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ملخص البحث :
الوحدة التدریبیة وهي أساس لكل ریاضي أو  يف مكونئة (الإحماء) اصغرتعد فترة التهی

المدربین او فرد قبل أداء أي نشاط ریاضي أو منافسة أو اختبار، والملاحظ هناك العدید من 

عند خلال وحداتهم التدریبیة والمنافسات او الباحثین لا یولون أي أهمیة لهذه العملیة (الإحماء) 

الخاصة ببحوثهم الشخصیة أو الدراسات العلیا تاركین هذه الفترة على إجراء الاختبارات

الرجوع إلى مستوى النبض وخاصة في تحدید فترة زمنیة مثلا او المختبرین سواء قام بأدائها دون 

الاختبارات التي تمتاز بالشدد القصوى كالسرعة الانتقالیة والقوة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة 

الرشاقة.

على المثلى فترة التهیئة (الإحماء) تحدید فكرة هذا البحث في أهمیة تبلور ذلك توب

مستوى الإنجاز وسرعة استعادة الشفاء للفرد المختبر بعد أداءه اختبارات الشدة القصوى وكذلك 

مستوى النبض الذي یصل إلیه الفرد المختبر بعد الجهد مباشرة وفترة استعادة الشفاء.

عما یأتي:هدف البحث الكشف

التهیئة (الإحماء) على مستوى الإنجاز في اختبار الشدة القصوى.ات منفتر ثلاث اثر -

التهیئة (الإحماء) على سرعة استعادة الشفاء في اختبار الشدة القصوى ات منفتر ثلاث اثر -

بدلالة النبض.

وافترض الباحث:

بعد ثلاث فترات مختلفة من ختبار الشدة القصوىق معنویة في مستوى الإنجاز لاهناك فرو -

.التهیئة(الإحماء)

بعد ثلاث ختبار الشدة القصوىوى النبض بعد الجهد مباشرة لاهناك فروق معنویة في مست-

.فترات مختلفة من التهیئة(الإحماء)

ض في فترة استعادة الشفاء لاختبار الشدة القصوى بعد ثلاث هناك فروق معنویة لمستوى النب-

.لتهیئة(الإحماء)فترات مختلفة من ا
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استخدم الباحث المنهج التجریبي لملاءمته طبیعة البحث واجري البحث على عینة قوامها 

/ قسم التربیة الریاضیة / كلیة التربیة الأساسیة للعام ) طلاب من طلبة الصف الثالث١٠(

ن م)رسون الأنشطة الریاضیة في الكلیةعمدیة (یمااختبروا بطریقة  ٢٠٠٦-٢٠٠٥الدراسي 

.) طالب یمثلون مجتمع البحث٤٥اصل (

على ثلاث مرات متر سرعة انتقالیة  ٥٠قام الباحث بإجراء اختبار الشدة القصوى ركض 

وعلى التوالي التهیئة (الإحماء) على عینة البحث بعد اجراء ثلاث فترات من أفراد عینة البحث 

ومستوى مسجلاً مستوى الإنجاز دقیقة وإعطاء راحة بین اختبار وأخر یومان  )٣٠،  ٢٠،  ١٠(

.في كل اختبارالثانیة والخامسةتعادة الشفاء بعد الدقیقة وسرعة اسالنبض بعد الجهد مباشرة ً 

.تحلیل التباینوعولجت البیانات إحصائیا باستخدام الوسط الحسابي والانحراف المعیاري و 

واستنتج الباحث ما یأتي: 

وى الإنجاز لاختبار الشدة القصوى بعد فترة التهیئة هناك فروق ذات دلالة معنویة في مست.١

)دقیقة لعینة البحث .٢٠(الإحماء) ولصالح الفترة (

هناك فروق ذات دلالة معنویة لمستوى النبض بعد الجهد مباشرةً لاختبار الشدة القصوى .٢

) دقیقة لعینة البحث.٢٠لثلاث فترات من التهیئة (الإحماء) ولصالح الفترة (

-(الثانیةذات دلالة معنویة لمستوى النبض في فترة استعادة الشفاء الدقیقةهناك فروق.٣

)دقیقة لعینة البحث. ٣٠-٢٠-١٠(الخامسة) لثلاث فترات من التهیئة (الإحماء)

The Effect of Warm–Up Period in Level of
Performance and Speed of Recovery in Maximum

Intensity Test

Assistant Prof.
Dr. Mu’taz Younis Dhunoon

College of Basic Education – University of Moul

Abstract:
Warm–up period is the smallest unit component in the training unit

and is fundamental for each athlete or individual before any athletic

event, competition or test. It is noted that many researchers, as well as

coaches pay no attention to warm–up when performing tests in their

studies or training sessions and competitions leaving such period for

testes without any set period or referring to pulse specially in tests that
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are characterized by maximum intensity like transitional speed, maximum

forces and force characterized by speed and elegance.

This study mainly deals with the importance of warm–up period on

the level of performance and speed of recovery for the individual under

test after performing maximum intensity tests in addition to level of pulse

that the individual reaches after effort and recovery period.

The study aims are revealing:

 Effect of three warm–up periods on level of performance in maximum

intensity test.

 Effect of three warm–up periods on speed of recovery in maximum

intensity test with reference to pulse.

The researcher hypothesizes the following:

 There are significant differences in level of performance regarding

maximum intensity test after three different warm–up periods.

 There are significant differences in level of pulse after effort directly

regarding maximum intensity test after three different warm up

periods.

 There are significant differences in level of pulse in recovery period

after maximum intensity test after three different warm up periods.

The researcher used the experimental approach for its suitability.

The study sample consists of (8) third year students/ Department of

Physical Education/College of Basic Education for the academic year

2005 – 2006. Chosen intentionally (performing athletic activities) out of

(45) representing the study community.

The researcher performed maximum intensity test 50m running

transitional speed. The test was done with short warm–up (10,20,30

minutes) with two days break recording level of performance , pulse rate

directly after effort , and speed of recovery was recorded after the second,
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and fifth minutes. Data were statistically analyzed using mean, standard

deviation and variance analysis.

The study results are as following:

1. There are significant differences in level of performance in maximum

intensity test after warm – up(20-30 minutes) for the sample ..

2. There are statistically significant differences in level of pulse after

effort directly in maximum intensity test after warm – up

3. There are statistically significant differences in pulse rate level of

recovery in maximum intensity test after warm – up.

التعریف بالبحث-١
المقدمة وأھمیة البحث١-١

العصریة الحدیثة والذي بواسطته إن التقدم العلمي والتقني یعدان من سمات الحیاة 

شهدت البشریة نقطة تحول وانطلاق جدید في كافة المیادین ومنها التربیة الریاضیة الذي تحققت 

بفضل البحوث والدراسات العلمیة الحدیثة لتطویر الإنجازات الریاضیة والأرقام القیاسیة لدى 

للمزید من المعرفة والاستقصاء الریاضیین في جمیع الفعالیات والنشاطات الریاضیة وكذلك 

العلمي لأنها السبیل الوحید لتطویر كافة المجالات وهذا یبدو واضحاً فیما وصلت إلیه الدول 

المتقدمة من مستویات ریاضیة عالیة والتي تعد إحدى المقاییس لتقدم الأمم وعلامة بارزة 

حافظ على المستوى الریاضي لنهضتها الحضاریة فیتوجب علینا أن نهتم بالجانب العلمي الذي ی

ونشاطه وتطوره.

وان تطور الحركة الریاضیة لابد أن یعتمد على برنامج علمي دقیق یستخدم كافة العلوم 

والمعارف الإنسانیة بادراك كامل لبناء مقومات الحركة الریاضیة من هذه العلوم الطب الریاضي، 

م التدریب الریاضي الذي اخذ دور كبیر علم النفس الریاضي، علم الاجتماع، الفسلجة وكذلك عل

  ) ٢٠، ١٩٨٨في تطویر الفعالیات الریاضیة (الخشاب، وآخرون، 

وللتدریب الریاضي اثر كبیر في تطویر الصفات البدنیة العامة والخاصة عن طریق 

مكونات العمل الخارجي التي بدورها تؤثر على مكونات الحمل الداخلي فتحدث تغیرات وظیفیة 

(الدوري، سم نتیجة أداء جهد بدني من خلال الوحدات التدریبیة والأهداف الرئیسةداخل الج

  )١٢٨، ١٩٨٨والأمین، 

وان هذه التغیرات التي تحدث أثناء أداء الوحدة التدریبیة أو المنافسات یجب أن یسبقها 

عملیة فترة التهیئة (الإحماء) الذي له دور كبیر في تحقیق الأهداف الرئیسیة.



…هیئة (الإحماء)في مستوى الإنجازثر فترات مختلفة من التأ

١٠١

لأهمیة فترة التهیئة (الإحماء) التي تؤدي إلى حدوث تغیرات وظیفیة ونفسیة داخل الجسم ونظراً 

وما لها تأثیر كبیر في تطویر القابلیات البد نیة والمهاریة وكذلك الكشف عن مستوى الإنجازات 

الریاضیة ظهر الاهتمام بهذا الجزء الحیوي.

مشكلة البحث:٢-١
هي أساس لكل ریاضي أو فرد قبل أداء أي نشاط ریاضي أو تعد فترة التهیئة (الإحماء) 

منافسة أو اختبار، والملاحظ هناك العدید من المدربین والباحثین لا یولون أي أهمیة لهذه الفترة 

(الإحماء) في وحداتهم التدریبیة أو المنافسات اوعند إجراء الاختبارات الخاصة ببحوثهم 

ن هذه الفترة على اللاعبین او المختبرین دون تحدید فترة مثلى الشخصیة أو الدراسات العلیا تاركی

او الرجوع إلى مستوى النبض وخاصة في الاختبارات التي تمتاز بالشدة القصوى كالسرعة 

الانتقالیة والقوة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة والرشاقة.

حماء) المثلى من خلال وبذلك تبلورت فكرة هذا البحث في أهمیة تحدید فترة التهیئة (الإ

ثلاث فترات على مستوى الإنجاز وسرعة استعادة الشفاء للفرد المختبر بعد أداءه اختبارات الشدة 

القصوى وكذلك مستوى النبض الذي یصل إلیه الفرد المختبر بعد الجهد مباشرة وفترة استعادة 

الشفاء.

هدف البحث الكشف عما یأتي:ھدفا البحث: ٣-١

فترات من التهیئة (الإحماء) على مستوى الإنجاز في اختبار الشدة القصوى .اثر ثلاث -

فترات من التهیئة (الإحماء) على سرعة استعادة الشفاء في اختبار الشدة القصوى اثر ثلاث-

بدلالة النبض.

فروض البحث: ٤-١
مختلفة من بعد ثلاث فترات هناك فروق معنویة في مستوى الإنجاز لاختبار الشدة القصوى-

.التهیئة(الإحماء)

هناك فروق معنویة في مستوى النبض بعد الجهد مباشرة لاختبار الشدة القصوى بعد ثلاث -

.فترات مختلفة من التهیئة(الإحماء)

بعد ثلاث هناك فروق معنویة لمستوى النبض في فترة استعادة الشفاء لاختبار الشدة القصوى-

.فترات مختلفة من التهیئة(الإحماء)
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مجالات البحث: ٥-١
قسم التربیة الریاضیة / كلیة التربیة الأساسیة.لمجال البشري: طلاب الصف الثالث/ا ١- ٥-١

المجال المكاني: ملعب كرة القدم (المصغر)/ كلیة التربیة الأساسیة. ٢- ٥-١

  ٥/٤/٢٠٠٦ولغایة٢٢/٣/٢٠٠٦المجال الزماني:  ٣- ٥-١

الدراسات النظریة:-٢
warm(الإحماء ١-٢ Up(:

تعد عملیة الإحماء إحدى العملیات الأساسیة التي یقوم بها اللاعب بدرجة كبیرة جداً من 

الدقة في الفعالیات الریاضیة، وتختلف هذه العملیة وفقاً لنوع أو منهج التدریب أو الفعالیة 

الفرد في الریاضیة حیث نجد أن الإحماء في المنهج العام للتدریب یكون في الغالب بسیط لأن 

هذه الحالة یعتمد على متعة الأداء المهاري وبذلك یفضل الإحماء الذي یصل بالفرد إلى أول 

درجات نشاط الدورة الدمویة والإعداد العضلي للعمل البدني والإثارة العصبیة العادیة المطلوبة 

  .)١٢٠، ١٩٨٣للإنجاز (حسن، 

تساعد الریاضي فسلجیاً ونفسیاً وبذلك تعرف عملیة الإحماء على أنها " العملیة التي

على أداء حركة أو فعالیة ریاضیة معینة كما إنها تساعد في تقلیل احتمال التعرض للإصابات 

  .)٢٨٠، ١٩٨٦الریاضیة " (التكریتي، ومحمد علي، 

وتعد عملیة الإحماء ظاهرة فردیة حیث إن فترة الدوام وشدة هذه العملیة تختلف من 

مستویات اللیاقة البدنیة للأفراد، وكذلك تختلف الفعالیة من ریاضي شخص إلى أخر باختلاف 

إلى أخر. كما أن الظروف الجویة ونوعیة الملابس وكمیتها التي یرتدیها اللاعب لها دوراً مهماً 

في تحدید طول وقصر فترة الإحماء. فزیادة كمیة الملابس وارتفاع درجة الحرارة ورطوبة المحیط 

القاعات الریاضیة الداخلیة یتطلب فترة زمنیة اقصر مما لو كان الریاضي وأداء الإحماء في 

یؤدي عملیة الإحماء بملابس خفیفة أو في جو بارد وفي الملاعب المكشوفة وكذلك " اتفق كثیر 

) دقیقة هي فترة كافیة لإتمام عملیة ٣٠ - ١٥من المختصین بشؤون التدریب على إن الفترة من (

فعالیات الریاضیة، كما یجب أن تكون هناك فترة راحة لبضع دقائق بعد الإحماء في مختلف ال

) دقیقة ١٥الانتهاء من عملیة الإحماء إلى بدء الفعالیة الریاضیة، على أن لاتزید هذه الفترة عن (

في الأجواء الحارة، واقل من ذلك في الأجواء الباردة، كما یستحسن الاحتفاظ بالملابس التي كان 

، ١٩٨٦(التكریتي، ومحمد علي، عب في أثناء الإحماء للاحتفاظ بحرارة الجسم " .یرتدیها اللا

٢٨١ (  

ویقسم الإحماء إلى قسمین رئیسیین هما:
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: وهو أداء تمرینات المشي والهرولة ثم التمرینات العامة وبعض تمرینات الإحماء العام-

لتي سوف یقوم اللاعب التمطیة لكافة أجزاء الجسم بغض النظر عن الفعالیة الریاضیة ا

بأدائها.

تتضمنها الحركات الأساسیة، أو أداء هو تطبیق مهارة أو عدة مهاراتالإحماء الخاص:-

الحركة بشكلها الكامل بالأسلوب الذي سوف یؤدي فیه اللاعب الحركات في المسابقة.

یث یجب أن تكون تدریجیة، وتتناسب مع الفعالیات الریاضیة من حوان عملیة الإحماء 

شدتها وفترة دوامها من اجل رفع درجة حرارة عضلات الجسم والمركز الحراري لجسم اللاعب 

، ١٩٨٦(التكریتي، ومحمد علي، من دون حدوث التعب أو استهلاك للطاقة المخزونة

٢٨٢(   

استعادة الشفاء:٢-٢
سجیني وهي الفترة التي یعوض فیها الفرد نقصه الأوكسجیني ویحدد مقدار الدین الأوك

بقیاس المقدار الكلي خلال فترة استعادة الشفاء ویطرح الأوكسجین الذي كان یستهلك عادة خلال 

نفس الفترة الزمنیة، إذا ما كان سیبقى الریاضي في وضع الراحة.

)Karpobich, 1971, 92(

من المعروف إن الانتهاء من التمرین تكون حاجتنا للطاقة اقل بكثیر وذلك لأننا سوف 

قف عن التدریب على الرغم من استهلاكنا للأوكسجین یستمر عند مستوى عالٍ نسبیاً لفترة من نتو 

الزمن، وذلك للعودة بالمتغیرات الفسلجیة مثل معدل ضربات القلب، والناتج القلبي ودرجة حرارة 

البدء الجسم وغیرها من المتغیرات إلى نفس المستویات التي كانت علیها في أثناء فترة الراحة قبل

,Astrandبالتمرین ( 1977, 425(.

وقد تكون فترة استعادة الشفاء هي عبارة عن فترات الراحة بین التكرارات أو بین المجامیع 

أو التوقعات بین حالات اللعب الفعلي لمباراة معینة وتحاول أجهزة الجسم في أثناء هذه الفترة 

ییف والاستعداد لفترة الجهد التالیة،ومن هذه وكذلك أنظمة الطاقة العامة وأنظمة التوصیل والتك

التكیفات یبدأ النظام الأوكسجین بتعویض العجز الأوكسجین الناتج عن التمرین فهو یعید خزن 

إزالة أي تراكم لحامض اللاكتات وجمیع هذه العملیات بالطبع مع)ATPPCنظام الطاقة (

خلال هذه الفترةوالتي یوفرها النظام الاوكسجیني )ATPتحتاج لطاقة (

)Fox, 1984, 597)،(Dara, 1979, 17(
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أنواع الراحة:١-٢-٢
) الراحة السلبیةRest Recovery وهي الفترة التي یستریح فیها الریاضي من التمرین ولا (

یؤدي أو یقوم بأي نشاط مدني مقصود عقب أداء التمرین مثل الجلوس أو الرقود أو 

الوقوف.

 الفترة التي یقوم خلالها الفرد الریاضي بنوع معین من التمارین بشدة الراحة الایجابیة: هي

,Fox(خفیفة أو متوسطة حسب نوع الجهد ولیاقة الفرد مثل الجري الخفیف أو الاسترخاء

Mathews, 1981, 45(.

وقد أوضحت الدراسات إن إزالة حامض اللاكتیك من الدم والعضلات بعد تمارین الشدة 

قصوى یكون أسرع خلال فترة الاستشفاء الایجابیة مقارنة بفترة الاستشفاء القصوى أو شبه ال

السلبیة، ومما تقدم نلخص:

 إن الغرض من عودة الجسم إلى حالته الطبیعیة بعد التمرین هو استرداد العضلات وبقیة

أعضاء الجسم لحالتها الطبیعیة قبل إجراء التمرین.

 یمكن إزالة حامض اللاكتیكLA  والعضلات إذا استخدمت تمارین خفیفة بعد في الدم

التمرین بدلاً من الراحة السلبیة.

 كمیة الأوكسجین المستهلكة خلال فترة إعادة الشفاء هو لإعادة تكوینATPالضروریة لهذه

العملیة.

 إن الكمیة القلیلة من الأوكسجین المخزون في العضلات تكون مهمة خلال التمارین

,Foxالمتقطعة. ( Mathews, 1981, 33(

النبض:٣-٢
بالموجة الدمویة المنتقلة اثر التقلص القلبي من القلب حتى الشریان الذي هو الشعور "

یجس فیه النبض من إجراء ضخ القلب لكتلة من الدم خلال الشریان ویكون في نفس الوقت الذي 

) وللعضلة القلبیة ٥٧یتقلص به القلب أي أن النبض موافق لضربة القلب"(الدوري،والامین،ب.ت،

خاصیة فریدة حیث لها القدرة على الاحتفاظ بانقباض نسقي خاص،وهذا التواصل الإیقاعي سوف 

)نبضة/دقیقة،وعلى كل حال فالأعصاب الواردة ٧٦- ٨٠یجعل القلب ینبض بحالة ثابتة ما بین(

معدل ضربات القلب إلى القلب مباشرة بالإضافة إلى الكیمیاویات الدائرة في الدم یمكنها أن تغیر 

بشكل حاد، وهذه السیطرة الخارجیة على وظیفة القلب تسبب تسارع القلب وحتى قبل بدایة 

التمرین،وتنظیم هذه المسیطرات الخارجیة معدل ضربات القلب لمدى واسع لحد قد یصل إلى 

من وأكثر)ضربة / دقیقة لدى متدربي المطاولة الجیدین من الریاضیین في الراحة٣٠أبطأمن(

Mcardle) ضربة / دقیقة في التمارین القصویة . (٢٢٠( & others, 1981, 210(
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والنبض في الحقیقة امتداد لعمل القلب ویمكن جسه بواسطة الأصابع من الشریان 

الكعبري في منطقة الرسغ السباتي في منطقة العنق أو الشریان الفخذي في منطقة اتصال 

، ١٩٨٨) نبضة / دقیقة (قبع، ٩٠- ٦٠نبض الطبیعي ما بین (الطرف السفلي بالجذع ویتراوح ال

٨٤- ٨٢(  

إن للتدریب الریاضي وممارسة الریاضة العنیفة تأثیر كبیر في معدل ضربات القلب 

) ضربة / دقیقة كما یزداد عن ١٧٠بالدقیقة حیث یزداد عن معدله الطبیعي ویصل إلى حوالي (

  )٦٢(الدوري والامین، ب.ت،) ضربة/دقیقة ٢٠٠معدله الطبیعي ویصل إلى (

وتقل سرعة النبض لدى الریاضیین حیث یصل متوسط النبض (في الراحة) لدى الرجال 

) نبضة / دقیقة إما بالنسبة لغیر الریاضیین فیصل إلى ٥٩) نبضة / دقیقة وللسیدات (٥٥(

) سنة ٣-٢) نبضة / دقیقة ویكتسب الریاضي ظاهرة بطء النبض خلال فترة تتراوح ما بین (٧٠(

).١٥٤، ١٩٨٢من ممارسة الریاضة (عبد الفتاح، 

التغیرات التي تحصل للنبض بعد الجھد: ١-٣-٢
إن التغیرات التي تحصل للنبض أثناء الجهد وبعده مباشرة هي الكواشف الحقیقیة المهمة 

الموضحة لقابلیة تحمل الجسم للجهد وخاصة جهاز القلب والدوران، فارتفاع النبض إلى حد 

ین أثناء الجهد ثم عودته إلى حالته السابقة قبل الجهد، والفترة الزمنیة التي یقضیها النبض في مع

الرجوع إلى حالته قبل الجهد مؤشر هام جداً حیث یمكن ملاحظته من خلال مرحلة الانحدار في 

وفترة النبض بعد الجهد مباشرة فإنها لاتحدت بشكل مستقیم ومنتظم دائماً، فلیاقة اللاعب ونوع 

الجهد المبذول ذات تأثیر في درجة وسرعة النبض وهناك مرحلتان لهذا الهبوط:

.المرحلة الأولى السریعة الهبوط

 ،١٨٢، ١٩٨٢المرحلة الثانیة البطیئة الهبوط.(البصري(

استخدام النبض في التدریب:٢-٣-٢
یستخدمه إن قیاس معدل ضربات القلب یمكن استخدامه في تحدید نظام الطاقة الذي

الریاضیون في التمرین ومستوى شدة وكثافة التدریب ووقت الاستشفاء بین التمارین ومستوى 

الإعیاء الریاضي، ونتیجة لهذا فانه یعد احد الأدوات الأكثر أهمیة والمتوفرة بالنسبة للریاضي 

عد في منع والمدرب وأكثر تخصصاً فانه یعطي مؤشراً لقیاس شدة الاستشفاء بین التكرارات ویسا

Overظاهرة التحمیل الزائد  training والمجهد عندما لایتم الاستشفاء بصورة جیدة كما یساعد

.في تخطیط الحمل، ومراقبة تطور الریاضي وقدرته لتحمل الحمل العالي للعمل 

)Dara & Youtody, 1979, 59(
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فوائد استخدام النبض في التدریب الریاضي:٣-٣-٢
لقلب من أهم العوامل تنظیم حجم الدفع القلبي سواء أثناء الحمل البدني یعد معدل نبض ا

ذو الشدة المنخفضة أو الشدة المرتفعة، وقد تم دراسة معدل النبض عند أداء مختلف الأحمال 

البدنیة من حیث الشدة وزمن الأداء، وتوجد " هناك علاقة مباشرة بین شكل الجهد البدني ومعدل 

یزداد النبض ) ، لذا١٣١، ١٩٧٨ات التي یقوم اللاعب بأدائها "(خاطر، النبض وشدة التدریب

نتیجة للمجهود الذي یتعرض له اللاعب وان هذه الزیادة ترجع إلى نوع الریاضة وطول وقت 

كلما " ارتفعت كفاءة الفرد البدنیة كلما انخفض معدل النبض وهذا یظهر میزة الأداء وعلیة

تاجا أكثر فقط ولكن أیضا أكثر اقتصاداً " الریاضي حیث انه لا یعطي إن

)١٩٨٤،٢٢٦(علاوي ، وعبد الفتاح ،

إجراءات البحث:.٣
منھج البحث:١-٣

استخدم الباحث المنهج التجریبي لكونه انسب الطرق لتحقیق أهداف البحث.

مجتمع البحث وعینتھ: ٢-٣
م التربیة الریاضیة للعاثالث / قسم اختیر مجتمع البحث بطریقة عمدیة لطلبة الصف ال

م اختیار عینة البحث بطریقة عمدیة) طالباً، وقد ت٤٥والبالغ عددهم ( ٢٠٠٦-٢٠٠٥الدراسي 

) یبین مواصفات أفراد ١) طلاب والجدول (١٠وعددهم( (یمارسون الأنشطة الریاضیة في الكلیة)

عینة البحث.

)١جدول (ال

وصف لمعالم الإحصائیة لعینة البحث

ع+سَ المواصفات

١٧٢.٧٠٤٣.٠٧١الطول / سم 

٦٦.٥٤.٦٥الوزن / كغم

٢٢١.٥العمر / سنة
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الأدوات المستخدمة:٣-٣
شریط قیاس .١

میزان طبي .٢

ساعة توقیت.٣

الاختبارات: ٤-٣
"الاختبارات من أهم وسـائل تقـویم مسـتوى اللاعبـین سـواء للوقـوف علـى مسـتوى اللاعبـین 

التخصیصـــیة التـــي العامـــة والخاصـــة بالنســـبة للأنشـــطةالبدنیـــةأو للوقـــوف علـــى مســـتوى قـــدراتهم

 ).٣٨٨، ١٩٩٩(بسطویسـي، شـطة"یمارسها أو بالنسبة لمستوى أدائهم الفنـي (التكنیـك) لتلـك الأن

وللوصــول إلــى الاختبــار الــذي یعتمــد علیــه الباحــث فــي بحثــه تــم اســتخدام أســلوب تحلیــل المحتــوى 

ســـات التـــي اســـتخدمت اختبـــارات الشـــدة القصـــوى مـــن اجـــل للمصـــادر المختلفـــة مـــن البحـــوث والدرا

عرضـــها علـــى المختصـــین لاختبـــار مـــا یلائـــم طریقـــة البحـــث وقـــد وضـــع الباحـــث هـــذه الاختبـــارات 

باستبیان یشمل:

اختبارات الشدة القصوى:١-٤-٣
في علوم فلسفة التربیة الریاضیة )*(وقد تم عرض هذا الاستبیان على بعض المختصین

ختبار الملائم لعینة البحث(قید الدراسة)والخاص بالشدة القصوى وبعد جمع الاستبیان لاختیار الا

وتفریغها وترتیب الاختیار اخذ الباحث الاختبار الخاص بالشدة القصوى التي وقع علیها الاختیار 

والترشیح لعینة البحث(قید الدراسة) من قبل المختصین وحسب نسب الاتفاق التي تزید عن 

%) فأكثر ٧٥یشیر (بلوم واخرون) "انه على الباحث الحصول على نسبة موافقة (%) إذ ٧٥(

  ).١٢٦، ١٩٨٣من آراء المحكمین" (بلوم واخرون، 

متر: ٥٠اختبار ٢-٤-٣
قیاس السرعة الانتقالیة.الغرض من الاختبار:-

ئیة للبدء.إشارة مر –من الثانیة  ١٠٠/ ١ساعة إیقاف تحسب إلى اقرب الأدوات المستخدمة:-

قیاس وتقویم كلیة التربیة الریاضیة حمودأ.م.د. مكي م–)*(

قیاس وتقویمكلیة التربیة الریاضیة أ.م.د.ضرغام جاسم–

فسلجة تدریبكلیة التربیة الأساسیة / قسم التربیة الریاضیةأ.م.د.ریان عبد الرزاق الحسو–

س وتقویمقیاكلیة التربیة الأساسیة / قسم التربیة الریاضیةأ.م.د.سعد فاضل الحمداني–

طرائق تدریسكلیة التربیة الأساسیة / قسم التربیة الریاضیةأ.م.د.قصي حازم محمد–

فسلجة تدریبكلیة التربیة الأساسیة / قسم التربیة الریاضیةم.م.د. محمد توفیق عثمان–
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م بحیث یكون هناك ٥٠ملعب كرة القدم أو مضمار ألعاب قوى ومحدد فیه مسافة الملعب:-

خط بدایة وأخر للنهایة.

: یقف المختبر خلف خط البدایة وعند إعطاء إشارة البدء له یبدأ في العدو من طریقة الأداء-

.وضع البدء العالي وباتجاه خط النهایة ویؤدي اللاعب محاولتان

من الثانیة منذ إعطاء إشارة البدء حتى  ١/١٠٠یحتسب اللاعب الزمن إلى اقرب القیاس:-

  )٢٦٤، ١٩٧٧وصوله خط النهایة وتحتسب للاعب المحاولة الأفضل (صالح، وإبراهیم، 

الشروط العلمیة للاختبار: ٥-٣
نة )م المستخدم في البحث هو من الاختبارات المقن٥٠إن اختبار شدة القصوى عدو(

وحسب المصادر العلمیة في مجال الاختبارات والمقاییس والاختبار المقنن "هو الذي إذا ما جرب 

استخدامه لعینات مشابهة لعینة المراد اختبارها أثبتت درجة عالیة من المعنویة من حیث الصدق 

.والثبات والموضوعیة تحت الظروف والإمكانیات المتاحة نفسها"

  ) ١٣٩، ١٩٨٧(ناجي، وبسطویسي، 

قیاس معدل ضربات القلب في الدقیقة: ٦-٣
لحساب معدل ضربات القلب في الدقیقة تم القیاس باستخدام طریقة جس النبض للشریان 

) ثانیة ثم ضرب الناتج في أربعة ١٥اتي في الرقبة بالأصابع، وحساب عدد ضربات القلب (السب

) هي ٤×١٥اعتماداً على نتائج الدراسات التي قام بها محمد علي والتي أكدت بان القراءة (

  )٦٠-٤٨، ص١٩٩٦الأنسب (محمد علي، 

قبل الجهد..١

بعد الجهد..٢

بعد الدقیقة (الثانیة، الخامسة)..٣

تجربة الاستطلاعیة:ال٧-٣
تجربة استطلاعیة على أربعة لاعبین من مجتمع البحث )*(أجرى الباحث مع فریق العمل

وقد تم استبعادهم عند تنفیذ إجراءات البحث الأساسیة وقد تمت هذه التجربة بتاریخ 

وكان الهدف من التجربة ما یلي: ٢٢/٣/٢٠٠٤

كلیة التمریض المرحلة الرابعةخالد أیوب–)*(*

ریضكلیة التمالمرحلة الرابعةعادل محمود-

كلیة التمریضالمرحلة الرابعةحمد صالح-
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.التأكد من صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة.١

التأكد من كفاءة فریق العمل ومدى تفهمهم لتنفیذ القیاسات والاختبار..٢

التأكد من سهولة تطبیق الاختبار ومدى ملاءمته لمستوى العینة..٣

معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتدخل في العمل..٤

حساب الوقت اللازم لتنفیذ الاختبار. .٥

تجربة البحث النھائیة:٨-٣
م، قام ٥٠سرعة استعادة الشفاء لعینة البحث في اختبار شدة قصوى لغرض تحدید 

الباحث بأجرائها بأوقات مختلفة.

. الاختبار الأول: تم إجراء الاختبار الأول على أفراد عینة البحث بعد إعطائهم فترة التهیئة ١

على الكرسي)، ) حیث تم اخذ النبض في وضع الاستراحة (الجلوس/دقائق١٠(الإحماء)لمدة(

)وبعد الانتهاء من / دقائق١٠ثم إعطاء فترة تهیئة (الإحماء) لكل مختبر على حدى لمدة (

م بأقصى سرعة مسجلاً إنجاز ركضته بعدها مباشرة تم ٥٠الإحماء یؤدي المختبر اختبار 

مع  ٣٠/٣/٢٠٠٦قیاس النبض بعد الجهد، وبعد الدقیقة الثانیة والخامسة، وتم ذلك بتاریخ 

س فریق العمل.نف

. الاختبار الثاني: تم إجراء الاختبار الثاني على أفراد عینة البحث بعد یومین من الاختبار ٢

) لكل مختبر على حدة وبعد الانتهاء /دقیقة٢٠الأول بعد إجراء فترة التهیئة (الإحماء) لمدة (

باشرة قیاس م بأقصى سرعة مسجلاً إنجاز ركضته، وبعدها م٥٠من الإحماء یؤدي المختبر 

  . ٢/٤/٢٠٠٦النبض بعد الجهد وبعد الدقیقة الثانیة والخامسة، وتم ذلك بتاریخ 

.الاختبار الثالث: تم أجراء الاختبار الثالث على أفراد وعینة البحث بعد یومین من الاختبار ٣

هاء مختبر على حدة وبعد الانتلكل)/دقیقة٣٠(لمدةالثاني بعد أجراء فترة التهیئة (الإحماء)

م بأقصى سرعة مسجلاً انجاز ركضة وبعدها مباشرة ٥٠یؤدي المختبر اختبار(الإحماء)من

   ٥/٤/٢٠٠٦قیاس النبض بعد الجهد وبعد الدقیقة الثانیة والخامسة وتم ذلك بتاریخ 

الوسائل الإحصائیة:٩-٣
.الوسط الحسابي-

الانحراف المعیاري.-

تحلیل التباین.-

-)LSD.()٢٧٩-١٠١،  ١٩٩٦یدي ، التكریتي والعب( 

-عرض النتائج ومناقشتھا: -٤
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عرض وتحلیل ومناقشة نتائج مستوى الإنجاز لاختبار الشدة القصوى ١-٤
(الإحماء).بعد فترات التھیئة

  )٢( جدولال

  )م٥٠تحلیل التباین بین الفترات الثلاثة للتهیئة(الإحماء)لاختبار الشدة القصوى(

معدل التباین
مجموع

اتالمربع

درجة

الحریة

متوسط مربعات

(التباین)

قیمة(ف)

المحتسبة

٠.١٢٦٢٠.٠٠٦٢بین المجموعات

٣.٧٩*
٠.٤٤٩٢٧٠.٠٠١٦داخل المجموعات

٠.٥٧٥٢٩المجموع الكلي

  ٣.٣٥)=٢٧ــ٢) ودرجة حریة(٠.٠٥(* فرق معنوي عند مستوى دلالة

حـث اختبـار(ف) فقـد ظهـرت القیمــة ولمعرفـة معنویـة الفـروق بـین المجموعـات اسـتخدم البا

ــــــــت (٣.٧٩المحتســــــــبة ( ــــــــي كان ــــــــة الت ــــــــر مــــــــن قیمــــــــة (ف) الجدولی وبمســــــــتوى )٣.٣٥)وهــــــــي اكب

.بــین ثــلاث فتــرات التهیئــة(الإحماء))لــذا فــالفروق معنــوي ٧٢ـــ٢)وإمــام درجــة الحریــة (٠.٠٥(دلالــة

ین الفتــرات لغــرض المقارنــة بــL.S.D)علیــه لجــأ الباحــث إلــى اســتخدام اختبــار اقــل فــرق معنــوي (

) ٣الثلاثة التهیئة (الإحماء) على أساس أواسطها الحسابیة وكما موضح بالجدول (

  )٣( جدولال

قیمة اقل فرق معنوي بین مجامیع البحث في مستوى الإنجاز بعد 

ثلاث فترات من التهیئة (الإحماء)

د٣٠فد٢٠فد١٠فسَ الفترات

* ٠.٠٠٢٧* ٧.٢٤٠.١٤٩د١٠ف

* ٧.٠٩٠.١٢٢د٢٠ف

٧.٢١د٣٠ف

  ٠.٠٣٦أو اقل فرق معنوي=L.S.D)(قیمة*

)دقیقة ٢٠ـ١٠)ان الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین(٣یتضح من الجدول رقم(

) لذا فالفرق بین ٠.٠٣(والتي ظهرتL.S.D)) ثانیة وهذا یعني انه اكبر من قیمة(٠.١٤٩هو(

) دقیقة بینما كان الفرق بین الأوساط ٢٠اء) (الفترتین معنوي ولصالح فترة التهیئة (الإحم

L.S.D)) ثانیة وهذا یعني انه أصغر من قیمة(٠.٠٠٢٧) دقیقة هو(٣٠- ١٠الحسابیة للفترتین (

) لذا فالفرق بین الفترتین عشوائي(غیر معنوي) ٠.٠٣٦والتي ظهرت(
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ذا یعنــي )ثانیــة وهــ٠.١٢٢)دقیقــة هــو(٣٠-٢٠أمــا الفــرق بــین الأوســاط الحســابیة للفتــرتین(

)لـذا فـالفرق بـین الفتـرتین معنـوي ولصـالح فتـرة ٠.٠٣٦والتـي ظهـرت(L.S.D)(انه اكبر من قیمـة

)دقیقة .٢٠التهیئة(الإحماء)(

) دقیقـة إلـى إن ٢٠ویعزو الباحث إلى تحسن مستوى الإنجاز بعد فترة التهیئـة (الإحمـاء)(

تبارات التي تتطلب إلى جهـد بـدني فعالیات الشدة القصوى التي ینصح ویجب أدائها في بدایة الاخ

عــالي لأنهــا تعتمــد فــي اســتهلاك الطاقــة علــى النظــام اللاهــوائي (الفوســفاتي)وعلیه یجــب إن یســبق 

هذه الاختبارات فترة تهیئة (الإحماء)تكون مناسبة بحیث تجعل جسم الفرد مستعداً لأداء أي واجب 

سـجتها وتنبیـه الجهـاز العصـبي ورفـع والتي تعمـل علـى تهیئـة العضـلات مـن خـلال تقلیـل لزوجـة أن

درجــة حــرارة الجســم وخلــق اســتعداد نفســي ایجــابي للفــرد المختبــر مــن خــلال شــعوره انــه مهیئــاً بــدنیا 

للقیــام بــأداء الاختبــار أو أي نشــاط ریاضــي وان أفضــل حالــة یصــل إلیهــا المختبــر فــي فتــرة التهیئــة 

)ض/د حتــى یســتطیع الفــرد والمختبــر ١٢٠(الإحماء)للاســتعداد لأداء اختبــار الشــدة القصــوى فهــو(

  له. من تسجیل أ فضل انجاز

ـــة بالغـــة فـــي زیـــادة  ـــة(الإحماء) أهمی ـــي)"إن لفتـــرة التهیئ حیـــث یشـــیر (التكریتي،ومحمـــد عل

) مـــن -٠.٥مســـتوى الإنجـــاز فـــي كافـــة الفعالیـــات الریاضـــیة حیـــث إن الإحمـــاء الجیـــد یـــنقص مـــن(

  الاركاض" في كافة  %٢-٥متر ومن  )١٠٠( الثانیة في ركض

)٢٧٩ ، ١٩٨٦ ،ومحمد علي،(التكریتي

عرض ومناقشة وتحلیل نتائج مستوى النبض بعد الجھد مباشرةً. ٢-٤
  )٤( جدولال

تحلیل التباین بین مستوى النبض بعد الجهد مباشرةً .

مجموع المربعاتمصدر التباین
درجة

الحریة

المربعاتمتوسط

(التباین)

قیمة(ف)

المحتسبة

١١٠.٨٦٢٥٥.٤٣المجموعاتبین 

٥.٣٠*
٢٨٢.١٠٠٢٧١٠.٤٤داخل المجموعات

٣٩٢.٩٦٠٢٩المجموع الكلي

  ٣.٣٥) =٧٢ـ٢)ودرجة حریة(٠.٠٥* فرق معنوي عند مستوى الدلالة(

ولمعرفة معنویة الفروق بین المجموعات استخدم الباحث اختبار(ف) فقد ظهرت القیمة 

) ٠.٠٥) وبمستوى دلالة(٣.٣٥التي كانت(ن قیمة (ف) الجدولیة) وهي اكبر م٥.٣٠المحتسبة (

) لذا فالفرق معنوي بین ثلاث مستویات للنبض بعد الجهد وعلیه لجأ ٢٧- ٢وإمام درجة حریة (
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لغرض المقارنة بین الفترات الثلاثة من L.S.D)الباحث إلى استخدام اختبار اقل فرق معنوي(

د الجهد مباشرةً على أساس أوساطها الحسابیة وكما موضح التهیئة (الإحماء) لمستوى النبض بع

  )٥بالجدول (

  )٥( جدولال

قیمة اقل فرق معنوي بین مجامیع البحث في مستوى النبض بعد الجهد مباشرةً 

لثلاث فترات من التهیئة (الإحماء).

د٣٠فد٢٠فد١٠فسَ الفترات

*١٧١.١٠٢.١٠٤.٧٠د١٠ف

١٧٣.٢٠٢.٦د٢٠ف

١٧٥.٣٦د٣٠ف

  ٢.٩٥أو اقل فرق معنوي=L.S.D)قیمة(*

) إن الفرق بین الأوساط الحسابیة لمستوى النبض بعد الجهد ٥یتضح من الجدول (

) ض/د وهذا یعني انه اقل من ٢.١٠)دقیقة هو(٢٠ـ ١٠مباشرةً للفترتین من التهیئة (الإحماء)(

لذا فالفرق بین الفترتین عشوائي. ٢.٩٥ L.S.D)قیمة (

)ض/د وهذا ٤.٧٠()دقیقة هو٣٠ـ١٠ما كان الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین (بین

لذا فالفرق بین الفترتین معنوي ولصالح فترة التهیئة  ٢.٩٥ L.S.D)یعني انه اكبر من قیمة (

) ض/د ٢.٦()دقیقة هو٣٠ـ٢٠إما الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین () دقیقة٢٠الإحماء(

لذا فالفرق بین الفترتین عشوائي . ٢.٩٥ L.S.D)قل من قیمة (وهذا یعني انه ا

)ض/د بعد الجهد مباشرة في ١٧٠ویعزو الباحث إلى ارتفاع مستوى النبض اكثرمن(

)دقیقة إلى استجابة -٣٠-٢٠-١٠اختبار الشدة القصوى للفترات التهیئة(الإحماء) الثلاثة(

وارتفاع درجة الحرارة التي تعرض لها جسم التغیرات الفسیولوجیة لجهاز القلب وجهاز الدوران 

الفرد المختبر وهذا یعني وصوله الىالجهد الحقیقي للطاقة المستهلكة (النظام اللاهوائي) والذي 

)ض/د لان النبض خیر وسیلة لقیاس الشدة التي یتعرض لها الفرد وخاصة فترة ١٨٠-١٥٠هو(

تفاع درجة حرارة الجسم تؤثر على قیمة حیث یذكر البصري"إن ار ، )دقیقة ٢٠التهیئة(الإحماء)(

) نبضة لكل ارتفاع في ١٥-١٠التسارع القلبي حیث یرتفع معدل ضربات القلب إلى حوالي (

درجة حرارة الجسم درجة مئویة واحدة كما إن الجهد یؤثرایضاًعلى معدل ضربات القلب حیث 

) .١٠٩,١٩٨٤)ض/د (البصري،٢٠٠ترتفع حتى تصل(
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٣-٤ϭ�ΔηϗΎϧϣϭ�ν έϋ�ϥѧϣ�ΔѧϳϧΎΛϟ΍�ΔѧϘϳϗΩϟ΍�ϲѧϓ�ν Αѧϧϟ΍�ϯ ϭΗѧγϣ�Ξ΋ΎѧΗϧ�ϝϳϠΣΗ
لثلاث فترات من التھیئة(الإحماء) .فترة استعادة الشفاء

  )٦( جدولال

تحلیل التباین بین مستوى النبض في الدقیقة الثانیة من فترة استعادة الشفاء .

مجموع المربعاتمصدر التباین
درجة

الحریة

المربعاتمتوسط

(التباین)

)قیمة(ف

المحتسبة

١٥٠.٤٦٢١٧٥.٢٣بین المجموعات

٣٠.٥٤*
١٥٤.٩٠٢٧٥.٧٣٧داخل المجموعات

٣٠٥.٣٦٢٩المجموع الكلي

   ٣.٣٥)=٢٧ــ ٢) ودرجة حریة (٠.٠٥فرق معنوي عند مستوى دلالة(*

ولمعرفة معنویة الفروق بین المجموعات استخدم الباحث اختبار(ف) فقد ظهرت القیمة 

 )٠.٠٥) وبمستوى دلالة(٣.٣٥) وهي اكبر من قیمة(ف) الجدولیة التي كانت (٣٠.٥٤المحتسبة(

في الدقیقة الثانیة من ) لذا فالفرق معنوي بین مستوى النبض بعد الجهد٢٧ـ٢وإمام درجة حریة(

فترة استعادة الشفاء .

ن لغرض المقارنة بیL.S.D)وعلیه لجاء الباحث إلى استخدام اختبار اقل فرق معنوي (

الفترات الثلاثة من التهیئة الإحماء لمستوى النبض في الدقیقة الثانیة من فترة استعادة الشفاء على

)٧اساس أوساطها الحسابیة وكما موضح بالجدول (

  )٧جدول (ال

قیمة اقل فرق معنوي بین مجامیع البحث في مستوى النبض في الدقیقة الثانیة من فترة استعادة 

الشفاء

د٣٠فد٢٠فد١٠فسَ الفترات

*٨.٣٠*١١٣.١٠٥.١٠د١٠ف

*١١٨.٢٠٣.٢٠د٢٠ف

١٢١.٤٠د٣٠ف

  ٢.١٩أو اقل فرق معنوي=L.S.D)قیمة(*

) دقیقة ٢٠ـ١٠) إن الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین (٧یتضح من الجدول(

الفرق بین ) لذا ف٢.١٩والتي ظهرت(L.S.D)ض/د وهذا یعني انه اكبر من قیمة( )٥.١٠هو(
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) دقیقة هو ٣٠ـ١٠الفترتین معنوي . بینما كان الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین(

) لذا فالفرق بین ٢.١٩والتي ظهرت(L.S.D))ض/د وهذا یعني انه اكبر من قیمة(٨.٣٠(

الفترتین معنوي .

ني ) ض/د وهذا یع٣.٢٠) دقیقة هو(٣٠ـ٢٠إما الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین (

) لذا فالفرق بین الفترتین معنوي . ٢.١٩والتي ظهرت(L.S.D)انه اكبر من قیمة(

ویعزو الباحث سبب الفرق المعنویة لسرعة استعادة الشفاء في الدقیقة(الثانیة)والرجوع إلى 

ة (الإحماء) المستوى الطبیعي في معدل ضربات القلب في فترة استعادة الشفاء لفترات التهیئ

)دقیقة الى إن الفرد المختبر كان متهیئاً بدنیاً ونفسیاً وفسیولوجیاً لاداء - ٣٠- ٢٠- ١٠( الثلاثة

الاختبار اضافة إلى ارتفاع درجة حرارة الجسم نتیجة فترة التهیئة (الإحماء)تؤدي إلى زیادة كمیة 

الدم المدفوع الذي یحتوي على كمیة اكبر من الأوكسجین .

٤-٤ γϣ�Ξ΋ΎΗϧ�ϝϳϠΣΗϭ�ΔηϗΎϧϣϭ�ν έϋ�ϥѧϣ�ΔѧγϣΎΧϟ΍�ΔϘϳϗΩϟ΍�ϲϓ�ν Αϧϟ΍�ϯ ϭΗ
فترة استعادة الشفاء لثلاث فترات من التھیئة (الإحماء)

  )٨( جدولال

تحلیل التباین بین مستوى النبض في الدقیقة الخامسة من فترة استعادة الشفاء .

مجموع المربعاتمصدر التباین
درجة

الحریة

المربعاتمتوسط

(التباین)

قیمة(ف)

المحتسبة

١٦٣.٢٦٢٨١.٦٣ن المجموعاتبی

١٨.٥٨*
١١٨.٦٠٢٧٤.٣٩٣داخل المجموعات

٢٨١.٨٦٢٩المجموع الكلي

   ٣.٣٥)=٢٧ــ ٢) ودرجة حریة (٠.٠٥*فرق معنوي عند مستوى دلالة(

ولمعرفة معنویة الفروق بین المجموعات استخدم الباحث اختبار(ف) فقد ظهرت القیمة 

 )٠.٠٥) وبمستوى دلالة(٣.٣٥من قیمة(ف) الجدولیة التي كانت () وهي اكبر ١٨.٥٨المحتسبة(

في الدقیقة الخامسة من ) لذا فالفرق معنوي بین مستوى النبض بعد الجهد٢٧ـ٢وإمام درجة حریة(

فترة استعادة الشفاء .

لغرض المقارنة بین L.S.D)وعلیه لجـأ الباحث إلى استخدام اختبار اقل فرق معنوي (

ثة من التهیئة (الإحماء)لمستوى النبض في الدقیقة الخامسة من فترة استعادة الشفاء الفترات الثلا

  ) ٨أساس أوساطها الحسابیة وكما موضح بالجدول ( على
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  )٩( جدولال

قیمة اقل فرق معنوي بین مجامیع البحث لمستوى النبض في الدقیقة الخامسة 

من فترة استعادة الشفاء

د٣٠فد٢٠فد١٠فسَ الفترات

*٥.٧٠*٧٨.٣٠٣.٢٠د١٠ف

*٨١.٥٠٢.٥٠د٢٠ف

٨٤.٢٦د٣٠ف

  ١.٩٠أو اقل فرق معنوي=L.S.D)قیمة(*

) دقیقة ٢٠ـ١٠) إن الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین (٩( یتضح من الجدول

) لذا فالفرق بین ١.٩٠والتي ظهرت(L.S.D)) ض/د وهذا یعني انه اكبر من قیمة(٣.٢٠هو(

)ض/د ٥.٧٠) دقیقة هو (٣٠ـ١٠ین معنوي بینما كان الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین(الفترت

) لذا فالفرق بین الفترتین معنوي إما ١.٩٠والتي ظهرت(L.S.D)وهذا یعني انه اكبر من قیمة(

) ض/د وهذا یعني انه اكبر من ٢.٥٠) دقیقة هو(٣٠ـ٢٠الفرق بین الأوساط الحسابیة للفترتین (

) لذا فالفرق بین الفترتین معنوي .١.٩٠والتي ظهرت(L.S.D)قیمة(

یعزو الباحث سبب الفرق المعنوي لسرعة الرجوع إلى المستوى الطبیعي في معدل 

ضربات القلب في فترة استعادة الشفاء لمصلحة الاختبار بعد فترة التهیئة (الإحماء) إلى ان الفرد 

وفسیولوجیاً لأداء الاختبار إضافة إلى ارتفاع درجة حرارة الجسم المختبر كان متهیئاً بدنیاً ونفسیاً 

نتیجة فترة التهیئة (الإحماء) تؤدي إلى زیادة كمیة الدم المدفوع الذي یحتوي على كمیة اكبر من 

الأوكسجین .حیث یشیر (قبع) عن طریق قیاس سرعة نبضات القلب حیث أن سرعة الرجوع إلى 

اءة الجسم في قابلیته على استعادة الشفاء تنمو مع التدریب .(قبع المستوى الطبیعي یدل على كف

،١٩٨٨،٨٣(
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الاستنتاجات والتوصیات : -٥
الاستنتاجات ١-٥
هنـاك فـروق ذات دلالـة معنویـة فــي مسـتوى الإنجـاز لاختبـار الشــدة القصـوى بعـد فتـرة التهیئــة .١

)دقیقة لعینة البحث .٢٠(الإحماء) ولصالح الفترة (

ق ذات دلالــة معنویــة لمســتوى النــبض بعــد الجهــد مباشــرةً لاختبــار الشــدة القصــوى هنــاك فــرو .٢

) دقیقة لعینة البحث.٢٠لثلاث فترات من التهیئة (الإحماء) ولصالح الفترة (

-الثانیـــة(هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة لمســـتوى النـــبض فـــي فتـــرة اســـتعادة الشـــفاء الدقیقـــة.٣

)دقیقة لعینة البحث.٣٠-٢٠-١٠لإحماء)(الخامسة) لثلاث فترات من التهیئة (ا

التوصیات٢-٥
ض/دهي ١٢٠)دقیقة ووصول النبض إلى ٢٠ان اجراء عملیة فترة التهیئة (الاحماء)لفترة(.١

حیث تجعل المختبر قبل اداء اختبار الشدة القصوى لعینة البحث (قید الدراسة)الفترة المثلى

قي للجهد اللاهوائي وهو اكثر من في افضل انجاز ووصول النبض إلى المستوى الحقی

  ض/د .١٥٠

)دقیقة تؤدي إلى انخفاض ٣٠- ٢٠- ١٠ان اجراء عملیة فترة التهیئة (الاحماء)للفترات (.٢

مستوى النبض بسرعة كبیرة في الدقیقة (الثانیة والخامسة) خلال فترة استعادة الشفاء نتیجة 

لتهیئة أعضاء وأجهزة الجسم واتساع الأوعیة الدمویة .
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مصادر العربیة والأجنبیة ال
.اضي، دار الفكر العربي ، القاهرةاسس ونظریات التدریب الری):١٩٩٩بسطویسي،احمد(.١

.ر النضال للطباعة والنشر، بیروتدا ،١ج ،): الطب الریاضي١٩٨٢ي، ابراهیم (البصر .٢

، دار النضال للطباعة ٢): علم وظائف الاعضاء الریاضي، ج١٩٨٤البصري ، ابراهیم (.٣

شر ، بیروت .والن

):تقییم تعلم الطلبة التجمعي والتكویني ، ترجمة:محمد ١٩٨٣بلوم ،بنیامین ،س.واخرون (.٤

امین المفتي ، واخرون دار ماكروهیل ،القاهرة .

): الاعداد البدني للنساء ، دار ١٩٨٦التكریتي ،ودیع یاسین ، محمد علي ، یاسین طه (.٥

الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل .

): التطبیقات الاحصائیة في ١٩٩٦لتكریتي ، ودیع یاسین ، والعبیدي ، حسن محمد (ا.٦

بحوث التربیة الریاضیة ، دار المتب للطباعة والنشر ، الموصل .

): المدخل إلى التدریب الریاضي ، مدیریة مطبعة الجامعة ، ١٩٨٣حسن ، سلیمان علي (.٧

جامعة الموصل .

): القیاس في المجال الریاضي ، الفكر ١٩٧٨ي فهمي (خاطر ، احمد محمد ، والبیك ، عل.٨

العربي ، القاهرة .

، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة  ١): كرة القدم ، ط١٩٨٨الخشاب ، زهیر ، واخرون (.٩

الموصل .

جامعة بغداد .الدوري ، قیس ابراهیم ، الامین ، طارق عبد الملك ، الفسلجة (ب.ت) ،.١٠

): الاعداد المتكامل للاعبي كرة القدم ، دار ١٩٨٤راهیم مفتي (صالح محمد عبده ، واب.١١

الفكر العربي ، القاهرة .

، دار الفكر العربي ، القاهرة  ١): بایلوجیا الریاضة ، ط١٩٨٢عبد الفتاح ، ابو العلا احمد (.١٢

.

): فسیولوجیا التدریب ١٩٨٤علاوي ، محمد حسن ، وعبد الفتاح ، ابو العلا احمد (.١٣

، دار الفكر العربي .  ١ط الریاضي ،

):الطب الریاضي، دار الكتب،جامعة الموصل.١٩٨٩قبع، عمار عبد الرحمن (.١٤

):بعض المتغیرات الفسیولوجیة الناتجة عن ممارسة بعض ١٩٩٦محمد علي،یاسین طه(.١٥

تمرینات القوة ،مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة ،المجلد الثاني،العدد الثالث.

): الاختبارات ومبادىء الاحصاء في المجال ١٩٨٧،بسطویس(ناجي، قیس ، واحمد .١٦

الریاضي ،مطبعة التعلیم العالي ،بغداد
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جامعة الموصل

كلیة التربیة الأساسیة

قسم التربیة الریاضیة

استمارة استطلاع رأي السادة المختصین

المحترم ……………………………………………الاستاذ 

اثــر فتــرات مختلفــة مــن التهیئــة (الإحمــاء) فــي مســتوى فــي النیــة اجــراء البحــث الموســوم "

" علــى طلبــة الصــف الثالــث قســم التربیــة الشــدة القصــوىختبــارفاء لاالإنجــاز وســرعة اســتعادة الشــ

الریاضیة / كلیة التربیـة الأساسـیة ولكـونكم مـن ذوي الخبـرة والاختصـاص فـي مجـال علـم التـدریب 

الریاضــي والقیــاس والتقــویم ولمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة ودرایــة فــي هــذا المجــال ، یرجــى تفضــلكم 

تصلح وتساعد الباحث في انجاز بحثه وذلك لتحدید التسلسل حسـب بتحدید أهم الاختبارات والتي

ـــار الـــخ) … ،  ٣،  ٢،  ١اهمیـــة الاختبـــار للشـــدة القصـــوى باعطـــاء التسلســـل ( وإضـــافة أي اختب

ترونه مناسب لهذه العینة لم یدرج في الاستمارة .

مع التقدیر………شاكرین تعاونكم 

الأسم :

اللقب العلمي : 

التوقیع :

  ث الباح
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التسلسل حسب الأهمیةاختبارات الشدة القصوى

م من الوضع الطائر ٣٠اختبار العدو 

م من الوضع الوقوف ٥٠اختبار العدو 

م من الوضع الوقوف ٦٠اختبار العدو 

ثا من الوضع البدء العالي ٤٠اختبار العدو 

ثا من الوضع البدء العالي ٦اختبار العدو 

م م البدء العالي ٢٠٠اختبار ركض

م مرتـــد أربعـــة شـــواخص ، المســـافة بـــین شـــاخص ١٨٠اختبـــار ركـــض 

  )م١٥وآخر (

م البدء عالیا١٥٠اختبار ركض 

م البدء عالیا٢٠٠اختبار ركض 

) ثانیة ١٥الوثبات المتتالیة في المكان لمدة (

اختبارات أخرى ترونها مناسبة 


