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Abstract 

 

  The aim of the research was to identify the recovery speed index 

among deaf youth sprinters. The researchers used the descriptive 

approach due to its suitability and the nature of the research. The 

sample of the research was the Paralympic players in Diyala 

Governorate for short runs. As a result of the rapid development in 

the components of the training load, interest began in sports 

recovery processes and the speed of ridding the player of the effects 

of fatigue resulting from the training dose or competition. The 

researchers concluded that the players of both events, 100m and 

400m freestyle, are at an average level of ability. They also 

recommended emphasizing the use of the anaerobic capacity index 

due to its importance in reflecting the health and physical condition 

of the players and its reflection on the level of their technical 

performance
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   4   هدي ناجي زيدان  3  وليد جليل ابراهيم 2   علاء خلف حيدر 1   حيدر سعود حسن

                    4,2,31,كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / ديالىجامعة 
 

 الملخص 
هدف البحث الى التعرف على مؤشر سرعة الاسترجاع الاستشفاء بين عداء ركض       

المسافات القصيرة لفئة الصم للشباب واستعمل الباحثون المنهج الوصفي وذلك لملاءمته 
وطبيعة البحث وكانت عينه البحث هم لاعبي البارولمبية غي محافظة ديالى للاركاض  

مك في  السريع  التطور  ونتيجة  بعمليات القصيرة  الاهتمام  بدأ  التدريبي   الحمل  ونات 
الاستشفاء الرياضي وسرعة تخليص اللاعب من اثار التعب الناتج عن جرعة التدريب أو 

م حرة هم في مستوى 400محرة ،100المنافسة واستنتج الباحثون لاعبي كلا الفعاليتين  
للاهوائية لأهميته في  متوسط في القدرة وكذلك أوصى التأكيد على استخدام مؤشر القدرة ا

 عكس الحالة الصحية والبدنية للاعبين وانعكاسها على مستوى ادائهم الفني 

 معلومات البحث 
 

 : البحث تاريخ 
 2025/ 2/ 11: الاستلام

 2025/ 3/ 13 :القبول
 2025, مارس, 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : المفتاحيةالكلمات 

دراسة مقارنة، سرعة الاسترجاع، الاستشفاء،  

. المسافات القصيرة، الصم
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 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث  1-1
أن التقدم العلمي الحاصل في المجال الرياضي قد شهد تطورا في مختلف المستويات ومعظم الألعاب الرياضية  و            
وهذا يدل على الارتباط الوثيق بين علم التدريب والعلوم   قفزة نوعية في تحقيق العديد من الإنجازات الرياضية الكبيرة   "محققا 

بدأ الاهتمام بعمليات الاستشفاء الرياضي    مكونات الحمل التدريبي  ونتيجة التطور السريع في  الأخرى منها علم الفسيولوجيا ،  
ثار التعب الناتج عن جرعة التدريب أو المنافسة وأصبحت الوسائل الخاصة بالاستشفاء من  اوسرعة تخليص اللاعب من  
 يخطط لها ضمن مناهج التدريب الرياضي الحديث .الأمور الهامة التي يجب أن 

الطاقة فيها  التي يكون تحرير    (Ahmed et al., 2019)ض القصيييييييرة هي واحدة من الألعاب الفردية  وبما فعاليات الاركا 
ومنها مفهوم  بالنظام اللاهوائي  لذلك فان الكثير من الترسييييييييبات تنتج عند جمداد الجسييييييييم بالطاقة اللازمة للعمل الع ييييييييلي .

بناء-تقويه-اسييييييييتعادة-تنشيييييييييط-تجديد-بأنه تحسييييييييين  (Raysan, 2002)اسييييييييتعادة الشييييييييفاء اذ عرفه     - جعادة جنتاج-جعادة 
شيفاء أو انه الفترة الزمنيه التي تعقب الحمل حتى الوصيول جلى المسيتوى الذا كان عليه الفرد قبل أداء الحمل أو  -تعويض

 .  تخطيه واستعداده على أداء حمل معين من جديد
والأصييييم هو ذلك الشييييخص الذا لايسييييتطيع اسييييتخدام حاسيييية السييييمع نهائيا في حياتة اليومية ومن ثم لايمكنه الاعتماد على  
نفسييييه لتكوين وتطوير ل ته.  التمارين التي تنفذ أثناء فترات الاسييييتراحة والتي تختلف اختلافا" كبيرا" في تكوينها مع التمارين  

هنا بين التكرارات عند تحديد فترة الراحة بين التكرارات    .(DIWAN et al., 2013)" الأسييييياسيييييية فأنها تعطي تأثيرا" سيييييلبيا 
مؤشييير سيييرعة الاسيييترجاع الاسيييتشيييفاء بين عداء ركض المسيييافات القصييييرة لفئة الصيييم التعرف على   تكمن أهمية البحث في  

على أتم وجه لتحقيق النتائج الجيدة ,من خلال أعادة أجهزة الجسيييم بصيييورة أسيييرع وذلك لإتمام اسيييترجاء الاسيييتشيييفاء  للشيييباب
الوظيفيية الى حالتهيا الطبيةيية أو القريبية منهيا وذلك لتمكن الأجهزة من مواكبية سييييييييييييييرعة العميل الع ييييييييييييييلي من خلال جمداده 

  بالطاقة اللازمة .
 مشكلة البحث     1-2 

تعد وسائل الاستشفاء من الأمور المهمة في بناء المناهج التي أكد عليها كثير من الخبراء والمختصين في مجال  
حول   أرائهم  واستطلاع  التدريبية  الوحدات  من  كثير  على  المستمر  وإطلاعه  خ التدريب  الاستشفاء  وسائل  لال استخدامهم 

ارتأى    الوحدات التدريبية   لاحظ أن أغلبهم لا يستخدمون أا وسيلة في الاستشفاء أو اقتصارهم على وسيلة واحدة لذلك 
الخوض في هذه المشكلة لمعرفة أف ل وسيلة في استعادة الشفاء وأسرعها بغية تحقيق ال رض من البرنامج التدريبي    ون الباحث

 وبالتالي الوصول الى الإنجازات المتقدمة .
 :لبحث اهداف ا1-3
 التعرف على مؤشر سرعة الاسترجاع الاستشفاء بين عداء ركض المسافات القصيرة لفئة الصم للشباب  .1
 الفرق في مؤشر سرعة الاسترجاع الاستشفاء بين عداء ركض المسافات القصيرة لفئة الصم للشباب .2
 البحث :  فرض 1-4
توجد فروق ذات دلالة معنوية في مؤشيير سييرعة الاسييترجاع الاسييتشييفاء بين عداء ركض المسييافات القصيييرة لفئة الصييم   .1

 للشباب
 مجالات البحث : 1-5
 للاركاض القصيرة .   ىعبي البارولمبية غي محافظة دياللا: المجال البشرا  .1
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 .   2024/ 12/  1ول اية   1/10/2024المجال الزماني : الفترة من  .2
 المجال المكاني : قاعة منتدى نادا الكاطون في بعقوبة .3
 اجراءات البحث : -3
 : استخدم الباحثون المنهج الوصفي وذلك لملاءمته وطبيعة البحث .  منهج البحث  3-1
 عينة البحث :   -3-2

ين فئة لاعبل( 4، حيث تم اختيار )  البارلمبية في محافظة ديالىتم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية من لاعبي  
. للاعبين  ( 8وبهذا تكونت عينة البحث من )  م حرة400لفعالية   ين فئة الصيييييييييم لاعبل( 4م حرة و )  100لفعالية   الصيييييييييم

 ( يوضح مواصفات عينة البحث .  1والجدول ) 
 (1الجدول ) 

 مواصفات عينة البحث 

 مواصفات العينة
 م حرة 400لاعبي  م حرة 100لاعبي 

 ع ± س   ع ± س  
 2.6 175 2.7 175.4 الطول /سم
 3.4 73.3 3.5 74.5 الوزن /ك م
 1.8 21.4  1.9   21.3 العمر /سنه

 
 تحديد مؤشر قياس القدرة اللاهوائية وبال بط القدرة على الاسترجاع بين عدو سريع وآخر:  3-3

  (الركض بأقصى سرعة )قياس تحمل الركض السريع  الغرض من الاختبار:
 م ،ساعة توقيت الكترونية،شريط قياس، شواخص، 30م ،20الاجهزة والادوات: مجال ركض مسافة 

م  20لق  المختبر للاداء ركض  يقف المختبر في المجال المخصص للاختبار عند سماع الايعاز ينط    :  مواصفات الاختبار 
متر تتخللها    30مرات مسافة  10ثانية راحة تامة بين كل تكرار وآخر . أو    20متر تتخللها    20مرات مسافة  10    تكرار
 ثانية راحة تامة بين كل تكرار وآخر .  30

 ( 100(/الوقت الاجمالي ×10)أحسن وقت × -لوقت الاجمالي كيف نقيم الاداء فيه )تسجيل :
 - التجربة الاستطلاعية : 3-4
( أصيييبح من 1بعد أن تم ترشييييح الاختبار الخاصييية بالبحث من قبل مختصيييي اللةبة وخبراء علم التدريب الرياضيييي)ملحق  

اللازم ججراء تجربة اسيتطلاعية، جذ يؤكد خبراء البحث العلمي على ضيرورة القيام بالتجربة الاسيتطلاعية والتي تكون" بمثابة 
 (Qasim, 1989)  الإيجابيات التي تقابله أثناء ججراء الاختبار لتفاديها"تدريب عملي للباحث للوقوف على السلبيات و 

قياس القدرة اللاهوائية وبال بط القدرة  وبناءً على ذلك فقد أجرت الباحثون  التجربة الاستطلاعية الخاصة بالاختبار)    
على عينة معاقين فئة الصم تم اختيارهم بالطريقة    21/9/2024ججراءها في يوم  ( ،وتم  على الاسترجاع بين عدو سريع وآخر

 - العشوائية البسيطة وبعدد ثلاثة لاعبين . وقد ساعدت التجربة الاستطلاعية من التوصل جلى الآتي :
 تحديد ومعرفة الوقت المطلوب لأداء الاختبارات. -
 التحقق من مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس والاختبار . -
 معرفة مدى تفهم عينة البحث للاختبارات.  -
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 التحقق من مقدرة الفريق المساعد .  -
 الوقوف على أهم السلبيات التي قد تواجه العمل ل رض تلافيها.  -
 المعالجات الاحصائية :  3-5

 (Al-Zuabi & Talafeha, 2012)وبالقوانين الإحصائية الآتية SPSSالحقيبة الإحصائية الجاهزة استعمل الباحثون 
 عرض النتائج ومناقشتها :   -4
 عرض النتائج   4-1

بعيد تطبيق اختبيارا القيدرة الهوائيية واللاهوائيية من قبيل عينية البحيث لجيأ البياحيث جلى معيالجتهيا جحصييييييييييييييائييا ل رض 
 التوصل جلى النتائج وكما موضح في أدناه : 

 (2الجدول ) 
قياس القدرة اللاهوائية وبالضبط القدرة على الاسترجاع  يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار ) ت ( 

 بين عدو سريع وآخر 

 الاختبار 
 قمة ت  م حرة 400لاعبي  م حرة 100لاعبي 

 ع ± س   ع ± س   المحسوبة
 0.012 0.55 2.48 0.34 1.42  م20اختبار ركض  

 0.14 0.98 2.97 0.57 2.12    م 30اختبار ركض 
 
 مناقشة النتائج :  4-2

 قياس القدرة اللاهوائية حيث كانت قيمة )ت( المحسييييييييوبة اكبروجد فرق معنوا في  ت ( انه2ات ييييييييح من الجدول )
هوائية )المسييييييييتوى للاهم بمسييييييييتوى متوسييييييييط في القدرة  م 100فعالية   من قيمة )ت( الجدولية كما ات ييييييييح كذلك ان لاعبي  

سييبب ذلك   ون في مؤشيير الكفاءة البدنية ( ، ويعزو الباحث  80 – 50هوائية هو المسييتوى الواقع مابين  للاالمتوسييط في القدرة  
( منحهم المقدرة على مقاومة التعب بشييييييكل ي ييييييمن مسييييييتوى   م400  -م100)  الفعاليتينالى ان التدريب الجيد للاعبي كلا 

"جِنَّ تطوير القيدرة الانفجياريية ينبثق من تيدريبيات وفوائيد كثيرة لجميع المسييييييييييييييتوييات، وأ نَّ العميل على هيذه  جييد من التحميل ،
سييييييوف يحقق جنتاج القدرة والسييييييرعة، أا جِنَّ القدرة المنتجة من القدرة والسييييييرعة تكون لها فوائد خاصيييييية موجهة في   التدريبات

خلال ممارسييية النشييياط الرياضيييي تؤدا الى احداو ت يرات وظيفية في     (suzan et al., 2020)  ضيييمن القوة الخاصييية
، ويعد كفاءة الجسم في استهلاك الاوكسجين من القدرات المهمة التي يتطلبها  (Hussein et al., 2018)الاجهزة الحيوية

يعزو الباحثون أن تمارين السرعة أحدثت تطوراً ملحوظاً يييي مع صعوبة تطور هذه الصفة ييي   النشاط اثناء الاداء لمدة طويلة .
وذلك لأنها تحتاج الى مدة زمنية طويلة حيث أن صييييييفة السييييييرعة تعد من أصييييييعب الصييييييفات البدنية الخاصيييييية عند تطويرها 

فات البدنية الأخرى كالقوة والمطاولة ، جذ لارتباطها بالكثير من العوامل " يتم نمو السيييييرعة وتطويرها بصيييييورة أبطأ من الصييييي 
تتعلق بطبيعة تكوين الرياضيييي الفسييييولوجية واسيييتعداده لتقبل تدريب السيييرعة أا تتعلق بتكوين أعصييياب وتركيب الع يييلات 

رتيبييات  داذ ان التيي )  (Fox et al., 1988)حيييث يييذكر     (suzan et al., 2020)     ة التوافق والجنس والمزاجوقييابلييي 
ول رض التخلص منه يجب والفعاليات التي تعمل بنظام الطاقة الثاني تتسيييييييييييبب في ارتفاع وتراكم حامض اللاكتيك في الدم 

تعويض النقص في الاوكسييييييييييييييجين الييذا يمكن الحصييييييييييييييول عليييه من خلال ارتفيياع معييدلات التهوييية الرئوييية , ويتفق معييه  
(Bompa, 1981)  )"  ( ( 20-15خلال فترات الراحة تكون كمية حامض اللاكتيك في الدم من    ) ۳سيييييييييم ۱۰۰مل م کلی 
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و خاصيييه تدريبات نقص الأوكسيييجين ) التدريبات اللااوكسيييجينية بنظام حامض اللاكتيك تصيييل    للتدريبات نتيجةمن الدم و 
( من الدم وفي الألعاب التي يكون فيها نظام الطاقة اللااوكسييجينية ) نظام حامض 3سييم  1 00ملم كل   160جلى أكثر من  

 اللاكتيكم ، ( يصل حامض  4۰۰م ،  1۰۰اللاكتيك ( هو النظام الأساسي في اللةبة كما في جرا المسافات  القصيرة ) 
 في الدم . ۳سم  ۱۰۰مل م ( کل  ۲۰۰الی اکثر من ) 

بان تركيز الأكسجين أو ض طه الجزئي لا يعتبر عاملا مهماً في الأحوال العادية في   (Delecluse, 1997)هما ذكر وهذا 
( ملم زئبق فإن 60في هواء الحويصلات جلى ) للأكسجينتنظيم عملية التنفس. لأنه حتى و جن انخفض ال  ط الجزئي 

كميات كبيرة من الأكسجين تظل مرتبطة بالهيموجلوبين على شكل أكسي هيموجلوبين وخلال المجهود البدني  
(Mazurek et al., 2024) وبشكل خاص في تنفيذ المهمات البدنية للنظامين الأول والثاني تحدو عمليات اكسدة غير

كاملة ينتج عنها مواد معينة أهمها حامض اللاكتيك الذا تزيد نسبته في الدم, و توجد في جدران شريان الأبهر و الشريان  
مية حامض اللاكتيك , تُرسل هذه المستقبلات  السباتي مُستقبلات كيميائية تتأثر بانخفاض كمية الأكسجين أو زيادة ك

سيالات عصبية جلى المركز العصبية الخاصة بالتنفس تعمل على تنبيهها، و بالتالي زيادة الحركات التنفسية ، و زيادة 
هوية  كمية التهوية التي تصل عندئذ جلى ثمانية أو تسعة لترات في الدقيقة الواحدة، و لا تقارن هذه الزيادة في كمية الت

 .( Judi et al., n.d)بالزيادة التي تحدو نتيجة زيادة كمية ثاني أكسيد الكاربون .
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات :  -5
 .  م حرة400محرة،100هوائية بين لاعبي  دلالة معنوية في القدرة اللاتوجد فروق ذات  .1
 هوائية .للاهم في مستوى متوسط في القدرة م حرة 400محرة ،100لاعبي كلا الفعاليتين   .2
 التوصيات :  5-2
اللاهوائية لاهميته في عكس الحالة الصييييييييحية والبدنية للاعبين وانعكاسييييييييها على  ى اسييييييييتخدام مؤشيييييييير القدرة  التأكيد عل .1

 مستوى ادائهم الفني . 
 .  دراسات مشابهة باستخدام القدرة الاهوائية  اجراء   .2

 الشكر والتقدير 
 البارولمبية غي محافظة ديالى للاركاض القصيرة   في لاعبينسجل شكرنا لعينة البحث المتمثلة 
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