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الملخص

يهدف البحث للتعرف على تأثير الاستشفاء على وفق معدل النبض 140ن/د مره والزمن مره أخرى في تحمل السرعة والانجاز لدى راكضي (3000م) الناشئين . مثلوا المجموعة النبض (4) رياضيين ومجموعة الزمن (4) رياضيين بعمر (14-15) سنة من أندية محافظة بابل  تم اختيارهم بالطريقة العمدية  ليمثلو مجتمع البحث ووزعوا عن طريق القرعة (العشوائية البسيطة) وقد استخدم المنهج التجريبي في الدراسة الحالية لكونه ملائم لطبيعة البحث.  تم اختبار المجموعتين في تحمل السرعة والانجاز حيث خضعت العينة التجريبية إلى برنامج تدريبي واحد لكن الفرق هو في عملية الاستشفاء بين التكرارات واحدة تأخذ النبض والأخرى الزمن التقليدي. وقد استغرق المنهج التدريبي (10 أسابيع) بواقع (3) وحدات تدريبية في الأسبوع .. البيانات تم التعامل معها بالأسلوب الإحصائي الملائم وتم استخراج الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة T للعينات . وقد ظهر تحسن في نتائج معظم الاختبارات للمجموعة النبض حيث بلغت الأوساط الحسابية في الاختبار القبلي لاختبارات تحمـل السرعة  والانجاز كالآتي  ( 6.29.62) ( 11.31.96) على التوالي، في حين بالاختبارات البعدية لمجموعة النبض كانت النتائج كالآتي(6.15.20) ، (11.14.55) على التوالي. في حين مجموعة الزمن كانت الأوساط الحسابية لتحمل السرعة والانجاز القبلية هي (6.28.54) ، (11.31.99) على التوالي في حين الاختبارات البعدية لمجموعة الزمن (6.24.20) ،(11.30.57) على التوالي وقد استنتج الباحثين أن للبرنامج التدريبي له تأثير في تطوير الرياضي ، أما الأفضلية فهي لمجموعة النبض 
الكلمات المفتاحية : فترة الاستشفاء , معدل النبض , تحمل السرعة , ركض 3000 م
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Abstract

The research aims to identify the impact of hospitalization, according to the pulse 140 n / d time and time again in speed endurance and accomplishment for the rooky runners of (3000 m). The group represented pulse (4) athletes and set time (4) athletes aged (14-15 years) from clubs in Babil province, who were chosen intentionally to represent the research community and were distributed by lot (simple random).  The experimental method in the current study was used because it was appropriate for the nature of the research. The two groups were selected in the speed endurance and achievement; where the experimental sample subjected to one training program but the difference was in the hospitalization process between duplicates one took the pulse and the other one traditional time. The training curriculum took (10 weeks) of (3) training units per week. Data has been dealt with statistically well. The mean, the standard deviation, and the T-value were taken for the samples. An improvement appeared in most of the tests results for the sets of pulse as the mean in the pre-test of speed endurance and achievement tests as follows (62.29.6) (96.31.11), respectively, while the a posteriori tests to set the pulse results were as follows (20:15:6) (55:14:11), respectively. Meanwhile, in the time group, the mean for speed endurance and pre-achievement was (54:28:6), (99.31.11) respectively while testing the dimensionality of the time group was (20:24:6), (57.30.11) respectively. The researchers concluded that the training program had an impact on the development of sports, but the preference was for the pulse group.
  Key words: hospitalization, according pulse, 3000-meter run
1- المقدمة :
يهدف التدريب الرياضي إلى رفع مستوى الانجاز في الألعاب كافة والوصول به الى المستوى الأفضل ، ويسعى إلى التطور السريع في هذا المجال من خلال أحمال التدريب وشدتها وكذلك الاهتمام بعمليات الاستشفاء الرياضي وسرعة التخلص من آثار التعب الناتج عن جرعات التدريب  وتكمن خطورة استخدام الأحمال التدريبية الكبيرة في إمكانية إصابة الرياضي بالتدريب الزائد وضعف المستوى الفني وتدهور حالته الصحية 0 لذلك لابد من أن يكون هناك تقنين في مكونات الأحمــال من الشدة والحجم والراحة حتى لا يتسبب أي ضرر صحي أو بدني أو فني للرياضي مستندين في ذلك إلى ( نظرية فالكون) التي تقول إن الجسم لا يتعرض لحالتين فقــط هي الراحة والعمل وإنما إلى إعادة الاستشفاء(حسين علي وعامر فاخر2006 ) 0وان مشكلة البحث تتحدد إعطاء الرياضيين ، ومنهم العدائين جهدا عشوائيا لا يتناسب وقدراتهم التدريبية سيحتم احتياجهم لفترات راحة غير منتظمة وهذا مما يجعل تدريباتهم غير نظامية ومتعثرة وتحول دون تطورهم بشكل كاف ، وان الهدف من البحث معرفة تأثير الاستشفاء على وفق معدل النبض مره والذي يعتبر أحد المقاييس الهامة التي يمكن ملاحظتها بسهولة كمؤشر للتغيرات الفسيولوجية للرياضي ( ريسان خريبط 1991)، والزمن مره أخرى في تحمل السرعة والانجاز لدى راكضي (3000م) الناشئين .إن عملية تقنين فترة الاستشفاء المستمر من خلال مؤشر النبض والزمن سيساعد حتما في عملية تقنين الفترة اللازمة للعمل في الوحـدة التدريبية والتي ستؤدي إلى زيادة في الكفاءة البدنية للرياضي (طارق حسن رزوقي2008) مع تطوير بعض القدرات  لاسيما تحمل السرعة لراكضي مسافة 3000م ، وهذا هو مكمن أهمية البحث .
2- إجراءات البحث :

استخدم الباحث المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعة البحث.
2-1 عينة البحث :
أن العينة ضرورة من ضرورات البحث العلمي، فلا بد من اختيارها اختياراً ممثلاً للمجتمع الأصلي، اذ تم اختيار عينة عشوائية (4) رياضي لمجموعة النبض و(4) لمجموعة الزمن  وكان أعمار هم تتراوح بين 14 إلى 15 سنة والجدول (1) يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن كما إن الجدول (2) يبين التكافؤ في متغيرات البحث.
جدول (1) اختبارات التجانس  بالطول والعمر التدريبي والوزن وقيمة (T) المحسوبة والجدولية
	الوسائل          الإحصائية
المتغيرات
	وحدة القياس
	مجموعة  النبض
	مجموعة الزمن
	قيمة (T) المحسوبة
	قيمة (T) الجدولية
	مستوى الدلالة

	
	
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	
	
	

	الطول
	سم
	157.25
	2.9860
	157.75
	3.1754
	0.1986
	2.447

	غير معنوي

	الوزن
	كغم
	59
	3.1622
	61.25
	2.7838
	0.9250
	
	غير معنوي

	العمر التدريبي
	شهر
	10.5
	1.2909
	11.25
	2.3979
	0.4770
	
	غير معنوي


* قيمة (ت) عند درجة حرية ن+ ن- 2 ومستوى الدلالة (0.05 ) تساوي (2.447)
جدول (2) يبين التكافؤ بين مجموعتي الدراسة في الاختبارات .
	الوسائل          الإحصائية
المتغيرات
	وحدة القياس
	مجموعة  النبض
	مجموعة الزمن
	قيمة (T) المحسوبة
	قيمة (T) الجدولية
	مستوى الدلالة

	
	
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	
	
	

	تحمل السرعة لمسافة2000م
	دقيقة ثانية
	6.29.62
	2.31
	6.28.54
	2.82
	0.037
	2.447

	غير معنوي

	الانجاز لمسافة 3000م
	دقيقة ثانية
	11.31.96
	12.88
	11.31.99
	17.51
	0.004
	
	غير معنوي


* قيمة (ت) عند درجة حرية ن+ ن- 2 ومستوى الدلالة (0.05 ) تساوي (2.447)
2-2 الاختبارات :
يعد الاختبار أحد أهم الوسائل المستخدمة في البحث العلمي فبواسطتها يتم جمع المعلومات التي تعتمد في البحث والدراسة لحل الكثير من المشكلات التي تواجه التقدم العلمي (المندلاوي واخرون، 1989). 

تم إجراء الاختبارات القبلية على المجموعتين ، الأولى التي تستخدم معدل النبض والثانية معدل الزمن في فعالية ركض (3000م ) في الساعة الرابعة عصرا" بدأ من يوم السبت الموافق
 8/ 9 / 2012 لغاية لاختبار تحمل السرعة ويوم الاثنين الموافق 10 / 9/2012 ا تم إجراء اختبار الانجاز وعلى مدى يومين أما الاختبارات البعدية فقد أجريت بتاريخ
 24-26/11/2012 وهي على النحو الآتي :- 

 وفي ما يلي وصف لأداء هذه الاختبارات 0 

2–2-1  اختبار تحمل السرعة  

اختبار ركض مسافة 2000 متر من البدء من الوقوف0 

 الهدف : من الاختبار قياس تحمل السرعة  لركض مسافة (3000م ) متر. 

 الأدوات المستخدمة : ملعب ساحة وميدان ،(4) ساعات توقيت ، استمارات  تسجيل ، علم صغير ملون ، مطلق، موقتون0

 الشروط العلمية : قد اجمع الخبراء والمختصين والمدربين على إن (2000م) تصلح لقياس تحمل السرعة لمسافة 3000 متر 0  

وصف الأداء : تم اختبار كل رياضي ( على حده) لغرض بيان أقصى ما لديه ، حيث يقف الرياضي في مجاله ، ثم يبدأ الاختبار بإعطاء إيعاز للرياضي بالتوجه لخلف خط البداية لأخذ وضع البداية من الوقوف ، وعند سماع إشارة البدء ، انطلق بتزيل العلم والذي من خلاله يبدأ تشغيل ساعات التوقيت للركض وقطع مسافة    (2000 م) وعند الوصول إلى خط النهاية يتم إيقاف ساعات التوقيت وقراءة الزمن من بين ثلاث ساعات تأخذ الوسط للزمن الذي استغرقه الرياضي وتسجيله في استمارة التسجيل . 

2-2-2 اختبارات الانجاز : 
اختبار ركض مسافة (3000 متر ) 

الهدف: قياس انجاز ركض مسافة 3000م 

الأدوات المستخدمة:ملعب ساحة وميدان، (4) ساعات توقيت ، واستمارة تسجيل ، مطلق، صافرة ،موقتون0

وصف الأداء : يتم اختبار كل رياضي لوحده لمعرفة أقصى ما لدية ، وقد يبدأ الاختبار عند سماع الرياضي إيعاز ( خذ مكانك) يبدأ بأخذ الرياضي وضع البداية من الوقوف ، وبعد سماع إشارة البدء من خلال الإطلاق ، يكون الانطلاق بالركض في المضمار لقطع مسافة (3000 م) ، ثم يسجل الزمن الذي استغرقه الرياضي من بين ثلاث ساعات ويأخذ الوسط للزمن ، وتسجل في استمارة التسجيل 0
2-3 المنهاج التدريبي :

اعد الباحث منهاجا" تدريبيا" خاصا" بفعالية ركض (3000م ) (ينظر الملحق 1 ) معتمدا" في ذلك على تجربته وخبرته التدريبية الميدانية ومستعينا بآراء المختصين بمجال علم التدريب الرياضي وبالمصادر العلمية والعربية التدريبية والفسلجية ويشير ( عامر فاخر شغاتي ) إن معظم التغيرات الناتجة عن التدريب تحدث خلال المدة الأولى من المنهاج التدريبي في غضون (8-12 أسبوعاً) وقد استغرقت مدة تنفيذ المنهاج التدريبي (10 أسابيع ) بواقع (3) وحدات تدريبية ، وقد أكد ذلك
(أبو العلا ،واحمد نصر الدين) بقولهم تؤدي تدريبات تحمل السرعة بواقع 2-3 مرات اسبوعياً  وبلغ عدد الوحدات التدريبية (30) وحدة تم تطبيقها في المدة من 15/9/ 2012 ولغاية 17/ 11/2012 ويشترط خبراء التدريب استخدام الحمل الأقل من القصوى والذي شدته التدريبية للناشئين تنحصر ما بين (75- 90%) من أقصى ما يستطيع الرياضي تحمله وعدد التكرارات (6-10) مرات إذ يصل معدل نبض القلب ( 160 – 180 ) ض/د يهدف وصول اللاعب الى حالة التعب ويتميز أيضا" بالجهد العالي والعبء الملقى على الفرد الممارس وعلى أجهزته المختلفة ، فضلا" عن تنمية وتحسين كفاءة عمل الأجهزة الوظيفية بالجسم وتحسين المستوى 0 اذ كانت التكرارات بنسبة لمفردات المنهج التدريبي كل اسبوع شدة واحدة أي تثبيت الشدة لغرض التكيف . كما استخدم مبادئ التموج في الشدة والأحمال التدريبية خلال مدة تنفيذ المنهاج التدريبي 
2-4 الوسائل الإحصائية :
استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الآتية التي ساعدته على معالجة نتائج بحثه وتحليلها لان الإحصاء علم جمع وتصنيف وعرض وتفسير البيانات العددية والاستقراء وصنع القرارات .
1- الوسط الحسابي                     
2- الانحراف المعياري 

3- اختبارات T.test للعينات المترابطة                     
4- اختبار T.test للعينات المستقلة.

3- عرض ومناقشة النتائج :
يبين الجدول (3) نتائج الاختبارين على وجود فروق لمجموعة (النبض) بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار ركض (2000م) ويعزو الباحثان في التطور المستوى الى اعتماد افراد التي استخدمت النبض كمؤشر لحمل التدريب (العمل والراحة)وذلك من خلال المنهج الذي اعده الباحثان لأفراد هذه المجموعة إذ إن إعداد المنهج تطابق مع ما جاء به (ريسان خريبط 1997) بان المختصين (بلاتونوف وآخرون) يؤكدون ان فترة الراحة يجب ان تحدد عن طريق عودة استشفاء النبض في حدود معينة. أما مجموعة (الزمن) واتي استخدمت نفس المنهج والذي وضع على اسس علمية تخلله التموجات التدريبية أدى الى التطور . ويتفق  الباحثان (قاسم حسن حسين ) بان التحكم في هذه الفترة عن طريق معدل النبض خلال الوحدات التدريبية وسد النقص الاوكسجيني الحاصل اثناء المجهود البدني وكيفية استعادة هذه الكمية أو ما يقاربها عن طريق الدين الاوكسجيني الحاصل خلال مرحلة الاستشفاء وذلك من خلال التعويض الزائد التي هي ظاهرة الحماية الميكانيكية التي تحصل عند تكرار الشغل الحاصل على تجديد المخازن الفارغة ، ففترة التعويض الزائد تعد النوع الأول لتكيف الأجهزة الوظيفية على النشاط العضلي . إن الاسترداد بمعدل النبض خلال فترة الراحة البينية بين التكرارات تعد الوسيلة الحقيقية لرجوع الرياضي إلى الوضع الطبيعي للأداء الذي يمكنه من إعادة التكرار الآخر ويشير 
(أبو العلا وأحمد نصر الدين 1993) يجب أن ينخفض معدل النبض (120- 140) ض/د على أن تكون الراحة إيجابية
جدول (3) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة(ت) المحسوبة والجدولية للاختبارين القبلي- والبعدي للمجموعتين في اختبار تحمل السرعة لدى فعالية ركض مسافة (3000م)

	  المجموعتين
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	  *قيمة T          المحسوبة
	القيمة الجدولية
	الدلالة

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	مجموعة النبض
	6.29.62
	2.31
	6.15.20
	0.28
	8.85
	3.18
	معنوي

	مجموعة الزمن
	6.28.54
	2.82
	6.24.20
	2.36
	3.99
	
	معنوي


* قيمة (ت) عند درجة حرية(3) ومستوى الدلالة (0,05 ) تساوي (3.18)
أما جدول ) 4) والذي يبين اختبارات الانجاز لركض 3000 م وجود فروق لمجموعة (النبض) بين الاختبارين ومن خلال ملاحظاتنا لهذه المؤشرات نراها مختلفة فيما يخص القياسين القبلي والبعدي عند مستوى دلالة (0.05)ودرجة حرية (3) ولما كانت قيمة (t) المحتسبة اكبر من قيمتها الجدولية فهذا يدل على معنوية الفروق ولصالح الاختبار البعدي .
أما مجموعة (الزمن) بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار ركض (3000م) ومن خلال ملاحظاتنا لهذه المؤشرات نراها مختلفة فيما يخص القياسين القبلي والبعدي عند مستوى دلالة (0.05) ودرجة حرية (3) ولما كانت قيمة (t) المحتسبة اكبر من قيمتها الجدولية فهذا يدل على معنوية الفروق ولصالح الاختبار البعدي . ، ويرى الباحثان الى ان هذا الاستخدام للراحة لا يعطي وصفاً دقيقا للحالة التدريبية من حيث ردود الافعال واستجابة الاجهزة العضوية لديهم ومنه للزمن " لان قيمة الاستراحة المتساوية زمنياً تؤدي الى نتائج غير متساوية
جدول (4) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة(ت) المحسوبة والجدولية للاختبارين القبلي- والبعدي للمجموعتين في اختبار انجاز ركض مسافة (3000م)
	 المجموعتين
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	*قيمةT  المحسوبة
	القيمة الجدولية
	الدلالة

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	مجموعة النبض
	11.31.96
	12.88
	11.14.55
	4.48
	3.95
	3.18
	معنوي

	مجموعة الزمن
	11.31.99
	17.51
	11.30.57
	17.42
	3.45
	
	معنوي


* قيمة (ت) عند درجة حرية(3) ومستوى الدلالة (0,05 ) تساوي (3.18) 
4- الاستنتاجات والتوصيات :

4-1 الاستنتاجات :

1- إن للمنهج التدريبي تأثير في تطوير تحمل السرعة وانجاز ركض (3000م) وهناك أفضلية للمجموعة التي تستخدم الاستشفاء بدلالة النبض .
4-2 التوصيات :

1- ضرورة المنهج التدريبي مع فئات عمرية أخرى وكذلك مع فعاليات رياضية أخرى .
المصادر 
- أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين : فسيولوجيا اللياقة البدنية ، القاهرة ،دار الشروق للنشر والتوزيع ، 1993.
- حسين علي وعامر فاخر شغاتي : قواعد تخطيط التدريب الرياضي (دوائر التدريب- تدريب المرتفعات – الاستشفاء ) ،بغداد ،دار الكتب والوثائق، مطبعة الكرار، 2006.
- ريسان خريبط مجيد: التعب العضلي وعملية الشفاء للرياضيين ،عمان،دار السترون للنشر والتوزيع ، 1997.

- عامر فاخر شغاتي: تأثير استخدام مدة الاستشفاء بين التكرارات على وفق نؤشر النبض في تنمية تحمل السرعة الخاصة وبعض المؤشرات الفسيولوجية وانجاز ركض 1500م ، اطروحة دكتوراه جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 2004 .

- قاسم حسن حسين :اسس التدريب الرياضي ،ط1، عمان،دار الفكر العربي للطباعة والنشر والتوزيع ،1998.
ملحق (1)

نموذج لمفردات المنهج التدريبي في تطوير تحمل السرعة وانجاز ركض 3000م ولمدة أسبوع (3) وحدات تدريبية للمجموعتين الأولى والثانية
المجموعة الأولى التي تأخذ فترة الاستشفاء بين التكرارات رجوع النبض (140ن/ د ) 
	الأسبوع
	الوحدة التدريبية
	الشدة 

%
	التكرار 

 مرة
	الراحة بين التكرارات
	الحجم
	اليوم والتاريخ
	نوع التمرين

	الأول
	1


	75


	10
	رجوع النبض 

140ن/ د
	4 كم
	السبت 

2012/9/15
	400× 10  مرة

	
	2
	
	
	
	6 كم
	الاثنين 2012/9/17
	600× 10  مرة

	
	3
	
	
	
	10 كم 
	الأربعاء

2012/9/19 
	1000× 10 مرة


المجموعة الثانية التي تأخذ فترة الاستشفاء بين التكرارات الزمن التقليدي

	
	الوحدة التدريبية
	الشدة 

%
	التكرار 

 مرة
	الراحة بين التكرارات
	الحجم
	اليوم والتاريخ
	نوع التمرين

	الأول
	1
	75


	10
	3-2  / د

3-2 / د

     4-3 / د
	4 كم
	السبت 

2012/9/15
	400× 10  مرة

	
	2
	
	
	
	6 كم
	الاثنين 2012/9/17
	600× 10  مرة

	
	3
	
	
	
	10 كم 
	الأربعاء

2012/9/19 
	1000× 10 مرة
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