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تهددددف  دددداس الدراتدددة ا ددد   سددددلي  : ملخصصص 

ة الضدددول  ادددد  ا تدددخدجا  لاتددددلإيداب الراحدددة ا   اليدددد 

والسدددددددلشية مدددددددع شدددددددرل السدددددددوا    اددددددد  ا دال الر ا ددددددد ي 
خدددددددددددري وحدددددددددددداس تدر  يدددددددددددة لدددددددددددد   ددددددددددددا ي ا سددددددددددددا اس 

توجدددددددد تدددددددنة  ولدددددددال  ا خد دددددددنا أن  16-14) (الطو لدددددددة

ا تددددددددددددخدجا  احصددددددددددددا ية  ددددددددددد  أ ددددددددددددر   دددددددددددرو   اس د لددددددددددددة
لاتدددددلإيداب الراحدددددة ا   اليدددددة والراحدددددة السدددددلشية  اددددد  

  يددددددددددددددة لددددددددددددددد   دددددددددددددددا ي ا دال خددددددددددددددري الوحددددددددددددددداس اللإدر 

ولهددددددددداا اللددددددددر   شددددددددد  الشاح دددددددددان  ا اس الطو لةا سدددددددد 
م مو ددددة مددددت الوحددددداس اللإدر  يددددة  ادددد   ينددددة قوامهددددا 

 لعدددددال  GSD ددددددال مدددددت  ددددددا ي ا  مدددددع الر ا ددددد ي  12

ار   لالطر قددددددددددددددددة القصددددددددددددددددد ة  القددددددددددددددددو   وتدددددددددددددددد  اخلإيدددددددددددددددد 
واتلإيدب الشاح ان ا نهج اللإ ر بي     ل  ومت أج  

 اللإأكددد قدداب الشاح ددان لدداجرال م مو ددة مددت القياتدداس

وا خلإشدددددددددداراس ا يداعيددددددددددة  وبعدددددددددددد  ددددددددددر  للمرح ددددددددددداس 

تدددد  اتددددلإير  مددددا و  واخضددددا ها للمعاا ددددة ا حصددددا ية

 والسددلشية ا تددخدجا  لاتددلإيداب الراحددة ا   اليددة ا :

دال الر ا ددد ي خدددري وحدددداس تدر  يدددة لددددد  اددد  ا  أ دددر  

 تنة. (14-16 ( دا ي ا سا اس الطو لة

لدرجة  ا تخدجا  لاتلإيداب الراحة ا   الية أ ر
أ ض  مت ا تخدجا  لاتلإيداب الراحة السلشية  

خري وحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس  
 تنة.  (14-16 (الطو لة

 الكلمات المفتاحية:
 الية والسلشية  ا دال  الراحة ا  ا تخدجا   

 . ( تنة14-16 (الر ا  ي   دا ي مسا اس الطو لة

Abstract:This study aims to shed light on recovery 

using positive and negative rest and fluid drinking on 

athletic performance during training modules. for long-

distance runners (14-16 years). Therefore, we 

hypothesized that there are statistically significant 

differences in the effect of retrieval using positive rest 

and negative rest on performance during the training 

units. For long-distance runners, for this purpose the 

researchers applied a set of training units on a sample 

of 12 A runner from the GSD   Club sports complex 

runners for athletics, and they were chosen by the 

intentional method.The researchers used the 

experimental method in that.In order to make sure, the 

researchers conducted a set of measurements and field 

tests.After presenting the observations and subjecting 

them to statistical treatment, the following was 

extracted : 

Recovery using positive and negative rest affected 

athletic performance during training units in long-

distance runners (16-14) years . 

Recovery using positive rest had a better effect than 

recovery using passive rest during training modules in 

long-distance runners (16-14) years . 

key words : 

Recovery, positive and negative rest, athletic 

performance, long-distance runners (16-14) years. 
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 مقدمة:    
يعقشه   ا اب ااحيداة عد الراحة لأشكالها ا خلإلفة امرا  رور ا احياة ا نسان   ك   وب مت  

ا ماي    راحة  وك   م  مضت   ب ان يعقشه راحة حتى يسلإعيد اا س  نشا ه و لإكيف  لدى
كفالته  وتزداد  العم   ليعاود  جهدا  و   أكثد  الرحي     رد    قد  الرحمت  بس  الله  الكر    القران 

النهار وجعلنا  لشاتا   اللي   )النشأ    )وجعلنا  الع ي   الله  صد   ا قا   و  (11  10معاشا(  اا 
و ا   لد  وراحة   لين  م   ما  مت   الطشيعة  وح مه  العم   شدة  مع  الراحة  تتناتب      ب 

مدت عاحية   الشيولوج   و مرس  الفرد  اخر . وامكاعاس   عاحية 
اللإددر ب  م داي  تم    دي  ل   العامة  ق     ااحياة  م اي  ليست  امة     الر ا  ي   والراحة 

و ل   ند ا سلإو    للإقدب  اتاتيا  توجد     نصرا  ا   اللإددر ب  لحم   ااخاصة  النسب  تقنين 
الكشيد      ا رتفا   كال   والراحة   اللإدر ب  تحم   مكوعا  مت  مكون  ك   لين  خاصة   رقة 

وا   ا ع داز  عتي ة    دالمسلإو   جال  ا خيدة  العقود  خري  كا ة  الر ا ية  للألعال  الر ا  ي 
الكشيدة جدا ومت   شيعية جدا اللإدر  ية  ا حماي  ااح دوب    تلإيداب  الكشيدة     الز ادة    خري 

اتدلإيداب نس يا    ضر  ت  الشدة  مت  مسلإو   ا    ا حا  ة  ا   مع  ا جهزة    اللإدر  ية 
 الواقعة  ا  كا     شالحد  ة   مما زاد وبشك  كشيد جدا ا  والوتا   و را   اللإدر ب اا

ا خلإلفة   الر ا ية  ا صالاس  نسشة  وز ادة   . الر ا  ي 
 :لدراسةاشكالية ا -1

الكشيد       ا  لإماب  يعلإمد  ا   اللإدر  ية  العملية  اا د د     ا ت اس  وتا     ان  اتلإيداب     
يسا د  ا  تيليص الر ا  ي مت   لإدر ب  ممدااتلإعادة ا تتشفال ا خلإلفة قش  وخري وبعد ال

الطاقدة مدصادر  لندال  وا دادة  اللإعب  ال  ا ار  الوحدة  ادال  جا ز  ا   وجعله  لإدر  ية  ا ستهلكة 
الر ا ية التي تلإميز    احدد ا لعدالالطو لة   ا سا اس جري   عالياسو عد   القادمة لك  نشاط

وا ااح د   عاحية  مت  الكشيدة  اللإدر  ية  اللإدر ب    واللإنو  لدشدة  لا حماي  ملإطلشاس  الكشيد    
 خري  يةا   ال الراحة تمار ت اتلإيداب ان الشاحث يعلإقد لااوالسشا  عتي ة تنو  تشاقاتها   

 مت  اللإدر ب  ا لية ز ادة  ا  يسا د قد ا خلإلفة   اللإدر  ية ا ؤ راس وبين  اللإدر  ية  الوحداس
 لالشك  الرح  ا ؤ ر  دال  جا زًا وجعله ال ا تس مت  اللإعب آ ار  بعض وإزالة  تقلي  خري

ا  اا والاي  وعحت مت خري لح ن والفر   للإ راد  ا ع از مسلإو   تحست إ   وباللإا   ا طلول 
الراحدةيعلإبد كدراتة   تمدار ت  اتدلإيداب  السلشية    عر ة  والراحة  السوا    ا   الية مع شرل 

مدسلإو   وأ رس  لدى  اللإدر  ية  الوحداس  الطو لة    ا دال  خري  ا سا اس    (16-14)لد   دا ي 
 .تنة
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 :  فصرضيصة الدراسصة-2

العامة-2-1 ا   :الفرضية  الراحة  لاتلإيداب  ا دال  لرتخدجا   أ ر  ا   والسلشية     الية 
 الر ا  ي خري الوحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس الطو لة.

 : الجزئية الفرضيات-2-2

ا-1 أ ر  توجد  رو   اس د لة  ا دال  حصا ية     ا   الية  ا   الراحة  لاتلإيداب  ا تخدجا  
 خري الوحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس الطو لة.

أ ر    توجد-2 احصا ية     د لة  ا دال   رو   اس  السلشية  ا   الراحة  لاتلإيداب  ا تخدجا  
 خري الوحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس الطو لة.

احصا ية    اس     رو   توجد-3 والسلشية  ا     د لة  ا   الية  الراحة  مت  ك   اتلإيداب  أ ر 
 الطو لة. ا دال خري الوحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس

  د ت الدراتة ا  :أهداف الدراسة: -3

الراحدة • تمدار ت  اتدلإيداب  خري   معر ة  السلشية  والراحة  السوا    شرل  مع  ا   الية 
 وا تخدجا  لد   دا ي ا سا اس الطو لة. ة وأ رس  لدى مدسلإو  ا دالالوحداس اللإدر  ي

 .اللإدر  ية اس والوحد وا  اميع اللإكراراس  لين ا تتشفال  خداس تقنين •
 تحسين أدال   بي ا سا اس الطو لة.  •
القو    • ا ناتشة  لعال  اللإدر ب  والطر   اا يدة  اللإدر  ية  البدامج  لإ داد  ا  لإماب 

  اس الطو لة.خصوصا ا سا
الدراسة-4 الشحث    و ع  خداس راحة مقننة ومشنية  ا  اتس  لميدة  :اهمية  ا مية  جالس 

تأ يد    لين اللإكراراس وا  اميع والوحداس اللإدر  ية  عر ة مدد صحيحة وجدولة  خداس الراحة  
الر  لدد   ا خلإلفدة  الطاقة  اعلإاج  ع    مركشاس  اتلإعادة  وتطو ر  تر ة  الراحة     ا  ي  عو  

 للمسا مة    تطو ر  ملية اللإدر ب وصو  للإع از ا  ض .

  راسة: الاطار النظري للد   :والمشابهة النظرية الدراسات :الثاني الفصل

 حالة  في ا   الية  والراحة السلشية الراحة لين ما  الراحة  شيعة تيلإلف:الراحة فترات-1-1
 الراحة  اما  اللإا    اللإكرار حتى تاكنا و      اكر نشاط  لاي  الر ا  ي    قوب  السلشية  الراحة

 ( 70 ص  - 1997فتاحال عبد العلا أبو ( شدة. اق   ميلإلفة  لدعية  نشطة الر ا  ي أدال  تشم  ا   الية 
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و مارس اللإدر ب لالراحة النشطة  و ل  لاتلإيداب شدة منيفضة  وغالشا ما  لإ  تطشيقها    
اللإمار ت ممارتة  لين  الفاصلة  الفخداس  لقصد  عز ز    ا لإكررة  خري  اللإدر  ية  الدوراس  وبعد 

 .اتلإعادة اللإم ي  اللاا ي    العضرس وا ترا     اتخدجا  ا دال

 MARK A. POWELL 2011: P 20)  ) 

تصب    :العضلي  التعب-2-2 وه   العلمال  مت  كما  را ا  دد  ملإعدد  مفا ي   اللإعب  ظا رة 
أدال القدرة  ا   أتاس ي  و  دب  واحدٍ  ويعرف    مفهوبٍ  ا طلول.  الشدني  أو  العقا   الواجب 

ت م ا رة     و مكت قياته ماللإعب لأعه الهشوط الوقتي    ا قدرة  ا  ا تلإمرار    أدال العم 
اللإليداس   محصلة  لأعه  وكال   رف  ا ؤد .  ا يكاعيكي  العم   كمية  قلة  ااخارجية  ت  ر   

ال العم  الشدني والتي تقود    النها ة إ    التي تحدث    ميلإلف ا  ضال وا ع مة خري  خدة أد
 (. 112، ص1997 ريسان خريبط مجيد، (اتلإحالة اتلإمرار ا 

 الفسيولوجية ااحالة  مؤشراس ت د د  اتلإعادة لاعه رفيع  ا تتشفال   :الاستشفاء-2
الفتاح   عبد احمد العلا ابو  (معين.   نشاط ادال او زا دة لضلوط  عر ها بعد للإنسان والنفسية

           . 52) ص ،1999،

و  الدراسات  -3 براهيم  :المشابهة السابقة  أ.قدراوي  للباحث  محلية  دراسة  الأولى:  الدراسة 
  " بعنوان  العضا   وآخرون  اللإعب  خفض  والسلشية  ا   ا   الية  الراحة  اتلإيداب   ا لية 
 لة  للإدر شاس اللإحم  ااخا  ا لإمادا  ا  مؤشر اللإعب" جامعة تطيف مو   لرعامج مقخدح  

 .23-38. 02.م لد 09 لوب وتقنياس النشاط الشدني الر ا  ي.  دد

ا          الدراتة  ا   ا د ت  الراحة  اتلإيداب  اللإعب  معر ة  ا لية  والسلشية    خفض  لية 
العضا  لد   دالاس ا سا اس النصف الطو لة و   لرعامج مقخدح للإدر شاس اللإحم  ااخا   

تنة  اتلإيدب الشاحث ا نهج اللإ ر بي لأتلول  16-18لد   دالاس ا سا اس النصف  و لة  
مت   الشحث  تكوعت  ينة  ا لإكا ئة   ا  مو اس  ع وب06تدو ر  عادي  حاس ي     دالاس  م لت 

 دالاس   03لحشح  لعال القو  و  ة اا لفة. وت  تقسيمه  ا   م مو لإين وك  م مو ة مت  
 تدر  ية خري ا تشو .  داس وح 03اتشو ا وبواقع 12 ش  الشاحث لرعامج تدر بي  دة  

 أهم النتائج: 

خفض   • السلشية     وا حة  ا   الية  الراحة  اتلإيداب  لين  إحصا ية  د لة  وجود  رو   اس 
ولصااح   وال اني  ا وي  لرخلإشار ت  لالنسشة  الطو لة  عصف  ا سا اس  لد   دالاس  اللإعب 

 ا  مو ة التي  سلإيدب الراحة ا   الية. 
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دراس الثانية:  حياةالدراسة  للباحثة"  عربية  روفائيل    ة  الراحة  1981عياد  "تأثير  بعنوان   "
الر  الأداء  مستوى  على  الرياض ي  والتدليك  والسلبية  المتغيرات  الإيجابية  بعض  وعلى  قمي 

 الفيسيولوجية عند معاودة الأداء"

 اتلإيلصت الشاح ة أ ض  الطر  ال رث لر ع ا سلإو  الرقمي  ند معاودة النشاط. 

مخد تحم   لالراحة ا   الية  800مخد تر ة    200 الشة التي أدس    60  الشحث  ا أجري  اا  -
اا ري  معدي النشض  اللإنفس والضل   والسلشية واللإدلي     أ اب منفصلة     س   زمت  

    ت  تقد ر حساليا ك  مت ح   الضربة  الد ع القلبي  ملإوت   ل  الدب  شل  القلب. 
 أهم النتائج: 

الشاح - اللإدوتوصلت  أن  ا    الطالشاس  ة  لعدد  لالنسشة  النلإا ج  أحست  أ طى  الر ا  ي  لي  
ال اني ا  هود  اللإحست     ونسشة  اا ري  زمت  الراحة    ا لإحسناس     ا وي  ليها  ا  هود   ت 

 السلشية    الراحة ا   الية. 
ة الشدعية  كما اتلإنلإ ت ان الراحة ا   الية تكون أكثد مر مة لالنسشة للر ا يين  وي اللياق-

للر ا يين  وي  لالنسشة  مر مة  أكثد  تكون  السلشية  الراحة  لينما  الشدعية    العالية  اللياقة 
 ا نيفضة  

  Gupta et all 1996ة: دراسة أجنبية: للباحث الدراسة الثالث

 دراتة  بعنوان  لحث  لإجرال  واخرون جوبلإا  دراتة  (Gupta et all 1996) :جوبلإا الشاحث  قاب-
 ا   الية  والراحة للأ راف  اللإدلي  مت  ك  لواتطة قصيدة لفخدة اللشني   حامض  زالة مقارعة

 .القصو    و   تدر ب جلساس  بعد السلشية والراحة
 هم النتائج: ا

 حامض  زالة  ر قة أ ض    و  ا   الية  لالراحة ا تتشفال  ان الشاح ان  اتلإنلإج -
 .القصو    و   اللإمر ت بعد اللبن

مت خري الدراتاس التي  رحنا ا والتي اتلإعنا بها  سابقة والمشابهة:التعليق على الدراسات ال 
تدرس   التي  دراتتنا  مع  الراحةلتشابهها  لاتلإيداب  وأ رس  ا    ا تخدجا   والسلشية  ا   الية 

 تنة(". 16-14ا دال الر ا  ي خري الوحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس الطو لة )

 ولى:  في الدراسة الأ  أوجه التشابه:  
إ      ا لية اتلإيداب الراحة ا   الية والسلشية  ا  خفض اللإعب   د ت  اته الدراتة 

مقخدح   لرعامج  و    االعضا   اللإعب"  للإدر شاس  مؤشر  ا لإمادا  ا   ااخا   وقد  للإحم  
  شابهت مع دراتتنا    ا لإليد ا سلإق   ا نهج ا سلإيدب  أداة الدراتة. 
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 في الدراسة الثانية:  -
ا دال  الكشف    تاتتهد  مسلإو   الر ا  ي  ا   واللإدلي   والسلشية  ا   الية  الراحة  تأ يد 

 عاودة ا دال" الرقمي و ا  بعض ا لإليداس الفيسيولوجية  ند م

وه  ما تتشاله مع دراتتنا    ا لإليد ا سلإق  وا لإليد اللإابع ا ا ة إ   اتلإيداب الشاحث ا نهج  
 قصد ة. اللإ ر بي واخلإيارس العينة لطر قة 

 اللإدلي  مت ك  لواتطة قصيدة لفخدة اللشني  حامض  زالة مقارعة دراتةالدراسة الثالثة:  -
وه  ما تتشاله    .القصو    و   تدر ب جلساس  بعد السلشية والراحة ا   الية والراحة للأ راف

واخلإيارس   اللإ ر بي  ا نهج  الشاحث  اتلإيداب  إ    ا ا ة  ا سلإق   ا لإليد  دراتتنا     العينة  مع 
 لطر قة قصد ة. 

الاختلاف:   الوحداس  أوجه  وا شابهة     السالقة  والدراتاس  دراتتنا  لين  ا خلإرف   لإ ا  
ث ا حلإو  وعو  و شيعة اللإمار ت ا خلإارة  كما اخلإلفت مع الدراتة ا و      اللإدر  ية مت حي

مت   السنية  الفئة  الشاحث  اخلإا  حيث  السنية  الفئة  وكاا  اللإابع  لينما    16-18ا لإليد  تنة 
تنة  اما    الدراتة ال اعية  لإ ا  ا خلإرف    ا خلإشاراس  14-16دراتتنا شملت الفئة السنية 

ا ا لإليداس  ا سلإعملة     بعض  لدراتة  الشاحث  قياب  وكاا  العينة  ح    وكاا  لدراتة 
ال ال ة الدراتة  أما  الر ا  ي  ق .  ا دال  ملإليد  شملت  دراتتنا  لينما   قد    الفيسيولوجية 

اتلإيدب الشاحث بعض ا لإليداس الفيز ولوجية لينما دراتتنا اتتهد ت ملإليد ا دال الر ا  ي  
 لد   دا ي ا سا اس الطو لة.

  (112، ص2004،موريس إنجرس)   الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:   -

 ا  ر   ا  مشاك  مشابهة  شكلة لح نا وأخا ع رة  ا   ر قة معاا تها   •
 اللإعرف  ا  الوتا   ا خلإلفة ا مع الشياعاس التي تتناتب وتلإوا   مع دراتتنا.   •
 اا ة مشاك  مت  اا النو . اللإعرف  ا  ا تاليب ا حصا ية ا سلإيدمة  ع •
 :الميدانية واجراءاته البحث منهجية-1

مو لإين  اللإ ر بي للقياتين القشا  والشعدي    ا نهج الشاحث اتلإيدب   :البحث منهج    1-1-
وتحقي  أ داف الشحث واللإحق  مت  رو ه لإتشا       ة مشكلةت ر شيلإين ع را  ر ملإه لطشيع

ح حيث  ؤكد  منه ية  لمية   يعد  خطواس  اللإ ر بي  "ا نهج  أن  راتب  وكماي  ست  روي 
ا خلإشار ااحقيقي للعرقاس ااخاصة لس ب أو ا  ر و م   ا قخدال ا كثد صدقا اح  العد د 

 (. 217ص  1990محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب )  ".س العلمية لصورة  مليةمت ا شكر 

 ا سا اس الطو لة. م لإمع دراتتنا يشم   دا ي   : الدراسة مجتمع  2--2
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الشاحث     :البحث عينة3-  2- حيث  قوب  الدراتة   م لإمع  مت  سحشه  جزل  لإ   ه   العينة 
،  2007)منذر الضامن،مها  ا  م لإمع الشحث.  للإصمي  النلإا ج التي أجر ا  ا  العينة   و عمي

لإيار  وحرصا منا  ا  الوصوي إ   علإا ج أكثد دقة ومو و ية ومطالقة للواقع قمنا لاخ( 161ص
وشملت  دا ي   مقصودة  لطر قة  لح نا  الر ا  ي   ينة  للنادي  الطو لة  للم مع  ا سا اس 

العينة      لاا لفة.   GSDالر ا  ي   توزيعه  12وبلغ  دد  وت   م م دال   ا    و لإين     شوا يا 
لواقع   الشاحث    06ت ر شيلإين  أجر   الراحة      لنو   تشعا  ت ر  ية  م مو ة  ك    دا ين    

اد العينلإين اللإ ر شيلإين مت حيث العمر و وي القامة ووزن اا س  ا ا ة ا    اللإكا ؤ لين ا ر 
دوي  وعلإا ج اا مسلإقللإين     مو لإين T مخد  واتلإيدب اخلإشار  10000مسلإو  ا ع از    جري 

 ( تشين  ل .01)

 العينلإين اللإ ر شيلإين تشعا لنو  الراحة.  للإكا ؤ T   شين علإا ج اخلإشار  :(01)جدول رقم

  مو لإين مسلإقللإين للملإليداس قيد الدراتة   Tجميع قي  اخلإشار  ان 01) ( لإضح مت اا دوي 

ميع  اي اعه   توجد  رو   اس د لة احصا ية    ج ((2.23 كاعت اق  مت القيمة اا دولية 

 ا لإليداس لين ا راد ا  مو لإين و اا لدورس يعني وجود تكا ؤ لين ا راد ا  مو لإين.
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م مو ة الراحة 

 ا   الية 

N=6 

  السلشيةم مو ة الراحة 

N=6 

T 

ا حسوب 

 ة

T 

 اا دولية 

مسلإو 

  

 الد لة 

DF  الد لة

ا حصا ي 

 ة

 
S 

 
S 

 السنة العمر 
14.66 0.81 15.16 0.983 1.46  

 

 

2.23 

 

 

 

0.05 

 

 

 

 

10 

 

 

 غير دال

 

 سم  طول  ال
164.5 5.46 167.3 1.75 1.1 

وزن 

 الجسم

 كلغ 
52.5 1.64 53.83 1.94 1.17 

 اختبار 

 كلم10

 دقيقة 
44.58 3.57 45.81 1.81 0.68 



الاسترجاع باس تخدام الراحة الايجابية والسلبية وأ ثره على الاداء الرياضي خلال الوحدات التدريبية  

 GSDالمجمع الرياضي للنادي  دراسة ميدانية س نة(".16-14ائي المسافات الطويلة )لدى عد
 قنون أ حمد د. ط.

 سي العربي شارف .د

 

 العالي المس توى رياضي داءأ   تحليل وتكنولوجيا البدني التحضير: حول ال ول الافتراضي الادولي الملتقى كتاب

ISBN:978-9931-9721-0-5، 172 .2021ديسمبر،: القانوني الإيداع 

 

  GSDو لة للنادي ا  مع الر ا  ي   دا ي ا سا اس الط:  المجال البشري   :البحث مجالات-4  -2
  2021/ 01/ 17 – 2020/ 12/ 10 : المجال الزماني لاا لفة

 - لفةاا–ا ركب الر ا  ي    المجال المكاني:

ااخاصة    : والأجهزة  الأدوات5-2- الشياعاس  جمع  ا تية     وا دواس  ا جهزة  الشاحث  اتلإيدب 
وه  وا جن ية :لالشحث  العربية  العم    ا صادر  ا سا د ر    والوزن       الطوي  قياس      جهاز 

 تا ة توقيت. 
 اخلإشار ت:  لإجرال الشاحث قاب  :المستخدمة الاختبارات-6 -2

 .ك  10 سا ة  اا ري  •
  اس ا سا ة    ) ا ع از  مسلإو    (ا دال. لتس ي  و ل   الدراتة   ينة  ا كل     5×  2     •

 و س ي  الوقت  ند خ  النها ة.
 احد لما ان الشاحث  و مسا د مدرل لهاس العينة  قد ت  اخلإيار   :تدريبيةال  الوحدة 2- 7- 

 العا   اللإدر بي لااحم  تلإميز والتي للفر   ااخا   ا  داد  خدة خري  اللإدر  ية الوحداس
 الشحث  اجرالاس مع تلإرلب لكي لينية راحة  خداس معالعاب    واللإحم  تحم  السر ة لعنصري 
 و ا  السا ة  د ك  (10) مسا ة  قطع  ا   علإمد   ية اللإدر  الوحدة تل   كاعت   .وا دا ه
  .دقا   2.5  دة راحة  لينهما  تفص  ك  (5) مت مرحلة ك  مرحللإين

الإحصائيةالأس-8  -2 إ   : اليب  اللإوص   ا حصا ية  و  اللإقنياس  اتلإعماي  مت  الهدف  إن 
اللإقني وأ    وااحك    اللإأو    واللإفسيد   اللإحلي   كمية  سا دعا  ا   التي  مؤشراس  اس 

تم لت    لح نا  ااحر ةDF :اتلإعملنا ا     درجة   :   N العينة معنو ة  Sig :  دد  د لة   : α  :
     اس الدراتة.  0.05ارس مسلإو  الد لة و لقد ت  اخلإي

  ا لإوت  ااحسابي. :

قيمة الفرد    ا خلإشار :  Xi 

 N:  دد أ راد العينة.  

 : ا  مو . ∑ 

S عياري.: ا عحراف ا  

Xi( 122،ص 2007عبد الجبار توفيق البياتي، )  : القيمة 

 

 =   
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 :النتائج وتحليلها عرض-02

 النتائج الخاصة بالفرضية الاولى والتي تن  على:  :اولا

أ ر   احصا ية     د لة  ا  توجد  رو   اس  الراحة  لاتلإيداب  ا دال  ا تخدجا    الية  ا  
الوحداس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس الطو لة   T خلإشار الفر ية اتلإيدب اخلإشار    خري 

 ( تشين  ل .02وعلإا ج اا دوي ) س القشا  والشعدي تلإودعت للأزواج للإحد د الفرو  لين القيا

 ( رقم  اختبار  02جدول  نتائج  يبين   :)T    دون القبلي  القياسين  بين  الفروق  راحة  لدلالة 
 N=06 إيجابيةوالبعدي براحة  
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1.88 6.78 2.57 

 

0.05 

 

05 

 

 داي

( وه  أكبد  6.78ا حتسشة   مو ة الراحة ا   الية كاعت )  Tإن قيمة  (  02 لإضح مت جدوي )
اا دولية   س  قيمة  حر ة)  2.75مت  درجة  )(  05 ند  د لة  يعني  0.05وبمسلإو   و اا  وجود  ( 

 لين القياتين القشا  والشعدي ولصااح القياس الشعدي. 
ً
  رو  دالة احصا يا

 

 

 

 

 

 



الاسترجاع باس تخدام الراحة الايجابية والسلبية وأ ثره على الاداء الرياضي خلال الوحدات التدريبية  

 GSDالمجمع الرياضي للنادي  دراسة ميدانية س نة(".16-14ائي المسافات الطويلة )لدى عد
 قنون أ حمد د. ط.

 سي العربي شارف .د

 

 العالي المس توى رياضي داءأ   تحليل وتكنولوجيا البدني التحضير: حول ال ول الافتراضي الادولي الملتقى كتاب

ISBN:978-9931-9721-0-5، 174 .2021ديسمبر،: القانوني الإيداع 

 

 :لنتائج الخاصة بالفرضية الثانية والتي تن  على ا :ثانيا

أ ر   احصا ية     د لة  ا دال  "توجد  رو   اس  السلشية  ا   الراحة  لاتلإيداب  ا تخدجا  
 ".اس اللإدر  ية لد   دا ي ا سا اس الطو لةخري الوحد

اخلإشار   اتلإيدب  الفر ية  والشع  T خلإشار  القشا   القياس  لين  الفرو   للإحد د    دي للأزواج 
 ( تشين  ل . 03وعلإا ج اا دوي )

لد لة الفرو  لين القياتين القشا  دون راحة والشعدي    T شين علإا ج اخلإشار    :(03)جدول رقم  
 N=06.  تلشيةلراحة 
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( وه  أكبد  7.16كاعت )السلشية  ة س ا حتسشة   مو ة الراحة  إن قيم (  03 لإضح مت جدوي )
اا دولية   س  قيمة  حر ة)  2.57مت  درجة  )05 ند  د لة  وبمسلإو   يعني    (0.05(  وجود  و اا 

 لين القياتين القشا  والشعدي ولصااح القياس الشعدي. 
ً
  رو  دالة احصا يا
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 ن  على: النتائج الخاصة بالفرضية الثالثة والتي ت :ثالثا

احصا ية      د لة  والسلشية  ا     توجد  رو   اس  ا   الية  الراحة  مت  ك   اتلإيداب  أ ر 
 لد   دا ي ا سا اس الطو لة.ا دال خري الوحداس اللإدر  ية  

 ( تشين  ل . 04وعلإا ج اا دوي )  مو لإين مسلإقللإين  T خلإشار الفر ية اتلإيدب اخلإشار 

  مو لإين مسلإقللإين لد لة الفرو     القياس الشعدي    Tشار  (:  شين علإا ج اخلإ 04)جدول رقم  
ا   ال الراحة  اتلإيداب  ا راد  ر قة  لين  الدراتة  قيد  ا لإليداس  السلشية.       والراحة  ية 
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القياس  (  04 لإضح مت جدوي ) الراحة ا   الية والسلشية     ان قيمة س ا حسوبة   مو ة 
( كاعت  أكب 6.43الشعدي  وه   اا دولية  (  س  قيمة  مت  حر ة)  2.23د  درجة  وبمسلإو   10 ند   )

( يعني  0.05د لة  و اا  ولصااح  (  القياتين  لين   
ً
احصا يا دالة  الراحة  وجود  رو   م و ة 

 ا   الية. 
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 : النتائج ومناقشة تحليل

 نال  تشين   (4)  (3)و (2) لاا داوي   ر ها ت  والتي   الشاحث  ليها حص  التي  النلإا ج خري مت
 وال اني ا وي  ا خلإشار ت و   والسلشية ا   الية الراحة  وباتلإيداب ا  مو لإين  كر  ان

تز د مت مسلإ اتلإطا ت  ان  اع از ا    قطع مسا ة  ا  مو لإين  ا     كل   10و   راجع   و اا 
 الر يس ي اا هد بعد العاملة العضرس اتخدخال وتحست الدمو ة ا و ية  ا  الضل  إزالة

 وتزداد الدوري اا هاز   م   لإحست الدموي  وأ ضا الضل  اعيفا   إ   لدورس   ؤديالاي  و 
 الع ز    عقص لال   مس شة از ة الل وا شاد س الطاقة لمصادر  العضرس تزود تر ة لال 

 ا وكس يني.  الد ت    عقص الطاقوي وكال 

الر ا  ي  ا    قدرة  حيث  مت  السلشية  الراحة  مت  أ ض   ا   الية  الراحة  ا تخدجا   لكت    
وجدس   حيث  ال ال ة   الفر ية  اكدته  ما  الشعد ين  و اا  القياتين  لين   

ً
احصا يا دالة   رو  

 .اليةولصااح م مو ة الراحة ا   

 الراحة تمار ت أن إ   1999 أحمد   بسطويس ي ب 1992حماد إلرا ي  مفتي  مت ك  يشيد و   
 الر ب  ا   سا د الر يس ي اا هد دالأ أ نال راحة حالة    كاعت بعضرس ا ؤداس ا   الية
 لاتخدجا   سمح و الدوري اا هاز  م  تحست كما   العضا  التشنج و اللإوتر مت اللإيلص

وقت الطشيعية ااحالة إ   العودة و القلب شضع معدي  علإا ج مع   لإف  ما  و و   تريع    
 الر يسية العضرس    ا خداك  الركلإي  حامض إخراج   لإ  أعه إ    إ ا ة  اس دراتتنا 
 مع  تلإف   ا خيدة  اس و ااحمو ة  مت لللإيفيف و اا الدب ا   و مت  لللإمر ت الر يس ي  ا ؤد ة

 20  لالشدة العم  أن علإا  ها  ا  أتفرس حيث   1990 كررك و تميث مت ك  دراتة علإا ج
  (Veronique Billat, 2003) الركلإي . حامض تركيز    ز ادة إ   تؤدي الر ب قدراس أقص ى مت  %

أ ضا ودراتة   دراتة علإا ج مت ك  مع وتلإف   إلرا ي   ا    والتي Gupta et allقدراوي    توصر 
إح السلشية    خفض  وجود  رو   اس د لة  والراحة  ا   الية  الراحة  لين اتلإيداب  صا ية 

ولصااح   وال اني  ا وي  لرخلإشار ت  لالنسشة  الطو لة  عصف  ا سا اس  لد   دالاس  اللإعب 
حياة  ا الشاح ة  دراتة  علإا ج  مع  لح نا  علإا ج  وتلإف   ا   الية.  الراحة  التي  سلإيدب    مو ة 

رو ا ي    الشاح ة  1981 ياد  توصلت  النلإا ج    حيث  أحست  أ طى  الر ا  ي  اللإدلي   أن  ا   
ال اني  ت   ا  هود  اللإحست     ونسشة  اا ري  زمت  ا لإحسناس     الطالشاس  لعدد  لالنسشة 

 يها الراحة السلشية    الراحة ا   الية. ا  هود ا وي  ل

الشدعية  كما اتلإنلإ ت ان الراحة ا   الية تكون أكثد مر مة لالنسشة للر ا يين  وي اللياقة  
الشدعية   اللياقة  للر ا يين  وي  لالنسشة  مر مة  أكثد  تكون  السلشية  الراحة  لينما  العالية 

 الر يسية  العضرس إراحة ت  ما إ ا  ض أ علإا ج  عطي الراحة تمار ت و اا  ن  ا نيفضة



  ط.د:قنون أ حمد 
 شارف د. سي العربي  
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 ملإعشة ا يه العاملة العضرس تشقي العاملة للعضرس ا   الية الراحة حين    تمر ت  أدال أ نال
 .الفسيولوجية للملإليداس  اللإدر ج  ا تخدجا   فسر  ما و اا بسي  ولو  م  حالة و  

 تر ة  ا    ؤدي  ا   الية  احةالر  اتلإيداب  لان  الدراتاس  مت  الك يد   ليه اكدس ما  و اا
 ز ادة   ت   (Bonenslr and Belcastro) دراتة  في  السلشية  الراحة مت  أكثد  ا تتشفال
 لاتلإيداب دقيقة (20) بعد (% 400  ا      زادس ا دال مت دقا    بعد (% 100) ا تتشفال

 . السلشية ةالراح اتلإيدمت لم مو ة مقارعة الركض متسالقي لم مو ة ا   الية  الراحة

 الاستنتاجات والتوصيات: 

 الراحة اتلإيداب نسلإنلإج ان  ومناقشتها   وتحليلها النلإا ج  ر  خري مت :الاستنتاجات 1-
 أ ض  اللإدر  ية الوحدة خري الشينية  الراحة  خداس    اتتشفال اتلإعادة كوتيلة  اليةا  
اا هد   ازالة    السلشية الراحة  اتلإيداب  مت عتي ة  اللإعب  أدال    ا ار  يسا د  ا   مما  ا شاوي 

 . اللإالية بشك   عاي وباللإا   تطور مسلإو  ا ع از ا ؤ راس اللإدر  ية 

    كشيدا دورا تلعب العلمية ا تس و   ا قننة ) الراحة (لا تتشفا  خداس ان كال      
اتلإعادة مركشاس  لنال  اتلإعادة اخر   جهة  ومت   يسه  الطاقة  اع مة  مركشاس  لنال الطاقة  

الليد   .حست بشك    ااحركية  الواجشاس ادال     مشاشر ك  بش  لفخداس  من مة  والبدم ة 
 . الر ا  ي ا دال مسلإو   ر ع و و اللإدر ب  مت ا طلول اللر  تؤدي    ا تتشفال

 :التوصيات-2

 والتي تؤدي الراحة  خداس لين وااح    الشدة مت اللإدر ب حم  مكوعاس لين اللإنسي   رورة -
 .الطاقة اع مة  مركشاس  لنال اتلإعادة  ملية    كشيد دورا

 دور  ومالها مت ا تتشفال  خداس وبين  اللإدر ب حم   مكوعاس   رقة تو يح   ا  العم   رورة -
خري اللإدر  ية  الدوراس اقامة خري مت الطاقة اع مة مركشاس تكو ت اتلإعادة     ومت 

 .العرقة بهاس ا لعال و خلإلف مدربينا و عر ف الدور ة  الر ا ية النشراس 
وتا      رقة أي الشفال لاتلإعادة تأ يد ا  مد   عر ة ا تتشفال وتا   اتلإيداب  رورة  -

 . يها تأ يد ا ومد  الراحة  خداس) ا تتشفال سلفخدا  (وادواس اجهزة ا تتشفال
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