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( والسلبي على كفاءة تكرار %20، %30، %50أثر الاسترجاع الإيجابي ذو شدات مختلفة )
 U19لدى لاعبي كرة القدم  RSA السرعة
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 الملخص:

والراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  VMA( من الـ %20، %30، %50تهدف الدراسة لمعرفة تأثير الراحة الإيجابية بشدات مختلفة )

RSAبين  ، واستخدمنا المنهج التجريبي وتم استخدام البرنامج الحزمة الإحصائية لمعالجة النتائج، والتي خلصت الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية

 ذات التحسن الأكبر. %30بية، وكانت الاخيرة ذات الشدة عينة الراحة السلبية )ضابطة( وعينة الراحة الإيجابية )التجريبية( ولصالح العينة التجري
  

 .RSAكفاءة تكرار السرعة   ؛الراحة السلبية ؛الراحة الإيجابية الكلمات المفتاحية:

 
ABSTRACT: 

This study aims to know the impact of the Active (at different intensities 20%, 30%, 50% of vma) and 

passive in order to develop repeated sprint ability (RSA) of football players U19, the results obtained. The study 

concluded that there is a positive impact of the group using recovery active, it’s better than the group using 

passive to develop sprint ability (RSA). And they found that grope within intensities 30% is super improvement. 
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 مقدمة: 

من قبل المختصين في عالم التدريب الرياضي، لأن كـل خـخي يـرو او  وفيه اختلافان التحضير البدني مفهوم جد معقد 

ضــرورل للفــرق والنــوادل خاصــة في كــرة القــدم  أصــب يــؤمن  ن يريقتــه لأــي الأفضــل في التحضــير، وان الالأتاــام بعنصــر التحضــير 

لبــة، إلا ان  ــا حــدود واضــحة فاعظـ  المــدربين يعتاــدون في التحضــير علــى صـفة بدنيــة واحــدة ولأــي المداومــة، لأ ــا لأـي الصــفة ال ا

 فان خلال تحليل المرحة الحاسمة في لأذه اللعبة نجدلأا الضربة المباخرة للكرة، الصراعات الثنائية، ولأي جهود ذات خاصية انفجارية.

بـنف  الفعاليــة وذلـة يـوال المبـاراة ولأــو  RSAومـن متطلبـات لعبـة كـرة القــدم كـذلة القـدرة علـى تكــرار عـدوات سـريعة 

عنصـــر يعـــبر عــــن مســـتوو اللاعــــب،  يـــا يتايـــز اللاعبــــون ذول المســـتوو النخبــــول بقـــدرات عاليـــة في تكــــرار العـــدوات الســــريعة 

 (2017)محاد، والاسترجاع السريع مقارنة  للاعبين ال ير نخبويين 

وتســالأ  عوامــل اخــرو بشــكل كبــير بــزيادة الاداء البــدني ورفــع مســتوو اللياقــة البدنيــة مــن الأــ  لأــذه العوامــل اللعــب علـــى 

التدريبية )خدة، حج  راحة( أحد ألأ  الركائز الأساسية لبناء الوحدة التدريبية أو الحصـة، كاـا  فالأحمالمستوو الاحمال التدريبية، 

عاليات تحسين مستوو الأداء الرياضي بأ ا نتائج تأثـير الأحمـال التدريبيـة علـى إمكانيـات الجسـ   أصبحت الآن النظرة الحديثة الى

الفيزيولوجيــة والمورفولوجيــة، وتحــت تأثــير لأــذه الأحمــال التدريبيــة تحــدب في الجســ  ماوعــة كبــيرة ومختلفــة مــن الت ــيرات الفيزيولوجيــة 

 (54، صفحة 1999فتاح، )ال المورفولوجية

وتلعــب عاليــة الاســترجاع )الراحــة( دور لأــام في حيــاة الرياضــي وتعتــبر كاؤخــر لاســتعادة النشــاع والعــودة للحالــة الطبيعيــة، 

وتظهـــر بشـــكل واضـــ  في تفـــاوت مســـتويات اللياقـــة للاعبـــين وعلـــى التكيفـــات الحاصـــلة بعـــد تنفيـــذ الاحمـــال، لأنـــه خـــلال عاليـــة 

عاليـة البنــاء ودديـد الطاقــة والتكيـف الفيزيولــوجي لظجهـزة الوايفيــة، أل ان فـترة الاستشــفاء تعتـبر فــترة لا تقــل الاستشـفاء تحــدب 

 (52، صفحة 1999)الفتاح،  أهمية عن فترة التدريب أو العال نفسه

 الإشكالية:-2
مــن المعــروف ان عاليــات التــدريب مــن وجهــة النظــر الفســيولوجية لأــي عاليــات لأــدم مــن ناحيــة التاثيــل ال ــذائي فهنالــة 

تكسير لمصادر الطاقة لكي تتحول الطاقة الكيايائية المخزونة في الجس  الى ياقة ميكانيكية كاا ان لأنالة الكثـير مـن اياـلايا الـتي 

فــان عاليــات البنــاء تــزداد كثافــة خــلال فــترة الاستشــفاء اذ تــت  اعــادة مصــادر الطاقــة الــتي تتاــزق أثنــاء التــدريب والعكــ  مــن ذلــة 

اســتهلكها الجســ  خــلال فــترة العاــل وكــذلة بنــاء بروتينــات الجســ  والــتخلي مــن المخلفــات النادــة عــن عاليــات التاثيــل ال ــذائي 

ب التكيــف الفســيولوجي الــلازم لرفــع مســتوو الأداء البــدني لــذلة فــان فــترة الراحــة بعــد التــدريب تعتــبر الجــزء الرئيســي المكاــل لحــدو 
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ودالأــل فــترة الراحــة وعــدم الالأتاــام تــا ســيؤدل حتاــا الى حــدوب التعــب وعــدم انحــة الفرصــة لعاليــات البنــاء  ــا يــؤدل الى عــدم 

 تدريب.تقدم المستوو لذلة فان فترة ما بعد التدريب أل فترة الراحة تعتبر فترة لا تقل أهمية عن فترة ال

كرة القدم بمراحل ذات مهودات تؤدو بشدة عالية تتخللها مراحل اسـترجاع نرة إيجابيـة ذات خـدة منخفضـة   ما يميزولأو 

ونرة ذات سلبية كالمشي، فالمتطلبات الفيزيولوجية للعب كرة القدم تستلزم من اللاعب كفاءة بدنية متعددة الجوانب تض  القدرات 

 (2017)محاد، لقوة المرونة الرخاقة.ا وائية واللالأوائية، ا

 SITUATION DE ن اعتااد المدربين في تدريب الناخـينين مختصـرة لالبـا علـى المداومـة وعلـى وضـعيات اللعـبوعليه فإ

JEU،  ونادرا مـا نجـد حصـي تتاحـور علـى الســرعة  جـة عـدم أهميـة تطويرلأـا، او جهــل بعـئ المـدربين  لوسـائل المسـتخدمة  ــذا

 متقدمة.النوع من الحصي، أو ان الباحثين وجدوا ان اكتساب السرعة يكون في أعاار 

عـــل ســـريع، والســـرعة في البـــدء إن الســـرعة في كـــرة القـــدم خاصـــية جـــد متنوعـــة، لا تقتصـــر فقـــ  علـــى قـــدرات الأداء ورد ف

 Jurgen) والســباق، وقــدرة الــتحك  في الكــرة، والتســارع والتوقــف، ولكــن أيضــا علــى ســرعة تحليــل واســت لال الوضــعية الرالأنــة

Weineck, 1997.) 

م( لكـل مقابلـة. 15الى  10تسـارع صـ ير مـن ) 140الى  120متطلبات كرة قدم اليـوم زاد فيهـا التسـارعات نـتكل  عـن 

(COMETTI, 1997) 

واهرت مؤخرا يريقة مستحدثة خـبيهة بـه و ـا  يزاتهـا ايااصـة اهـرت  د  الامـر كصـفة بدنيـة وتم تطويرلأـا لتصـب   ـاذ  

( ترجمهــا البــاحثين  ستشــارة بعــئ اياــبرات والــدكاترة في repeated sprint abilityتدريبيــة لتطــوير عــدة صــفات تــدعى )

 (2021)بوعيشة، التدريب  لقابلية على تكرار السرعة. 

 ومن خلال لأذا كله ومحاولة تم يرح التساؤل العام التالي: 

 ؟RSAوالسلبية تأثير على كفاءة تكرار السرعة  vma( من %20، %30، %50مختلفة الشدة ) للراحة الايجابية لأل

 وينبثق عن السؤال الرئيسي الأسينلة الفرعية التالية:

والراحــة  vmaمــن  %20لأــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية في القيــاع البعــدل بــين عينــة الراحــة الإيجابيــة ذات الشــدة  -1

 ؟RSAالسلبية على كفاءة تكرار السرعة 

والراحــة  vmaمــن  %30إحصــائية في القيــاع البعــدل بــين عينــة الراحــة الإيجابيــة ذات الشــدة لأــل توجــد فــروق ذات دلالــة  -2

 ؟RSAالسلبية على كفاءة تكرار السرعة 
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والراحــة  vmaمــن  %50لأــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية في القيــاع البعــدل بــين عينــة الراحــة الإيجابيــة ذات الشــدة  -3

 ؟RSAالسلبية على كفاءة تكرار السرعة 

 فرضيات الدراسة:-

 الفرضية العامة:-2-1

 ؟RSAوالسلبية تأثير على كفاءة تكرار السرعة  vma( من %20، %30، %50للراحة الايجابية مختلفة الشدة )

 الفرضيات الجزئية:-2-2

 Vmaمـــن  %20توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية في القيـــاع البعـــدل بـــين عينـــة الراحـــة الإيجابيـــة ذات الشـــدة  -1

 .RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة 

 Vmaمـــن  %30توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية في القيـــاع البعـــدل بـــين عينـــة الراحـــة الإيجابيـــة ذات الشـــدة  -2

 .RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة 

 Vmaمـــن  %50الشـــدة توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية في القيـــاع البعـــدل بـــين عينـــة الراحـــة الإيجابيـــة ذات  -3

 .RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة 

 أهداف الدراسة:-3

 يلي:وتكان أهمية الدراسة فياا 

 .RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  vmaمن  %20معرفة تأثير الراحة الإيجابية بشدة  -1

 ؟RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  vmaمن  %30معرفة تأثير الراحة الإيجابية ذات الشدة  -2

 ؟RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  vmaمن  %50معرفة تأثير الراحة الإيجابية ذات الشدة  -3
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 تحديد المصطلحات:-4
والراحـة، اذ يقـوم فيهـا لأي عبارة عن راحة من خلال العاـل أو الأداء او عبـارة عـن مـزيج مـن العاـل  الراحة الإيجابية:-4-1

الفــرد الرياضــي بماارســة وأداء بعــئ أنــواع مــن الأنشــطة البدنيــة بطريقــة معينــة تســه  في اســتعادته القــدرة علــى العاــل ولا تــؤدو الى 

زيادة احساســه  لتعــب، مثــل أداء بعــئ لمرينــات المرونــة والاســترخاء عقــب لمرينــات التقويــة العنيفــة، او الجــرل ايافيــف بعــد العــدو 

 ,.dellal)لظكسـجين. مـن الاسـتهلاا الأقصـى  %60او لأي لمارين خفيفـة اقـل مـن ، (19، صفحة 2011)قاس ، لسريع.ا

2008, p. 142) 

 بعد أداء لمرين متعب  منخفضة: أداء لمارين بشدة اجرائيا

، صــفحة 2016)محاود، والــتي تعــم عــدم قيــام الرياضــي  ن نشــاع او أداء بــدني حــ  الأداء التــالي. الراحةةة السةةلبية:-4-2

 او لأي ان الرياضي يبقى بلا حراا، (137

 (lacrampe, 2007, p. 13) عدم القيام الرياضي  ل جهد بدني بعد التارين ويتاثل في الجلوع مثلا. اجرائيا:

م  40-30: يعرفه داوسن انه جزء لأـام مـن اللياقـة البدنيـة ولأـو يعـم قطـع مسـافة قصـيرة RSAكفاءة تكرار السرعة  4-3

 ( 2019)بوكراتم، جوان ثا في التكرارات30-10ثواني مع وقت استرجاع  4الى  3خلال 

 ولأي قدرة اللاعب على تكرار سرعات عالية تصل الى الشدة القصوو وتتخللها فترات راحة قصيرة. اجرائيا:

 الدراسات السابقة والمشابهة:-5
علــى الســرعة  الفطــرلبعنــوان تأثــير كــل مــن الراحــة الإيجابيــة والســلبية في التــدريب  (:2018دراسةةة محمةةد الواضةةو و  ةةرون)

وو ومعـــدل نــبئ القلــب لـــدو لاعــبي كــرة القـــدم، لمثلــت العينــة في فريـــق لكــرة القــدم تم اختيـــاره علــى مســتوو ولايـــة ا وائيــة القصــ

لاعب وقد صات  18سنة و   نف  الإمكانيات، وقد أجريت الاختبارات على  19تيساسيلت ولأ  ينتاون الى صنف أواس  

نامج التـدريبي الـذل نفـذ مـن يـرف عينـة الراحـة الإيجابيـة في التـدريب على ماـوعتين دريبيـة وضـابطة، وخلصـت النتـائج الى ان الـبر 

المنخفئ الشدة احـدب تطـورا كبـيرا في السـرعة ا وائيـة القصـوو لـدو لاعـبي كـرة القـدم، والـبرنامج التـدريبي الـذل نفـذ مـن  الفطرل

 وائية القصوو لكن بدرجة قليلة، وعلى المنخفئ الشدة احدب تحسن في السرعة ا الفطرليرف عينة الراحة السلبية في التدريب 

الــرل  مــن التطــور الــذل حــدب للعينيتــين أاهــرت النتــائج فروقــا معنويــة بــين اياــوعتين في الاختبــار البعــدل، لكــن اثبتــت ان نســبة 

اياوعـة الـتي المـنخفئ الشـدة لأـو افضـل مـن  الفطرلالتطور ان الإنجاز لدو اياوعة التي استخدمت الراحة الإيجابية في التدريب 

 استخدمت الراحة السلبية.
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(، بعنــوان تأثــير الراحــة الإيجابيــة والســلبية في تحســين الاستشــفاء لــدو مصــارعي الجيــدو، ولمثلــت عينــة 2014ودراســة ن ــال محاــد)

اسـتعال مصـرع مـن ولايـة مسـت اق، وقـد  20الدراع في مصارعي الجيدو ذكور من صنف أواس  واختيرت العينة  لطرية العاديـة 

ئ يــد استشــفاء مؤخــر النــبئ والضــ   وحمــالباحــا الاســتاارة لجاــع البيــانات واختبــارات تقــي  النظــام اللالأــوائي وا ــوائي لتحد

مـن اسـتخدام الراحـة السـلبية في إزالـة  أفضـلاللاكتية وتوصلت الدراسة ان اسـتخدام الراحـة الإيجابيـة كوسـيلة اسـتعادة الاستشـفاء 

 اثار التعب.

الاسترجاع )الإيجابي السلبي( على الأداء العـالي  تأثير( تحت عنوان: 2013 ،واخرون ،د الرؤوف بن عبد الرحمانودراسة )عب

أســابيع  7ولأــدفت الدراســة الى مقارنــة الاســترجاع الإيجــابي مــع الســلبي خــلال  hitالقصــير العــالي الشــدة  الفطــرلخــلال التــدريب 

 %90أل  vo2max نسبةفي اكبر  المقضيوالوقت  vo2max، vma ،tlim( على swhitpتدريب فترل عالي الشدة )

(t90 vo2maxو )95% (t95 vo2max ولمثلت في )وتم 6رياضي حيا قسات ماعة مراقبة او ضابطة عددلأا  24 ،

ريب بــين البدايــة والنهايــة للتــد vmaو tlimتقسـي  العينــة الباقيــة الى ماــوعتين تــدريبيتين، وجــاءت نتــائج الدراسـة حيــا متوســ  

hiit ( ولا يوجد دلالة فيt90 vo2max (و)t95 vo2max  علاوة على ذلة الاسـترجاع السـلبي يسـاع  كلـر  يـول ،)

tlim   وفي النهاية متوس .vo2max  ازداد ودال بين البداية والنهاية للتدريب المبرمجhit  ونسبيا  0.01عند مستوو الدلالة

كــان   tlim(  لاســترجاع النشــ  علــى الــرل  مــن ان swhitpبعــد تــدريب ) vo2max، والنتــائج تشــير الى زيادة 0.05عنــد 

 دال وايول بمرتين  لنسبة للاسترجاع السلبي.

الاسـترجاع الإيجـابي والسـلبي الفـورل بعـد التـدريب علـى الأداء اللالأـوائي ومرونـة  تأثـير( 2012ودراسة )ايزاكويل رال وآخرون 

د جــرل اقــل مــن 12الاســترجاع الإيجــابي ) تأثــيرالأيــراف الســفلية لــدو محــترفي كــرة القــدم: حيــا لأــدفت الدراســة الى تحديــد مــدو 

 لسـون(  ـم سـرعة واختبـار الرخـاقة لـCMJ ،20د جلوع علـى المقعـد( بعـد تـدريب لالأـوائي )20د لمديد ثابت( و)8الأقصى و

رياضـــي محـــترف لكـــرة القـــدم، الحصـــة الأولى يقـــي  الأداء  31ســـا بعـــد التـــدريب، ولمثلـــت العينـــة في 24ومرونـــة الأيـــراف الســـفلية 

ية ثم ، بعدلأا تقسي  العينة الى ماوعـة إيجابيـة وأخـرو سـلبRPEاللالأوائي والمرونة )اختبار قبلي( بعدلأا حساب الحاولة بواسطة 

لكلا اياوعتين، كاا لا توجد فروق في المرونة والأداء  RPEنتائج الدراسة انه لا توجد فروق بين واخارت  اجراء اختبار بعدل.

 .0.05زادت قياته لدو ماوعة الاسترجاع النش  مقارنة بمجاوعة الراحة السلبية في مستوو الدلالة  CMJاللالأوائي  ستثناء 
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 المتبعة: الطرق المنهجية-6
  الدراسة الاستطلاعية:-6-1

تعــد الدراســة الإســتطلاعية اياطــوة الأولى في البحــا العلاــي، وا ــدف منهــا التعــرف علــى ميــدان الدراســة وبعــئ المت ــيرات 

ء الدراسـة المتعلقة تا، وكذا الجوانب والمفالأي  المرتبطة بموضوع البحا وضب  العينة التي ستجرو عليها الدراسة. قام الباحا بإجرا

الاستطلاعية والوقوف على اروف عال العينة وما يتوفر عليـه النـادل مـن وسـائل وعتـاد، كاـا تم التطـرق الى كيفيـة بنـاء الوحـدات 

 التدريبية، وكذا الاتفاق على نوع الاختبارات المراد تطبيقها.

 : المنهج-6-2
تعاالا في البحـوب العلايــة ومـن بينهــا المـنهج التجــريبي يعـد المــنهج الطريـق الــذل يسـلكه الباحــا، ولأـذه المنــالأج الأكثـر اســ

والوصفي والموثوق بنتائجها، ويؤدل الى الاقتصاد في الجهد والوقت، وملائاته لطبيعـة الموضـوع ومشـكلة البحـا وتحقيقـا لألأدافـه، 

وانطلاقــا مــن موضــوع ، ي ويمكـن مــن خلالــه وبواســطته الحصــول علــى نتــائج ذات درجــة عاليـة مــن الصــدق والموضــوعية وقابلــة للتعاــ

دراســـتنا وفي إيـــار الكشـــف عـــن الحقـــائق المتعلقـــة بطبيعـــة الاســـترجاع الإيجـــابي والســـلبي، دعـــت الضـــرورة إلى الاعتاـــاد علـــى المـــنهج 

 التجريبي الذل يعتبر الأقرب في منالأج البحوب لحل المشاكل  لطريقة العلاية والتجريبية خاصة في ايال الرياضي.

 البحث:مجالات -6-3

 : أجريت دراستنا بنادل وداد مكارم عين التوتة بولاية  تنة، و لضب  بملعب كرة القدم.المجال المكاني-

بعــد  لدراســة الاســتطلاعية وتطبيــق الاختبــار لمعرفــة الظــروف الملائاــة للعينــة والوقــوف علــى النقــائي تم  المجةةال الةةزم :-

 الانطلاق في تنفيذ البرنامج التدريبي.

 مجتمع وعينة الدراسة:-6-4
سنة يزاولون نشايه  في النادل الرياضي كرة القدم  تنة، واختيار  19رياضي صنف اقل من 30وشمل متاع البحا على 

، وقسـات العينـة الى 19رياضـيين لفينـة اقـل مـن  20العينة تم  لطريقة القصدية لنادل وداد مكارم عين التوتـة كـرة القـدم ولمثـل في 

 يبية استخدمت الاسترجاع الإيجابي والعينة الضابطة التي استخدمت الاسترجاع السلبي.ماوعتين در 

 أدوات جمع البيانات:-6-5

للبحا العلاي أدوات عديدة يلجا اليها يالب الدراسات العليا عند قيامه  لبحا، مستعينا بقدراته  الأدوات والأجهزة:

وموالأبــه واســتعداده الفطــرل  ــا ومــدو براعتــه الــتي اكتســبها خــلال تدريبــه وتدريبــه عليهــا، ولأــي مهاــة لل ايــة خاصــة وان نجاحــه في 
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ه الأدوات بكفاءة وبكفاية وفقا لما يستدعيه البحا الذل يقـوم بإعـداده رسالته يتوقف الى حد كبير على قدرته على استخدام لأذ

 .(2021)الميلود، السنة او الرسالة.

 واستخدم الباحا الأجهزة والأدوات الآتية في جمع البيانات ايااصة  لبحا ولأي: 

 والطول.المصادر والمراجع العربية والأجنبية، جهاز قياع الوزن  -

دقيقــة( وحســب  12-9-6: مبــدأ لأــذا الاختبــار يشــبه كثــيرا اختبــارات )VMAدقــائق لبريكســي وداكــار لقيــاع 5اختبــار -

( و لتـالي فانـه PMAدقـائق وقـت كـافي يسـا   لحفـا  علـى نشـاع الشـدة القريبـة مـن القـدرة القصـوو ا وائيـة) 5مصاايه فـان 

 :كالاتيمعادلة مصااة  ذا ال رض لأي   ق( وفvo2 maxيحدد مقدار استهلاا الأكسجين )

Vo2 max (ml/kg.min) = 2.27v (km/h)+13.3 
 (N.dekkar et all.1990) 

 تحديد الإستهلاا الأقصى لظكسجين، ومن ثم استعاال المعادلة  الغرض من الا تبار:
VMA= Vo2 max / 3,5 

 : RSAا تبار قابلية تكرار السرعة -
يهدف الاختبار الى قياع تحال السرعة ايااص بكرة القدم اللذان يعبران عن قدرة اللاعب اللالأوائية، حيـا يقـوم المختـبر 

الاختبـار يحـول  ،Dالى  Bثا مـن الـركئ ايافيـف مـن 25على امتداد الإخـارتين ويتبـع ذلـة  Bالى  Aبتنفيذ الركئ السريع من 
 ( يوض  ذلة 01ركضات والشكل رق  ) 7على 

في اســتاارة النتــائج وبعــدلأا نقــوم  ســاب  Bالى  Aيــت  تســجيل وقــت كــل ركضــة مــن النقطــة  طريقةةة اسةةتخران النتةةائج:
 النتائج كاا يلي.

 .7يعبر عن تحال السرعة للاعب ويحسب بجايع الأوقات السبعة وتقسياها على العدد  معدل الركضات:
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 الخصائص السيكومترية للا تبار:-6-6
الاجراء الشاسع لتحديد درجة الثبات إعادة الاختبار كاملا و ستخدام نف  الافراد، وتحـت نفـ  الظـروف  : انالثبات-

(، اسـتخدم الباحـا التطبيـق وإعـادة التطبيـق 2020وإيجاد معامل الارتباع للنتائج التي تحصل عليها في المرتين )فضلاول حسم، 

 ة الاختبار.رياضيين من ايتاع، وبعد مرور أسبوع إعاد 8على 

 اعتاد الباحا على الصدق الذاتي الذل لأو الجذر التربيعي للثبات.  الصدق:-

 (: المتوسط الحسابي ومجموع الفروق للقياس الأول والثاني لعينة الدراسة الاستطلاعية.01الجدول )

معمل الارتباط بين  مستوى الدلالة حجم العينة الا تبار
 القياسين

معامل الصدق 
 الذاتي

RSA 10 0.05 0,97 0,98 

 الأدوات الإحصائية:-6-7

وبــــرنامج  20النســــخة  SPSSاعتاـــد الباحــــا في معالجـــة البيــــانات علـــى بــــرنامج الحزمــــة الإحصـــائية للعلــــوم الاجتااعيـــة 

Excel  :وذلة  ستخدام المعالجات الإحصائية التالية 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، ومعامل بيرسون.-

 اختبار ت لعينتين مرتبطتين، واختبار ت لعينيتين مستقلتين.  -
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 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها:-7

 RSAالوزن والطول وقيمة  الفيزيولوجية(: يوضو الخصائص 02الجدول )
 RSA الطول الوزن 

 المجموعة
 الضابطة

 
 6,69 1,63 58.28 ع
 0,048 0,074 2.69 ع

 المجموعة
 التجريبية

من  %120م
vma 

 6,74 1,61 62.14 ع
 0,042 0,071 2.11 ع

من  %230م
vma 

 6,71 1,55 60.10 ع
 0,053 0,044 1,81 ع

من  %350م
vma 

 6,75 1,64 63,2 ع
 0,049 075, 2,2 ع

 0,05 مستوى الدلالة
 0,155 0,267 1.40 قيمة ليفنسون للتجانس

 F 0,324 0,476 0.70القيمة الاحتمالية 
 لير دال لير دال لير دال الدلالة

 الاســتهلاا-الطــول-الــوزن( الــذل يبــين دــان  اياــوعتين التجريبيــة والضــابطة في خاصــية )02مــن خــلال نتــائج الجــدول )
 الأقصى لظكسجين( حيا تبين:

ـــوزن: حيـــا بل ـــت قياـــة 01مـــن خـــلال اياانـــة رقـــ  ) -  f( في الجـــدول والـــتي تبـــين مـــدو تبـــاين اياـــوعتين مـــن حيـــا ال
( أل لا توجــد فــروق 0,05أكــبر مــن  0,324والقياــة ) 0,05( بمســتوو الدلالــة 0,324) sig( عنــد القياــة المعنويــة 1,40)

 ذات دلالة بين اياوعتين في الوزن و لتالي يوجد دان . 
 f( في الجـــدول والـــتي تبـــين مـــدو تبـــاين اياـــوعتين مـــن حيـــا الطـــول: حيـــا بل ـــت قياـــة 02مـــن خـــلال اياانـــة رقـــ  ) -

( أل لا توجـد فـروق 0,05أكـبر مـن  0,476والقياـة ) 0,05( بمسـتوو الدلالـة 0,476) sig( عند القياة المعنوية 0,267)
 ان .يوجد د كاا  ،ذات دلالة إحصائية بين اياوعتين في الطول

 f: حيــــا بل ــــت قياــــة RSA( في الجــــدول والــــتي تبــــين مــــدو تبــــاين اياــــوعتين مــــن حيــــا 03مــــن خــــلال اياانــــة ) -
( أل لا توجد فروق ذات 0,05أكبر من  0,70والقياة ) 0,05( بمستوو الدلالة 0,70) sig( عند القياة المعنوية 0,156)

 و لتالي يوجد دان . RSAدلالة إحصائية بين اياوعتين في كفاءة تكرار السرعة 
النتائج المتعلقة  لفرضية الأولى: والتي تني على أنه توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية في القيـاع البعـدل بـين عينـة الراحـة 

 .RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  vmaمن %20الإيجابية ذات الشدة 
 يوضو نتائج ا تبار التوزيع الطبيعي (:03)

الدلالة  قياة الاحصائية المعالم
 لشابيرويلة

 الدلالة
 المت يرات
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RSA 

 (-) 0.51 عينة الراحة السلبية

عينة الراحة 
 الايجابية

 (-) vma 0,46من  %120 م
 vmaمن  %30 2م

 %50 3م
0,55 (-) 

 (-) vma 0,62من  %50 3م

(، 0.05 ا دلالة إحصائية، )قياة مستوو الدلالة أكبر من نلاحظ من الجدول أعلاه نتائج اختبار "خابيرويلة" ليست 
ا، و لتالي فإن البيانات تتبع التوزيع الطبيعي. نستنج أن النتـائج لميـل إلى الاعتداليـة،  ـا يمكننـا مـن إجـراء التحلـيلات المعلايـة عليهـ

 أل تطبيق اختبار "ت".

في ا تبار  vma( من %20الراحة الإيجابية )التجريبية ذات شدة البعدية لعينة  (: يمثل نتائج الا تبارات04جدول رقم )
RSA 

 المت يرات
 الا تبار البعدي
 للراحة السلبية

 للعينةالا تبار البعدي 
من  %20 1التجريبية م

vma قياة  قياة ت
 الدلالة

 الدلالة
 ع ع ع ع

RSA 6,55 0,04 6,45 0,042 11,08 0,001 دال 

(  نحــراف 6,55( يتضـ  ان المتوسـ  الحســابي في القيـاع البعـدل لعينـة الراحــة السـلبية بلـ  )04)مـن خـلال الجـدول رقــ  
( 6,45بلــ  المتوســ  الحســابي ) vmaمــن   %20(، امــا القيــاع البعــدل لعينــة الراحــة الإيجابيــة بشــدة 0,04معيــارل قــدره )

(، ومـن خـلال لأـذه النتـائج 0,001اـة الدلالـة )( وقي11.08(، كاـا بل ـت قياـة ت ابسـوبة )0,042 نحراف معيـارل قـدره )
( ولأـا يـدل علـى وجـود فـروق 0,05اقـل مـن مسـتوو الدلالـة ) RSAالإحصائية يتض  ان قياة الدلالة في كفـاءة تكـرار السـرعة 

 ذات دلالة إحصائية بين القياع القبلي والبعدل في قابلية تكرار السرعة ولصالح العينة التجريبية 

 %30 لفرضية الثانية: توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياع البعـدل بـين عينـة الراحـة الإيجابيـة ذات الشـدة  النتائج المتعلقة
 RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  vmaمن 

 

 RSAا تبار  في vma( من %30البعدية لعينة الراحة الإيجابية )التجريبية ذات شدة  (: يمثل نتائج الا تبارات05جدول رقم )

 المت يرات
 الا تبار البعدي
 للراحة السلبية

 للعينةالا تبار البعدي 
من  %30 2التجريبية م

vma قياة  قياة ت
 الدلالة

 الدلالة
 ع ع ع ع

RSA 6,55 0,04 6,33 0,037 11,02 0,001 دال 
 



 بلال عبد الحق، زمولي لحسن

~ 12 ~ 
 

(  نحــراف 6,55الراحــة السـلبية بلـ  )( يتضـ  ان المتوسـ  الحســابي في القيـاع البعـدل لعينـة 05مـن خـلال الجـدول رقــ  )
(  نحراف 6,33بل  المتوس  الحسابي ) vmaمن  %30(، اما القياع البعدل لعينة الراحة الإيجابية بشدة 0,04معيارل قدره )
(، ومن خلال لأذه النتائج الإحصائية 0,001( وقياة الدلالة )11.02(، كاا بل ت قياة ت ابسوبة )0,037معيارل قدره )

( ولأـا يـدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـة 0,05اقـل مـن مسـتوو الدلالـة ) RSAض  ان قياة الدلالة في كفاءة تكرار السـرعة يت
 إحصائية بين القياع القبلي والبعدل في قابلية تكرار السرعة ولصالح العينة التجريبية 

 %50ياع البعدل بين عينة الراحة الإيجابية ذات الشدة : توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القالنتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة
 RSAوالراحة السلبية على كفاءة تكرار السرعة  vmaمن 

 RSAفي ا تبار  vma( من %50البعدية لعينة الراحة الإيجابية )التجريبية ذات شدة  (: يمثل نتائج الا تبارات06جدول رقم )

 المت يرات
 الا تبار البعدي

 السلبيةللراحة 

 للعينةالا تبار البعدي 
 %50 3التجريبية م
قياة  قياة ت vmaمن 

 الدلالة الدلالة
 ع ع ع ع

RSA 6,55 0,04 6,46 0,044 11,04 0,001 دال 
 

(  نحــراف 6,55( يتضـ  ان المتوسـ  الحســابي في القيـاع البعـدل لعينـة الراحــة السـلبية بلـ  )06مـن خـلال الجـدول رقــ  )
(  نحراف 6,46بل  المتوس  الحسابي ) vmaمن  %50اما القياع البعدل لعينة الراحة الإيجابية بشدة  (،0,04معيارل قدره )
(، ومن خلال لأذه النتائج الإحصائية 0,001( وقياة الدلالة )11.04(، كاا بل ت قياة ت ابسوبة )0,044معيارل قدره )

( ولأـا يـدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـة 0,05سـتوو الدلالـة )اقـل مـن م RSAيتض  ان قياة الدلالة في كفاءة تكرار السـرعة 
 إحصائية بين القياع القبلي والبعدل في قابلية تكرار السرعة ولصالح العينة التجريبية 

 vmaمن  (%50، %30، و%20ذات شدة  1للعينات التجريبية )م ANOVA(: يمثل نتائج ا تبار 07جدول رقم )

 المت يرات
 ANOVAاختبار 

 الدلالة للاقارنة بين العينات التجريبية
اختبار 
 توكي
SIG 

 الدلالة
 الدلالة قياة Fقياة 

RSA 12.50 0,01 دال 0,01 دال 

ذات خدة  1للاقارنة بين المتوسطات ذات العينة التجريبية )م ANOVA( يتض  ان اختبار 07من خلال الجدول رق  )
(، ومـــن خـــلال لأـــذه النتـــائج 0,01( وقياـــة الدلالـــة )11.04ابســـوبة ) Fبل ـــت قياـــة  vma( مـــن %50، %30، و20%

( ولأـا يـدل علـى وجـود فـروق 0,05اقـل مـن مسـتوو الدلالـة ) RSAالإحصائية يتض  ان قياة الدلالة في كفـاءة تكـرار السـرعة 
 ذات دلالة إحصائية بين اياوعات الثلاب في قابلية تكرار السرعة.

( %30ا اختبـار تـوكي للاقـارنات البعديـة ووجـدنا قياتـه دال بـين اياوعـة الثانيـة )ذات خـدة ولمعرفة لصـالح مـن، اسـتعالن
ذات المتوس   vma( من %30ولصالح اياوعة الثانية )ذات خدة  vma( من %20واياوعة الأولى )ذات خدة  vmaمن 

 الأقل.
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 الاستنتاجات والنتائج:-8
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اياوعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدل  04ويوض  الجدول رق  )
، ويرج  RSAفي مت ير كفاءة تكرار السرعة  vma(من %20ولصالح اياوعة التجريبية )عينة الراحة الإيجابية ذات خدة

 في تحسين وتطوير لأذه اياوعة والذل يبق عليه  بشكل منظ  ومقنن، الباحا سبب ذلة إلى أثر يبيعة الاسترجاع الإيجابي
(: بعنوان تأثير كل من الراحة الإيجابية والسلبية في التدريب الفترل 2018ولأي توافق الدراسة التي قام تا محاد الواض  وآخرون)

نتائج الى ان البرنامج التدريبي الذل نفذ من على السرعة ا وائية القصوو ومعدل نبئ القلب لدو لاعبي كرة القدم، وخلصت ال
يرف عينة الراحة الإيجابية في التدريب الفترل المنخفئ الشدة احدب تطورا كبيرا في السرعة ا وائية القصوو لدو لاعبي كرة 

تحسن في السرعة  القدم، والبرنامج التدريبي الذل نفذ من يرف عينة الراحة السلبية في التدريب الفترل المنخفئ الشدة احدب
ا وائية القصوو لكن بدرجة قليلة، وعلى الرل  من التطور الذل حدب للعينيتين أاهرت النتائج فروقا معنوية بين اياوعتين في 
الاختبار البعدل، لكن اثبتت ان نسبة التطور ان الإنجاز لدو اياوعة التي استخدمت الراحة الإيجابية في التدريب الفترل 

 الشدة لأو افضل من اياوعة التي استخدمت الراحة السلبية.المنخفئ 
و لتالي نستنتج ان الفرضية الاولى محققة والتي تني على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اياوعتين التجريبية 

في مت ير كفاءة تكرار  vmaمن  (%20والضابطة في الاختبار البعدل ولصالح اياوعة التجريبية )عينة الراحة الإيجابية ذات خدة
 .RSAالسرعة 

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اياوعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدل 05ويوض  الجدول رق  )
، ويرج  RSAار السرعة في مت ير كفاءة تكر  vmaمن  (%30ولصالح اياوعة التجريبية )عينة الراحة الإيجابية ذات خدة

الباحا سبب ذلة إلى أثر يبيعة الاسترجاع الإيجابي في تحسين وتطوير لأذه اياوعة والذل يبق عليه  بشكل منظ  ومقنن 
(، بعنوان تأثير الراحة الإيجابية والسلبية في 2014والتحك  في الحاولة ومكوناتها. ولأي توافق الدراسة التي قام تا ن ال محاد)

الاستشفاء لدو مصارعي الجيدو، وقد استعال الباحا الاستاارة لجاع البيانات واختبارات تقي  النظام اللالأوائي تحسين 
وا وائي لتحديد استشفاء مؤخر النبئ والض   وحامئ اللاكتية وتوصلت الدراسة ان استخدام الراحة الإيجابية كوسيلة 

 ية في إزالة اثار التعب.من استخدام الراحة السلب أفضلاستعادة الاستشفاء 
( انه وفي خلال استرجاع سلبي )توقف نم( بعد لمرين بشدة  EDGAR THILL et all.2009.p224وقد أوض  )

 دقائق، وبملاحظة تركيز الدم، يبدأ اللاكتات  لانخفاض كالتالي: 2إلى  1كبيرة من 
 دقيقة. 25=  لتقريب في  50%
 دقيقة. 50= لتقريب في  75%

 دقيقة.30سا و 1 =في100%
 ( المدة ايااصة  لاسترجاع تكون قصيرة وسريعة.VO2MAXمن الــ  %60إلى 50أما بعد استرجاع نش  بشدة ضعيفة )-
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 دقائق. 6= في  50%
 دقيقة. 11= في  75%

 دقيقة. 20= في  100%
التجريبية )عينة الراحة الإيجابية ذات و لتالي نستنتج ان الفرضية الثانية محققة والتي تني البعدل ولصالح اياوعة 

 .RSAفي مت ير كفاءة تكرار السرعة  vmaمن  (%30خدة
 مناقشة الفرضية الثالثة:

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اياوعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدل 06ويوض  الجدول رق  )
، ويرج  RSAفي مت ير كفاءة تكرار السرعة  vmaمن  (%50ابية ذات خدةولصالح اياوعة التجريبية )عينة الراحة الإيج

الباحا سبب ذلة إلى أثر يبيعة الاسترجاع الإيجابي في تحسين وتطوير لأذه اياوعة والذل يبق عليه  بشكل منظ  ومقنن 
( تحت 2013 ،واخرون ،الرحمان والتحك  في الحاولة ومكوناتها ولأي توافق الدراسة التي قام تا دراسة )عبد الرؤوف بن عبد

وجاءت نتائج  ،hiitالاسترجاع )الإيجابي السلبي( على الأداء العالي خلال التدريب الفترل القصير العالي الشدة  تأثيرعنوان: 
 t95و) ( t90 vo2maxولا يوجد دلالة في ) hiitبين البداية والنهاية للتدريب  vmaو tlimحيا متوس   ،الدراسة

vo2max بأيول(، علاوة على ذلة الاسترجاع السلبي يساع tlim  وفي النهاية متوس .vo2max  ازداد ودال بين البداية
بعد تدريب  vo2max، والنتائج تشير الى زيادة 0.05ونسبيا عند  0.01عند مستوو الدلالة  hiitوالنهاية للتدريب المبرمج 

(swhitp لاسترجاع النش  على الرل  من ان  )tlim  دال وايول بمرتين  لنسبة للاسترجاع السلبي. كان 
الاسترجاع الإيجابي والسلبي الفورل بعد التدريب على  تأثيرازاكويل رال واخرون( تا )ولأي توافق كذلة الدراسة التي قام 

لكلا  RPEروق بين الأداء اللالأوائي ومرونة الأيراف السفلية لدو محترفي كرة القدم: نتائج الدراسة اخارت انه لا توجد ف
زادت قياته لدو ماوعة الاسترجاع النش  مقارنة  CMJاياوعتين، كاا انه لا توجد فروق في المرونة والأداء اللالأوائي  ستثناء 

 .0.05بمجاوعة الراحة السلبية في مستوو الدلالة 
التجريبية )عينة الراحة الإيجابية ذات  و لتالي نستنتج ان الفرضية الثانية محققة والتي تني البعدل ولصالح اياوعة

 .RSAفي مت ير كفاءة تكرار السرعة  vma(من %50خدة
للاقارنة بين  ANOVA( وجود فروق ذات دلالة إحصائية اثناء استخدام اختبار 07ويوض  الجدول رق  )

الاسترجاع الإيجابي ذو ولصالح  ،VMA( من %50، %30، و%20ذات خدة  1المتوسطات ذات العينات التجريبية )م
 vmaمن  %30خدة 

ويرج  الباحا سبب ذلة إلى أثر يبيعة الاسترجاع الإيجابي والتحك  في الحاولة  ا يسا   لعودة السريعة لمصار انتا  
 الطاقة و لتالي تحسن الأداء  لمقارنة بطرق الاسترجاع الأخرو.
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 الاستنتان والتوجيهات:-9
 RSAية والسلبية كحال تدريبي تؤثر إيجابيا لتحسين كفاءة تكرار السرعة استخدام الراحة الإيجاب -1
 استخدام الاسترجاع السلبي أدو الى تحسين كفاءة تكرار السرعة بشكل خفيف. -2
من استخدام الراحة السلبية لتحسين   أفضلاستخدام الراحة الإيجابية كحال تدريبي لاستعادة الاستشفاء بين لمارين  -3

 .RSAرعة كفاءة تكرار الس
 RSAـ لـــل تـــدريب أدو الى تحســـين جـــد ملحـــو  لفي الحاـــ vma( مـــن %30اســـتخدام الراحـــة الإيجابيـــة )ذو خـــدة  -4
 vma( من %50و %20من الراحة الإيجابية الأخرو )ذات خدة  أفضل
 الاقتراحات:-

 .RSAالتنويع في يرق التدريب لتناية  -
 وراحة والعال على لموجها اثناء التدريب. الالأتاام بجايع مكونات الحال البدني من خدة وحج  -
اســتخدام كــل مــن الراحــة الإيجابيــة والســلبية في الاســترجاع مــع التركيــز علــى الراحــة الإيجابيــة بصــفة كبــيرة لت ثيرلأــا الواضــ   -

 وقدرتها على التخلي من حمئ اللبن والاسترجاع السريع.
،  يـا يتايــز اللاعبــون ذول المسـتوو النخبــول بقــدرات كونـه عنصــر يعــبر عـن مســتوو اللاعــب  RSAعنايـة المــدربين  -

 عالية في تكرار العدوات السريعة والاسترجاع السريع مقارنة  للاعبين ال ير نخبويين.
 القيام  ختبارات فيزيولوجية دورية ان أمكن ذلة او ميدانية للوقوف على النقائي او نسبة التطور الرياضي. -
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 قائمة المراجع:
 العربية: المراجع

 (. الاستشفاء فب ايال الرياضي. القالأرة: دار الفكر العربي للطباعة والنشر.1999أبو العلا عبد الفتاح. )/ 1
 (. اللياقة والاستشفاء في ايال الرياضي. عاان: دار من ابي  الى اياليج للنشر والتوزيع.2016/ أخرف محاود. )2
لدو لاعبي كرة  RSA(. تأثير برنامج تدريبي بليومترل على تطوير الجرل السريع المتكرر 2019بلقاس  بوكراتم. )جوان / 3

 القدم "صنف أكابر". ملة علوم الأداء الرياضي.
تكرار ( على قابلية RST(. ناصر محاد، أثر وحدات تدريبية  ستخدام تدريب تكرار السرعة )2021بوعيشة عبد العزيز. )/ 4

( 01، العدد رق  )(12لابداع الرياضي، ايلد رق  )سنة. ملة ا 19( لدو لاعبي كرة القدم صنف اقل من RSAالسرعة )
 .01مكرر الجزء 

سنة. ملة  20(. ابددات البدنية للتفوق عند لاعبي كرة القدم فينة اقل من 2017ولد حمو مصطفى، زروال محاد. )/ 5
 جتااعية والإنسانية.الأكاديمية للدراسات الا

كل  5(. مقارنة كفاءة بعئ المت يرات الفزيولوجية ومستوو الإنجاز لدو عدائي مسافة 2021رقيق ساعد، خولي الميلود. )/ 6
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