٙضُ ثغٍدخ ثٌدزثظدجس ٌّؼسفدز ث١ّ٘دز ثتظدضؾجدجس ثٌٛظ١ف١دز ثٌضدٟ صسثفدك ث ثر دؼدض ثتٔاديز  

ض١ز ِٚدٜ ث٠ؾجد١ز ٘درٖ ثتظدضؾجدجس ٚظدٍذ١جصٙج ٚصدٛت ثٌدٝ ِعدضٜٛ ثتٔؾدجش . ٠يٍدخ ثٌٛلدٛف ثٌس٠ج

                                                 
(1) 

www,IVSL.ogr.p1 ثٌّىضذز ثتفضسثض١ز
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ػٍٝ ِعدضٜٛ ٘درٖ ثتظدضؾجدجس فدٟ ثٌحجٌدز ثٌيذ١ؼ١دز ِدٓ  ْٚ ثٌؾٙدد   ٚلدش ثٌسثحدز ( ٚحجٌدز ِدج دؼدد 

ثٌؾٙد ِغ ِءحظز ثٌضغ١سثس ثٌحجصٍز فٟ ٘رٖ ثتظدضؾجدجس دد١ٓ ثٌحدجٌض١ٓ ٌضؾٕدخ ثٌس٠جضدٟ ثٌٛصدٛي 

ضؼخ ثٚ ثتصجدز . ثذ صىّٓ ِاىٍز ثٌذحظ فٟ ثٌضغ١سثس ثٌضٟ ٠حدعٙج ثت ثر ثٌس٠جضٟ ٌٍفؼج١ٌز فٟ ثٌٝ ثٌ

 دؼض ِضغ١سثس ثٌدَ ف ء ػٓ ظسػز ثتظضافجر ٚثٌؼٛ ر دجٌس٠جضٟ ثٌٝ ثٌحجٌز ثٌيذ١ؼ١ز.

ثٌضؼددسف ػٍددٝ ثٌفددسٚق فددٟ دؼددض ِضغ١ددسثس ثٌدددَ ٚظددسػز ثتظضاددفجر فددٟ حددجٌضٟ ه  ذا انبح  ث:  3ـ   1

 َ حٛثؽص 110َ ٚ  100 ثر ٌسثو ٟ ثٌسثحز ٚثت

 فزػيت انبحث:  4ـ 1

ٕ٘جن فسٚق ذثس  تٌز إحصجة١ز فدٟ ِضغ١دسثس ثٌددَ ٚظدسػز ثتظضادفجر لذدً ثٌؾٙدد ثٌذددٟٔ ٚدؼددٖ  -

 َ حٛثؽص 110َ ٚ  100ٌسثو ٟ 

 يدالاث انبحث  5ـ 1

( َ 110  ( َ ٚفؼج١ٌز100ثٌّؾجي ثٌذاسٞ :زثو ٛ ٔج ٞ ثتٔذجز ثٌس٠جضٟ فٟ فؼج١ٌضٟ    1ـ 5ـ1 

 (. 2013حٛثؽص ٌٍّٛظُ ثٌس٠جضٟ  

 : ٍِؼخ ٔج ٞ ثتٔذجز ثٌس٠جضٟ فٟ ثٌسِج ٞ ـ  ثٌّؾجي ثٌّىجٟٔ 1-5-2

 . 18/3/2013  إٌٝ 2013/ 27/2ِٓ  ٌٍّدر:  ثٌّؾجي ثٌصِجٟٔ 1-5-3

 انفظم انثاَي

 ـ يُهديت انبحث وإخزاءاحه انًيذاَيت . 2

 صفٟ ٌّءرِضٗ يذ١ؼز ثٌذحظ . ثظضخدَ ثٌذجحظ ثٌّٕٙؼ ثٌٛيُهح انبحث :  1ـ 2

حدٛثؽص  110َ ٚثزدؼدز زثو دٟ  100: شٍّش ػ١ٕز ثٌذحظ ػٍٝ ثزدؼز زثو دٟ  انبحث عيُت 2ـ 2

ِٓ ثصً ػاسر زثو ١ٓ ددغ ثظدضذؼج  زثو د١ٓ ثعٕد١ٓ تؽدسثر ثٌضؾسددز ثتظدضيءػ١ز ٚددرث ثخض١دسس 

        %( ِٓ ِؾضّغ ثٌذحظ   .                        80ثٌؼ١ٕز ػّد٠ج دٕعذز  

 اخهزة وادواث انبحث .  3ـ 2

ثتؽٙصر   ؽٙجش ثٌيس  ثٌّسوصٞ  ظٕضس ف١ٛػ (  وج١ِسر صصد٠ٛس ٠جد١ٕدز ثٌّٕادأ   ؽٙدجش ٌم١دجض  -

   ظجػز صٛل١ش   حجظذز ٠د٠ٚز ( 3ثٌٕذض ػد 

ثت ٚثس   ثٌّصج ز ثٌؼسد١ز   صٕدٚق صذس٠د   حمٓ يذ١ز   ليدٓ ِٚؼمدُ   ثٔجد١دخ ٌحفدد ثٌددَ    -

   وضجس ِٛث  و١ّ١جة١ز 

 ححذيذ يخغيزاث انبحث . 4ـ 2

ثظضاجز ثٌذجحظ ِؾّٛػز ِٓ ذٚٞ ثتخضصجص 
 1 )

فٟ ِؾجي فعٍؾز ثٌضدز٠خ ثٌس٠جضدٟ دغ١دز صحد٠دد  

ثُ٘ ثٌّضغ١سثس ذثس ثٌؼءلز فٟ ثٌددَ ف دء ػدٓ ثيءػدٗ غٍدٝ ثٌّصدج ز ٚثٌّسثؽدغ ٚثٌدزثظدجس ذثس 

                                                 
*
 أ.د رافع صالح الكبيسي، فسمجة تدريب ، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية . - 

 ٠جض١ز. ل.َ.  ِؼد إدسث١ُ٘ ظٍّجْ : فعٍؾز صدز٠خ   ثٌؾجِؼز ثٌّعضٕصس٠ز   و١ٍز ثٌضسد١ز ثلأظجظ١ز    لعُ ثٌضسد١ز ثٌس -
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  وس٠ددجس ثٌدددَ ثٌذدد١ض   ثٌصددفجةح  ثٌصدٍز دجٌّٛضددٛع ٚلددد ٚلددغ ثتخض١دجز ػٍددٝ   وس٠ددجس ثٌدددَ ثٌحّدس

ثٌد٠ِٛز   ث١ٌّٙٛوٍٛد١ٓ ( ف ء ػٓ ظسػز ثتظضافجر ٚثٌؼٛ ر ثٌٝ ثٌٛضدغ ثٌيذ١ؼدٟ ٌٍس٠جضدٟ ٚفدٟ 

ضٛر ذٌه صُ صحد٠د يسق ثٌىاف ػٓ ِضغ١سثس ثٌدَ دجٌضح١ٍءس ثٌخجصز ددرٌه ٚودرٌه يس٠مدز ل١دجض 

 ٔذض ثٌمٍخ دٛظجيز ثٌؾٙجش ثٌخجص درٌه .

 عيت .انخدزبت الاسخطلا 5ـ 2

َ حدٛثؽص  110َ ٚ زثودض 100لؽس٠ش ثٌضؾسدز ثتظضيءػ١ز ػٍٝ زثو ١ٓ ثع١ٕٓ فمط زثودض     

ثٌعجػز ثٌؼجشسر صذجحج فٟ ٍِؼخ ٔج ٞ  ثتٔذجز ثٌس٠جضٟ. ٚشٍّش يس٠مدز ل١دجض  2013/ ٠27/2َٛ 

 ثٌٕذض لذً ثت ثر ٚدؼد ثت ثر ٚفمج ٌٍضٛل١ضجس ثٌخجصز ديس٠مز ثحضعجح ظسػز ثتظضافجر فمط

 ؽزيقت حُفيذ انخدزبت انزئيسيت    6ـ 2

 ( ثٌعدجػز14/3/2013 -13لؽس٠ش ثٌضؾسدز ثٌسة١ع١ز ٠دِٟٛ  ثلأزدؼدجر ٚثٌخّد١ط( ثٌّدٛثفم١ٓ         

 ثٌؼجشسر  صذجحج ٚػٍٝ ٍِؼخ ٔج ٞ ثتٔذجز ثٌس٠جضٟ ٚوّج ٠جصٟ .

وض ٌم١جض صُ ل١جض ثٌٕذض ٌٍسثو ١ٓ فٟ ثٌٛضغ ثٌيذ١ؼٟ ٚلذً ثتحّجر ِغ ظحخ ػ١ٕز ِٓ  َ ثٌسث

ثٌّضغ١سثس ثٌٛظ١ف١ز ِٓ لذدً ِدءن يذدٟ ِخضذدسٞ ِضّدسض . دؼدد٘ج ٠ضدسن ثٌّؾدجي ٌٍدسثوض ددئؽسثر 

ِضس دؼد٘ج ِذجشسر ٠دضُ ثؽدءض ثٌدسثوض ػٍدٝ وسظدٟ عدُ ل١دجض 100ثتحّجر ثٌخجص ٌلأ ثر ثتٔؾجش 

ُ ٠مدجض ثٌٕذض ِذجشسر . عدُ ٠عدحخ ػ١ٕدز عج١ٔدز ِدٓ ثٌددَ   دؼدد ثٌؾٙدد ( ٚفدٟ ٔٙج٠دز ثٌدل١مدز ثتٌٚدٝ عد

ثٌٕذض ٚورٌه فٟ ٔٙج٠ز وً  ل١مز ٚحضٝ ٔٙج٠ز ثٌدل١مدز ثٌؼجشدسر . ٚودرٌه ثٌحدجي ف١ّدج ٠خدي زثو دٟ 

 َ حٛثؽص . 110

 انىسائم الإحظائيت: 7ـ 2
 1)

 

 ثٌٛظط ثٌحعجدٟ -

 ثتٔحسثف ثٌّؼ١جزٞ -

 ثخضذجز  س( ٌٍؼ١ٕجس غ١س ثٌّضسثديز   ثٌّعضمٍز ( -

 

 

 

 

 

                                                                                                                                               

 . فسمجة تدريب ، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضيةل.َ.  لظجِز ثحّد حع١ٓ :   -

 ل.َ.  ظ١ٍُ حعٓ ؽءح : يخ ز٠جضٟ   ؽجِؼز ثتٔذجز   و١ٍز ثٌضسد١ز ثٌس٠جض١ز . -

 َ.َ ٔص١س ِؤ٠د ػذد ثٌٛثحد : و١ّجةٟ   ِعضافٝ ثٌسِج ٞ ثٌؼجَ . -

 ٟ   ِعضافٝ ثٌسِج ٞ ثٌؼجََ.َ ػذد ثٌسشثق حّد ػٛث  : و١ّجة -
 

1
 166، ص 1999، انقاهزة ، يزكز انكخاب نهُشز ،  1،ؽ 1، جكزاست انخطبيقاث الإحظائيتيظطفً حسيٍ باهي :  - 
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 انفظم انثانث

 ويُاقشخها. عزع انُخائح وححهيهها   -3

 عزع َخائح انقياساث انقبهيت في انًخغيزاث قيذ انذراست وححهيهها ويُاقشخها.   1- 3 

 ( 1خذول )

الاوساؽ انحسابيت والاَحزافاث انًعياريت وقيى ث انًحسىبت وانذلانت نهقياساث انقبهيت نًخغيزاث انبحث يبيٍ 

 يخز حىاخز 110يخز و 100نزاكؼي 

 ( 0.01( ِٚعضٜٛ  تٌز    6(  لِجَ  زؽز حس٠ز  3,70ل١ّز  س( ثٌؾد ١ٌٚز     

(  0,15   0,82   1,33   0,18ِدددٓ ثٌؾددددٚي ثػدددءٖ ثْ ل١ّدددز س ثٌّحعدددٛدز وجٔدددش    ضذددد٠ٓ١     

ٌّضغ١سثس وس٠جس ثٌددَ ثٌحّدس ٚوس٠دجس ثٌددَ ثٌذد١ض ٚثٌصدفجةح ثٌد٠ِٛدز ٚث١ٌّٙٛوٍدٛد١ٓ ػٍدٝ ثٌضضدجٌٟ 

( ِٚعدضٜٛ  تٌدز 6= 2-4+4( ثِدجَ  زؽدز حس٠دز   3,70زٔضٙج دجٌم١ّدز ثٌؾد١ٌٚدز ثٌذجٌغدز   ٚػٕد ِمج

ٚؽد ثْ ؽ١ّغ ثٌم١ُ ثٌّحعٛدز   س ( ٟ٘ ثصغس ِٓ ثٌم١ّز ثٌؾد١ٌٚدز ٚددرث صىدْٛ ثٌفدسٚق غ١دس  0,01

دَ  ثٌز    ٠ٚؼصٚ ثٌذجحظ ذٌه ثْ ثٌضاجدٗ د١ٓ ثٌفؼج١ٌض١ٓ ِٓ ح١ظ ثٌؾٙد ٚثٌصِٓ ٚٔظجَ ثٌيجلز  ثٌّعضخ

ٌىء ثٌفؼج١ٌض١ٓ ٠ؤ ٞ ثٌٝ صغ١١س ٚفسٚق د١ٓ ثٌفؼج١ٌض١ٓ دصدٛزر ِضمجزددز ِّدج ٠دؤ ٞ ثٌدٝ ػددَ ضدٙٛز 

فدسٚق ػج١ٌددز ثٌٕعددذز ٚثّٔدج دٕعددذز ل١ٍٍددز وّدج ِٛضددح فددٟ ثٌؾددٚي ثػددءٖ . ح١ددظ ٠ٛضدح ثٌؾدددٚي دددجْ 

عد١ط ثٌّضغ١سثس دجٌٕعذز ٌٍفؼدج١ٌض١ٓ ِضمجزددز فدٟ ثٌٕعدخ حضدٝ ٚثْ ودجْ ٕ٘دجن ثخدضءف فٙدٛ ثخدضءف د

حددٛثؽص ٌىددْٛ ثْ ثٌددسثوض فددٟ ٘ددرٖ ثٌفؼج١ٌددز ٠ّىددٓ ثْ ٠ؼّددً دجٌٕ ددجَ ثٌٙددٛثةٟ 110ٌٚصددجٌح فؼج١ٌددز 

ِضس فُٙ ٠ؼٍّْٛ دجٌٕظجَ ثٌء٘دٛثةٟ فمدط ٚ٘درث ِدج ؽؼدً ٚؽدٛ  100ٚثٌء٘ٛثةٟ ثِج دجٌٕعذز ٌسثو ٟ 

 فسٚق دع١يز د١ٓ ثٌفؼج١ٌض١ٓ

 وححهيهها ويُاقشخها.عزع َخائح انقياساث انبعذيت في انًخغيزاث قيذ انذراست  3-2

 ( 2خذول )

الاوساؽ انحسابيت والاَحزافاث انًعياريت وقيى ث انًحسىبت وانذلانت في يخغيزاث انذو قيذ انذراست نزاكؼي يبيٍ 

 يخز حىاخز 110يخز و 100

 انًعانى الإحظائيت

 غيزاثانًخ

 قيًت)ث( يخز حىاخز 110 يخز 100

 انًحخسبت

 انذلانت

 
 ع -س ع -س

 غ١س  ثي 0,18 0,67 5,34 0,55 5,25 وس٠جس ثٌدَ ثٌحّس

 غ١س  ثي 1,33 0,10 4,81 0,10 4.67 وس٠جس ثٌدَ ثٌذ١ض

 غ١س  ثي 0,82 47 207 40 190 ثٌصفجةح ثٌد٠ِٛز

 ١س  ثيغ 0,15 8,13 14,08 7,5 13,06 ث١ٌّٙٛوٍٛد١ٓ
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 (30/12/2019عشز ) انخاسعانعذد  –بع انًدهذ انزا –زياػيت يدهت خايعت الاَبار نهعهىو انبذَيت وان 

 انًعانى الإحظائيت        

 

 انًخغيزاث

 قيًت)ث( يخز حىاخز 110 يخز100

 انًحخسبت

 انذلانت

 
 ع -س ع -س

 غ١س  ثي 0,28 0,85 5,79 0,62 5,62 وس٠جس ثٌدَ ثٌحّس

 غ١س  ثي 2.72 0,30 3,85 0,25 3,25 وس٠جس ثٌدَ ثٌذ١ض

 غ١س  ثي 0,60 56 230 45 205 ثٌصفجةح ثٌد٠ِٛز

 غ١س  ثي 0,32 11,01 16,02 10 14,01 ث١ٌّٙٛؽٍٛد١ٓ

 ( 0.01 تٌز    ( ِٚعض6ٜٛ=2-4+4(  لِجَ  زؽز حس٠ز  3,70ل١ّز  س( ثٌؾد ١ٌٚز     

ِٓ ثٌؾدٚي ثػءٖ ثْ ل١ّز س ثٌّحعٛدز ٌّضغ١سثس ثٌذحظ ل١د ثٌدزثظز  وس٠جس ثٌددَ ثٌحّدس  ٠ضذ١ٓ     

(  0,23  0,60   2,72   0,28ٚوس٠ددجس ثٌدددَ ثٌذدد١ض ٚثٌصددفجةح ثٌد٠ِٛددز ٚث١ٌّٙٛوٍٛد١ٓ(وجٔددش   

( 6= 2-4+4( ثِددجَ  زؽددز حس٠ددز   3,70 ػٍددٝ ثٌضضددجٌٟ ٚػٕددد ِمجزٔضٙددج دجٌم١ّددز ثٌؾد١ٌٚددز ثٌذجٌغددز  

ٚؽد ثْ ؽ١ّغ ثٌم١ُ ثٌّحعٛدز   س ( ٟ٘ ثصغس ِٓ ثٌم١ّز ثٌؾد١ٌٚز ٚدرث صىْٛ  0,01ِٚعضٜٛ  تٌز 

ثٌفسٚق غ١س  ثٌز ٠ٚؼصٚ ثٌذجحظ ذٌه ثْ ثٌضاجدٗ د١ٓ ثٌفؼج١ٌض١ٓ ِٓ ح١ظ ثٌؾٙد ٚثٌصِٓ ٚٔظجَ ثٌيجلز 

ٛزر ِضمجزدز ِّج ٠ؤ ٞ ثٌٝ ػدَ ضٙٛز فسٚق ػج١ٌز ٠ؤ ٞ ثٌٝ صغ١١س ٚفسٚق د١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼدٞ دص

 ثٌٕعذز ٚثّٔج دٕعذز ل١ٍٍز وّج ِٛضح فٟ ثٌؾدٚي ثػءٖ .  

ح١ظ ٠روس حع١ٓ " صحصً صغ١سثس فٟ ثٌددَ ٔض١ؾدز ثٌضددز٠خ ثٌس٠جضدٟ ِّدج ٠دؤ ٞ ثٌدٝ ش٠دج ر         

حؾُ ثٌدَ ٚثٌىس٠جس ثٌحّس فٟ ثٌؾعُ " 
 1)

. 

لص١س ثٌّدٜ ٌص٠ج ر ثٌخء٠ج ثٌٍّف١ز د١ّٕج ٠عذخ ثٌضددز٠خ ي٠ٛدً ٠ٚروس حاّش "٠ؤ ٞ ثٌضدز٠خ        

ثٌّدٜ ٌص٠ج ر ثٌخء٠ج ثٌّضؼج ٌز " 
 2) 

ثِج دجٌٕعذز ٌص٠ج ر ثٌصفجةح ثٌد٠ِٛز .ف١ؼصٚ ثٌذجحدظ ثٌدٝ لْ ثٌصدفجةح ثٌد٠ِٛدز ٠دص ث  ػدد ٘ج ػٕدد ل ثر 

جؽز ثٌٝ ث١ٌّٙٛؽٍدٛد١ٓ ؽٙد ددٟٔ. ٚورٌه ظٙس ثزصفجع ٔعذز ث١ٌّٙٛؽٍٛد١ٓ دجٌٕظس ٌىْٛ إْ ثٌؾعُ دح

ػٕدد صمٍددي ٚثٔذعددجي ثٌؼ ددٍز  لأٔددٗ ٠ؼددد ثٌّددج ر ثلأظجظد١ز ٌٕمددً ثلأٚوعددؾ١ٓ ِددٓ ثٌددسةض١ٓ ثٌددٝ ثٌخء٠ددج 

ٌٍؼ ءس ثٌؼجٍِدز . ٠ٚدروس ظدٍّجْ ٔمدء  ػدٓ ؽّؼدز " ػدٛ  " لْ ٔعدذز ث١ٌّٙٛؽٍدٛد١ٓ صدص ث  دؼدد 

ٌضّس٠ٓ ٚلْ ثشضسثن ٘رث ثٌؼدد  ثٌضّس٠ٓ ثٌاجق ٔظسث  تشضسثن ِؾّٛػز وذ١سر ِٓ ثٌؼ ءس فٟ ل ثر ث

ثٌىذ١س ِٓ ثٌؼ ءس ٠حضجػ ثٌٝ و١ّدز وذ١دسر ِدٓ ثلأٚوعدؾ١ٓ ٚثٌدرٞ ٠ؼدد ضدسٚز٠ج   ٌؼ١ٍّدز ثلأوعددر 

                                                 
1
، الموصل ، دار الحكمة لمطباعة الفسيولوجيا ـ مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي قاسم حسن حسين : ( (

 .146، ص1990والنشر 
2
 ،، القـــا رة ، مركـــا الكتـــاب لمنشـــر 1، ط فســـيولوجيا التعـــب العضـــميحمـــد حشـــمت ونـــادر   شـــمبي : حســـين ا( (

 . 135، ص2003
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 (30/12/2019عشز ) انخاسعانعذد  –بع انًدهذ انزا –زياػيت يدهت خايعت الاَبار نهعهىو انبذَيت وان 

ٚصحس٠دددس ثٌيجلدددز ٚلْ ٘دددرٖ ثٌحجؽدددز ٌٙدددرٖ ثٌى١ّدددز ِدددٓ ثلأٚوعدددؾ١ٓ ٠ضيٍدددخ و١ّدددز وذ١دددسر ِدددٓ ِدددج ر 

ثلأٚوعدؾ١ٓ ٚحٍّدٗ ثٌدٝ ثٌخء٠دج ث١ٌّٙٛؽٍٛد١ٓ ثٌضٟ صؼد ثٌّج ر ثٌٛح١ددر ذثس ثٌمددزر ػٍدٝ ثتصحدج  ِدغ 

ٌءظضّسثز فٟ ػ١ٍّز ثلأوعدر ٚصحس٠س ثٌيجلز "
 1)

 

 

 حىاخز  110و و 100عزع َخائح سزعت الاسخشفاء بعذ اندهذ انلاهىائي نفعانيخي  3-3

 وححهيهها وَاقشخها

 (3خذول )

 يخز حىاخز 110و و 100يعذل سزعت الاسخشفاء نزاكؼي يبيٍ 

 انفعانيت

يعذل 

انُبغ 

وقج 

 نزاحتا

يعذل 

انُبغ 

بعذ اندهذ 

 يباشزة

 10د 9د 8د 7د 6د 5د 4د 3د 2د 1د

 68 71 75 79 84 87 95 105 113 12415 15715 6115 يخز100

 70 75 81 89 98 106 117 122 135 150 16715 6715 حىاخز 110

ٌدددلجةك ( ثٔخفددج  ِؼدددي ثٌٕددذض ٌءػددخ دؼددد ل ثر ثٌؾٙددد ثٌذدددٟٔ فددٟ ٔٙج٠ددز ث3ِددٓ ثٌؾدددٚي   ذدد٠ٓ١ض   

ثلأٌٚٝ ِمجزٔز دّؼدٌٗ دؼد ثٌؾٙد ِذجشسر   ِٚٓ ثٌخصجةي ثٌٙجِز ٌؼ١ٍّجس ثتظدضؼج ر ٘دٟ ثٌؼدٛ ر فدٟ 

ثلأٚلددجس ثٌّخضٍفددز دؼددد ثٌؼّددً ثٌّٕؾددص ٌٍمدد١ُ ثلأ١ٌٚددز ٚثٌّؤشددسثس ِغددً ثظددضؼج ر ثظددضٙءن ثتٚوعددؾ١ٓ 

  ٠ٚدسٜ  ١٘دً( لْ  ٠ٚروس ِؾ١د " لْ ػ١ٍّز ثظضؼج ر ثتظضافجر ٠ضُ ف١ٙج صؼد٠ٛض ثٌدد٠ٓ ثلأٚوعدؾ١ٕٟ

ػ١ٍّز ثظدضؼج ر ثتظضادفجر صدضُ فدٟ ثٌذدث٠دز دادىً ظدس٠غ ِٚدٓ عدُ صضذجيدأ " 
 2)

. إذ لْ ٔدذض ثٌءػذد١ٓ  

( ْ/   ٚ٘رث ٠ؼٕدٟ 70( ْ/  فٟ ثٌدل١مز ثٌسثدؼز   ٚفٟ ثٌدل١مز ثٌؼجشسر ثٔخفض ثٌٝ  117ٚصً ثٌٝ  

فدجرر ثٌذد١ٔدز ٚثٌٛظ١ف١دز . ٠ٚدروس ٚصٌٛٗ ثٌٝ ثٌحجٌز ثٌيذ١ؼ١ز . ثْ ِؼدي ثٌٕدذض ٠ؼدد ِؤشدسث ٘جِدج ٌٍى

ثٌيجةٟ ٔمء ػٓ    لٕد٠ً ٚخ١ٍفز ( ثْ ثٔخفج  ِؼدي ثٌٕذض ٠دي ػٍٝ صحع١ٓ وفجرر ثٌددٚزر ثٌد٠ِٛدز 

                                                 
1
فراس عبد الحميد خالد سممان : اثر الجهد البدني المتاايد الشدة عمى المتغيرات البايوميكانيكية في الدم وعلاقتها ( (

  113ص. 2010ستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الانبار ، ببعض المهارات الأساسية بكرة القدم ، رسالة ماج
2))

، عمان ، دار الشروق لمنشر 1، ط التعب العضمي وعمميات استعادة  الشفاء لمرياضيينريسان خريبط مجيد :   
  . 66، ص1997والتوايع ، 
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 (30/12/2019عشز ) انخاسعانعذد  –بع انًدهذ انزا –زياػيت يدهت خايعت الاَبار نهعهىو انبذَيت وان 

ِّج ٠دي ػٍٝ ثزصفجع ِعضٜٛ ث١ٌٍجلز ثٌذد١ٔز   ٚلْ ثٔخفج  ػد  ضسدجس ثٌمٍخ ػٕد ثٌس٠جض١١ٓ ٠ؤ ٞ 

ثٌٝ ثتلضصج  دؼًّ ثٌمٍخ ٚزثحز ػ ٍز ثٌمٍخ. 
 1 )

 حٛثؽص .  110٘رث دجٌٕعذز ٌسثو ٟ  

ِضس ف١ض ح ِٓ ثٌؾدٚي ثػءٖ ثٔخفج  ِؼددي ثٌٕدذض ٌءػدخ دؼدد  100ثِج دجٌٕعذز ٌسثو ٟ    

ل ثر ثٌؾٙددد ثٌذدددٟٔ فددٟ ٔٙج٠ددز ثٌدددلجةك ثلأٌٚددٝ ِمجزٔددز  دّؼدددي دؼددد ثٌؾٙددد ِذجشددسر   ٠ٚذدددل ػددٛ ر ػّددً 

ٌؾٙدد ثٌذددٟٔ .٠ٚدروس ظدءِز " لْ ثظدضٙءن ثلأؽٙصر ثٌدثخ١ٍز ٌءػخ ثٌٝ حجٌضٙج ثٌيذ١ؼ١دز لذدً صٕف١در ث

ثلأٚوعؾ١ٓ ٠ٕخفض دعسػز فٟ لعٕجر ثٌدل١مض١ٓ لٚ ثٌغءط ثلأٌٚٝ ِٓ ػ١ٍّز ثتظضادفجر صدُ ٠ذيدب دؼدد 

ذٌه حضدٝ ٠صدً ثٌدٝ ِؼددي عجددش ٠عدجٚٞ ِعدض٠ٛجس ثٌسثحدز   ٚػٍدٝ ذٌده فدئْ ثٌّسحٍدز ثلأٌٚدٝ ِٕدٗ 

ثٌّسحٍز ثٌضج١ٌز ٌٙج صؼسف دجٌؼٕصس ثٌذيٟر  صؼسف دجٌؼٕصس ثٌعس٠غ لٚ ثٌّسحٍز ثٌعس٠ؼز فٟ ح١ٓ إْ

لٚ ثٌّسحٍز ثٌذي١تز وّج ظذمش ث شجزر " 
 2)

( ْ/  فدٟ ثٌدل١مدز 95إذ إْ ٔذض ثٌءػذد١ٓ ٚصدً ثٌدٝ    

( ْ/  ٚ٘رث ٠ؼٕٟ ٚٚصٌٛٗ ثٌٝ ثٌحجٌدز ثٌيذ١ؼ١دز . إذ إْ ِسحٍدز 68ثٌسثدؼز ٚفٟ ثٌدل١مز ثٌؼجشسر إٌٝ  

ثٌحجٌدز ثٌيذ١ؼ١دز دؼدد ث ثر ثٌؾٙدد فدٟ ِددر لصد١سر   فدٟ ٘درٖ  ثتظضافجر ٟ٘ ػٛ ر ضسدجس ثٌمٍخ ثٌدٝ

ثٌّسحٍز  ٠ضٛفس ثلأٚوعؾ١ٓ ثٌرٞ ٠صً ثٌٝ ثٌؼ ءس ثٌؼجٍِز ٚثٌرٞ ٠ؼًّ ػٍٝ إشثٌز حجِض ثٌٍذ١ٕه 

. ٚدؼد ذٌه ٠أخر ِؼدي ثٌٕذض ددجٌٙذٛي ٚ٘درث ٠عدجػد ثٌءػدخ فدٟ إػدج ر إِىج١ٔجصدٗ ٚلدزثصدٗ ثٌٛظ١ف١دز 

 لأ ثر ثٌؾٙد ثٌضجٌٟ .

 م انزابعانفظ

 ـ الاسخُخاخاث وانخىطياث 4

 الاسخُخاخاث  1ـ  4

  ٟ حٛثؽص  110ِضس ٚ 100ػدَ ظٙٛز فسٚق  ثٌز فٟ ِضغ١سثس ثٌذحظ د١ٓ زثو 

   ٝٚٚصددٛي ِؼدددي ٔددذض فددٟ ثٌدل١مددز 117ٚصددٛي ِؼدددي ثٌٕددذض فددٟ ثٌدل١مددز ثٌسثدؼددز ثٌدد .   /ْ )

 َ( حٛثؽص . 110( ْ/   دجٌٕعذز ٌفؼج١ٌز  70ثٌؼجشسر ثٌٝ  

 ٚٚصٛي ِؼدي ٔذض فٟ ثٌدل١مز ثٌؼجشسر 95ِؼدي ثٌٕذض فٟ ثٌدل١مز ثٌسثدؼز ثٌٝ   ٚصٛي .   /ْ )

 َ( .100( ْ/   دجٌٕعذز ٌفؼج١ٌز  68ثٌٝ  

 انخىطياث  2ـ 4

٠ؾخ ػٍدٝ ثٌّددزد١ٓ إؽدسثر ثٌفحٛصدجس ثٌضضذؼ١دز ٌّضغ١دسثس ثٌددَ ٚدصدٛزر ِعدضّسر ٌٚفضدسثس  -1

 ١ّ١جة١ز ثٔضجػ ثٌيجلز فٟ ثٌؼ ءس .ش١ِٕز ِخضٍفز ٚثت٘ضّجَ دٙج  لأٔٙج صؤعس ػٍٝ و

                                                 
1))
فــي المطاولــة الهوائيــة واللا وائيــة عمــي أنــور احمــد محمــود الطــائي : أثــر منهــاجين تــدريبين  الفتــر  والمســتمر (  

وســـرعة اســـتعادة الشـــفاء للاعبـــي خماســـي كـــرة القـــدم الشـــباب ، رســـالة ماجســـتير ، جامعـــة الموصـــل ، كميـــة التربيـــة 
  .  58، ص2009الأساسية ، 

2
كـــر ، القـــا رة ، دار الف 1، ط الخصـــائص الكيميائيـــة الحيويـــة لفســـيولوجيا الرياضـــةبهـــاء الـــدين مبـــرا يم ســـلامة : ( (

  . 393، ص 2008العربي ، 
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ضدسٚزر لْ ٠أخدر ثٌّددزدْٛ ٚثٌّخضصددْٛ دٕظدس ثتػضذدجز حجٌدز ثتظضاددفجر ٚلد١ُ ػٛ صٙدج إٌددٝ  -2

 حجٌضٙج ثٌيذ١ؼ١ز دؼد ل ثر ثٌؾٙد ثٌذدٟٔ .

َ( حدٛثؽص ٌٍٛصدٛي 110( َ ٔفط صددز٠ذجس زثو دٟ  100ضسٚزر صدز٠خ زثو ٟ فؼج١ٌز   -3

 ضٟ صّىٕٗ ِٓ صحم١ك ثٔؾجشثس ػج١ٌز لعٕجر ثٌّٕجفعجس . دجٌؼدثر إٌٝ ثٌحجٌز ثٌفع١ٌٛٛؽ١ز ثٌ

 انًظادر

  : ٟثٌمدج٘سر   ِسودص  1  ي فعد١ٌٛٛؽ١ج ثٌضؼدخ ثٌؼ دٍٟحع١ٓ ثحّد حادّش ٚٔدج ز " شدٍذ  

  . 2003ثٌىضجح ٌٍٕاس   

  : ثٌذصدسر    ثٌضح١ٍدً ثٌذج٠ٛو١ّ١دجةٟ ٚثٌفعدٍؾٟ فدٟ ثٌضددز٠خ ثٌس٠جضدٟز٠عجْ خس٠ذط ِؾ١دد  

 .1991   ِيذؼز  ثز ثٌحىّز

  : ػّدجْ   1  ي ثٌضؼخ ثٌؼ ٍٟ ٚػ١ٍّجس ثظدضؼج ر  ثٌادفجر ٌٍس٠جضد١١ٓز٠عجْ خس٠ذط ِؾ١د  

  . 1997 ثز ثٌاسٚق ٌٍٕاس ٚثٌضٛش٠غ   

 ثٌمدج٘سر   ِسودص ثٌىضدجح  1 ي 1ِصيفٝ حع١ٓ ددجٟ٘ : وسثظدز ثٌضيذ١مدجس ث حصدجة١ز  ػ  

  1999ٌٍٕاس   

  : " ً2008  ٔجض ٌٍيذجػز    1  ي  زِذج ا ثٌفع١ٌٛٛؽج ثٌس٠جض١ظ١ّؼز خ١ٍ .   

  ػٍٟ لٔٛز ثحّد ِحّدٛ  ثٌيدجةٟ : لعدس ِٕٙدجؽ١ٓ صددز٠ذ١ٓ  ثٌفضدسٞ ٚثٌّعدضّس ( فدٟ ثٌّيجٌٚدز

ثٌٙٛثة١ددز ٚثٌء٘ٛثة١ددز ٚظددسػز ثظددضؼج ر ثٌاددفجر ٌءػذددٟ خّجظددٟ وددسر ثٌمدددَ ثٌاددذجح   زظددجٌز 

  . 2009ِجؽعض١س   ؽجِؼز ثٌّٛصً   و١ٍز ثٌضسد١ز ثلأظجظ١ز   

 1  ي ثٌخصددجةي ثٌى١ّ١جة١ددز ثٌح٠ٛ١ددز ٌفعدد١ٌٛٛؽ١ج ثٌس٠جضددزٌددد٠ٓ إدددسث١ُ٘ ظددءِز : دٙددجر ث   

   2008ثٌمج٘سر    ثز ثٌفىس ثٌؼسدٟ   

  فدددسثض ػذدددد ثٌح١ّدددد خجٌدددد ظدددٍّجْ : ثعدددس ثٌؾٙدددد ثٌذددددٟٔ ثٌّضصث٠دددد ثٌاددددر ػٍدددٝ ثٌّضغ١دددسثس

جٌز ِجؽعدض١س   ثٌذج١ِٛ٠ىج١ٔى١ز فٟ ثٌدَ ٚػءلضٙج دذؼض ثٌّٙجزثس ثلأظجظد١ز دىدسر ثٌمددَ   زظد

  . 2010و١ٍز ثٌضسد١ز ثٌس٠جض١ز   ؽجِؼز ثتٔذجز   

  : ٓثٌّٛصدً    ثز ثٌفع١ٌٛٛؽ١ج ـ ِذج ةٙج ٚصيذ١مجصٙج فٟ ثٌّؾدجي ثٌس٠جضدٟ لجظُ حعٓ حع١  

 .1990ثٌحىّز ٌٍيذجػز ٚثٌٕاس 
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