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تقويه مياهج التدريب المتبع تطبيقوا على وفق بعض الدلالات الفصيولوجية في 

 وقت الراحة بأعتناد تكيولوجيا القياس للاعبين الشباب بكرة الصلة 

زييب مسهر خلف .أ.و.د

 

 / قسم اننشبط انزيبضي وانمذرسي1مذيزيت حزبيت انزصبفت/

@gmail.comZm204210  

 :مسخخهص انبحث

ٛذكذ اُجؾش ئ٠ُ اُزؼشف ٓغزٟٞ ثؼغ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ك٢ ٝهذ اُشاؽخ )الا٣غ ٝهذ    

((، RF(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ)HR rest، ٝػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشاؽخ )(RMR)اُشاؽخ

ِٙ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ، رظ٤٘ق اُلاػج٤ٖ ثٔغز٣ٞبد ػٖٔ كئبد اُزو٣ْٞ أُؼ٤بس١ ك٢ ًَ ٖٓ ه٤بط ٛز
ِٙ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ًٔإششاد ُزو٤٤ْ أُشاعؼخ اُذٝس٣خ ُزخط٤ؾ  ٝأػزٔبد رٌُ٘ٞٞع٤ب ه٤بط ٛز

ٝرطج٤ن ٓ٘بٛظ اُزذس٣جبد أُزجؼخ ُلاػج٤ٖ اُشجبة ثٌشح اُغِخ، ٝاػزٔذ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ثأعِٞة أُغؼ 

ٓؾبكظخ ثـذاد ُِٔٞعّٞ اُش٣بػ٢  ُٔغزٔغ اُجؾش أُزٔضَ ؽذٝدٙ ثلاػج٢ دٝس١ ًشح اُغِخ ك٢

( أُزٔض٤ِٖ ثٌَ ٖٓ الأٗذ٣خ أُشبسًخ ك٢ ٛزا اُذٝس١ ٝاُز٢ ٢ٛ )اُظ٘بػبد 2023/2024)

( لاػجبً 72اٌُٜشثبئ٤خ، الإعٌبٕ، اُظ٤ِخ، اُوٞح اُغ٣ٞخ، اُؾشذ اُشؼج٢، اُذكبع أُذ٢ٗ( اُجبُؾ ػذدْٛ )

%( ٖٓ ٛزا أُغزٔغ، ٝاػزٔذد اُجبؽضخ  100أخز٤شٝا ع٤ٔؼْٜ ػٔذ٣بً ثأعِٞة اُؾظش اُشبَٓ ث٘غجخ )

 ئ٣طب٢ُ اُظ٘غ (COSMED) ٗٞع (Fitmate pro)رٌُ٘ٞٞع٤ب اُو٤بط اُلغ٤ُٞٞع٢ ثٔ٘ظٞٓخ عٜبص 

ُٔشعَ ِٙ أُ٘ظٞٓخ، ٖٝٓ صْ رْ رج٣ٞت ث٤بٗبد  (Bluetooth) ثغٜبص اُ ٌَُ لاػت ثبعشاء أُغؼ ُْٜ ثٜز

ِٙ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝرشر٤جٜب رظبػذ ٣بً ك٢ اخزجبس الا٣غ ٝهذ اُشاؽخ ٝر٘بص٤ُبً لاخزجبس١ ًَ ٖٓ ٛز

ػشثبد اُوِت ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ثـ٤خ ئشزوبم ٓؼب٤٣ش اُزو٣ْٞ أُؼ٤بس١ ُٔغزٟٞ ثؼغ اُذلالاد 

ث٘ظبّ اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ك٢ ٝهذ اُشاؽخ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش، ٝثؼذ ٓؼبُغخ اُ٘زبئظ 

ٝاُزٞط٤بد ثاٗٚ ٣غبػذ اُو٤بط أُٞػٞػ٢ ثبػزٔبد ًبٗذ الإعز٘زبعبد ( SPSS V26الأعزٔبػ٤خ )

رٌُ٘ٞٞع٤ب اُش٣بػخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ أُذسث٤ٖ ػ٠ِ اعزؾظبٍ ث٤بٗبد ٤ًٔخ رٌٔ٘ٚ ٖٓ ٝػغ ٓغز٣ٞبد 

ٓؼ٤بس٣خ ٌَُ لاػت ُزو٣ْٞ أُٜ٘بط اُزذس٣ج٤خ أُزجؼٚ ٓؼْٜ ثبلاعز٘بد ا٠ُ أُؼب٤٣ش أُشزوخ ٖٓ ٗزبئظ 

، ٝػذد ػشثبد اُوِت (RMR)اُشاؽخ )الا٣غ ٝهذ اُشاؽخثؼغ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ك٢ ٝهذ 

((، ٣ٝغبػذ ٓؼشكخ أُذسث٤ٖ ثٔغزٟٞ ًَ RF(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ)HR restٝهذ اُشاؽخ )

 HR، ٝػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشاؽخ )(RMR)ٖٓ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ )الا٣غ ٝهذ اُشاؽخ

rest( ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ ،)RFج٢ ًشح اُغِخ ك٢ دػْ رخط٤طٚ ُزذس٣جبرْٜ ػ٠ِ (( ُذٟ لاػ

ِٙ أُإششاد، ٖٝٓ اُؼشٝس١ رٞك٤ش أعٜض اُو٤بط اُلغ٤ُٞٞع٢ ٌَُ ٗبد ٝر٤ٜئخ  ٝكن هبث٤ِبرْٜ ك٢ ٛز

ًبدس ؽج٢ ٓغبػذ أٝ ٓزخظض ك٢ الاخزجبساد اُلغ٤ُٞٞع٤خ لاعزؾظبٍ ث٤بٗبد ٤ًٔخ ػب٤ُخ اُذهخ 

ِٙ اُِؼجخ اُغٔبػ٤خ.  ٝأُٞػٞػ٤خ رغباػذ أُذسث٤ٖ ك٢ رو٣ْٞ ٓ٘بٛغْٜ  اُزذس٣ج٤خ ك٢ ٛز

 اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ، رٌُ٘ٞٞع٤ب اُو٤بط، ٓ٘بٛظ اُزذس٣ت، ًشح اُغِخ. انكهمبث انمفخبحيت:

  انمقذمت:
ئٕ رو٤٤ْ رخط٤ؾ ٝرطج٤ن أُ٘بٛظ اُزذس٣ج٤خ أُزجؼخ ٓغ لاػج٢ ًشح اُغِخ لاثذ ٖٓ ألا رخؼغ ئ٠ُ 

ػذح ػ٠ِ ؼ٤ِٔخ اُزذس٣ج٤خ، ٝاُؾٌْ ػ٠ِ كبػ٤ِزٜب لاثذ ٖٓ إٔ ٣ؼزٔذ ئعزٜبداد أُذسث٤ٖ أٝ اُوبئ٤ٖٔ ػ٠ِ اُ

ػٞآَ رذس٣ج٤خ ُلاػج٤ٖ ٜٝٓ٘ب اُؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ُزلبػلاد أ٣غ اُطبهخ ٝاُزوذّ ثؾبُخ اُغٜبص اُوِج٢، 

ٓٔب ٣لشع رُي أػزٔبد اُؾذاصخ ك٢ رٌُ٘ٞٞع٤ب اُو٤بط اُلغ٤ُٞٞع٢ ُِٞطٍٞ ئ٠ُ اُذهخ أُطِٞثخ ٝاُؾذ 
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رغبٍ ثؼذ اُزؼبَٓ ٓغ ٛزا اُزو٤٤ْ ثبلأعز٘بد ئ٠ُ ُـخ الاسهبّ أُغزؾظِخ ثشٌَ ٓجبشش ٖٓ ه٤بط ٖٓ الأس

ِٙ اُزذس٣جبد أٗلغْٜ. ئر ئٕ "اُجؾش اُؼ٢ِٔ ك٢ ٓغبٍ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ لا ٣ٜذف اُلاػج٤ٖ اُز٣ٖ رِوٞا ٛز

٘بء اُؼذ٣ذ ٖٓ أُوب٤٣ظ كوؾ ئ٠ُ ٓؾبُٝخ رطج٤ن الاخزجبساد ٝأُوب٤٣ظ أُغزخذٓخ ؽب٤ُبً، ثَ ٣غؼ٠ ئ٠ُ ث

اُغذ٣ذح اُز٢ رزٞاكش ك٤ٜب أُؼب٤٣ش ُزطج٤وٜب ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ اُز١ ٣ز٤ٔض ث٘ٞاؽ٤ٚ أُزؼذدح .. ًٔب ئٕ 

اُؾظٍٞ ػ٠ِ اُذسعبد اُخبّ ٣ؼذ ٖٓ الأٓٞس ا٤ُٔغٞسح ثبُ٘غجخ ُلاخزجبس، ئلا إٔ ٝعٚ اُظؼٞثخ ٣ٌٖٔ 

ٝرؼذ اُذسعبد أُؼ٤بس٣خ ٝع٤ِخ ُزؾذ٣ذ اُؾبُخ اُ٘غج٤خ  ك٢ رلغ٤ش ٛزٙ اُذسعبد ٝئػطبئٜب ٓؼ٠٘ ُٚ دلاُخ،

ّْ ٣ٌٖٔ رلغ٤ش ٛزٙ اُذسعبد ٝرو٣ْٞ ٗزبئغٜب".   ُِذسعبد اُخبّ، ٖٝٓ ص

ًٔب ئٕ "ٓؼظْ أُذسث٤ٖ ٣ؾزبعٕٞ ئ٠ُ ٓؼب٤٣ش رٞطِْٜ ئ٠ُ  (38، ص2000)ػلا١ٝ ٝسػٞإ، 

ش ك٢ رو٣ْٞ ٓغزٞاْٛ ٖٓ عٜخ أػزٔبد٣خ ُِؾٌْ ػ٠ِ ٓغزٟٞ ًَ لاػت أعٞحً ثبهشاٗٚ ٤ُغبػذ رُي الآ

ٝاخز٤بس ٌٓبْٜٗ اٝ ٓٞهؼْٜ ك٢ خطخ اُِؼت ع٤ٔب ٝإ الآش لا ٣وزظش ػ٠ِ الاٗزوبء، ٝرؼذ اُؾبُخ 

٣ٝؼذ اُو٤بط ٝاُزو٣ْٞ اُلغ٤ُٞٞع٢ ٓززٔبً اُلغ٤ُٞٞع٤خ د٤ُلاً داػٔبً ُِؾٌْ ػ٠ِ ًلبءح لاػت ًشح اُغِخ 

ٖٓ اُؼشٝس١ الاعزٔشاس ثو٤بط أ٣غ اُطبهخ ٣ٝشٟ ػبئذ ٝأؽٔذ " ُِٔؼ٤٤ٖ٘ ثلغ٤ُٞٞع٤ب اُش٣بػخ،

ُغغْ الإٗغبٕ أص٘بء اُؼَٔ ٝؽغت ٗٞع اُؼَٔ ٝٛ٘بُي أٗٞاع ٖٓ الأ٣غ أُٜٝب أ٣غ ُِطبهخ أعبع٢ 

ٝصب٤ٜٗب  basal metabolism)ٝٓغزٔش ثـغ اُ٘ظش ػٖ الأداء أٝ اُ٘شبؽ ٣ٝذػ٠ ثبلأ٣غ الأعبع٢ )

ئ٠ُ ؽبهخ ٤ٌٓب٤ٌ٤ٗخ ٝأ٣غ ثز٘بٍٝ اُطؼبّ ٝٛٞ الأ٣غ اُخبص ثاٗزبط اُطبهخ اُلاصٓخ ُزؾ٣َٞ اُطؼبّ 

 ػشٝس١ ُِٔؾبكظخ ػ٠ِ عغْ الإٗغبٕ ٝػ٠ِ اُطبهخ أُغزؼِٔخ ك٢ الأداء".

ًزُي ٣ؼشف اُو٤بط ثاٗٚ "رٔض٤َ اُظلخ أٝ ٓٞػٞع اُو٤بط  (75، ص2013)اُ٘ظ٤ش١ ٝاُشث٤ؼ٢، 

اُؾظٍٞ ػ٠ِ ٓؼِٞٓبد ثطش٣وخ ٤ًٔخ أٝ سه٤ٔخ ًٝزُي اُو٤بط ٛٞ اُؼ٤ِٔخ اُز٢ رٌٖٔ الأخزظبط٢ ٖٓ 

٤ًٔخ ػٖ ظبٛشحِ ٓب، ٤ُوذّ ثؼذ رُي رٞػ٤ؾبً ػٖ اُزو٣ْٞ ك٢ أٗٚ ئطذاس ؽٌْ ػ٠ِ ظبٛشح ٓب ثؼذ ه٤بعٜب 

أٝ ٓٞػٞع ٓب ثؼذ ٝكن ٓؼب٤٣ش خبطخ ثزِي اُظبٛشح ًٔب رزؼٖٔ رِي اُزؼش٣لبد ه٤ٔب ثغٞاٗت اُوٞح 

زو٣ْٞ ثاٗٚ "ػ٤ِٔخ ئطذاس ؽٌْ ًٔب ٣ؼشف اُ (153، ص2008ٝاُؼؼق ك٢ رِي اُظبٛشح". )اُشٝعبٕ، 

ٝلا ٣وزظش ػ٠ِ اُزؾذ٣ذ ا٢ٌُٔ ُِظٞاٛش ًٔب ٛٞ اُؾبٍ ك٢ اُو٤بط ٌُٝ٘ٚ ٣زؼذٟ ئ٠ُ أثؼذ ٖٓ رُي كٜٞ 

ِٙ اُظٞاٛش ًإٔ ٣وذٜٓب ثأٜٗب ٓٔزبصح، أٝ ع٤ذح، أٝ ٓزٞعطخ، ٣ٝغغزلبد ٖٓ  ٣ش٤ش ئ٠ُ اُؾٌْ ػ٠ِ ه٤ٔخ ٛز

بد، ًٝض٤شاً ٓب ٣ؾذس خِؾ ث٤ٖ ٓلب٤ْٛ اُو٤بط ٝاُزو٣ْٞ، اُؾٌْ ثبُشعٞع ئ٠ُ ئؽبس ػبّ ٖٓ اُوٟٞ ٝاُؼلاه

 كبُو٤بط ٣ظق اُظبٛشح ٝطلبً ٤ًٔبً ٝلا ٣زخط٠ رُي ئ٠ُ ئطذاس ؽٌْ ٓؼ٤ٖ ػ٤ِٜب". 

٣غ بلأ٣غ ػ٘ذ اُشاؽخ اُزبٓخ ُِغغْ ٖٓ دٕٝ ػلاهخ ثالأ "٣ٝوبط (231، ص2011)اُغٌبسٗخ، 

 10ػ٠ِ اُظشٝف اُخبسع٤خ ٝٛٞ أًضش ٖٓ )الأعبع٢ ٝظشٝكٚ ٝروبط هجَ الأداء اُلغ٤ُٞٞع٢ ٣ٝؼزٔذ 

ٛ٘بُي ًض٤ش ٖٓ اُزلبػلاد ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ رغش١ ك٢ اُغغْ ُزؾ٣َٞ ، الأعبع٣٢غ الا%( ٖٓ  15 –

اُغًِٞٞص ئ٠ُ ؽبهخ ثذلاً ٖٓ اُذٕٛٞ، ٣غ٤ُطش ػ٠ِ ٛزٙ اُزلبػلاد الإٗض٣ٔبد ٝاُز٢ ثذٝسٛب رؼزٔذ ػ٠ِ 

 (83، ص2005ؼٔش، اُل٤زب٤ٓ٘بد ٝٓؼبدٕ خبطخ ٓٞعٞدح ك٢ اُغغْ". )اُ

ًٔب ئٗٚ "ٖٓ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ أُظبؽجخ ُِٔغٜٞد اُجذ٢ٗ أٝ اُز٢ رٔضَ ئٗؼٌبط سدٝد كؼَ اُغغْ 

ٍَ ٝاػؼ ك٢ اُزـ٤شاد اُز٢ رطشأ ػ٠ِ ٓؼذٍ  ػذد ػشثبد اُوِت ُٜزا أُغٜٞد رظٜش ؽظ٤ِزٜب ثشٌ

(HR-Bpmاُزـ٤٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ِٙ ، ٢ٛٝ ٖٓ أعَٜ اُو٤بعبد (، ُزوذّ ثزُي د٤ُلاً ػ٠ِ ؽذٝس ٛز

اُز٢ ك٢ ٓز٘بٍٝ ًَ ٓذسة ػ٘ذ اُزؾون ٖٓ ٓزبثؼخ اُزوذّ ثٔغزٟٞ اُؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ، لاع٤ٔب اُزؾون 

 ٖٓ ٓزبثؼخ اُؾبُخ اُظؾ٤خ ُ٘غبػ اُزذس٣جبد أُ٘بعجخ ُٔغزٞاْٛ اُؼٔش١ ٝاُزذس٣ج٢". 

(Uusitalo & Other, 2017, P: 45) ٕٜلاى الأًٝغغ٤ٖ ٝٛزا "اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ٣ض٣ذ ٖٓ ئعز ئر ئ

ثذٝسٙ ٣ٞعغ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ ك٢ اُؼؼلاد ٓإد٣بً ئ٠ُ ص٣بدح اُؼبئذ اُٞس٣ذ١ ٝٗبرظ اُوِت، ٣ٝضداد ػذد 
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ػشثبد اُوِت ثظٞسح ؽشد٣خ ٣ٝز٘بعت ٓغ ص٣بدح اُطِت ػ٠ِ الأًٝغغ٤ٖ، ٣ٝغزٔش الاعزٜلاى اُضبثذ 

شح ُلأداء كإ رُي ٣إد١ ئ٠ُ ص٣بدح ك٢ ئ٠ُ إٔ ٣ظَ ك٤ٚ ئ٠ُ ئػ٤بء اُؼؼلاد ٝك٢ ؽبُخ اُض٣بدح أُغزٔ

ػذد ػشثبد اُوِت ثشٌَ ٓغزٔش أ٣ؼبً، ئ٠ُ إٔ رظَ ػذد ػشثبد اُوِت ئ٠ُ ٓغزٟٞ لا ٣ٌٖٔ 

ًٔب ئٗٚ " ك٢ رٌشاس ٓؼذٍ اُز٘لظ رزٞهق ٓذح اُؼٞدح ئ٠ُ اُؾبُخ  (Jack, 2016, P: 11) ص٣بدرٚ".

 (185، ص٤2000خ ُِلشد". )علآخ، اُطج٤ؼ٤خ )كزشح الإعزشلبء( ػ٠ِ اُؾبُخ اُجذ٤ٗخ ٝاُزذس٣ج

ًزُي كاٗٚ "ٗظشاً لإؽشاد ص٣بدح ؽبعخ اُغغْ ئ٠ُ ٓض٣ذ ٖٓ الأًٝغغ٤ٖ ك٢ ؽبُخ اُغٜذ اُجذ٢ٗ ٝرُي 

لأًغذح أُٞاد اُـزائ٤خ لإػبدح ث٘بء عض٣ئبد الأرت كإ ٛ٘بى رـ٤شاد ًج٤شح ك٢ ؽغْ ًَ ٖٓ اُش٤ٜن 

ب ٣ُ٘جٚ ٓشاًض اُذٓبؽ ٤ُظ اُؾبعخ ئ٠ُ ئر "إٔ ٓ (171-170، ص2000ٝاُضك٤ش". )عؼذ اُذ٣ٖ، 

( ك٢ اُذّ اُ٘برظ ػٖ phالأًٝغغ٤ٖ ٝئٗٔب ص٣بدح صب٢ٗ أًٝغ٤ذ اٌُبسثٕٞ ٝٗز٤غخ سكغ اُؾبٓؼ٤خ )

أُغٜٞد اُجذ٢ٗ، ٝاُز١ ٣زطِت رٞاكش الأًٝغغ٤ٖ لإػبدح اُغغْ ئ٠ُ اُج٤ئخ اُوبػذ٣خ أُلائٔخ ُؾذٝس 

ػذد ( ٝص٣بدح ٓؼذٍ RFدح ػذد ٓشاد اُز٘لظ )(، ٝاُز٢ رزْ ثض٣بmetabolismرلبػلاد الأ٣غ )

َّٕ الاخزلاف ك٢ ؽج٤ؼ٤خ اُ٘شبؽ اُغغ٢ٔ اُؾش٢ً ( ُز٘ظ٤ْ رُيHR-Bpm)ػشثبد اُوِت  ، ٝثٜزا كا

ك٢ اُغغْ ٣شاكوٚ رـ٤٤شاد ك٢ أ٤ُبد الأ٣غ اُخ١ِٞ ُغذ اُ٘وض ٖٓ اُطبهخ ٝأُؾبكظخ ػ٠ِ ثوبء اُغغْ 

رشٟ اُجبؽضخ ثإ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝ  (RONALD 2009, P: 122)ك٢ اُؾبُخ اُطج٤ؼ٤خ".

اُضلاس أُجؾٞصخ ُٜب اُذٝس أُْٜ ك٢ اُؾٌْ ػ٠ِ ؽبُخ لاػت ًشح اُغِخ ٖٝٓ أٌُٖٔ ه٤بعٜب ثغٜبص ٝاؽذ 

ثبلاػزٔبد ػ٠ِ اُو٤بط أُٞػٞػ٢ ػب٢ُ اُذهخ ك٢ رٌُ٘ٞٞع٤ب اُو٤بط اُلغ٤ُٞٞع٢ ُِزٞطَ ئ٠ُ ؽو٤وخ 

ِٙ أُإششاد اُز٢ رٞطَ أُذسث٤ٖ ا٠ُ ٓلبدٛب اُؾٌْ ػ٠ِ رخط٤ؾ اُزذس٣ت ا ُش٣بػ٢ ث٘بء ػ٠ِ ه٤ْ ٛز

اطذاس الاؽٌبّ ثبُزغشد ٖٓ اُزٌٜ٘بد ؿ٤ش أُجؾٞصخ اًبد٤ٔ٣بً ُِٞطٍٞ ثلاػج٢ ًشح اُغِخ ا٠ُ ٓشاؽَ 

 ٣ٌٖٔ ثٞعبؽزٜب الاػزٔبد ػ٠ِ ٗزبئغْٜ ك٢ أُشبسًخ ك٢ أُ٘بكغبد ثؼذ ئٗزٜبء ٓذح الإػذاد اُخبص.

ذاّ اُذسعبد أُؼ٤بس٣خ ػشٝس٣بً ػ٘ذٓب ٣ٌٕٞ اُٜذف الأعبع٢ ٛٞ رلغ٤ش دسعخ ئٗٚ "٣ظجؼ اعزخ ئر 

كشد ٝاؽذ ك٢ ػٞء آداء ػ٤٘خ ًج٤شح ُِزو٤ٖ٘، ُٜزا رغُزخذّ ػ٤٘بد ًج٤شح أػزذا٤ُخ اُزٞص٣غ ٝٓٔضِخ 

 ُِٔغزٔغ ٣ٝشاػ٠ ك٢ رظ٤ٜٔٔب الاػزجبساد الاؽظبئ٤خ اُؼشٝس٣خ ٖٓ ػشٞائ٤خ ٝؽغٖ رٔض٤َ". 

ئر ئٗٚ ثؼذ ٛزا الاعزطشاد ػٖ أ٤ٔٛخ ًَ ٖٓ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ أُجؾٞصخ  (225، ص2012)كشط، 

ُلاػت ًشح اُغِخ، ٝاُز٢ رؼجش ػٖ اُؾبُخ ٖٓ خلاٍ ػَٔ اُجبؽضخ الأًبد٢ٔ٣ ك٢ كغ٤ُٞٞع٤ب اُزذس٣ت 

اُش٣بػ٢، لاؽظذ ؽبعخ أُذسث٤ٖ ا٠ُ الإؽٔئ٘بٕ ك٢ إٔ رذس٣جبرْٜ رغ٤ش ثٞر٤شح ع٤ِٔخ ك٢ رؾو٤ن 

اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُز٢ رؼٌظ اُؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ الإ٣غبث٤خ ُلاػت ًشح اُغِخ، ٝاُؾبعخ ئ٠ُ رٞاكش اُز٤ٌلبد 

رٌُ٘ٞٞع٤ب اُو٤بط اُؾذ٣ضخ ُو٤بط اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ُزؼجش ػٖ إٔ رطج٤وْٜ ُِزذس٣جبد ٓلائْ ٓغ 

، ُزٌٕٞ اُ٘زبئظ ٓغز٣ٞبد اُزطٞس اُز٢ ٣غؼ٠ أُذسة ئ٠ُ رؾو٤وٜب ػ٘ذ ئػذاد رذس٣جبرٚ أُزجؼخ ٝرطج٤وٜب

أُشعٞح ٖٓ ٛزا اُجؾش ٢ٛ ُذػْ أُؼشكخ اُؼ٤ِٔخ ُِٔذسث٤ٖ ؽٍٞ ٤ًل٤خ اُزأًذ ٖٓ إ رذس٣جبرْٜ راد 

عذٟٝ ا٤ٗخ ٝٓغزوج٤ِخ ٖٓ خلاٍ رو٣ْٞ ؽبُزْٜ اُلغ٤ُٞٞع٤خ، ٤ُٜذف ثزُي اُجؾش ئ٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ 

، ٝػذد ػشثبد (RMR)ٓغزٟٞ ثؼغ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ك٢ ٝهذ اُشاؽخ )الا٣غ ٝهذ اُشاؽخ 

((، رظ٤٘ق اُلاػج٤ٖ ثٔغز٣ٞبد RF(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ)HR restاُوِت ٝهذ اُشاؽخ )

 ِٙ ِٙ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ، ٝأػزٔبد رٌُ٘ٞٞع٤ب ه٤بط ٛز ػٖٔ كئبد اُزو٣ْٞ أُؼ٤بس١ ك٢ ًَ ٖٓ ٛز

ٓ٘بٛظ اُزذس٣جبد أُزجؼخ  اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ًٔإششاد ُزو٤٤ْ أُشاعؼخ اُذٝس٣خ ُزخط٤ؾ ٝرطج٤ن

 ُلاػج٤ٖ اُشجبة ثٌشح اُغِخ.

 

 



  مجلة كلية التربية الاساسية
 الجامعة المصتيصرية –كلية التربية الاشاشية 

                              

Journal of the College of Basic Education Vol.30 (NO. 128) 2024, pp. 116-125 

                                                              

 December  )2024(   كاىون الاول                                         الاشاشية التربية كلية مجلة

 119 
                                                                                                                            

 

 

 انطزيقت والإجزاءاث:

( ٝاُز١ ٣ؼُّشف ثأٗٚ "أُٜ٘ظ اُز١ ٣ظق Descriptive researchاػزٔذ ٜٓ٘ظ اُجؾش اُٞطل٢ )

ظبٛشح ٖٓ اُظٞاٛش ٝكن خطخ ثؾض٤خ ٓؼ٤٘خ رزؼٖٔ ٝطق اُظٞاٛش، ٝعٔغ اُؾوبئن ٝأُؼِٞٓبد 

ِٙ ا ُظٞاٛش ك٢ ػٞء ٓب ٣٘جـ٢ إٔ رٌٕٞ ػ٤ِٚ، ٝك٢ ػٞء ٓؼب٤٣ش أَٝكن، ٝئهزشاػ ؽُٜٞب، ٝرو٣ْٞ ٛز

 (208، ص2019اُخطٞاد اُز٢ ٣غت إٔ رٌٕٞ ػ٤ِٜب". )أُٜذ١، 

ثلاػج٢ دٝس١ ًشح اُغِخ ك٢ ٓؾبكظخ ثـذاد ُِٔٞعّٞ اُش٣بػ٢  ًٔب رٔضِذ ؽذٝد اُجؾش اُؾب٢ُ

ذٝس١ ٝاُز٢ ٢ٛ )اُظ٘بػبد اٌُٜشثبئ٤خ، ( أُزٔض٤ِٖ ثٌَ ٖٓ أٗذ٣خ أُشبسًخ ك٢ ٛزا ا2023/2024ُ)

( لاػجبً أخز٤شٝا 72الإعٌبٕ، اُظ٤ِخ، اُوٞح اُغ٣ٞخ، اُؾشذ اُشؼج٢، اُذكبع أُذ٢ٗ( اُجبُؾ ػذدْٛ )

  %( ٖٓ ٛزا أُغزٔغ. 100ع٤ٔؼْٜ ػٔذ٣بً ثأعِٞة اُؾظش اُشبَٓ ث٘غجخ )

ثغٜبص  ئ٣طب٢ُ اُظ٘غ (COSMED) ٗٞع (Fitmate pro)اػزٔذد اُجبؽضخ اُو٤بط ثٔ٘ظٞٓخ عٜبص 

ُٔشعَ رب٤ًذاً ُٔجذأ الاهزظبد٣خ ك٢ الاعشاءاد ٝاُو٤بط اُز٢ رزطِجٜب ٜٓ٘غ٤خ اُجؾش  (Bluetooth) اُ

اُؼ٢ِٔ ٖٓ عٜخ ٝاُذهخ ٝأُٞػٞػ٤خ ك٢ اُو٤بط ٌَُ ٖٓ أُإششاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ )الا٣غ ٝهذ 

( HR restؽخ )٣ّٞ(، ٝػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشا \ثٞؽذح ه٤بط )ًبُٞس١  (RMR)اُشاؽخ

( )ٓشح.ده٤وخ(( ٌَُ لاػت ٖٓ لاػج٢ اُغِخ ثبعشاء RF)ػشثخ.ده٤وخ(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ )

ِٙ أُ٘ظٞٓخ ثؼذ ٓذح الأػذاد اُخبص ٝهجَ أُ٘بكغبد. ِٓؾن )  (1أُغؼ ُْٜ ثٜز

جبس١ رْ رجٞثت ث٤بٗبد ًَ ٓزـ٤ش ٝرشر٤جٜب رظبػذ٣بً ك٢ اخزجبس الا٣غ ٝهذ اُشاؽخ ٝر٘بص٤ُبً لاخز

ػشثبد اُوِت ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ُززٌٖٔ اُجبؽضخ ٖٓ اشزوبم ٓؼب٤٣ش اُزو٣ْٞ أُؼ٤بس١ أُشعغ ػ٠ِ خؾ 

( ُزو٤٤ْ ٓلاءٓخ اُزذس٣جبد أُزجؼخ ُِؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٌَُ لاػت +3الاػذاد اُطج٤ؼ٢ أُؾذد ث٤ٖ )

، ٝػذد (RMR)ثأػزٔبد ك٤بط ثؼغ اُذلالاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ك٢ ٝهذ اُشاؽخ )الا٣غ ٝهذ اُشاؽخ

 ((.RF(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ)HR restػشثبد اُوِت ٝهذ اُشاؽخ )

 statistical package for)، (SPSSث٘ظبّ اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ الأعزٔبػ٤خ )رْ ٓؼبُغخ اُ٘زبئظ 

social sciences) ٖٓ ًَ ه٤ْ اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ، ٝاُٞعؾ اُؾغبث٢، ٝالاٗؾشاف أُؼ٤بس١،  ُؾغبة

ؼذُخ.ٝٓؼبَٓ الأُ ُٔ  زٞاء، ٝٓؼبدُخ اُذسعخ أُؼ٤بس٣خ )اُضائ٤خ(، ٝٓؼبدُخ اُذسعخ أُؼ٤بس٣خ اُ

 اننخبئج:

 ( يبين انمعبنم الاحصبئيت انىصفيت نقيبس انذلالاث انفسيىنىجيت في وقج انزاحت1جذول )

 ٕ ٝؽذح اُو٤بط الاخزجبس
اُٞعؾ 

 اُؾغبث٢

الاٗؾشاف 

 أُؼ٤بس١

ٓؼبَٓ 

 الإُزٞاء

RMR  0.180 134.92 2206.85 72 ٣ّٞ \ًبُٞس١ 

HR rest 0.476- 5.283 61.53 72 ػشثخ.ده٤وخ 

RF 0.509 1.411 13.16 72 ٓشح.ده٤وخ 

 في وقج انزاحت (RMR)( يبين فئبث اشخقبق معبييز اخخببر 2جذول )

انذرجت انمعيبريت 

 انزائيت

انذرجت 

انمعيبريت 

 انمعذنت

 انمعبييز
 عذد انعينت

 )انخكزاراث(

اننسبت 

 تانمئىي

 % 1.388 1 ػؼ٤ق عذاً  كٔب دٕٝ 29 (  كٔب د2ٕٝ -)

 % 15.277 11 ػؼ٤ق 39 – 30 (1-( ــــ )1.99-)
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( ــــ) 0.99-)

 طلش(
 % 29.166 21 ٓوجٍٞ 49 – 40

 % 45.833 33 ٓزٞعؾ 59 – 50 (1(  ـــــ  )0.01)

 % 2.777 2 ع٤ذ  69 – 60 (2(  ــــ  )1.01)

 % 5.555 4 ذ عذاً  ع٤ كٔب كٞم 70 ( كٔب كٞم2.01)

 % 100 72 أُغٔٞع

 في وقج انزاحت (HR rest)( يبين فئبث اشخقبق معبييز اخخببر 3جذول )

انذرجت انمعيبريت 

 انزائيت

انذرجت 

انمعيبريت 

 انمعذنت

 انمعبييز

مجمىع 

حكزاراث 

 انعينت

اننسبت 

 انمئىيت

 0 0 ػؼ٤ق عذاً  كٔب دٕٝ 29 (  كٔب د2ٕٝ -)

 % 22.222 16 ػؼ٤ق 39 – 30 (1-( ــــ )1.99-)

( ــــ) 0.99-)

 طلش(
 % 20.833 15 ٓوجٍٞ 49 – 40

 % 40.277 29 ٓزٞعؾ 59 – 50 (1(  ـــــ  )0.01)

 % 16.666 12 ع٤ذ  69 – 60 (2(  ــــ  )1.01)

 0 0 ع٤ذ عذاً   كٔب كٞم 70 ( كٔب كٞم2.01)

 % 100 70 ٓغٔٞع اُزٌشاساد ٝاُ٘غجخ أُئ٣ٞخ

 في وقج انزاحت (RF)يبين فئبث اشخقبق معبييز اخخببر ( 4جذول )

انذرجت انمعيبريت 

 انزائيت

انذرجت 

انمعيبريت 

 انمعذنت

 انمعبييز

مجمىع 

حكزاراث 

 انعينت

اننسبت 

 انمئىيت

 0 0 ػؼ٤ق عذاً  كٔب دٕٝ 29 (  كٔب د2ٕٝ -)

 % 4.166 3 ػؼ٤ق 39 – 30 (1-( ــــ )1.99-)

( ــــ) 0.99-)

 طلش(
 % 58.333 42 ٓوجٍٞ 49 – 40

 % 23.611 17 ٓزٞعؾ 59 – 50 (1(  ـــــ  )0.01)

 % 8.333 6 ع٤ذ  69 – 60 (2(  ــــ  )1.01)

 % 5.555 4 ع٤ذ عذاً   كٔب كٞم 70 ( كٔب كٞم2.01)

 % 100 70 ٓغٔٞع اُزٌشاساد ٝاُ٘غجخ أُئ٣ٞخ

 انمنبقشت:

٣لاؽع ٖٓ ٗزبئظ اشزوبم أُؼب٤٣ش ُلاػج٢ ًشح اُغِخ كي٢ اٗذ٣يخ ثـيذاد ُِيذلالاد اُلغي٤ُٞٞع٤خ كي٢ ٝهيذ    

(، ٝٓؼييذٍ HR rest، ٝػييذد ػييشثبد اُوِييت ٝهييذ اُشاؽييخ )(RMR)اُشاؽييخ )الأ٣ييغ ٝهييذ اُشاؽييخ 

 (( ثبٜٗيب ؽوويذ ٓغيز٣ٞبد ٓؼ٤بس٣يخ لاخزجيبساد كغي٤ُٞٞع٤خ ٓؼ٤ِٔيخ ٝٓشيزشًخRFاُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ )
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٣ٌٖٔ ٌَُ ٓذسة اعشاؤٛيب ُلاػج٤يخ ٝرغيبػذح ػِي٠ ٓؼشكيخ ٓغيزٟٞ ًيَ لاػيت ثبُ٘غيجخ لاهشاٗيٚ ٝرٌٔ٘يٚ 

ا٣ؼب ٖٓ ٓؼشكخ ؽغٖ رطج٤ن اُزخط٤ؾ اُش٣بػ٢ كؼلاً ػٖ ٓغبػذرٚ ك٢ ٝػيغ أُشًيض أُ٘بعيت ٌُيَ 

ِٙ اُذلالاد اُلغي٤ُٞٞع٤خ اُيضلاس اُزي٢ رؼٌيظ ًلب٣زيٚ اُلغي٤ُٞٞع٤خ، ٝاُزي٢ ٣زطِيت  ٓيٖ لاػت ثٞعبؽخ ٛز

أُذسة ٓشاػبح اُلشٝم اُلشد٣خ ث٤ٖ لاػج٢ ًشح اُغِخ ك٢ رؾذ٣ذ اُظؼٞثبد اُزذس٣ج٤خ أُزٔضِخ ثشيذح ًيَ 

رٔش٣ٖ ثذ٢ٗ أٝ ٜٓبس١ أٝ ؽش٢ً ثٔب ٣زلاءّ ٓغ هذساد اُلاػت ٝهبث٤ِبرٚ، ٤ٌُٕٝٞ ػذد ػشثبد اُوِيت، 

ِٙ الاؽٔيبٍ ٝػذد ٓشاد اُز٘لظ اُِزإ ٣ؼذإ ٖٓ أعَٜ الاخزجبساد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٛٔب أُؾ ذد ك٢ رو٤ٖ٘ ٛز

اُزذس٣ج٤خ ثٔشاهجخ ٓيذٟ روجيَ اُلاػيت ُٜيب أٝ ٓزبثؼيخ اُزطيٞس ثبُؾبُيخ اُلغي٤ُٞٞع٤خ ثٞعيبؽز٤ٜٔب، ًٔيب إٔ 

أُشاهجيخ أُغييزٔشح ثاػزٔيبد رٌُ٘ٞٞع٤ييب اُو٤يبط اُلغيي٤ُٞٞع٢ ريٞكش ُِٔييذسة اٌُض٤يش ٓييٖ اُغٜيذ أُٔجييزٍٝ 

ح ُخظٞطي٤خ ٝكشد٣يخ ًيَ لاػيت ثٔشاػيبح اُز٣ٞ٘يغ ُِزأًذ ٖٓ علآخ اُزخط٤ؾ ػ٘ذٓب رٌٕٞ ٛ٘بُي ٓشاػيب

ثبُزٔش٣٘بد ٝٓجذأ اُزيذسط، ٝٓجيذأ اُزٔيٞرط ثبلاؽٔيبٍ اُزذس٣ج٤يخ ُٔشاػيبح رطج٤ين أعيظ ٝٓجيبدب اُزيذس٣ت 

 اُش٣بػ٢ اُؾذ٣ش ٝاُز٢ ئرا أُزضّ ثٜب أُذسة ع٤ٌٕٞ الإٗؼٌبط ػ٠ِ اُؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ئ٣غبث٤بً.  

ذسح ػ٠ِ اُز٤ٌق الإ٣ؼ٢ ٣ز٤ٔض ثبُوذسح ػِي٠ اُؼٔيَ ُلزيشاد ؽ٣ِٞيخ "اُشخض اُز١ رزٞكش ُذ٣ٚ اُو ئر ئٕ

ٓغ ئٗخلبع ٓؼذلاد ئعزٜلاى ٓظبدس ئٗزبط اُطبهخ ثبُغغْ، أ١ رٞكش ٓب ٣ؼشف ثبلإهزظبد ك٢ أعزٜلاى 

.. ٝإٔ اُز٤ٌق الا٣ؼ٢ ٣ؾون ر٤ٌلبد كغ٤ُٞٞع٤خ رؼٞد ثبُ٘لغ ػ٠ِ اُش٣بػي٤٤ٖ ٝ ري٘ؼٌظ ٓخضٕٝ اُطبهخ

، 2000)عييؼذ اُييذ٣ٖ، " . اُل٤٘خ)اُز٤ٌ٤ٌ٘ييخ( كيي٢ أُغييبلاد اُش٣بػيي٤خ اُزخظ٤ظيي٤خئ٣غبثييب ػِيي٠ اُغٞاٗييت 

ث٘ٞع اُش٣بػخ ٝشيذح اُزيذس٣ت اُش٣بػي٢ ٝصٓيٖ  (RMR)" ٣زأصش ٓؼذٍ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ًٔب ئٗٚ  (100

ًٔييب ئٕ "ػييذد ػييشثبد اُوِييت ٣ٞػييؼ اعييزغبثخ ٝر٤ٌييق  (61، ص2019اُزييذس٣ت ا٤ُيي٢ٓٞ". )شييل٤ن، 

سإ ُِغٜيذ اُيز١ ٣زؼيشع ُيٚ عغيْ اُش٣بػي٢، ُيزا لا ٣ٌٔيٖ اعيزخذآٚ ُزو٤ي٤ْ ػؼِخ اُوِيت ٝعٜيبص اُيذٝ

 (179، ص 2005اُشاؽخ اُلؼ٤ِخ ُِغغْ، ٝروذ٣ش ئعزٔشاس٣خ ئعٜبد  اُغغْ ٓشح أخشٟ". )ئثشا٤ْٛ، 

 ُذٟ أُؼذٍ ٛزا ٣٘خلغ ئر ، اُشاؽخ اص٘بء اُوِت عشػخ ٓؼذٍ ك٢ ٝاػؼ اصش ُٚ اُزذس٣ت" إًزُي ك

  (Fox & Mathews, 1997, P: 111)". اُزذس٣ج٤خ ثؾبُزٚ  لاسرجبؽا ٓغ أُذسة اُلشد

( رٌٕٞ ٛ٘بى ص٣بدح ؽل٤لخ ك٢ ٓؼذٍ Steady Stateًٔب ئٗٚ "ػ٘ذٓب ٣ظَ اُزٔش٣ٖ ئ٠ُ اُؾبُخ اُضبثزخ )

ػشثبد اُوِت، ٝئٕ ٓؼذٍ ٗجغ اُوِت ٣شرلغ خلاٍ اُغٜذ اُل٤ض٣بئ٢ ُغذ اُؾبعخ أُزضا٣ذح ٖٓ 

غذ ٓزطِجبد اُطبهخ ٝثبلأخض ؽبعخ اُؼؼلاد اُ٘بشطخ، ٝػ٘ذٓب ٣٘ز٢ٜ الاًٝغغ٤ٖ خلاٍ اُغٜذ ُٝ

اُغٜذ لا ٣ؼٞد ٓؼذٍ اُ٘جغ ا٠ُ اُؾبُخ اُطج٤ؼ٤خ ئلا ثؼذ ٓذح ص٤٘ٓخ ٓؾذدح رغ٠ٔ ثٔذح الاعزشلبء 

(Recovery Phase)  ٝرغ٠ٔ أُذح اُلاصٓخ ُؼٞدح ٓؼذٍ ٗجغ اُوِت ا٠ُ اُؾبُخ اُطج٤ؼ٤خ ثٔذح

"٣ٌٖٔ اُزؼشف ػ٠ِ سدٝد كؼَ  ئر ئٗٚ (Barry, 2006, P: 117).  اعزشلبء ٓؼذٍ ٗجغ اُوِت"

 الأعٜضح اُٞظ٤ل٤خ ثٞعبؽخ ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ك٢ ٝهذ اُشاؽخ ٝك٢ ٝهذ اُغٜذ". 

(35، ص1998)اُجغبؽ٢، 
 

ًٔب ئٕ "ٓشبًَ اُز٘لظ أص٘بء أُغٜٞد اُجذ٢ٗ رزٔضَ ك٢ ػ٤ن اُز٘لظ ٝك٢  

 (74، ص2000داء اُجذ٢ٗ". )علآخ، ص٣بدح ٓؼذُٚ ثذسعخ رؼ٤ن الإعزٔشاس ك٢ الإ

ًزُي ئٗٚ "ُٞؽع ثإ الإعٜبد اُؼؼ٢ِ ٣إد١ ئ٠ُ ص٣بدح ٤ًٔخ صب٢ٗ أًٝغ٤ذ اٌُبسثٕٞ ك٢ اُذّ، ُٝزُي ٢ً 

 ٣زخِض اُغغْ ٖٓ ٛزٙ ا٤ٌُٔخ اُضائذح ٖٓ ٛزا اُـبص لاثذ ٖٓ ص٣بدح ٓؼذٍ ٝػٔن اُز٘لظ".

٥داء ثبلاؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خ اُؼب٤ُخ رإًذ إٔ ئر ئٕ "أعزٔشاس اُلاػت ثٌلبءح ا (251، ص2002)ص٣زٕٞ، 

اُخلا٣ب اُؼؼ٤ِخ لارضاٍ ٓؾبكظخ ػ٠ِ أرضاٜٗب اُوبػذ١ ٝع٤طشرٜب ػ٠ِ اُؾٞآغ ُٝزٞاكش اُج٤ٌبسثٞٗبد 

 (Goldberger, M, & Gurney, 2011, P: 18دٝس ْٜٓ ك٢ ٛزا اُؾذس". )

ٔش٣ٖ ٝرٌشاسارٚ ٝشذرٚ، ًِٝٔب أرو٘ب ًٔب ئٕ "رط٣ٞش ؽبُخ اُؼؼلاد ٣زطِت اٌُض٤ش ٖٓ الأٌٓب٤ٗخ ُٔذح اُز

 (145، ص2015)أثٞ ع٤َٔ، ".رُي ثذهخ أدٟ ئ٠ُ رط٣ٞش الإٌٓب٤ٗخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ُٜب



  مجلة كلية التربية الاساسية
 الجامعة المصتيصرية –كلية التربية الاشاشية 

                              

Journal of the College of Basic Education Vol.30 (NO. 128) 2024, pp. 116-125 

                                                              

 December  )2024(   كاىون الاول                                         الاشاشية التربية كلية مجلة

 122 
                                                                                                                            

 

 

ئر ٣إًذ ٓؾٔذ طجؾ٢ ؽغب٤ٖٗ " لاثذ ٖٓ رؾ٣ٞيَ اُيذسعبد اُخيبّ ئُي٠ دسعيبد ٓؼ٤بس٣يخ ثـ٤يخ اُٞطيٍٞ 

رشٓيي٢ ئ٤ُٜييب ػ٤ِٔييخ رو٘يي٤ٖ  ئُيي٠ أُؼييب٤٣ش، ٝٓييٖ أُؼييشٝف ئٕ أُؼييب٤٣ش ٛيي٢ أؽييذ الأٛييذاف الأعييبط اُزيي٢

الاخزجبساد ؽ٤ش رشزن أُؼب٤٣ش ٖٓ ػ٤٘خ اُزو٤ٖ٘ اُز٢ رٔضيَ ٓغزٔيغ اُجؾيش أُيذسٝط، ٝاُذسعيخ اُخيبّ 

٢ٛ اُ٘ز٤غخ الأط٤ِخ أُشيزوخ ٓيٖ رطج٤ين الاخزجيبساد هجيَ إ رؼيبُظ ئؽظيبئ٤بً ٝٛي٢ ٓظيذس أُؼيب٤٣ش". 

رؾ٣ٞلاد خط٤خ أخشٟ ػِي٠ اُيذسعبد "ٖٓ اُغذ٣ش ثبُزًش أٗٚ ٣ٌٖٔ ئعشاء  (29، ص2001)ؽغب٤ٖٗ، 

 ( 77، ص  2012أُؼ٤بس٣خ ُِؾظٍٞ ػ٠ِ ٤ٓضإ عذ٣ذ ُِذسعبد ٣٘بعت أؿشاػبً ٓؼ٤٘خ". )ػلاّ، 

 الاسخنخبجبث وانخىصيبث :

٣غبػذ اُو٤بط أُٞػٞػ٢ ثبػزٔبد رٌُ٘ٞٞع٤ب اُش٣بػخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ أُذسث٤ٖ ػ٠ِ اعزؾظبٍ ث٤٘بد  .1

خ ٌَُ لاػت ُزو٣ْٞ أُ٘بٛظ اُزذس٣ج٤خ أُزجؼٚ ٓؼْٜ ثبلاعز٘بد ا٠ُ ٤ًٔخ رٌٔ٘ٚ ٖٓ ٝػغ ٓغز٣ٞبد ٓؼ٤بس٣

أُؼييييب٤٣ش أُشييييزوخ ٓييييٖ ٗزييييبئظ ثؼييييغ اُييييذلالاد اُلغيييي٤ُٞٞع٤خ كيييي٢ ٝهييييذ اُشاؽييييخ )الا٣ييييغ ٝهييييذ 

 ((.RF(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهذ اُشاؽخ)HR rest، ٝػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشاؽخ )(RMR)اُشاؽخ

كي٢ اُيذلالاد اُلغي٤ُٞٞع٤خ كي٢ ٝهيذ اُشاؽيخ )الا٣يغ ٝهيذ  ؽون لاػجٞ ًشح اُغِخ رٞص٣ؼبد ٓزجب٣٘خ .2

(( RF(، ٝٓؼذٍ اُزي٘لظ ٝهيذ اُشاؽيخ)HR rest، ٝػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشاؽخ )(RMR)اُشاؽخ

 ٣ٝؾزبعٕٞ ئ٠ُ ٓشاػبح اُلشٝم اُلشد٣خ ث٤ْٜ٘ ػ٘ذ رِو٤ْٜ اُزذس٣جبد أُزجؼخ ٓؼْٜ ك٢ اُ٘بد١.

، (RMR)لاد اُلغيي٤ُٞٞع٤خ )الا٣ييغ ٝهييذ اُشاؽييخ٣غييبػذ ٓؼشكييخ أُييذسث٤ٖ ثٔغييزٟٞ ًييَ ٓييٖ اُييذلا .3

(( ُيذٟ لاػجي٢ ًيشح RF(، ٝٓؼذٍ اُز٘لظ ٝهيذ اُشاؽيخ )HR restٝػذد ػشثبد اُوِت ٝهذ اُشاؽخ )

ِٙ أُإششاد.  اُغِخ ك٢ دػْ رخط٤طٚ ُزذس٣جبرْٜ ػ٠ِ ٝكن هبث٤ِبرْٜ ك٢ ٛز

غبػذ أٝ ٓزخظض كي٢ ٌَُ ٗبدِ ٝر٤ٜئخ ًبدس ؽج٢ ٓ ٖٓ اُؼشٝس١ رٞك٤ش أعٜض اُو٤بط اُلغ٤ُٞٞع٢ .4

الاخزجبساد اُلغ٤ُٞٞع٤خ لاعزؾظبٍ ث٤بٗبد ٤ًٔخ ػب٤ُخ اُذهخ ٝأُٞػٞػ٤خ رغباػذ أُذسث٤ٖ كي٢ روي٣ْٞ 

ِٙ اُِؼجخ اُغٔبػ٤خ  .ٓ٘بٛغْٜ اُزذس٣ج٤خ ك٢ ٛز

 انمصبدر

 (. ٓجبدب اُزذس٣ت اُش٣بػ٢. ػٔبٕ: داس ٝائَ ُِ٘شش ٝاُزٞص٣غ.2005ئثشا٤ْٛ، ٜٓ٘ذ ؽغ٤ٖ ٝأؽٔذ. ) .1

(. اُزذس٣ت ك٢ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ. اُوبٛشح: ٓشًض اٌُزبة 2015، ػظبّ أؽٔذ ؽ٢ِٔ. )أثٞ ع٤َٔ .2

 اُؾذ٣ش ُِ٘شش.

ٓطجؼخ  (. أعظ ٝهٞاػذ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٝرطج٤وبرٚ. الإعٌ٘ذس٣خ.1998أٓش الله اؽٔذ اُجغبؽ٢. ) .3

  .الإٗزظبس

(. 4(. ؽ)1ػ٤خ. ط)(. اُو٤بط ٝاُزو٣ْٞ ك٢ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣ب2001ؽغب٤ٖٗ، ٓؾٔذ طجؾ٢. ) .4

 اُوبٛشح . داس اُلٌش اُؼشث٢.

(. أعب٤ُت اُو٤بط ٝاُزشخ٤ض ك٢ اُزشث٤خ اُخبطخ. ػٔبٕ. داس اُلٌش 2008اُشٝعبٕ، كبسٝم. ) .5

 .اُؼشث٢

(. ػٔبٕ. داس 4(. ث٤ُٞٞع٤ب الإٗغبٕ ٓجبدب ك٢ اُزشش٣ؼ ٝاُلغ٤ُٞٞع٤ب، ؽ)2002ص٣زٕٞ، ػب٣ش. ) .6

 ػٔبس ُِ٘شش ٝاُزٞص٣غ.

 (. ارغبٛبد ؽذ٣ضخ ك٢ اُزذس٣ت. ػٔبٕ. داس أُغ٤شح ُِطجبػخ ٝاُ٘شش.2011خِق. )اُغٌبسٗٚ، ثلاٍ  .7

(. 1(. كغيي٤ُٞٞع٤ب اُش٣بػييخ ٝالإداء اُجييذ٢ٗ )لاًزييبد اُييذّ(. ؽ)2000عييلآخ. ثٜييبء اُييذ٣ٖ أثييشا٤ْٛ. ) .8

 اُوبٛشح. داس اُلٌش اُؼشث٢.

اُويبٛشح.  .ُٞع٤ب اُش٣بػيخ(. اُخظبئض ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ اُؾ٣ٞ٤خ ُلغ2008ٞ٤علآخ، ثٜبء اُذ٣ٖ أثشا٤ْٛ. ) .9

 داس اُلٌش اُؼشث٢.
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(. اُزـز٣خ اُش٣بػ٤خ. ٓغِخ ػِّٞ اُش٣بػخ. دٓشن. الأرؾيبد اُؼشثي٢ 2019شل٤ن، ٓظلش ػجذالله . ) .10

 ُِطت اُش٣بػ٢.

(. الاخزجبساد ٝأُوب٤٣ظ اُزشث٣ٞخ ٝاُ٘لغ٤خ. ػٔبٕ. داس اُلٌش 2012طلاػ اُذ٣ٖ ٓؾٔٞد ػلاّ. ) .11

 ٗبششٕٝ ٝٓٞصػٕٞ  .

(. اُو٤بط ك٢ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ٝػِيْ 2000ؾٔذ ؽغٖ، ٝسػٞإ ٓؾٔذ ٗظش اُذ٣ٖ. )ػلا١ٝ، ٓ .12

 .(. اُوبٛشح. داس اُلٌش اُؼشث2٢اُ٘لظ اُش٣بػ٢. ؽ)

 اُذ٤َُ اُشبَٓ ُِزـز٣خ اُغ٤ِٔخ. ثـذاد. ٌٓزجخ اُش٤ذ ٗبششٕٝ.(. 2005ٓؾٔذ. )، اُؼٔش .13

 أُظش٣خ.(. اُو٤بط اُ٘لغ٢. اُوبٛشح. ٌٓزجخ الأٗغِٞ 2012كشط، طلٞد. ) .14

 (. ٓ٘بٛظ اُجؾش اُزشث١ٞ. اُوبٛشح. داس اُلٌش اُؼشث٢ .2019أُٜذ١، ٓغذ١ طلاػ. ) .15
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 ( ٣ٞػؼ اخزجبساد اُجؾش ثٔ٘ظٞٓخ )كزٔذ(:1ِٓؾن )

 ( : RMRأخخببر معذل انخمثيم انغذائي )

 : ـ هذف الاخخببر

 ( .RMRه٤بط ٓؼذٍ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ )   

 : والأدواثـ الاجهزة 

 ( . Fitmate proٓ٘ظٞٓخ عٜبص ) -1

خزجَش . -2 ُٔ  ًشع٢ ُغِٞط اُ

 ٝسم طؾ٢ ُز٘ظ٤ق أه٘ؼخ اُز٘لظ . -3

 ٓؾٍِٞ ٓطٜش ُزؼو٤ْ أه٘ؼخ اُز٘لظ . -4

 ٤ٓضإ اٌُزش٢ٗٝ ثٞؽذح ه٤بط )ًـْ( ٝأعضاءٙ .               -5

http://www.humankinetics.com/products/showproduct.cfm?isbn=9780736082204&associate=3905
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 شش٣ؾ ؽذ٣ذ١ ُو٤بط اُطٍٞ .                            -6

 جزاءاث ومىاصفبث الإداء :ـ الإ

( ثبُٔؾٍِٞ أُطٜش ٣RMRوّٞ اُوبئْ ػ٠ِ ئعشاء الاخزجبس ثز٘ظ٤ق ه٘بع اُز٘لظ اُخبص ثو٤بط)     

خزجَش ك٢ اُغٜبص Fitmate proٝسثؾ أعضاء ٓ٘ظٞٓخ عٜبص ) ُٔ ( ٓغ ثؼؼٜب ، ثؼذ ئدخبٍ ٓؼِٞٓبد اُ

خز٤بس ٗٞع الأخزجبس أُطِٞة ئعشاءٙ ٝاُز٢ رزؼٖٔ الأعْ ٝرأس٣خ ا٤ُٔلاد ٝاُغ٘ظ ٝاُطٍٞ ٝاُٞصٕ ٝأ

( ٞٛٝRMR ّصْ رضج٤ذ ه٘بع اُز٘لظ ثاؽٌبّ ثٞعبؽخ اُؾضاّ أُطبؽ اُخبص ثٚ ٝاُزأًذ ٖٓ ػذ ٖٓٝ ، )

خزجَش ػ٠ِ اٌُشع٢ ثذٕٝ  ُٔ رغشة ٛٞاء اُز٘لظ ٖٓ عٞاٗت اُو٘بع أُٞػٞع ػ٠ِ اُٞعٚ ، ٣ٝغِظ اُ

 ( ده٤وخ .  15أداء أ١ عٜذ ُٔذح )

 ـ انشزوط :  

خزجَش ك٢ ؽبُخ اُشاؽخ اُطج٤ؼ٤خ هجَ ثذأ الأخزجبس . -1 ُٔ  ٣غت إٔ ٣ٌٕٞ اُ

 ( ده٤وخ .15ٓذح الاخزجبس ) -2

 ( عبػخ .٣12غت ػذّ ر٘بٍٝ اُطؼبّ هجَ الاخزجبس ثـ ) -3

 ـ انخسجيم :

 ( .٣RMRؼط٢ اُغٜبص شش٣ؾ هشاءح شبَٓ ُو٤بعبد ه٤بط ٓؼذٍ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ )

 ّ (٣ٞ \ـ ٝؽذح اُو٤بط : )ًبُٞس١ 

ثٞؽذح ه٤بط )ع.د(، ٝػذد ٓشاد  (HR rest)ًٔب ٣ٌٖٔ اعزخشاط ه٤ْ ٓؼذٍ ػذد ػشثبد اُوِت 

 ك٢ ٝهذ اُشاؽخ)ٓشح. د(، ٖٓ شش٣ؾ ه٤بط هشاءح ٓؼذٍ الأ٣غ. (RF)اُز٘لظ 
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Some physiological indications at rest time by adopting measurement 

technology as indicators for evaluating the periodic review of the planning of 

training curricula applied to young basketball players 

Zainab Muzher Khalaf 

(PhD), Assistant Professor/ Directorate of Education Rusafa / 1 / 

Department of Sports and School Activities,  

Zm204210@gmail.com 

Abstract: The research aimed to to identify the level of some physiological 

connotations at rest time (metabolism at rest (RMR), the number of heart rates at 

the time of rest Physiological connotations, and the adoption of technology 

measuring these physiological connotations as indicators to evaluate the periodic 

review of planning and implementing the methods of training used for young 

players in basketball, and the descriptive curriculum in the survey style of the 

research community represented by its borders of the basketball league players in 

the Baghdad Governorate for the Sports Mass (2024/2023) represented by both 

clubs Participation in this league, which is (electrical industries, housing, Salish, 

Air Force, Popular Mobilization, Civil Defense) of (72) players, all of whom were 

deliberately chosen in a comprehensive inventory by (100 %) of this society, and 

the researcher adopted physiological measurement technology in a system Italian 

Fit Mate Pro is a Bluetooth for each player by surveying them with this system. and 

then the data of each of these physiological connotations and their arrangement in 

an upward metabolism test time and descending to my heartbeat tests and breathing 

rate in order to derive standards of standard evaluation of the level of some 

physiological connotations at the time of rest at the research Sam The conclusions 

and recommendations are that it helps the objective measurement by adopting 

physiological sport technology trained to obtain a quantitative evidence that enables 

him to set standard levels for each player to evaluate the training curriculum 

followed with them based on the criteria derived from the results of some 

physiological connotations at the time of rest (metabolism at rest (RMR), and the 

number of heartbeat HR REST, and the breathing rate time (RF)), and the coach's 

knowledge of the level of physiological connotations (metabolism at rest (RMR), 

the number of heartbeat at rest (HR REST), and the breathing rate at rest (RF)) 

helps) Basketball players have to support their planning for their training according 

to their capabilities in these indicators, It is necessary to provide a Fitmate pro 

device system for each club and prepare an assistant medical staff or physiological 

test specialists in it to obtain quantitative data with high accuracy and objectivity 

that helps coaches evaluate their training curricula in this collective game. 

Keywords: physiological semantics, measurement technology, training methods, 

basketball. 
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