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 م) ٣٠٠٠تأثیر تدریبات مختلفة للتحمل العام في بعض المؤشرات الفسیولوجیة وإنجاز ركض (
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 ملخصال
العام بطریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة وأسلوب إلى إعداد تدریبات مختلفة للتحمل هدفت الدراسة 

) متر، وأستخدم ٣٠٠٠الفارتلك ، والتعرف على تأثیرها في بعض المؤشرات الفسیولوجیة وإنجاز ركض (
في بعض الاندیة ) متر ٣٠٠٠) من الراكضین الشباب لمسافة (١٠الباحثان المنهج التجریبي على (

الریاضیة في بغداد ، تم تقسیمهم إلى مجموعتین تجریبیتین متساویتین العدد بطریقة الأزواج المتناظرة ، 
وتم تحدید المؤشرات الفسیولوجیة واختباراتها لكل من عدد ضربات القلب قبل الجهد وبعده بدقیقة واحدة 

) متر ، من ثمَّ تم تطبیق طریقة التدریب ٣٠٠٠للأوكسجین ، وزمن إنجاز ركض ( استهلاكوأقصى 
الفتري المنخفض الشدة على راكضي المجموعة التجریبیة الأولى ، وأسلوب الفارتلك على راكضي 

فة المجموعة التجریبیة الثانیة ، وبعد معالجة النتائج إحصائیاً أستنتج الباحثان بأن تدریبات التحمل المختل
بطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة وأسلوب الفارتلك تساعد في تقلیل عدد ضربات القلب قبل الجهد 

) متر، ولا تختلف تدریبات ٣٠٠٠وإنجاز ركض ( )max2VO(للأوكسجین  استهلاكوبعده وزیادة أقصى 
عدد ضربات القلب  التحمل المختلفة بطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة عن أسلوب الفارتلك في تقلیل

) متر، وأن أسلوب الفارتلك أفضل من طریقة التدریب الفتري منخفض ٣٠٠٠قبل الجهد لدى راكضي (
وإنجاز  )max2VO(للأوكسجین  استهلاكالشدة لتقلیل عدد ضربات القلب بعد الجهد وزیادة أقصى 

لتقلیل عدد الراكضین  أن أسلوب الفارتلك لم یراعِ الفروق الفردیة فیما بین) متر ، و ٣٠٠٠ركض (
 ) متر.٣٠٠٠ضربات القلب قبل الجهد لدى راكضي (

 
 ) م٣٠٠٠ركض ( ،المؤشرات الفسیولوجیة  ،لتحمل العام الكلمات المفتاحیة : 
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Abstract 

The study aimed to prepare different exercises for general endurance by using 
low intensity interval training and Fartelk method, and to identify their effect on 
some physiological indicators and achieving (3000) meters. The researchers 
used the experimental method on (10) young runners for a distance of (3000) 
meters in some sports clubs in Baghdad, and they were divided into two 
experimental groups of equal number using symmetrical pairs. Physiological 
indicators were determined and tests for both the number of heart beats  before 
and after the effort one minute and the maximum oxygen consumption, and the 
completion time of running (3000) meters. Low intensity on the first 
experimental group, and Fartelk method on the second experimental group. 
After processing the results statistically, the researchers concluded that the 
different endurance exercises with low intensity interval training and Fartelk 
method help reduce the number of heartbeat before and after the effort and 
increase the maximum oxygen consumption (VO2max) and achieve Run (3000) 
meters, and different endurance exercises are not different method of low-
intensity interval training from the method of reducing the number of heartbeat 
before the effort in the occupants (3000) meters. The method of Bartlk is better 
than the method of low-intensity interval training to reduce the number of 
heartbeats after the effort and increase the maximum oxygen consumption 
(VO2max) and the completion of running (3000) meters .The Vartelk method 
did not take into account the individual differences between the runners to 
reduce the number of heartbeat before the effort among runners of  (3000) 
meters 
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 مقدمة:ال -١
بناءهـا  أن المناهج التدریبیة تتطلب الإلمام بأكثر من علم من علـوم التربیـة البدنیـة وعلـوم الریاضـة وعملیـة

لابــد مــن أن تتجــرد مــن الخبــرة الشخصــیة مهمــا كانــت مخرجاتهــا مجدیــة وعلیــه لابــد مــن إتبــاع مــا تثمــر بــه 
الدراســات التجریبیــة القائمــة علــى أصــول البحــث العلمــي التطبیقــي ونتائجــه لتكــون عملیــة البنــاء أو الإعــداد 

بـــذلك مـــن أولویـــات المـــدرب  مرتكـــزه علـــى قواعـــد ومحـــددات تســـتند علـــى بیانـــات رقمیـــة موضـــوعیة ، وهـــي
 الأول منها الأهمیة النظریة : باتجاهینتكمُن والقائمین على العملیة التدریبیة وعلیه فأن أهمیة البحث 

 عـن معلومـات تطـویر المؤشـرات الفسـیولوجیة وتـوفر تتنـاول التـي الهادفـة العلمیـة المحـاولات مـن تُعـد  -١
 ) متر .٣٠٠٠ركض ( زمن إنجازطرائق وأسالیب التدریب نحو تحسین  توظیف

 .راكضي المسافات الطویلة  مدربومنها  یستفید قد -٢
 .ألعاب القوى والأندیة الریاضیة لفرق العاب القوى لدیها في تدریباتها ات إتحاد منها یستفید قد -٣

 والثاني یتمثل بالأهمیة التطبیقیة : 
 المؤشرات الفسیولوجیة ذا العلاقة بزیادة سرعتهم.) متر في تطویر ٣٠٠٠قد تساعد راكضي مسافة ( -٤
 ) متر من تحسین زمن إنجازهم .٣٠٠٠قد تُمكن راكضي مسافة ( -٥
أن نتاجات العملیة التدریبیة في أركاض فعالیات الساحة والمیدان تعمل على تقویم ذلك التدریب ، وذلك و 

ف المسافات وهذا التقویم یستدعي الوقوف على بالأرقام التي یحققها الراكضین بأزمان إنجازاتهم وفي مختل
والسعي  المتحققةإیجابیات وسلبیات أسالیب وطرائق التدریب المستخدمة لا سیما بعد تتبع مستوى الأرقام 

بذلك لكل ما یُمكن العاملین على تطویر هذهِ العملیة ومنها تجریب طرائق وأسالیب أخرى بتضمینها 
مع قابلیات الراكضین ومن ثم تطویر ما هم علیه ، ومن متابعة الباحثان  وتتلاءمبمناهج تدریبیة تتناسب 

وفترات التدریب أو  الأندیة) متر في بعض ٣٠٠٠لدى الراكضین الشباب لمسافة ( المتحققةللأرقام 
من فائدة الوحدات التدریبیة التي تلقوها لاحظا الحاجة إلى رفع قابلیاتهم البدنیة والفسیولوجیة لما تعود به 

القیاس المباشر لقدراتهم  الاعتبارتأخذ بعین  الفئةفیما بعد وارتأى إعداد تدریبات خاصة بهذهِ  للإنجاز
للسعي لفائدة المؤسسة الریاضیة وزیادة المعرفة التي تستهدف التطبیق العملي للعلوم الحدیثة والمدروسة 

 ویهدف البحث الى :  .التي تسهم برفع تلك المؤشرات
 عداد تدریبات مختلفة للتحمل العام بطریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة وأسلوب الفارتلك .إ -١
 ) متر.٣٠٠٠التعرف على تأثیر التدریبات المختلفة في بعض المؤشرات الفسیولوجیة وإنجاز ركض ( -٢
 
 : اجراءات البحث -٢
أســـــتخدم الباحثـــــان المـــــنهج التجریبـــــي بتصـــــمیم المجمـــــوعتین  مـــــنهج البحـــــث والتصـــــمیم التجریبـــــي : ١-٢

 .ذات الضبط المحكم بالاختبارین القبلي والبعدي  المتكافئةالتجریبیتین 
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) متــر فــي بعــض ٣٠٠٠الراكضــین الشــباب لمســافة (تحــدد مجتمــع البحــث ب مجتمــع البحــث وعینتــهُ : ٢-٢
راكضــین مــنهم بالطریقــة العمدیــة لتكــون عینــة ) ١٠( اختیــار) راكــض ، تــم ١٣البــالغ عــددهم ( اندیــة بغــداد,

  ةیالرئیسالبحث 

 أدوات البحث ووسائله :  ٣-٢

 أدوات البحث العلمي : ١-٣-٢

 المصادر العربیة والاجنبیة . -

 الملاحظة والتجریب والاختبار . -

 استمارات الاختبارات لجمع البیانات . -

 الوسائل والأدوات المستخدمة في تجربة البحث :  ٢-٣-٢

 .شریط  قیاس حدیدي لقیاس الطول بوحدة قیاس (سم)  -

 ) ، صیني الصنع KH- Aكغم) ووحدة قیاس (كغم وجزأین منه) ، نوع ( ١٥٠میزان الكتروني بوزن ( -

 . ثا) ، صینیة الصنع ١٠٠ /١) بوحدة قیاس (Sport Timerساعة توقیت الكترونیة نوع ( -

 .أمریكي الصنع )  (Life Fitness 97 Tiنوع (Treadmills)جهاز السیر المتحرك  -

 .(Oxy-Meter) عدد ضربات القلب جهاز قیاس  -

مـع حـزام الصـدر  إیطالي الصنع مع قنـاع التـنفس (COSMED)نوع  (Fitmate pro) منظومة جهاز -
 . للنبض  (Bluetooth)مع جهاز 

 

 

 

 

 إجراءات البحث المیدانیة : ٤-٢

 : تحدید متغیرات واختبارات الدراسة ١-٤-٢
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لكي تتوافق المتغیرات المبحوثة مع الظاهرة المدروسة قام الباحثان بـإجراء المقـابلات الشخصـیة مـع بعـض 
وتـم  لما متاح من المصـادر والدراسـات المحلیـة والعربیـةالمتخصصین العراقیین فضلاً عن تحلیل المحتوى 

 ت الراحة تحدید المؤشرات الفسیولوجیة الثلاثة الآتیة (عدد ضربات القلب في وق

) وزمـن  )max2VOللأوكسـجین ( اسـتهلاكأقصـى ، و  دقیقـة) ١الجهـد بمـدة (، وبعـد (قبل الجهد) مباشرةً 
الفســـیولوجیة  اختباراتهـــاوكانـــت  ) متـــر لتكـــون المتغیـــرات التابعـــة فـــي هـــذهِ الدراســـة ،٣٠٠٠(إنجـــاز ركـــض 

 الآتي :معتمدة على الاجهزة الخاصة بها والتي تتمیز بالموصفات الموضوعیة وك

 الاكادیمیة الریاضیة الاولمبیة العراقیة). ,٢٠١١(النصیري, :عدد ضربات القلبقیاس اختبار أولاً : 
 .قیاس عدد ضربات القلب : هدف الاختبار

، وهو جهاز لقیاس النبض ونسبة  (Oxy-Meter) القلب عدد ضرباتجهاز قیاس : الاجهزة والادوات
 التشبع بالأوكسجین یعمل بالبطاریة الجافه لسهولة العمل به 

قیاس عدد ضربات القلب بجلوس المختبر أو استلقاءه وهو في حالة الراحة بوضع : والتسجیل  الاجراءات
 . خاصة باستمارةبسبابة الید وتسجیل القراءة   (Oxy-Meter) جهاز

 دقیقة) \د) أي (ضربه  \ض ( : وحدة القیاس
 )٢(:  )max2VO(للأوكسجین  استهلاكأقصى  اختبارثانیاً : 

 . )max2VO(للأوكسجین  استهلاكهدف الاختبار : قیاس أقصى 
 الاجهزة والأدوات :

 ) ١، شكل ( (Fitmate pro)منظومة جهاز  -١
 . (Treadmills)جهاز السیر المتحرك  -٢
 التنفس .ورق صحي لتنظیف أقنعة  -٣
 محلول مطهر لتعقیم أقنعة التنفس . -٤
 میزان الكتروني شخصي بوحدة قیاس (كغم) وأجزاءه . -٥
 شریط حدیدي لقیاس الطول . -٦
 
 
 
 

  الإداء : الإجراءات ومواصفات



 

    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٣٢٦ 
 

بعد أن یتم قیاس الطول والوزن لكل لاعب وقبل بدء الاختبار یقوم القائم على إجراء الاختبار بتنظیف 
 )Fitmate pro(بالمحلول المطهر وربط أجزاء منظومة جهاز )max2VO(لتنفس الخاص بقیاس قناع ا

في  (Bluetooth)مُستقَبل إشارة النبض  مع بعضها وتثبیت حزام النبض على صدر المُختبَر وتركیب
وتأریخ المیلاد  الاسم، بعد إدخال معلومات المُختبَر في الجهاز والتي تتضمن  (Fitmate pro)جهاز 

المطلوب  الاختبارنوع  واختیاربالیوم والشهر والسنة والجنس والطول بـ(السم) والوزن (الكتلة بالكغم) 
، ومن ثم تثبیت قناع التنفس على الفم والأنف بإحكام بوساطة الأحزمة الخاصة  )max2VO(إجراءه وهو 

اع ، من ثم یصعد المُختَبِر على جهاز السیر به حول الرأس والتأكد من عدم تسرب هواء التنفس من القن
بالتحكم  الاختبارویقوم بالركض تدریجیاً بتزاید السرعة ، حیث یبدأ القائم على  (Treadmills)المتحرك 

بزیادة سرعة الركض على الجهاز بتدرج السرعة من الزر الخاص بذلك في جهاز السیر المتحرك 
(Treadmills) ) ساعة ، حیث یحتوي جهاز \) كم ١٢) إلى (٤,٥بدءاً من(Fitmate pro)  على

مع نسب كلاً  )max2VO(للأوكسجین  استهلاكشاشة صغیرة فیها مربع بیاني یوضح النبض وأقصى 
 من قبل المقوم . المراقبةمنهما حیث تتم 

 الشروط :  
 القصوى، والتعرف على نبضه  الاختباریجب التأكد من كون المُختَبِر في الحالة الطبیعیة قبل بدأ  -١

 العمر بالسنوات) . -٢٢٠من المعادلة (
 (Treadmills)إلى زیادة التدرج بالحمل بالتحكم بالسرعة في جهاز السیر المتحرك  الانتباهیجب  -٢

عند الدقیقة الخامسة والسابعة ومراقبة النبض ، ومراقبة المُختَبر عند الوصول إلى حالة نفاذ الجهد وعدم 
 بالركض على جهاز السیر المتحرك . الاستمرارعلى  لیتهقاب
  یكون بالتحكم بخفض السرعة تدریجیاً .  (Treadmills)إیقاف جهاز السیر المتحرك  -٣
 . القصوى) فأكثر من النبض %٨٤إلى ( المُختَبرتقُبل قراءات الجهاز عند وصول  -٤
 وتنشیفه بالورق الصحي . بالمحلول المطهر یتم تنظیف قناع التنفس الخاص الاختبار انتهاءبعد  -٥
بناءاً على طلب  الانتهاء) دقیقة كما مثبت في شاشة عرض الجهاز أو ١٦زمن الاختبار الكلي ( -٦

 . الاستمرارالمُختَبِر بعدم القابلیة على 
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للأوكسجین)  استهلاكالخاصة بـ (قیاس أقصى  یعطي الجهاز شریط قراءة شامل للقیاسات التسجیل :
)max2VO( . 

 \كغم  \ملیلتر  :  وحدة القیاس دقیقة 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 )١شكل (

 (Fitmate pro)یوضح جهاز 
 )٢٠٠٨ القوى , لألعاب(الاتحاد العراقي المركزي ) متر٣٠٠٠ثالثاً: اختبار إنجاز ركض (

   . ) متر٣٠٠٠(لراكضي  الاختبارهدف الاختبار :معرفة زمن قطع مسافة 
 والأدوات :الاجهزة 

 ملعب ألعاب القوى قانوني . -١
 بوحدة قیاس الثانیة وأجزاءها . إلكترونیةساعة توقیت  -٢
 مطلقة بدایة الركض . -٣

یقــف الــراكض المُختَبــر خلــف خــط البدایــة ، ثــم ینطلــق بــالركض  : بالاختبــارالإجــراءات والشــروط الخاصــة 
، یفضـل ركــض أثنـین ســویة  ) متـر٣٠٠٠(المطلقـة ویقــوم بـالركض لقطـع مســافة  إشـارةبعـد سـماع صــوت 

 للمنافسة .

إلـى لحظـة وصـوله إلـى خـط النهایـة بعـد أنجـاز  انطلاقةیسجل الزمن الكلي للراكض من لحظة  التسجیل :
 .) متر٣٠٠٠(مسافة 

 الدقیقة وأجزاءها . وحدة القیاس :
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 :للتحمل العام إعداد التدریبات المختلفة  ٢-٤-٢

أهداف الدراسة تم توظیف محددات طریقة  عفي ضوء التدریبات المعتمدة في هذهِ الدراسة وبما یتوافق م
التدریب الفتري المنخفض الشدة والفارتلك بشكل منفصل في منهجین تدریبیین یختص كلاً منهما بمجموعة 
تجریبیة قید البحث ، إذ تم تطبیق التدریبات في كلا المنهاجین في نهایة القسم الرئیس من الوحدة 

تین في الأسبوع الواحد ولكون المستهدف هو تحسین تحمل السرعة التدریبیة التي كانت تُطبق علیهم وحد
) أسبوع بمراعاة مبدأ التدرج والتموج في ذلك التخطیط ، إذ كان ١٢تم التخطیط لذلك لمدة ( الانتقالیة

) ٦٠٠) مسافات تكون كلاً منها (٥) إلى (٣٠٠٠التدریب الفتري منخفض الشدة بالتدریب بتقسیم مسافة (
 استخراجلتدریبات مستهدفة النبض القلبي بعد حساب عدد ضربات القلب القصویة ومن ثمَّ متر وكانت ا

الشدد المطلوبة والتدریب ضمن النظام الهوائي أي لا یتعدى عدد ضربات القلب المقابلة للنظام اللاكتیكي 
 )٨٥، ص ١٩٩٩ (بسطویسي ,              ) ١معتمدةً بذلك على الجدول (

) بشكل متغیر وتغییر ٣٠٠٠الباحثان فیه إلى تجزئة مسافة (دریبات الفارتلك فقد عمد أسلوب تأما في 
زمن أحسن أنجاز ،  استخراجالسرعة بین مسافة وأخرى معتمد على قانون حساب الشدة في الأركاض بعد 

 كما كانت التدریبات المختلفة مرة بتغییر السرعات ومرة بتغییر المسافات المُقسمة .

 )١جدول (
 یبین شدة الحمل التدریبي حسب معدل ضربات القلب ونظام الطاقة

 نظام الطاقة مستوى شدة الحمل معدل النبض
 هوائي خفیف ض/ د١٢٥

 هوائي متوسط ض/ د ١٥٠- ١٢٥
 لاهوائي –هوائي  فوق المتوسط ض/ د ١٦٥- ١٥٠
 لاهوائي –هوائي  دون القصوي ض/ د ١٨٠- ١٦٥
 هوائيلا  قصوي فوق ض/ د فما ١٨٠

 

 : الاستطلاعیةالتجربة  ٣-٤-٢

من مجتمع البحث نفسه وخارج العینة الرئیسة  الاستطلاعیةعلى العینة  الاستطلاعیةتم تطبیق التجربة   
بهدف التعرف على المعوقات التي  ٢٢/١/٢٠١٥) راكضین في یوم الخمیس الموافق ٣والبالغ عددهم (

الفسلجة الریاضة  باختباراتقد تواجه الباحثان لاحقاً في تنفیذ تجربة البحث الرئیسة فضلاً عن التعریف 
، وتبین للباحثان ضرورة إعطاء وحدة تعریفیة لعینة البحث عن  وما تستغرقه في اختبار كل مفحوص

 طبیعة التدریبات المستخدمة في هذهِ الدراسة .
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 الاختبارات القبلیة : ٥-٤-٢

بهدف التعرف على ملعب الجادریة  في مضمار ركض  ٢٤/١/٢٠١٥الموافق تم إجراءها في یوم السبت 
، وتم تثبیت  ب شروط التصمیم التجریبي لهذهِ الدراسةخط الشروع في نتائج المتغیرات التابعة وبحس

 ) :٢الظروف الخاصة بإجراءات الاختبارات وكانت النتائج كما مبینة في الجدول (

 )٢جدول (
الدلالة بین مجموعتي البحث التجریبیتین و  (Sig)یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة ودرجة 

 المتغیرات المبحوثةفي 

  الاختبارات
وحدة 
 القیاس

المجموعة التجریبیة 
 الاولى

المجموعة التجریبیة 
 الثانیة

 (ت) 
 المحسوبة

 درجة
(Sig) لالة

الد
 ع + سَ  ع + سَ  

جیة
ولو

سی
الف

 

عدد ضربات قیاس 
 لب قبل الجهدالق

د \ض   غیر دال 0.61 0.53 1.643 69.8 1.924 69.2 

عدد ضربات قیاس 
لب بعد الجهد الق

 ) دقیقة١(
 غیر دال 0.848 0.199 3 184 3.362 183.6 د \ض 

 استهلاكأقصى 
للأوكسجین 

)2maxVO( 

 \ملیلتر 
 كغم

 دقیقة \
 غیر دال 0.408 0.873 1.581 49 1.304 48.2

 0.653 0.467 0.10691 11.406 0.10986 11.438 دقیقة ) متر٣٠٠٠إنجاز ركض (
غیر 
 دال

            )0.05(ومستوى الدلالة   8) = 2-2+ن1(ن درجة الحریة 
الاختبارات القلبیة وإنهما على خط شروع واحد بنتائج  ) أن مجموعتي البحث متكافئة٢یتبین من الجدول (

مع بالمقارنة  رات المتغیرات التابعةلكل من اختباللعینات غیر المترابطة (ت)  اختبار لعدم دلالة قیم
 .)8) ودرجة حریة (0.05جمیعها عند مستوى دلالة ( )0.05(كانت أكبر من  لتيا )Sig( اتدرج

 تطبیق التدریبات المختلفة : ٦-٤-٢

تم تطبیق التدریبات بطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة على راكضي المجموعة التجریبیة الأولى بواقع 
الفارتلك على راكضي المجموعة التجریبیة وحدتین تدریبیتین في الأسبوع وتم تطبیق التدریبات بأسلوب 

الثانیة بواقع وحدتین تدریبیتین في الأسبوع في كل من یومي (الأحد ، والأربعاء) وأستمر التطبیق لمدة 
 .١٥/٤/٢٠١٥ وأنتهى یوم الأربعاء الموافق ٢٥/١/٢٠١٥) أسبوع ، إذ بدأ في یوم الأحد الموافق ١٢(
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 الاختبارات البعدیة : ٧-٤-٢ 

 .١٨/٤/٢٠١٥ إجرائها بظروف تطبیق الاختبارات القبلیة نفسها في یوم السبت الموافقتم 

 الوسائل الإحصائیة : ٥-٢

24V(  ،)package  statistical(الإصدار  )SPSS( الاجتماعیةنظام الحقیبة الإحصائیة  استخدامتم 

for social sciences( والانحرافقیم النسبة المئویة ، والوسط الحسابي ،  وتم ألیاً حساب كل من 
 ) للعینات غیر المترابطة.T-test) للعینات المترابطة ، واختبار (T-testالمعیاري ، واختبار (

 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها : -٣

المبحوثة تین في المتغیرات التجریبی عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث ١-٣
 وتحلیلها :

كان الوسط الحسابي للمجموعة  لب قبل الجهدعدد ضربات الققیاس  ) أن في اختبار3(یتبین من الجدول 
انحراف معیاري ب) 69.2في الاختبار القبلي ( المنخفض الشدة) الفطريالأولى (طریقة التدریب  التجریبیة

)، وبلغ 0.894انحراف معیاري (ب) 64.6أصبح وسطها الحسابي ( البعدي) ، وفي الاختبار 1.924(
) وبلغت القیمة 1.517لفروق (ل بانحراف )4.6متوسط فرق الأوساط الحسابیة فیما بین الاختبارین (

) ، 4ودرجة حریة ( )0.05() عند مستوى دلالة 6.782( للعینات المترابطة المحسوبة لاختبار (ت)
وجود فرق دال إحصائیا بین الاختبارین مما یعني  )0.05() وهي أصغر من 0.002( (Sig)وبلغت قیمة 

فقد كان  التجریبیة الثانیة (أسلوب الفارتلك)، أما المجموعة  البعديالقبلي والبعدي لصالح الاختبار 
أصبح  البعدي) ، وفي الاختبار 1.643انحراف معیاري (ب )69.8وسطها الحسابي في الاختبار القبلي (

)، وبلغ متوسط فرق الأوساط الحسابیة فیما بین 2.074راف معیاري (انحب) 63.4وسطها الحسابي (
 للعینات المترابطة ) وبلغت القیمة المحسوبة لاختبار (ت)2.191لفروق (ل بانحراف )6.4الاختبارین (

) وهي أصغر من 0.003( (Sig)) ، وبلغت قیمة 4ودرجة حریة ( )0.05() عند مستوى دلالة 6.532(
، كما  البعديوجود فرق دال إحصائیا بین الاختبارین القبلي والبعدي لصالح الاختبار مما یعني  )0.05(

  المعیاري قد زاد في الاختبار البعدي. الانحرافیلاحظ أن 

كان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة  ) دقیقة1لب بعد الجهد (عدد ضربات الققیاس في اختبار  ماأ
) 3.362انحراف معیاري (ب) 183.6في الاختبار القبلي (الأولى (طریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة) 

، وبلغ متوسط فرق  )2.739انحراف معیاري (ب) 180أصبح وسطها الحسابي ( البعدي، وفي الاختبار 
یمة المحسوبة لاختبار ) وبلغت الق0.894لفروق (ل بانحراف )3.6الأوساط الحسابیة فیما بین الاختبارین (
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) 0.001( (Sig)) ، وبلغت قیمة 4ودرجة حریة ( )0.05() عند مستوى دلالة 9( للعینات المترابطة (ت)
وجود فرق دال إحصائیا بین الاختبارین القبلي والبعدي لصالح مما یعني  )0.05(وهي أصغر من 

فقد كان وسطها الحسابي في الاختبار  الفارتلك)التجریبیة الثانیة (أسلوب ، أما المجموعة  البعديالاختبار 
انحراف ب) 171.6أصبح وسطها الحسابي ( البعدي) ، وفي الاختبار 3انحراف معیاري (ب )184القبلي (

لفروق ل بانحراف )12.4)، وبلغ متوسط فرق الأوساط الحسابیة فیما بین الاختبارین (1.517معیاري (
 )0.05() عند مستوى دلالة 6.666( للعینات المترابطة لاختبار (ت)) وبلغت القیمة المحسوبة 4.159(

وجود فرق دال مما یعني  )0.05() وهي أصغر من 0.003( (Sig)) ، وبلغت قیمة 4ودرجة حریة (
 .البعديي والبعدي لصالح الاختبار إحصائیا بین الاختبارین القبل

 )3جدول (
  (Sig)الفروق وقیمة (ت) المحسوبة ودرجة  وانحرافیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومتوسط الفروق 

 تین في المتغیرات المبحوثةختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث التجریبیالاوالدلالة بین 

 اتالاختبار 

وع
جم

الم  ة

 البعديالاختبار  الاختبار القبلي
 ع ف فَ 

 (ت) 
 المحسوبة

 درجة
(Sig) لالة

الد
 ع + سَ  ع + سَ  

عدد قیاس 
لب ضربات الق
 قبل الجهد

مج 
 1ت

 دال 0.002 6.782 1.517 4.6 0.894 64.6 1.924 69.2

مج 
 2ت

 دال 0.003 6.532 2.191 6.4 2.074 63.4 1.643 69.8

عدد قیاس 
لب ضربات الق
) 1بعد الجهد (

 دقیقة

مج 
 1ت

 دال 0.001 9 0.894 3.6 2.739 180 3.362 183.6

مج 
 2ت

 دال 0.003 6.666 4.159 12.4 1.517 171.6 3 184

أقصى  
 استهلاك

للأوكسجین 
)max2VO(     

مج 
 1ت

 دال 0.003 6.708 2 6 1.095 54.2 1.304 48.2

مج 
 2ت

 دال 0.000 13.377 1.304 7.8 0.837 56.8 1.581 49

إنجاز ركض 
    )  متر3000(

مج 
 1ت

 دال 0.001 8.267 0.08871 0.328 0.05523 11.11 0.10986 11.438

مج 
 2ت

 دال 0.000 24.467 0.07987 0.874 0.04025 10.532 0.10691 11.406

 )  0.05مستوى الدلالة (  1) –في كل مجموعة   درجة الحریة (ن  5ن = 
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الأولـى كان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیـة   )max2VO(للأوكسجین  استهلاكأقصى في اختبار  ماأ
) ، وفـي 1.304انحراف معیـاري (بـ) 48.2فـي الاختبـار القبلـي ((طریقة التدریب الفتـري المـنخفض الشـدة) 

)، وبلغ متوسـط فـرق الأوسـاط 1.095انحراف معیاري (ب) 54.2أصبح وسطها الحسابي ( البعديالاختبار 
للعینــات  ) وبلغــت القیمــة المحســوبة لاختبــار (ت)2لفــروق (ل بــانحراف )6الحســابیة فیمــا بــین الاختبــارین (

) وهــي 0.003( (Sig)) ، وبلغــت قیمــة 5ودرجــة حریــة ( )0.05() عنــد مســتوى دلالــة 6.708( المترابطــة
وجــود فــرق دال إحصــائیا بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي لصــالح الاختبــار ممــا یعنــي  )0.05(أصــغر مــن 

فقـد كـان وسـطها الحسـابي فـي الاختبـار القبلـي  التجریبیة الثانیـة (أسـلوب الفارتلـك)، أما المجموعة  البعدي
انحراف بــــ) 56.8أصــــبح وســـطها الحســــابي ( البعــــدي) ، وفــــي الاختبـــار 1.581انحراف معیــــاري (بـــ )49(

لفـــروق ل فبـــانحرا )7.8)، وبلـــغ متوســـط فـــرق الأوســـاط الحســـابیة فیمـــا بـــین الاختبـــارین (0.837معیـــاري (
 )0.05() عند مستوى دلالـة 13.377( للعینات المترابطة ) وبلغت القیمة المحسوبة لاختبار (ت)1.304(

وجــود فـــرق دال ممــا یعنـــي  )0.05() وهـــي أصــغر مـــن 0.000( (Sig)) ، وبلغـــت قیمــة 4ودرجــة حریــة (
) 3000إنجــاز ركــض (فــي اختبــار  مــاأ البعــديإحصــائیا بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي لصــالح الاختبــار 

فـــي الأولـــى (طریقـــة التـــدریب الفتـــري المـــنخفض الشـــدة) كـــان الوســـط الحســـابي للمجموعـــة التجریبیـــة   متـــر
أصـــــبح وســـــطها  البعـــــدي) ، وفـــــي الاختبـــــار 0.10986انحراف معیـــــاري (بـــــ) 11.438الاختبـــــار القبلـــــي (

الأوســــاط الحســــابیة فیمــــا بـــــین  )، وبلــــغ متوســـــط فــــرق0.05523انحراف معیــــاري (بــــ) 11.11الحســــابي (
للعینـــــات  ) وبلغـــــت القیمـــــة المحســـــوبة لاختبـــــار (ت)0.08871لفـــــروق (ل بـــــانحراف )0.328الاختبـــــارین (

) وهــي 0.001( (Sig)) ، وبلغــت قیمــة 4ودرجــة حریــة ( )0.05() عنــد مســتوى دلالــة 8.267( المترابطــة
وجــود فــرق دال إحصــائیا بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي لصــالح الاختبــار ممــا یعنــي  )0.05(أصــغر مــن 

فقـد كـان وسـطها الحسـابي فـي الاختبـار القبلـي  التجریبیة الثانیـة (أسـلوب الفارتلـك)، أما المجموعة  البعدي
) 10.532أصــبح وســطها الحســابي ( البعــدي) ، وفــي الاختبــار 0.10691انحراف معیــاري (بــ )11.406(
 )0.874)، وبلــــغ متوســــط فــــرق الأوســــاط الحســــابیة فیمــــا بــــین الاختبــــارین (0.04025معیــــاري (انحراف بــــ

) عنــد 24.467( للعینــات المترابطــة ) وبلغــت القیمــة المحســوبة لاختبــار (ت)0.07987لفــروق (ل بــانحراف
ممــا  )0.05() وهــي أصــغر مــن 0.000( (Sig)) ، وبلغــت قیمــة 4ودرجــة حریــة ( )0.05(مســتوى دلالــة 

 . البعديوجود فرق دال إحصائیا بین الاختبارین القبلي والبعدي لصالح الاختبار یعني 
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تین في المتغیرات المبحوثة وتحلیلها التجریبی عرض نتائج الاختبارات البعدیة بین مجموعتي البحث ٢-٣
: 

) أن الوسـط الحسـابي للمجموعـة التجریبیـة الأولـى (طریقـة التـدریب الفتـري المـنخفض 4یتبین من الجـدول (
) ، 0.894( انحراف معیاري) ب64.6البعدي كان ( لب قبل الجهدعدد ضربات الققیاس الشدة) في اختبار 

ي انحراف معیـــار ) بـــ63.4أمــا المجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة (أســـلوب الفارتلـــك) فقـــد كـــان وســـطها الحســـابي (
) وهــي غیــر دالــة 1.188) ، وبلغــت قیمــة (ت) المحســوبة للعینــات غیــر المترابطــة والتــي كانــت (2.074(

) وهـي أكبـر مـن 0.269() والبالغـة 8) ودرجـة حریـة (0.05عنـد مسـتوى دلالـة ( (Sig)بالمقارنة مـع قیمـة 
 ، وهذا یعني عدم وجود فرق دال إحصائیا فیما بین مجموعتي البحث في هذا الاختبار . (0.05)

قیـاس أمَّا الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة الأولى (طریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة) في اختبار 
ـــ180البعـــدي فقـــد كـــان ( ) دقیقـــة١لـــب بعـــد الجهـــد (عـــدد ضـــربات الق ، أمـــا  )2.739(انحراف معیـــاري ) ب

انحراف معیــــاري ) بــــ171.6المجموعــــة التجریبیــــة الثانیــــة (أســــلوب الفارتلــــك) فقــــد كــــان وســــطها الحســــابي (
) وهـي دالـة بالمقارنـة مـع 6) ، وبلغت قیمة (ت) المحسوبة للعینـات غیـر المترابطـة والتـي كانـت (1.517(

 (0.05)) والتي هي أصغر من 0.000() والبالغة 8) ودرجة حریة (0.05عند مستوى دلالة ( (Sig)قیمة 
، وهــذا یعنــي وجــود فــرق دال إحصــائیا فیمــا بــین مجمــوعتي البحــث ولصــالح المجموعــة التجریبیــة الثانیــة 

 (أسلوب الفارتلك).

ـــا الوســـط الحســـابي للمجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى (طریقـــة التـــدریب الفتـــري المـــنخفض الشـــدة) فـــي اختبـــار  أمَّ
) ، أمــــا 1.095(انحراف معیــــاري ) بــــ54.2البعــــدي فقــــد كــــان ( )xma2VO(للأوكســــجین  اســــتهلاكأقصــــى 

ــــك) فقــــد كــــان وســــطها الحســــابي ( ــــة الثانیــــة (أســــلوب الفارتل ــــ56.8المجموعــــة التجریبی ــــاري ) ب انحراف معی
) وهي دالة بالمقارنة 4.218) ، وبلغت قیمة (ت) المحسوبة للعینات غیر المترابطة والتي كانت (0.837(

) والتــي هــي أصــغر مــن 0.003() والبالغــة 8) ودرجــة حریــة (0.05عنــد مســتوى دلالــة ( (Sig)مــع قیمــة 
، وهــذا یعنــي وجــود فــرق دال إحصــائیا فیمــا بــین مجمــوعتي البحــث ولصــالح المجموعــة التجریبیــة  (0.05)

 الثانیة (أسلوب الفارتلك).
 
 
 
 
 
 

 )4جدول (
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تین التجریبیالدلالة بین مجموعتي البحث و  (Sig)یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة ودرجة 
 في الاختبارات البعدیة في المتغیرات المبحوثة

  الاختبارات
وحدة 
 القیاس

المجموعة التجریبیة 
 الاولى

المجموعة التجریبیة 
 الثانیة

 (ت) 
 المحسوبة

 درجة
(Sig) لالة

الد
 ع + سَ  ع + سَ  

جیة
ولو

سی
الف

 

عدد ضربات قیاس 
 لب قبل الجهدالق

د \ض   64.6 0.894 63.4 2.074 1.188 0.269 
 غیر
 دال 

عدد ضربات قیاس 
) ١لب بعد الجهد (الق

 دقیقة
 دال  0.000 6 1.517 171.6 2.739 180 د \ض

 استهلاكأقصى 
 )max2VO(للأوكسجین 

 \ملیلتر 
 كغم

 دقیقة \
 دال  0.003 4.218 0.837 56.8 1.095 54.2

 دال 0.000 18.913 0.04025 10.532 0.05523 11.11 دقیقة ) متر٣٠٠٠إنجاز ركض (
  )0.05(ومستوى الدلالة   8) = 2-2+ن1(ندرجة الحریة  

إنجاز أمَّا الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة الأولى (طریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة) في اختبار  
) ، أما المجموعة التجریبیة 0.05523(انحراف معیاري ) ب11.11البعدي فقد كان ( ) متر3000ركض (

) ، وبلغت قیمة 0.04025(انحراف معیاري ) ب10.532الثانیة (أسلوب الفارتلك) فقد كان وسطها الحسابي (
عند  (Sig)) وهي دالة بالمقارنة مع قیمة 18.913(ت) المحسوبة للعینات غیر المترابطة والتي كانت (

، وهذا یعني وجود  (0.05)) والتي هي أصغر من 0.000() والبالغة 8) ودرجة حریة (0.05مستوى دلالة (
 بحث ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة (أسلوب الفارتلك).فرق دال إحصائیا فیما بین مجموعتي ال

 
 
 
 
 
 
 
 

 تین والبعدیة فیما بینهما:التجریبی مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث ٣-٣
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) یلاحــظ بــأن مجمــوعتي البحــث التجــریبیتین اللتــان طبــق علــى راكضــیها الطریقــة ٣مــن مراجعــة الجــدول (
والأسلوب قید البحث قد تحسنت لدیهما كل المتغیرات المبحوثة جمیعها وفي المقارنة في ذلـك التحسـن فـي 

ــا بقیــة ) یلاحــظ أن عــدد ضـربات القلــب قبــل الجهــد كانـت غیــر دالــة فیمــا بـین المجمــ٤الجـدول ( وعتین ، أمَّ
المتغیرات فقد كانت دالة لصالح المجموعة التجریبیة الثانیة (أسلوب الفارتلـك) ویعـزو الباحثـان ظهـور هـذهِ 
النتائج إلى التدریبات المختلفة للتحمل التي تم مراعاة مناسبتها للعینة المستهدفة في هذهِ الدراسة من خلال 

وملائمة الشدد التدریبیة وتكراراتها فضلاً عن التخطیط لفترات الحمـل التجریب على وفق قدراتهم وقابلیاتهم 
والراحـــة داخـــل الوحـــدة (الجرعـــة التدریبیـــة) نفســـها وفـــي الاســـبوع التـــدریبي وعلـــى طـــول المنهـــاج ، إذ كـــان 

عضــلة القلــب لهــذا النــوع مــن  اســتجابةللتــدریب الفتــري مــنخفض الشــدة وأســلوب الفارتلــك تــأثیراً واضــحاً فــي 
یبات في القیـاس المباشـر لعـدد ضـربات قلـب والتـي كانـت نتیجـة طبیعیـة لتـدریبات التحمـل التـي تعمـل التدر 

على كبر التجویفات الداخلیة لهذهِ العضلة نتیجة طلب الانسجة للأوكسجین ومصادر الطاقـة التـي یحملهـا 
ولهــذهِ الأســباب المــذكورة الــدم مــروراً بالقلــب الــذي زاد مــن دفعــة لــیلائم الحمــل الملقــى علــى تلــك الأنســجة ، 

تـــأثیراً علـــى عـــدد ضـــربات القلـــب بعـــد الجهـــد والتـــي تخضـــع أیضـــاً لقـــانون الـــدفع القلبـــي إذ أن زیـــادة حجـــم 
التجـاویف أنعكــس علـى تقلیــل عـدد ضــرباته لبقــاء النتـائج القلبــي بإیفائـه لمتطلبــات الحمـل التــدریبي الهــوائي 

لبعدیــة لعــدد ضــربات القلــب عنــد الراحــة وذلــك لتقــارب المتكــرر ولــم تظهــر فــروق معنویــة فــي الاختبــارات ا
فســیولوجیة متشــابهة  اســتجابةفتــرات العمــل والراحــة فیمــا بــین الأســلوب والطریقــة قیــد البحــث والتــي أحــدثتا 

واضحاً بـالفرق فـي عـدد ضـربات القلـب وذلـك  تأثیراتقریباً للقلب ، أما بعد الجهد فقد كان لأسلوب الفارتلك 
والسرع والتحمل الاكثر  والذي عمل على إیجاد العوامل الداخلیة المناسـبة لـذلك التكیـف ،  لزیادة المسافات

ـــرغم مـــن وجـــود دراســـات تؤكـــد  )max2Vo(للأوكســـجین  اســـتهلاكأمـــا أقصـــى  ـــى ال  ارتباطـــهفـــإن مـــن عل
ة الخلایــا یــبــالتغیرات بعــدد ضــربات القلــب علمــاً أن قیاســه یــتم بالاعتمــاد علیــه لكــون العملیــة مرتبطــة بقابل

الاوكســجین أثنــاء الجهــد وهــذا یــرتبط بــالتغیرات الكیمیائیــة فــي البیئــة  اســتهلاكالعضــلات المحیطیــة علــى 
الداخلیة لهذهِ الخلایا مـن عملیـات الأیـض الخلـوي وتحریـر الطاقـة الحیویـة ویعـزو الباحثـان تفـوق مجموعـة 

یــادة إمكانیــة الخلیــة العضــلیة فــي تــوفیر تــدریبات الفارتلــك إلــى الحمــل التــدریبي المتغیــر الــذي عمــل علــى ز 
علــى الأوكســجین ســیما وأن الباحثــان قــد اعتمــدا علــى الجــدول  الاعتمــادالطاقــة اللازمــة للعمــل مــن خــلال 

الخــاص بــالنبض ونظـــم الطاقــة فــي تقنـــین الحمــل التـــدریبي ، كمــا أن مجمــل التغیـــرات الفســیولوجیة نتیجـــة 
ت المختلفة للتحمل ساعدت الراكضـین علـى تحسـین إنجـازهم لمسـافة التطورات البدنیة التي أحدثتها التدریبا

 اســــتهلاكالتغیــــرات بالجهــــاز القلبــــي الوعــــائي وأقصــــى  بــــاختلافذلــــك التحســــن  واخــــتلاف) متــــر ٣٠٠٠(
 للأوكسجین فیما بین راكضي المجموعتین .

ةً إلــى الحالــة الطبیعیــة یعــود مباشــر  إذ یــرى بهــاء الــدین أبــراهیم " عنــدما ینتهــي التــدریب فــإن معــدل القلــب لا
 .ولكنه یعود رویداً رویداً ویستغرق ذلك بعض الوقت حتى یصل إلى معدله أثناء الراحة " 
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 )٨٨، ص ٢٠٠٠ , (سلامة                                                                                           

عدد ضرباته) في وقت الراحة ، یعد  انخفاضالنبض ( ئ" بط بأن ن خریبط اوریس،  فوكس كل من ویتفق
 )٩٨ص, ١٩٨٩,  مجید(            Fox, 1984)(  . مصاحبة للحالة التدریبیة الجیدةحد الظواهر الأ

لى أن " التدریب له اثر واضح في معدل سرعة القلب اثناء إ  Fox & Mathewsكل من  یؤكدكما 
 .بحالته التدریبیة "  لدى الفرد المدرب مع الارتباطهذا المعدل  الراحة ، إذ ینخفض

                                                                                         ) 1976.Fox &Mathews( 

بو العلا ومحمد حسانین "بأنه من المؤشرات المهمة جداً للمدرب والریاضي ألیه كل من إوهذا ما اشار 
   .والذي یمكن بسهولة قیاسه میدانیاً ، إذ یعطي مؤشراً عن حالة الریاضي التدریبیة والجهد المبذول "

 )٩٦، ص ١٩٩٧ , الفتاح وحسنین (عبد                                                                              

القلب والدورة الدمویة ویصبح اللاعب ذو مقدرة  "أن التدریب یعمل على تكیف یذكر (موفق المولى)و كما 
فمعدل ضربات القلب یعد مؤشراً  على ارتفاع معدل ضربات القلب كلما تحسن مستواه الریاضي" .

                                                                    ." التكرار لإعادةفسیولوجیاً في معرفة شدة الحمل التدریبي ، فمن خلاله یمكن وضع الراحة المناسبة 
 )٢٥، ص ١٩٩٩ , (المولى

ریســان خــریبط أن " التــدریب المــنظم والمبــرمج واســتخدام أنــواع الشــدد المقننــة فــي التــدریب واســتخدام ویــرى 
  ."أنواع الراحة المثلى بین التكرارات یؤدي إلى تطور مستوى الانجاز

 )٤٨١، ص ١٩٩٨ , (مجید                                                                                                    

ویذكر طلحة حسین بتأثیر التدریب بشكل عام على التغیرات العصبیة " یؤدي التدریب الى مسـتوى خـاص 
العصبیة ، سواء ا الخصائص المورفولوجیة للخلایمن التكیف العصبي العضلي ، حیث تحدث تغیرات في 

فــــي الوصــــلات العصــــبیة أو الخلایــــا العصــــبیة الحركیــــة ، كمــــا تحــــدث تغیــــرات فــــي نظــــام نقــــل الإشــــارات 
 ) ٩٤، ص ١٩٩٤ , (حسام الدین      ".  الإشاراتالفارماكولوجیة وتردد وصول  والاستجابات

أن تـدریب الســرعة أساسـا هـو تــدریب الجهـاز العصــبي والألیـاف العضــلیة ســن عبـد الحمیــد "الح ویـذكر عبـد
الفســیولوجیة فــي نفــس الشــكل  الأجهــزةالســریعة ولا یمكــن أن یــتم التكیــف الفســیولوجي إلا أذا وضــعت هــذه 

 )٢٤٩، ص ٢٠٠٠ , (زاهر                                                    الذي تؤدى به الحركة ". 

نتائج هذهِ الدراسة مع دراستي حنان محمد مالك وهالة عطیة محمد ، وناصر عبد المنعم  والذین وتتفق 
أشاروا إلى أن استخدام تدریبات الفارتلك یعمل على زیادة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي ورفع التحمل 

 .الهوائي واللاهوائي إلى جانب تحسین النواحي الفسیولوجیة 

 )٢٢، ص ٢٠٠٤ , محمد( )١٢، ص ١٩٩٨ , (مالك ومحمد                                                         
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اللتان أكدتا على إن هاري جولبي وسیمون مور كما وتتفق هذه النتائج على ما ذكره حمدي محمد علي ، و 
نبض أثناء فترات استعادة الشفاء نتیجة معدلات ال وانخفاضرفع الكفاءة الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي 

 ).Moss. 2010(، ) ٢٠٠٤ , (علىلاستخدام طریقة الفارتلك والأحمال البدنیة مختلفة الشدة. 

الاوكسجین یزداد  لاستهلاككدت كثیر من البحوث على أن الحد الاقصى أ"یشیر بهاء الدین إلى أن كما 
 )٩٠، ص ٢٠٠٠ , (سلامة                          .  مع التدریب البدني لمدة لا تقل عن ثمانیة اسابیع "

 تشغیل الاقتصادالأداء بسبب الاختلافات في  عنمؤشرا غیر نسبیا  )max2VO(ؤكد نواكس أیضا أنوی
 ).Noakes (2001 .. رات طویلةالمقاومة أثناء ممارسة الریاضة لفت التعبو 

أكدت كثیر من البحوث على أن الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین یزداد مع التدریب البدني لمدة كما "
التدریب أكثر مما یتأثر بنوع الصفة أو القدرة  بانتظاملا تقل عن عشرة اسابیع ویتأثر 

  ) 2011Giorgetty(."الخاصة

 )max2VO(للأوكسـجین  اسـتهلاكأقصـى بین معـدل ضـربات القلـب و تحصل العلاقة ویذكر قاسم حسن "
 )٧٨، ص ١٩٩٠ , حسین(                                      بوساطة زیادة الناتج القلبي نتیجة الجهد".

ریب والتي تساعد علـى اسـتهلاك دالت لان سرعة القلب تزداد أثناء التدریب الریاضي وهذه تتناسب مع شدة"
 )١١٥، ص ١٩٩٤ , (سلامة                                                       الاوكسجین".

تحسین التحمل العام وكل من تحمل الفارتلك یستخدمه المدربون بهدف أن تدریب طي أحمد "ویرى بسطو 
 )١٧٠، ص ١٩٩٩ , يط(بسطو                                                  السرعة وتحمل القوة " . 

الخاص یرتبط بالتغیرات الكیمیوحیاتیة وتفاعلاتها التي تحدث داخل السرعة ان تحمل  )Arthur(ویذكر 
 ).Johnson,2012(. العضلات وكلما زادت كفایة هذه التغییرات تأخر التعب 

 

 

 

 

 والتوصیات : الاستنتاجات -٤

 : الاستنتاجات ١-٤

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=/search%3Fq%3D%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25B5%25D9%2589%2B%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%2B%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2583%25D8%25B3%25D8%25AC%25D9%258A%25D9%2586%26biw%3D1024%26bih%3D665&rurl=translate.google.iq&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Running_economy&usg=ALkJrhiF3HCKlE4g5u-MizPDfbSnzAvrqA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=/search%3Fq%3D%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25B5%25D9%2589%2B%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%2B%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2583%25D8%25B3%25D8%25AC%25D9%258A%25D9%2586%26biw%3D1024%26bih%3D665&rurl=translate.google.iq&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Running_economy&usg=ALkJrhiF3HCKlE4g5u-MizPDfbSnzAvrqA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=/search%3Fq%3D%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25B5%25D9%2589%2B%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%2B%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2583%25D8%25B3%25D8%25AC%25D9%258A%25D9%2586%26biw%3D1024%26bih%3D665&rurl=translate.google.iq&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Fatigue_%28medical%29&usg=ALkJrhj8a_vpAjQjLAJBcco3bZ7QWYO2xA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=/search%3Fq%3D%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25B5%25D9%2589%2B%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%2B%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2583%25D8%25B3%25D8%25AC%25D9%258A%25D9%2586%26biw%3D1024%26bih%3D665&rurl=translate.google.iq&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Fatigue_%28medical%29&usg=ALkJrhj8a_vpAjQjLAJBcco3bZ7QWYO2xA
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تساعد تدریبات التحمل المختلفة بطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة وأسلوب الفارتلك في تقلیل  -١
وإنجاز ركض  )max2VO(للأوكسجین  استهلاكعدد ضربات القلب قبل الجهد وبعده وزیادة أقصى 

 ) متر.٣٠٠٠(

عن أسلوب الفارتلك في لا تختلف تدریبات التحمل المختلفة بالطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة  -٢
 ) متر.٣٠٠٠تقلیل عدد ضربات القلب قبل الجهد لدى راكضي (

أن أسلوب الفارتلك أفضل من طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة لتقلیل عدد ضربات القلب بعد  -٣
 ) متر .٣٠٠٠وإنجاز ركض ( )max2VO(للأوكسجین  استهلاكالجهد وزیادة أقصى 

 

 التوصیات : ٢-٤
 نتائج هذهِ الدراسة في اندیة بغداد لراكضیها بألعاب القوى .  اداعتم -١
الفسیولوجیة لراكضي المسافات  الاختباراتتكنولوجیا الریاضة عند إجراء  اعتمادمن الضروري  -٢

 المختلفة .
إجراء دراسات مشابهة على عینات اكبر أو من الإناث تتناول مؤشرات فسیولوجیة أخرى ومسافات  -٣

 أخرى . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر 
فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس  ؛أبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین  -

 .١٩٩٧القاهرة ، دار الفكر العربي ، : ١، ط  والتقویم
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 .٢٠٠٨العراقي المركزي لألعاب القوى  الاتحاد -
 . ١٩٩٤: القاهرة ،  دار الفكر العربي ،  فسیولوجیا الریاضةبهاء الدین إبراهیم سلامة ؛  -
: القـــاهرة ، دار  ١، ط فســـیولوجیا الریاضــة والإداء البـــدني (لاكتـــات الـــدم)بهــاء الـــدین أبـــراهیم ســـلامة ؛  -

 .  ٢٠٠٠الفكر العربي ، 
 .١٩٩٩: القاهرة ، دار الفكر العربي ،  أسس ونظریات التدریب الریاضيي ؛ طي أحمد بسطو طبسطو  -
محمد علي: "تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي على بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة والمستوي حمدي  -

م"، دكتـــوراه غیـــر منشـــورة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة للبنـــین، جامعـــة قنـــاة الســـویس، ١٥٠٠الرقمـــي لمتســـابقي 
 .٢٠٠٤بورسعید، 

باستخدام طریقة الفارتلك لرفع  نامج تدریبي مقترحر حنان محمد مالك، هالة عطیة محمد: "تأثیر ب -
مستوي الكفاءة الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي والقدرة الحركیة للمدارس الصیفیة"، بحوث المؤتمر 

 . ١٩٩٨العلمي، بحث منشور، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حلوان، 
 .١٩٩٨،عة دار الشروقمطب :١ط ، تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریبریسان خریبط مجید؛  -
وزارة التعلیم  : ٢، ج موسوعة الاختبارات والقیاسات في التربیة البدنیة والریاضة: مجید ن خریبطاریس -

  . ١٩٨٩العالي ، جامعة البصرة ، 
  . ٢٠١١؛ الأكادیمیة الریاضیة الأولمبیة العراقیة ،  النصیريعائد صباح  -
: القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  فسیولوجیا مسابقات الوثب والقفزعبد الرحمن عبد الحمید زاهر ؛  -

٢٠٠٠ . 
: جامعـة الموصـل ، مطبعـة  الفسـیولوجیا مبادئهـا وتطبیقاتهـا فـي المجـال الریاضـيقاسم حسـن حسـین ؛  -

  .١٩٩٠دار الحكمة ، 
: القاهرة ، دار الفكر العربي ،  سس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضيالأ طلحة حسین حسام الدین ؛ -

١٩٩٤ . 
: عمـان ، الـدار  طـرق ومنـاج البحـث العلمـي فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیةمروان عبد المجیـد إبـراهیم ؛  -

 .٢٠٠٢العلمیة  للنشر والتوزیع ،  
دار الفكر للطباعـة والنشـر والتوزیـع  : عمان ،  ١ط ، الاعداد الوظیفي بكرة القدمموفق مجید المولى :  -
،١٩٩٩ . 
ناصر عبد المنعم محمد: "أثر استخدام أسالیب مختلفة لتدریبات الفارتلك على بعض المتغیرات البدنیة  -

جري"، رسالة ماجستیر غیر منشورة،  م ،١٥٠٠، ٨٠٠والفسیولوجیة ومستوي الانجاز الرقمي لمتسابقي 
 .٢٠٠٤جامعة حلوان،  كلیة التربیة الریاضیة للبنین،
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