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ملخص البحث :
أهمیة لمعدل ضـربات القلـب المناسـبة لتمـرین إن كثیر من المدربین واللاعبین لا یعیرون

میعن عندما یدربون او یتدربون باستخدام تمرینات او اجزاء مختلفة مـن عضـلات جسـم الریاضـي ، 

فهم یعطون فترات راحة متساویة للتمارین المختلفة . 

) مــن خــلال اســتخدام ثــلاث Hrلــذا هــدفت الدراســة الــى التمــرین او الكشــف عــن مســتوى (

% ٥٠م بالسرعة القصوى، تمرین الـذراعین والـرجلین بشـدة ٤٠٠ن التمارین اللاهوائیة (عدو انواع م

حتى التعب) . 

) مــــن طلبــــة المرحلــــة الثانیـــة /كلیــــة التربیــــة الأساســــیة ، ١١وتكونـــت عینــــة البحــــث مـــن (

م) بالســـرعة القصــوى لتمـــرین یشـــمل جمیـــع عضـــلات الجســـم  ٤٠٠واســتخدم الباحـــث اختبـــار عـــدو (

% حتـــى التعـــب واختبـــار ٥٠اختبـــار دفـــع ثقـــل مـــن علـــى مســـطبة مســـتویة بالـــذراعین بشـــدة تقریبـــا و 

% حتى التعب كتمرین للرجلین .٥٠القرفصاء الخلفي بشدة 

) بعـد التمـرین اللاهـوائي بـین الاختبـارات Hrواستنتج الباحث بأن هناك فرق في مستوى (

راعین .م والأقل كان للذ٤٠٠الثلاثة ، وأعلى مستوى كان بعد عدو 
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Abstract:
The Heart rate (Hr) reflect athlete condition so it could been

important pointer in case of rest and work which we are belt on this asset

of the training program with all it's different details , the most important

one is the convenient recovery for (Hr) to specific level in order to begin

a new exercise .



ریان عبد الرزاق الحسو

١٢٢

Our research problem is, a great number of coaches trainers aid not

care to the (Hr) when they using different parts of their athletes bodies to

exercise, so they gave an equal period of recovery to the athlete when

using all the muscle or less gropes of muscle so my research aimed to

recognize or discovering the (Hr) level through three tides of anaerobic

exercises (hands, legs, maximum running for 400m).

The researchers performed a three test and measurements (bench

press, back squat till fatigue with 50% of maximum strength, in both,

running 400m using highest speed as test).

The researchers concludes that there is a significant difference in

(Hr) after anaerobic exercise between the tests above, the highest level of

(Hr) was after 400m running and the lesser level was to the test of bench

press.

التعریف بالبحث-١
المقدمة وأھمیة البحث١-١

یســـعى العلمـــاء والبـــاحثون فـــي حقـــل الفســـلجة والتـــدریب الریاضـــي الـــى الوصـــول لأفضـــل 

السبل للأرتقاء بالریاضي الى المسـتوى العـالي وتحقیـق الأنجـاز العـالي مـن خـلال دراسـة الظـواهر 

بعد ذلك .وتحلیلها والتنبؤ والتحكم بها

ویعد النبض القلبـي احـد المؤشـرات المیدانیـة المهمـة التـي تعكـس حالـة الریاضـي او حتـى 

وقـد یتخـذ بعـض المـدربون بأنواعـه واشـكاله المختلفـة .الشخص الأعتیادي قبل واثناء وبعد الجهـد

یبیـة بعناصـرها هذه المؤشرات دلیلا لبناء المناهج التدریبیة بالأعتماد علیه في توزیع الأحمال التدر 

المختلفة على فترة المنهج بناءا على مستوى وحالة المتدرب .

وبالرغم من صحة استخدام هذا المبـدأ الا ان اسـتخدامه یحتـاج الـى الأحاطـة بدقـة تأشـیره 

لحالة الریاضـي ، فكثیـرا مـا یلجـأ المـدربون الـى تحدیـد فتـرات الراحـة بـین التمـارین او المجـامیع او 

بیبـــة الـــى الأعتمـــاد علـــى مؤشـــر النـــبض كـــدلیل للبـــدأ بحمـــل جدیـــد خصوصـــا عنـــد الوحـــدات التدری

استخدام ریاضییهم الجهد اللاهوائي الـذي یتمیـز برفعـه لمسـتوى ضـربات القلـب بشـكل یتفـاوت مـع 

شدة الجهد ومدته .وتكمن اهمیة البحث في الوصول الى الفهم الصـحیح لإسـتخدام مؤشـر النـبض 

الأقصى عند اختلاف استخدام جـزء او جمیـع أجـزاء الجسـم فـي الجهـد القلبي في الجهد اللاهوائي

.
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مشكلة البحث:٢-١
ان كثیــرا مــن المــدربین یعمــم مســتوى النــبض القلبــي فــي الجهــد اللاهــوائي علــى أي جهــد 

ضربة بالدقیقة مؤشـرا للعمـل اللاهـوائي وقـد یكـون ذلـك  ١٥٠بدني كأن یعتمد وصول النبض الى 

یـع انـواع الجهـد اللاهـوائي فهـل یرتفـع معـدل ضـربات القلـب عنـد اسـتخدام صحیحا ولكن لیس لجم

جهــد لا هــوائي للـــرجلین او الــذراعین او جــزء اخـــر مــن الجســـم او جمیــع أجــزاء الجســـم الــى نفـــس 

المستوى ؟ والذي یبنى على اساسه وضع وتحدید فترات الراحة بین التمارین والمجـامیع التدریبیـة، 

بحث لمعرفة وتحدید ذلك.وهذا مایحتاج الى إجراء

ھدف البحث:٣-١
ـــب باســـتخدام ثلاثـــة اشـــكال مـــن الجهـــد  الكشـــف عـــن الفـــرق فـــي قـــیم معـــدل ضـــربات القل

  .)م٤٠٠للذراعین ، للرجلین ، العدو بسرعة قصوى لمسافة (اللاهوائي 

فرض البحث: ٤-١
، جلینمــرین لاهــوائي للــذراعین، للــر هنــاك فــرق معنــوي فــي معــدل ضــربات القلــب مــابین ت

م بسرعة قصوى بارتفاع أعلى للتمرین اللأخیر.٤٠٠العدو 

مجالات البحث: ٥-١
  .٧/١/٢٠٠٦-١المجال الزماني : للفترة من -

المجـــال المكـــاني : قاعـــة الأثقـــال فـــي كلیـــة التربیـــة الأساســـیة وملعـــب كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة /-

جامعة الموصل.

لة الثانیة / قسم التربیة الریاضیة / جامعة الموصل.المجال البشري : عینة من طلاب المرح-

الإطار النظري والدراسات السابقة:-٢
معدل ضربات القلب :١-٢

اثـر الـتقلص القلبـي  ةالنبض القلبي أو ضربة القلب : هو الشعور بالموجة الدمویـة المنتقلـ

لكتلـة مـن الـدم خـلال من القلب حتى الشریان الذي یجس فیه النبض القلبي من جراء ضـخ القلـب

   )٥٧(الدوري والأمین، ب.ت ، الشریان موافق لضربة القلب والنبض

الأعصـاب الــواردة إلــى القلـب مباشــرة والكیمیاویــات الــدائرة –وتـنظم المســیطرات الخارجیــة 

ض/ د لـدى متـدربي 30معدل ضربات القلب لمدى واسـع لحـد قـد یصـل إلـى أبطـأ مـن  -في الدم 
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ض/ د فـــــــــــي التمـــــــــــارین القصـــــــــــویة .220فـــــــــــي الراحـــــــــــة وأكثـــــــــــر مـــــــــــن المطاولـــــــــــة الجیـــــــــــدین

)210(Mcardle,1981,:ویمكننا ان نمیز مصطلحین لمعدل ضربات قلب الراحة هما

(BHR)معــدل ضــربات القلــب الأساســیة- basal heart rate والــذي یعبــر عــن الحــالات

 ١٢التــي تكــون علــى الأقــل خــلال الفتــرة مابعــد الأمتصــاص و (القیاســیة الأساســیة لهــذا المعــدل 

ساعة بعد وجبة غذائیة غنیة، وبعد الأضطجاع لمدة لا تقل عن ثلاثون دقیقة .

(RHR)امـا المصـطلح الأخـر فهـو معـدل ضـربات القلـب فـي الراحـة - resting heart rate

 ٤-٢والــذي یعبــر عــن معــدل ضــربات القلــب عنــدما یكــون الشــخص جالســا علــى كرســي لمــدة 

. ویحدث انخفاض تدریجي في معدل ضـربات )Jian,2002,26(جبة غذائیةساعة بعد اخر و 

ض/ د بینمـا بعمــر 210ســنوات یصـل إلــى 10القلـب الأقصـى مــع التقـدم فــي العمـر ، فبعمـر 

195ســنة حــوالي 20ض/ د وفــي حــین المعــدل الأقصــى لعمــر 165ســنة یصــل حــوالي 65

Astrand,1977( ض/ د . ,189(

أنظمة الطاقة:٢-٢
اك نوعین من أنظمة الطاقـة العاملـة التـي یمكنهـا تزویـد الجسـم بالطاقـة اللازمـة لإدامـة هن

حیاتــــه وقیامـــــه بالأنشـــــطة الحیاتیـــــة المختلفـــــة وهـــــي، النظــــام الهـــــوائي والـــــذي یعتمـــــد علـــــى وجـــــود 

فــي إنتــاج الطاقــة مــن خــلال أكســدة الغــذاء ودخولــه فــي سلســلة مــن التفــاعلات O²الأوكســجین

، ورغم الطاقة الكبیرة التي ینتجها هذا النظـام إلا انـه یحتـاج إلـى Co²و  H²Oا المعقدة ینتج عنه

لذا تتمیز أنشطة المطاولة باعتمادها على ATPوقت أطول من الأنظمة الأخرى للحصول على 

هذا النظام لإنتاج الطاقة كنظام مسیطر.

هـذا النظـام وهمـا وهناك أیضا النظام اللاهوائي لإنتاج الطاقة ویمكن تصنیف نوعین مـن 

:

، وفي هذا النظام تنتج الطاقـة AmairobicsysPhosphagenicالنظام الفوسفاجیني .

فــي العضــلات وكــذلك مــن ATPبــل علــى مخــزون O2لاهوائیــا دون الاعتمــاد علــى الأوكســجین 

مــرة ATPإلــى ATPالنــاتج مــن تحلــل ADPخــلال تفــاعلات الاقتــران التــي تــتم خلالهــا تحــول 

أخرى .

ATP ==> ADP + P + E
ADP + P + E ==> ATP Coupling Reaction
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إلـــى تفــاعلات كثیـــرة لإنتـــاج  جوهــذا النـــوع مــن أنظمـــة إنتــاج الطاقـــة هــو الأســـرع ولا یحتــا

الطاقــة ، وتعتمــد أنشــطة القــوة والســرعة القصــوى علــى هــذا النظــام . إمــا التصــنیف الثــاني لإنتــاج 

Anairobicالطاقـة لاهوائیـا هـو نظـام التحلـل  Glygolysis اللاهـوائيArairobic Glygolysis ،

وفیــه یــتم إنتــاج الطاقــة فــي غیــاب الأوكســجین أیضــا ولكنــه یحتــاج إلــى عــدد اكبــر مــن التفــاعلات 

أكثر من النظام الفوسفاجیني واقل من النظام الهوائي أو الاوكسـجیني ، كمـا انـه ینـتج طاقـة اكبـر 

افة إلى سرعة إنتاج الطاقة .من الفوسفاجیني واقل من الهوائي إض

اجراءات البحث-٣
استخدم الباحث المنهج الوصفي بطریقة المسح لملائمته لطبیعة البحث منھج البحث :١-٣

.

٢-٣��Ι ѧѧѧΣΑϟ΍�Δѧѧѧϧϳϋ) طالبـــاً مـــن المرحلـــة الثانیـــة / قســـم التربیـــة  )١١شـــملت عینـــة البحـــث

ادناه .  )١تها في الجدول (الریاضیة / كلیة التربیة الاساسیة والموضحة مواصفا

  )١جدول (ال

یبین مواصفات عینة البحث

الراحةHrالعمر /سنةالوزن / كغمالطول / سم

١٧٢.١٤٦٧.٨٥٢١.٣٦٦.٤٧٢سَ 

٦.٣٣٦.٠٩١.٦٤٣.٨٤٣ع±

وسائل جمع البیانات ٣-٣
ى بیاناته .استخدم الباحث الاختبارات والقیاس وجمع المعلومات والاستمارة للحصول عل

الأختبارات البدنیة وتضمنت:١-٣-٣
اختبـــاري الحصـــول علـــى الشـــدة القصـــوى فـــي تمرینـــي الضـــغط مـــن الأســـتلقاء علـــى  ١-١-٣-٣

مســـطبة مســـتویة والقرفصـــاء الخلفـــي مـــن خـــلال الزیـــادة فـــي الأوزان لحـــین الحصـــول 

علــى الشــدة القصــوى لكــل تمــرین والتــي لا یســتطیع المختبــر ادلؤهــا لأكثــر مــن مــرة 

واحدة .

ــــار الضــــغط مــــن الاســــتلقاء ع ٢-١-٣-٣ ــــى التعــــب بشــــدة اختب   % ٥٠لــــى مســــطبة مســــتویة حت

من الشدة القصوى . 

من الشدة القصوى . %٥٠اختبار القرفصاء الخلفي حتى التعب بشدة  ٣-١-٣-٣
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م بطریقة المنافسة . ٤٠٠اختبار العدو بالسرعة القصوى  ٤-١-٣-٣
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القیاسات الوظیفیة :٢-٣-٣
بـل الجهـد وبعـده مباشـرة ویكـون فـي الراحـة ق)HRوتضمنت قیاس معدل ضربات القلب (

المختبر جالسا على كرسي وباستخدام السماعة الطبیة بالقیاس من منطقة الصدر .

الاجھزة والادوات المستخدمة في البحث : ٤-٣
اثقال وقضیب حدیدي مختلفة الاوزان . .١

مسطبة ضغط من الاستلقاء على مسطبة مستویة.. ٢

صاء الخلفي .حمالات حدیدیة لاختبار القرف. ٣

.Stethoscopسماعة طبیة لقیاس النبض القلبي . ٤

ساعة توقیت .. ٥

:التجارب الاستطلاعیة  ٥-٣
:الأولى التجربة الاستطلاعیة ١-٥-٣

أجرى الباحث تجربة اسـتطلاعیة لتهیئـة المسـاعدین ممـن سـیقومون بالقیاسـات والمسـاعدة 

دث فـــي التجربــة الرئیســیة ، وتــم اســتخدام عینــة مـــن تلافیــاً للإربــاك والســلبیات التــي یمكــن أن تحــ

طالبین في المرحلة الثانیة تم استبعادهم من عینة البحث الرئیسیة .

:الثانیةالتجربة الاستطلاعیة ٢-٦-٣
أجرى الباحث اختبار للطلبة المشاركین في التجربة لتثبیت القوة القصوى في كـل فـرد فـي 

من الاستلقاء على مسطبة مستویة وتـم تثبیـت الـوزن الأقصـى اختباري القرفصاء الخلفي والضغط

% من الشدة القصوى لكل اختبار.٥٠ومن خلال ذلك تم تحدید الشدة لكل منهم

التجربة الرئیسیة :٧-٣
قبل بدأ التجربة الرئیسیة بنصف ساعة تقریبا قام الباحث بقیاس معدل ضربات القلب في 

حیث تم تنفیذ الاختبـار  ١/١/٢٠٠٦ة الساعة التاسعة صباحاً یوم بدأت التجربة الرئیسیثم الراحة

الأول وهــو الضــغط مــن الاســتلقاء علــى مســطبة مســتویة بعــد إجــراء الإحمــاء الكــافي لمــدة ثــلاث 

دقائق ثم راحة لمدة خمسة دقائق وتم إجراء اختبار أفـراد العینـة بشـكل متعاقـب ، وبعـد یـومین مـن 

قرفصــاء الخلفــي علمــاً أن الاختبــارین الأول والثــاني تمــت باســتخدام تنفیــذ الاختبــار الثــاني وهــو ال

% من الشدة القصوى حتى التعب للحصـول علـى جهـد لاهـوائي لاكتـاتي . وتـم بعـدها مباشـرة ٥٠

 ٤× ثانیــة الأولــى وضــرب النــاتج  ١٥مــن منطقــة الصــدر لمــدة HRقیــاس معــدل ضــربات القلــب 

  )٧٦ ،١٩٩٨للحصول على النبض / دقیقة .(رضوان،
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وبعـــد یـــومین مـــن إجـــراء الاختبـــار الثـــاني تـــم إجـــراء الاختبـــار الثالـــث وهـــو ركـــض مســـافة 

م بالسرعة القصوى وبشكل تنافسي لكل فردین من العینة لضمان بذل أقصى جهد وتم قیاس ٤٠٠

)HR( ثانیـة وضـرب النـاتج فـي أربعـة  ١٥معدل ضربات القلب مباشرة ومن منطقة الصـدر لمـدة

الدقیقة . ومن الجدیر بالذكر ان الباحث وحد ظروف الاختبارات الثلاثة من بHRللحصول على 

ناحیة التوقیت والتجهیزات وظروف الحرارة .

المعالجات الإحصائیة ٧-٣
LSDاســـتخدم الباحـــث الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــاري وتحلیـــل التبـــاین واختبـــار 

كوسائل إحصائیة.

فریق العمل المساعد : ٨-٣
)محمد توفیق عثمان (دكتوراه فسلجة تدریب .دم.

)السید یاسر بازل (بكالوریوس تربیة ریاضیة

عرض ومناقشة النتائج : -٤
)f(یتضــــح عــــدم وجــــود فــــرق معنــــوي حســــب مــــا أظهرتــــه قیمــــة )٢،٣،٤مــــن الجــــداول (

عب المحسوبة بین اختباري القرفصاء الخلفي والضغط من الاستلقاء على مسطبة مستویة حتى الت

ولكــن ظهـــر هنــاك فـــرق معنــوي فـــي معـــدل ضــربات القلـــب بــین اختبـــاري القرفصــاء الخلفـــي حتـــى 

م وبین اختبار الضغط من الاستلقاء على مسطبة مستویة حتى التعـب ٤٠٠التعب واختبار العدو 

  م.٤٠٠بنبض اعلى في عدو  م٤٠٠وعدو 

  )٢جدول (ال

ضربات القلب للاختبارات الثلاثةیوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمعدل

م٤٠٠عدو ضغط من الاستلقاءقرفصاء خلفيالمعالم الإحصائیة

١٤٣.٣٦١٣٧.٣٧١٦١.٤٥–س

٢٢.٩٧٢١.١٦١١.٧٢ع±



…د لا هوائيـة بجهـتأثیر أداء تمارین بدنیة مختلف

١٢٩

  )٣جدول (ال

المحتسبة ومعنویتها)یوضح قیمة (ف

مصدر التباین
مجموع 

المربعات
متوسط المربعاتدرجات الحریة

قیمة ف 

المحسوبة

٣٤٨٠.١٨٢١٧٤٠.٠٩بین المجموعات
*٤.٧٠٧  

١١٠٨٩.٤٥٣٠٣٦٩.٦٤داخل المجموعات

* تعني معنویة الفرق .

  )٤جدول (ال

ما بین الاختبارات الثلاثةومعنویتهاLSDیوضح قیمة 

LSDقیمة 
الفرق بین اختباري 

القرفصاء والضغط

الفرق بین اختباري 

  م٤٠٠القرفصاء و

الفرق بین اختباري 

  م٤٠٠غط و الض

٢٤.١٨١*١١.٨٦٦.٠٩٠١٨.٠٩٠*

.* تعني معنویة الفرق

م الـى كمیـات اكبـر مـن ٤٠٠ویعزو الباحـث سـبب هـذا الفـرق الـى حاجـة الجسـم فـي عـدة 

م ٤٠٠الـــدم المحمـــل بالاوكســـجین والغـــذاء مقارنـــة بالاختبـــارین الاخـــرین ، حیـــث ان اختبـــار عـــدو 

تلبیـــة حاجـــة النشـــاط بینمـــا یحتـــاج الاختبـــارین یحتـــاج الـــى مشـــاركة عضـــلات الجســـم بشـــكل عـــام ل

وبالتـالي یكـون معـدل الاخرین الى ناتج قلبي اقل نظراً لمحدودیة المجامیع العضلیة العاملـة فیهمـا

م ولما كان العامل العضلي یتطلب الطاقة اللازمـة ٤٠٠اقل من حالة العدو )HRضربات القلب(

خلال زیادة الناتج القلبي الذي یتأثر بعـاملي معـدل له والاوكسجین الذي یأتیه عن طریق الدم من 

ضــربات القلــب وحجــم الضــربة القلبیــة فهــذا یتطلــب الزیــادة فــي عــدد ضــربات القلــب لزیــادة النــاتج 

القلبـي كأحـد المتغیـرات المـؤثرة فـي النـاتج القلبـي ، حیـث یـرتبط زیـادة النـاتج القلبـي بزیـادة الحاجــة 

"ان اســتهلاك الاوكســجین یــزداد كلمــا )١٩٨٢ر (عبــدالفتاح،الــى الاوكســجین واســتهلاكه حیــث یــذك

، حیــــــث تحتــــــاج  )٦٧، ١٩٨٢زادت نســــــبة حجــــــم العضــــــلات المشــــــاركة فــــــي العمل"(عبــــــدالفتاح،

یتناســب مــع عــدد وحجـم الیافهــا كمــا قــد )العضــلیة الكبیــرة الـى تجهیــز دمــوي (نــاتج قلبـيالمجـامیع

یـــرة ومختلفـــة والعاملـــة علـــى المفاصـــل یكـــون النشـــاط العضـــلي الـــذي تشـــارك فیـــه كتـــل عضـــلیة كث

Core(اثـــر فـــي رفـــع درجـــة حــرارة مركـــز الجســـم  )م٤٠٠المختلفــة المشـــاركة فـــي الجهـــد (عـــدو 

temperature(القرفصـاء والضـغط) ومـن المعـروف ان )بشكل اكبر مما في النشاطین الاخرین

ات القلــب مــابین رفــع درجــة حــرارة مركــز الجســم درجــة مئویــة واحــدة یــؤدي الــى زیــادة معــدل ضــرب

" ان عــدد ضــربات القلــب تــزداد بارتفــاع  )٢٠٠٦ضــربة/دقیقة حیــث یــذكر (البشــتاوي ،  ١٥-١٠

،  ٢٠٠٦البشـتاوي،(درجة حرارة الجسم وهو احد التكیفات لزیادة توزیع الدم للتخلص من الحرارة " 

٣٥( .  
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الاستنتاجات والتوصیات  -٥
الاستنتاجات ١-٥
ي معـــدل ضـــربات القلـــب نتیجـــة الجهـــد الاهـــوائي الاقصـــى مـــا بـــین عـــدم وجـــود فـــرق معنـــوي فـــ .١

اختباري القرفصاء الخلفي والضغط من الاستلقاء على مسطبة مستویة .

م بالسـرعة القصـوى مـن ٤٠٠هناك فرق معنوي في معدل ضربات القلب مابین اختباري عـدو  .٢

ستویة من جهة اخرى.جهة واختباري القرفصاء الخلفي والضغط من الاستلقاء على مسطبة م

التوصیات ٢-٥
مراعـــاة الاخـــتلاف فـــي التمـــارین البدنیـــة موضـــوع الدراســـة عنـــد تخصـــیص اوقـــات الراحـــة بـــین .١

التمــارین وحتــى عنــد المنافســات بحیــث تعطــى فتــرات راحــة اقــل بانخفــاض النــبض القلبــي فــي 

تمــرین عــدو تمرینــي الضــغط مــن الاســتلقاء علــى مســطبة مســتویة والقرفصــاء الخلفــي مقارنــة ب

م بسرعة قصوى .٤٠٠

اجراء بحوث مستقبلیة على مجموعات عضلیة اخرى وبانواع جهد وشدد مختلفة ..٢
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