
 

 

 

 

 الریاضة المعاصرةمجلة 
 

 7201عام  3العدد    16المجلد 

 
تأثیر التدریب الفتري المرتفع الشدة في تطویر بعض 

ریشة باللدى لاعبي الشباب  المؤشرات الفسیولوجیة
 الطائرة

 
 الكوفي د حسین علي حسین.م

husainali47@yahoo.com 
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الشدة في تطویر بعض المرتفع هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر التدریب الفتري     

ضعف في  بان هناكبعد ما كانت مشكلة البحث ,لدى لاعبي الریشة الطائرة المؤشرات الفسیولوجیة
خللاً في مستوى أداء  للعبة الریشة الطائرة ووجود المدربینالوحدات التدریبیة المعدة من قبل 

تهم في المباریات بالمستوى اسرعة التعب وانخفاض قدر  مشاهدةلاعبي الریشة الطائرة من خلال 
إذ استخدم الباحث لذلك المنهج التجریبي لملائمة طبیعة المشكلة الموجودة كما استخدم , المطلوب

الشباب و بالأسلوب العمدي بالإضافة إلى ذلك فقد لاعبین من اللاعبین ) 16(عینة بعدد 
كان أهمها استخدام طریقة التدریب الفتري , استخدم الباحث عدة وسائل و أدوات و اختبارات 

وازاء ذلك ,و بعد اجراء الاختبارات و الحصول على النتائج تم معالجتها احصائیا , المرتفع الشدة 
 :  كان أهمها , توصیاتفقد توصل الباحث إلى عدة استنتاجات و 

علــى نحــو ذا دلالــة یتــأثر الضــغط الــدموي الانقباضــي والانبســاطي عنــد اســتخدام التمرینــات المعــدة لــم  -
 .لقصر مدة المنهج التدریبي , قیاسیة 

 :اما التوصیات فكان أهمها 
و  الشباباعتماد طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة عند  تدریب لاعبین الریشة الطائرة  -

 . لفترات تدریبیة طویلة

 لریشة الطائرة، االمؤشرات الفسیولوجیة، التدریب الفتري المرتفع الشدة :الكلمات المفتاحیة
 )العاب مضرب/ فسلجه .                           ( 
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The study aimed to identify the effect of training high interval intensity in 
the development of some physiological indicators of the players 
badminton,After the problem of research that there is a weakness in the 
training modules prepared by the instructors for the game of badminton 
and the existence of imbalance in the performance of badminton players 
by watching the speed of fatigue and reduce their abilities in matches at 
the required level as the researcher used for this experimental approach 
to suit the nature of the problem are also used sample number (16) 
players from the young players and the way the intentional 
additionResearcher has used various means and tools and tests, it was 
the most important method of training to use high-intensity interval, and 
after conducting tests and get the results statistically treated, and about 
that it has reached a researcher to several conclusions and 
recommendations, the most important are: 
- Systolic and diastolic blood pressure was not affected when exercise 
was used in a statistically significant manner to shorten the duration of 
the training curriculum. 
The recommendations were the most important: 
- Adopting the high-intensity infant training method when training young 
badminton players and for long training periods. 

 
, physiological indicatorsintensity infant training, -: High Keywords

badminton.(Physiology / Racket Games) 
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 التعریف بالبحث -1
 -:البحث مشكلةالمقدمة و  -1-1
لعبــة الریشــة الطــائرة إحــدى الألعــاب الریاضــیة الواســعة الانتشــار فــي العــالم التــي أخــذت اهتمامــاً كبیــراً فــي  

میـــادین البحـــث لأجـــل الوقـــوف علـــى المســـتویات البدنیةوالمهاریـــة والخططیـــة والوظیفیةوالنفســـیة كـــي یكـــون 
بمســــتوى عــــالي مــــن  التخطــــیط علــــى أســــس علمیــــة مدروســــة والوصــــول إلــــى المســــتویات العالیــــةإن یتمیــــز

صـحیحة المتطلبات الفسیولوجیة والصفات البدنیة الأمر الذي یتطلب إخضاع اللاعبین إلى عملیة تدریبیة 
المهمة  الطرقاحدى المرتفع الشدة  التدریب الفتري وتعد طریقة . نحو الأفضل همتایمن اجل الارتقاء بمستو 

تظهر أهمیة البحث في تناولـه لجانـب هـام  , والتنفسي التي یمكن استخدامها لزیادة كفاءة الجهازین الدوري
إیماناً من الباحثبان لها التأثیر الایجابي للارتقاء بمستوى اللاعبین وبما یكفل لهم  المؤشرات الفسیولوجیةهو 

إن ممارســـة لاعبـــي الریشـــة الطـــائرة لعملیـــة . تحقیـــق النجـــاح فـــي المباریـــات المختلفـــة فـــي الریشـــة الطـــائرة 
التـي تعتمـد علـى عمـل الجهـازین الـدوري والتنفسـي فـي توصـیل الأوكسـجین إلـى الفاعلة و ریاضـیالتدریب ال

 . العضلات العاملة والتخلص من النواتج الكیمیائیة
فــي  ان ممارســة عملیــة التــدریب بشــكل مســتمر ومنــتظم لفتــرة طویلــة تــؤدي إلــى إحــداث تغیــرات فســیولوجیة 

والعمـل  الفسـیولوجیةعلى هـذه المتطلبـات والتـي تتمثـل بالعوامـل وتظهر أهمیة البحث في التعرف ،  الجسم
علــى تنمیتهــا  وأیمانــا مــن الباحــث بأنهــا لهــا تــأثیر ایجــابي علــى تطــویر مســتوى اللاعبینلهــذه اللعبــة ویضــع 
أمام العاملین في مجال الریشـة الطـائرة تصـورا واضـحا للقـدرات الوظیفیـة حتـى یمكـن الاسـتفادة فـي تصـمیم 

 .البرنامج التدریبي عملا على الارتقاء بمستوى اللاعبین 
فـي , من أهـم عوامـل النجـاح فـي العملیـة التدریبیـة وعملیـة إعـداد اللاعبـین  لتخطیط دورا مهما ویعتبرل    

لم تتعرض إلى التخطیط والإعداد في التدریب للمستوى العالیالأمر الذي یدل علـى إن  -حدود علم الباحث
نحو  الفسیولوجیةتقاء بالنواحي هناك خللاً واضحاً في عملیة الإعداد ألبدني وفي إتباع الطرق السلیمة للار 

ضـعففي الوحـدات بـان هناك لاحظ، وكونه مدرسا و متابعا لهذا اللعبة الأفضل، ومن خلال إطلاع الباحث 
خلـلاً فـي مسـتوى أداء لاعبـي الریشـة الطـائرة  التدریبیة المعدة مـن قبـل المدربیینللعبـة الریشـة الطـائرة ووجـود

تهم في المباریات بالمستوى المطلوب والذي انعكس في كثرة اقدر  سرعة التعب وانخفاض مشاهدةمن خلال 
وهذا ما دفع الباحث إلـى , في مستوى تقدم اللعبة  سلبيالثر الأالأخطاء التي یرتكبها اللاعبین مما یكون له 

دریبي بمــا یحقــق خلــق وفــق برنــامج تــ الفتــري المرتفعالشــدة التــدریب  طریقــة  دراســة هــذه المشــكلة واســتخدام
لدى لاعبي الریشـة الطـائرة ممـا یسـهم كثیـراً فـي المؤشرات الفسیولوجیةة لتحسین كفاءة بعض مهمسس الالأ

 .تطورفي المباریات بالمستوى الم داء الجیدویمكنهم من الأالبدنیةرفع مستویاتهم
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- :البحث اهدف -1-2
 اعداد برنامج تدریبي بأسلوب التدریب الفتري المرتفع الشدة  -1

الشــدة فــي تطـــویر بعــض القــدرات الوظیفیـــة لــدى لاعبـــي المرتفـــع لتعــرف علــى تـــأثیر التــدریب الفتــري ا -2

 .الریشة الطائرة
 

- :البحث افرض -1-3
فــي المجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة   ةلبعدیــاتالقبلیــة و الاختبار ةبین اإحصــائی ذات دلالــةتوجــد فــروق  -1

 .لدى لاعبي الریشة الطائرة لمتغري النبض و الضغط
ـــین اإحصـــائی ذات دلالـــةتوجـــد فـــروق  -2 لمتغـــري لمجمـــوعتین التجریبیـــة والضـــابطة  ة للبعدیـــاتالاختبار ة ب

 .لدى لاعبي الریشة الطائرة النبض و الضغط
 

- :مجالات البحث -1-4
لاعبــــي الریشــــة الطــــائرة الشــــباب التــــي تتــــراوح اعمــــارهم مــــن  لاعبــــا )16(: المجــــال البشــــري -1-4-1

 .سنة  )19(دون
 .  النادي الآثوري / المركز التدریبي للریشة الطائرة / بغداد : المجال المكاني-1-4-2
 . 30/8/2016إلى   10/7/2016من : المجال الزماني -1-4-3

 
 
 

 المیدانیة منهج البحث وإجراءاته -2
- :البحث منهج -2-1

، المـرد حلهـا المجموعتین المتكافئتین لملاءمتـه لطبیعـة البحـث و بتصمیماستخدم الباحث المنهج التجریبي 
یتمیـــز عـــن غیـــره مـــن المنـــاهج بقدرتـــه علـــى الـــتحكم والســـیطرة "المـــنهج التجریبـــي كونـــه  إذاســـتخدم الباحـــث

 ) 148:  1( ".والضبط في مختلف العوامل التي یمكن ان تؤثر في السلوك المدروس

- :البحثعینة 2-2
 ) 164:  6(" .مجمل عمله علیه  هي الجزء الذي یمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذي یجري الباحث" 

)  16(والبالغ عددهم ) 2016-201 5(للعام العراق يف لاعبي الریشة الطائرة الشباببالبحث عینةتتمثل
 للمجموعة  لاعبین) 8(مجموعتین وبواقع  م إلىمهإذ تم تقسی,)سنة  19(دون ممن تتراوح اعمارھن لاعبا

 .للمجموعة الضابطة  لاعبین)  8( التجریبیة و 
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بإجراء التجانس لأفراد عینة البحث في المتغیرات التي قد یكون لها تأثیر على نتائج  وقد قام الباحث    
وكما هو مبین في الجدول وباستخدام معامل الالتواء ) العمر, الوزن , الطول (لاتیة آالبحث والمتمثلة في 

 ) .1(رقم 
 
 )1(جدول 

 لعینةالبحثللمجموعتین الضابطة والتجریبیةتجانس العینة یبین 

الوسط  المتغیرات ت
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

معامل  الوسیط
 الالتواء

 0.197- 167.5 5.088 167.19 الطول 1

 0.391 61 5.154 62.19 الوزن 2
 

 
 
 
 
 

- :في البحث المستعملةقیاس المتغیرات الوظیفیة  -2-3
 : في البحث الحالي من خلال الوظیفیةتمت عملیة القیاسات 

 ) 96:  2(معدل نبض القلب*

 ) 64: 5(الدم الانقباضي ضغط *
 ) 64:  5( ضغط الدم الانبساطي * 

 

 قیاس معدل نبض القلب وضغط الدم الواطي والعالي   -
 . لانقباضیو الانبساطيقیاس معدل النبض وضغط الدم ا: الهدف من القیاس 

 جهاز رسغي إنكلیزي لقیاس معدل النبض وضغط الدم الواطي والعالي: الأدوات 
الطائرة ،  الریشةیتم القیاس من وضع الجلوس على كرسي مریح قریب من ملعب : مواصفات القیاس 

ك الضغط في مستویین ، الضغط الانقباضي وكذل, بعد جهد الاختبار  عند الراحة ویقاس معدل النبض
حیث ینقبض القلب ویدفع بالدم إلى الشرایین ، والضغط الانبساطي حین یسترخي القلب بعد الانقباض ، 

إذ یكون القیاس بلف الجهاز حول ذراع الیسار . ویجب توحید الذراع في القیاس لضمان دقة الاختبار 
 .ویتم القیاس بعد الجهد مباشرة 
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 -:البحث  في المستعملة الأجهزة والأدواتو  الوسائل-2-4
 .المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة  -
 الاختبارات والمقاییس  -
 )1(ملحق , المقابلات الشخصیة -

 .میزان طبي -
 )2(عدد جهاز لقیاس الضغط والنبض -
 )2( ساعة إیقاف الكترونیة -
 ر لقیاس الطولرستا میت -
 شریط قیاس متري -
 صافرة -

 
 

 :ة الاستطلاعیةتجربال -2-5
وذلــك لغــرض التأكــد مــن 2016/ 7/ 10الموافــق  الأحــدفــي یــوم ة الاســتطلاعیة تجربــال أجــرى الباحــث    

ة عملصـلاحیة الأجهـزة والأدوات المسـتالتأكـد مـن وكـذلك , ومن ثم إعداد معـاییر ةعملمعاییر الأجهزة المست
 .في القیاس 

 : تم التأكد من صلاحیة الأجهزة من خلال * 
لبیـان أهمیـة ودلالـة الأجهـزة ومناسـبتها فـي ) ملحـق الخبـراء( عرض الأجهـزة علـى أكثـر مـن متخصـص  -

 . عملیة القیاس 
 . محاولة ممارسة الأجهزة على العدید من الریاضیین وأجراء المقارنة بینهم -
 . لتعرف الشخصي من قبل الباحث على الأجهزة وممارستها میدانیا ا-
 .مناسبة الطریقة المستعملة لعینة البحث  -
ه التجربة هذ أهداف حددت وقد -

نوضمنالنبضالمحددالذییناعددتكراراتكلتمرینمنالتمارینالمطبقةفیالمنهجاذتعكستلكالتكراراتالشدةالمحددةلذلكالتمری
 . الشدة تلك عكس
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- : الاختبارات القبلیة -2-6
الموافــق  الأحــدفــي یــوم  )التجریبیــة والضــابطة(علــى عینــة البحــث للمجمــوعتین تــم اجــراء الاختبــارات القبلیــة 

وقد تم مراعـاة تثبیـت جمیـع الظـروف المتعلقـة بالاختبـارات مـن حیـث الزمـان ، والمكـان ،  2016/ 7/ 17
 .خلق الظروف نفسها في الاختبارات البعدیة قدر الامكانوالاجهزة ، والادوات ، وطریقة التنفیذ وذلك ل

 

 البرنامج التدریبي -2-7
ـــةللوحـــدات تدریبیـــة فـــي الاســـبوع ) 3( أســـبوع بمعـــدل) 6(طبـــق المنهـــاج لمـــدة - ـــة التجریبی فـــي الأیـــام  عین
 . أما المجموعة الضابطة استخدمت المنهج المتبع من فبل المدرب , )السبت, الخمیس , الثلاثاء (
 . 27/8/2016و لغایة    19/7/2016بدأ تطبیق البرنامج  في  و
 .الراحة لاستخدام حقیقي كمعیار القلب دقاتفقد اعتمد على  للراحة بالنسبة أما -
نبضة  في الدقیقة بعدها یبدأ اللاعب بأداء )  130-120( عند وصول دقات القلب الراحة تكون  -

 . لب عن هذا الحد  خوفا من العودة إلى حالة الشفاء التامالتمرین الآخر ویجب إن لا تقل دقات الق
 .أخذ القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة و جزء التمرینات البدنیة فقط  -
 . 65وزمن القسم الرئیس كان , دقیقة  100زمن الوحدة التدریبیة كان  -
 % ) . 90-80( تم استخدام طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة  -
 .برنامج  كان في فترة الاعداد الخاص ال -
 

 

 -:الاختبارات البعدیة  –8–2
) الضـابطة والتجریبیـة(تین بعد الانتهاء مـن تنفیـذ المـنهج التـدریبي، تـم اجـراء الاختبـارات البعدیـة وللمجمـوع

 وبإشرافظروف الاختبارات القبلیة واجراءاتها نفس وقــد نفذت الاختبارات ب, 2016/ 30/8في یوم الثلاثاء
 . وسیتم عرض النتائج في الباب الرابع, مباشر من قبل الباحث 
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  -:الوسائل الإحصائیة  -2-9
  -:التالیة  )spss(الحقیبة الاحصائیة  استخدم الباحث

 .الوسط الحسابي  -
 .الانحراف المعیاري  -
 الالتواء معامل  -
 الوسیط  -
- T   للعینات المترابطة. 
- T   للعینات المستقلة. 

 
 

- :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -3
إلى عرض نتائج  حقق من صحة الفرضیات عمدت الباحثلغرض الوصول إلى أهداف البحث والت

المعالجات الإحصائیة لبیانات البحث في ضوء جداول ثم قام بتحلیل ومناقشة هذه النتائج لمعرفة واقع 
بحث الضابطة والتجریبیة الفروق ودلالاتها الإحصائیة على وفق المنظور العلمي الدقیق بین مجموعتي ال

) القبلیة والبعدیة ( المعیاریة لجمیع الاختبارات باستخراج الأوساط الحسابیة والانحرافات  ، إذ قام الباحث
أي المجموعات  ، ولكي یعرف الباحث) القبلیة والبعدیة ( ات من بین الاختبار )  T( ، تم  استخراج قیمة 

 . التي أثرت في ظهور الفروق المعنویة ولمصلحة هذه الفروق 
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  -: و تحلیلها عرض النتائج 3-1

 ).2(الجدول تم عرض النتائج من خلال 
 

 )2(جدول 
البعدي  القبلي و یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعتین التجریبیة والضابطة للاختبارین

 لدى لاعبي الریشة الطائرة )الانقباضي و الانبساطي(و الضغط الدموي  النبض لمتغیري صفة
 

 المجموعات

 والمتغیرات

 Tقیمة  القیاس البعدي قبليال القیاس
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ع ~س ع ~س

  التجریبیة

 النبض

 د/ض

 غیر معنوي 0.564 0.213 2.87 69.08 2.96 69.14

 غیر معنوي 0.432 0.503 4.92 68.55 4.20 69.21 الضابطة

 التجریبیة
 

الضغط 
 الانقباضي

 ز/ملم

 غیر معنوي 0.145 0.582- 3.07 138 3.66 139

 غیر معنوي 0.231 0.477 4.068 138.87 4.22 138.6 الضابطة

الضغط  التجریبیة
 الانبساطي

 ز/ملم

 غیر معنوي 0.085 1.024 1.035 81.72 1.12 81.78

 غیر معنوي 0.102 0.776 1.669 81.72 1.46 81.79 الضابطة
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لاختبارات ) التجریبیة والضابطة (النبض للمجموعتین صفة اختبار  انلباحث ل تبین) 2(من الجدول 
إذ تبین أن القیمة قیمة , وذلك من خلال قیمة الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ةالبعدیالقبلیة و 

)T ( المحسوبة للمجموعة التجریبیة البالغة)عند و هي غیر معنویة )0.564(و مستوى دلالة) 0.213
و ) 0.503(المحسوبة للمجموعة الضابطة )T(قیمة وان . ) 6( بدرجة حریةو  0.05مستوى الدلالة 

وبالتالي فان الدلالة )6( وبدرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة وهي غیر معنویة )0.432(مستوى دلالة
 . بین الاختبارین القبلي و البعديمعنویةغیر 

للمجموعتین التجریبیة الضابطة و للاختبارین  )الانقباضیوالانبساطي(وأما بالنسبة لمتغیر الضغط الدموي 
لاختبار الضغط المحسوبة للمجموعة التجریبیة ) T(أن القیمة قیمة ) 3(یبین الجدول  القبلي و البعدي

عند مستوى الدلالة و هي غیر معنویة )0.145(و مستوى دلالة) 0.582-(البالغة الدموي الانقباضی
المحسوبة للمجموعة الضابطة )T(قیمة وان . بین الاختبارین القبلي و البعدي ) 6( وبدرجة حریة 0.05

عند مستوى وهي غیر معنویة )0.231(و مستوى دلالة) 0.477(لاختبار الضغط الدموي الانقباضي
و . بین الاختبارین القبلي و البعدي معنویةغیر وبالتالي فان الدلالة )6( وبدرجة حریة 0.05الدلالة 

و ) 1.024(البالغة لاختبار الضغط الدموي الانبساطي  المحسوبة للمجموعة التجریبیة) T( قیمةكانت
بین الاختبارین ) 6( وبدرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة و هي غیر معنویة )0.085(مستوى دلالة

 لاختبار الضغط الدموي الانبساطيالمحسوبة للمجموعة الضابطة )T(قیمة وان . القبلي و البعدي 
 وبدرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة وهي غیر معنویة )0.102(و مستوى دلالة) 0.776(
 .بین الاختبارین القبلي و البعديمعنویةغیر وبالتالي فان الدلالة )6(
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 )3(جدول 
للاختبارین البعدي یبین قیمة الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

 لدى عینة البحث في وقت الراحة )الانقباضي والانبساطي(الضغط الدموي لمتغیریالنبض و 
 المجموعات
 والمتغیرات

 Tقیمة  القیاس البعدي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 ع ~س

 النبض التجریبیة
 د/ض

 غیر معنوي 0.796 0.263 2.87 69.08

 4.92 68.55 الضابطة

الضغط  التجریبیة
 الانقباضي

 ز/ملم

 غیر معنوي 0.635 0.486- 3.07 138

 4.068 138.87 الضابطة

الضغط  التجریبیة
 الانبساطي

 ز/ملم

 غیر معنوي 1.00 0.00 1.035 81.72
 1.669 81.72 الضابطة

 
لاختبارات ل) التجریبیة والضابطة (النبض للمجموعتین  صفة اختبار انلباحث ل تبین) 3(من الجدول 

) T(إذ تبین أن القیمة قیمة , وذلك من خلال قیمة الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ةالبعدی
 0.05عند مستوى الدلالة و هي غیر معنویة )0.796(و مستوى دلالة) 0.263(البالغة  والمحسوبة 

 . للاختبارین البعدي معنویةغیر فان الدلالة وبالتالي ,) 6( وبدرجة حریة
للمجموعتین التجریبیة الضابطة و  )الانقباضیوالانبساطي(وأما بالنسبة لمتغیر الضغط الدموي     

لاختبار الضغط الدموي الانقباضي المحسوبة ) T(أن القیمة قیمة ) 3(یبین الجدول  البعديللاختبارین 
 وبدرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة و هي غیر معنویة )0.635(دلالةو مستوى ) 0.486-(البالغة 

لاختبار الضغط الدموي الانبساطي المحسوبة للمجموعة الضابطة )T(قیمة وان . للاختبارین البعدي ) 6(
وبالتالي )6( وبدرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة وهي غیر معنویة )1.00(و مستوى دلالة) 0.00(

 .للمجموعتین التجریبیة الضابطة للاختبارین البعدي معنویةغیر فان الدلالة 
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 مناقشة النتائج -3-2
 نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجمـوعتین التجریبیـة الضـابطة فـي متغیـر) 3(، )2(كما یبین الجدولین 

عنــــد  النــــبض وكــــذلك الفــــروق بــــین المجمــــوعتین فــــي الاختبــــارات البعدیــــةفي قیــــاس معــــدل النــــبض صــــفة
إلى أن الفترة الزمنیة كانت غیـر كافیـة لظهـور النتـائج  وقد فسر الباحث,  غیر معنویة" ظهرت فروقاالراحة

المـنهج المعـد  مـدة إنأي ,  بالشكل المطلوب، وعند مقارنة الأوسـاط الحسـابیة نجـد أن هنـاك فروقـا بسـیطة
كونه یحتاج إلى فترة أطـول مـن أجـل الحصـول علـى  ,لم تكن كافیة  الفتري مرتفع الشدة  التدریب وبطریقة

أن التغیــر لكــي یحــدث لأي متغیــر فســیولوجي یجــب أن یكــون الجهــد " .المؤشــرات الفســیولوجیة تحســن فــي 
كل كبیــر لتلــك المتغیــرات حتــى یمكــن أن المبــذول أثنــاء التمــارین وطریقــة اســتخدامها وفتــرة دوامهــا تــؤثر بشــ

 )84 -3(. "یحدث التغیر الملحوظ لها 

إن زمن العمل في كل مسافة تكون ضمن العمل اللاهوائي أي إن فترة عمل القلب تكون قلیلـة لإیصـال  إذ
الأوكســجین للعضــلات العاملــة لــذلك فــان انخفــاض معــدل النــبض فــي وقــت الراحــة كــان قلیــل وغیــر معنــوي 

إذ إن انخفــاض معــدل القلــب وقــت الراحــة یتطلــب فتــرة ,ن إن مــدة البرنــامج التــدریبي كانــت قلیلــة فضــلاً عــ
أي إن دور القلــب یكــون كبیــر ورئیســي , .......طویلــة مــن التــدریب قــد یكــون لمــدة أشــهر أو لعــدة ســنوات 

لریاضي وبعده من فیعد معدل ضربات القلب في أثناء الراحة والجهد ا" عند العمل خلال التدریب والمنافسة
 )67:  4(" .المؤشرات المهمة التي یعتمد علیها المدرب عند تشكیل حمل التدریب في البرامج التدریبیة

وجــود فــروق معنویــة بــین لــم یظهــر ) 3(أمــا بالنســبة الــى معــدل الضــغط الــدموي والــذي یظهــر فــي الجــدول 
خــلال وقــت الراحــة مــن  علــى القلــب الجهــد  تغیــر بمقــداریإن الضــغط  الــى  المجمــوعتین وســبب ذلــك یعــود

ظهــر لــم یلك فــان الضــغط الــدموي إذ إن معــدل القلــب فــي الراحــة لــم یحــدث فیــه تغییــر كبیــر لــذ ,  والعمــل
فضلاً من إن الضغط یزداد بشـكل مؤقـت خـلال النشـاط البـدني وبعـد ذلـك یعـود الـى حالتـه  ,معنویة  فروق

 .الطبیعیة من خلال فترة الاستشفاء
 
 

 : الخاتمة -4
 :يأتما یاستنتج  توصل إلیه الباحث من نتائج البحثمن خلال ما 

، أي إن التمرینـات اللاهوائیـة لا تـؤثر فـي  في وقـت الراحـةتمرینات المعدة في معـدل النبضـتؤثر اللم   -1
 . لقصر مدة المنهج التدریبي , وفعالیته  قابلیة القلب

علــى نحــو ذا دلالــة یتــأثر الضــغط الــدموي الانقباضــي والانبســاطي عنــد اســتخدام التمرینــات المعــدة لــم  -2
 .لقصر مدة المنهج التدریبي , قیاسیة 
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 :وفي ضوء الاستنتاجات یوصي الباحث بما یأتي
و لفتـــرات  اعتمــاد طریقـــة التــدریب الفتـــري المرتفــع الشـــدة عنــد  تـــدریب لاعبــین الریشـــة الطــائرة الشـــباب -1

 . تدریبیة طویلة
 . إجراء فحوصات دوریة لاعبي الریشة الطائرة لغرض تقویم الكفاءة الوظیفیة -3
 . ضرورةعنایةمدربیالریشةالطائرةفیالتدریباتالهوائیةفیتنمیةكفاءةالجهازالدوریوالتنفسیأثناءالأداء -4
و  عتبـار متغیــرات البحـث الحــاليتأخـذ بنظــر الا إجـراء دراسـات مشــابهة علـى لاعبــین الألعـاب الأخــرى -5

 .لفترات تدریبیة طویلة 
 

 المصادر والمراجع
،ص  2010: ،عمان،دارالفكرللنشرالتصامیمالتجریبیةفیالدراساتالنفسیةوالتربویةإبراهیمعبدالخالق، -1

148. 
,   2007:  القاهرة,  دارالمتقدمةللطباعةوالنشر,  تجاربمعلمیهفیعلمالتمرین:  ابراهیمموسىعادلالشیشاني-2

 . 96ص
 2003, القاهرة ,  دار الفكر العربي , 1ط,  فسیلوجیا التدریب والریاضة, أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -3
 . 84ص , 
 .67ص, 1982، دار المعارف، مصر، بایولوجیا الریاضة والتدریب,  سلمى نصار وآخرون-4
و مورفولوجیا الریاضي و طرق القیاس  فسیولوجیا: حسانین محمد صبحي , عبد الفتاح ابو العلا  -5

 .  64ص .  1997: القاهرة , دار الفكر العربي ,  1ط,  و التقویم
 . ص164،  2002بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ، ،  البحث العلمي ومناهجهوجیه محجوب ، -6

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 الریاضة المعاصرةمجلة 
 

 7201عام  3العدد    16المجلد 

 الملاحق
 
 )1(ملحق 

 مختصین الالخبراء و 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختصاص مكان العمل الخبراء ومختصین ت

كلیة التربیة البدنیة و علوم / جامعة بغداد  د رافع صالح فتحي.ا 1
 الریاضة

 فسلجه

كلیة التربیة البدنیة و علوم / جامعة بغداد  د عبد الوهاب غازي حمودي.أ 2
 الریاضة

 علم التدریب الریاضي

 اختبارات وقیاسات الأساسیةكلیة التربیة / الجامعة المستنصریة  د محجوب ابراهیم یاسین. ا 3

كلیة التربیة البدنیة وعلوم / جامعة بغداد  احمد محمد اسماعیل. د. م.أ 4
 الریاضة

فسلجه تدریب معاقین 
 ساحة و میدان/

 لیاقة بدنیة/ فسلجه  كلیة التربیة الأساسیة/ الجامعة المستنصریة  د انعام جلیل خلیل.م . ا 5

 ریشة الطائرة/اختبارات كلیة التربیة الأساسیة/ الجامعة المستنصریة  د محمد علي جلال.م.ا 6
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 ) 2( ملحق 
 المنهج التدریبيلوحدة تدریبیةفي ذج نمو 

 وحدات أسبوعیا) 3(أسابیع                      بواقع ) 6( دقیقة  100:  زمن الوحدة 

عدد  الأسابیع
 الوحدات

الوقت  أقسام الوحدة
 بالدقیقة

 فترات الراحة الشدة لتمارینا

الأسبوع 
 الخامس

 20 إحماء/اعدادي 13
 دقیقة 

  تمارین+هرولة 
 
 
 

)120-130( 
 دقیقة/ نبضة 

14  

 الرئیس

 

20 
 دقیقة 

 % X 8 90م  120تعجیل + مرونة 

45 
 دقیقة

  تمارین مهاریة مع المدرب

 15 ختامي 15
 دقیقة 

 دورة +استرخاء 

 


