
 على بعض المتغيرات البدنية استخدام تدريبات الفارتلك تأثير 
 م/جرى 800أزمنة مقاطع وسباقو

 
 * 1م.د/أيمن أحمد محمد البدراوى 

 المقدمة ومشكلة البحث:
أن رياضة العاا  القاوم مان الرياضاات التاج تتاركس وتعكاب بوضالو  موضاودج مادم تقادس       

الرياضة بادتبارها تتميز بموضودية تقييس الانكاز البشرم فى صورة المضتويات الرقمية مان أزمناة 
          .فى مضابقات الكري والمشج وإلى مضافات فى مضابقات الوث  والرمج ونقاط فى المضابقات المركبة

وقد ضاهس دلس فضيولوكيا الرياضة فى الارتفاع بفادلية حما  التادري  وتوثيراتالإ اايكابياة دلاى      
أكهزة الكضس، لذا فقد احتلت دراضة الاضتكابات الفضيولوكية الناتكة دن باذ  المكهاود البادنج كمثيار 

وصاو  إلاى أفضا  خاركج اهتماماً بالغاً من المتخصصين ودلماا  فضايولوكيا الرياضاة، بغار  ال
 اضتكابات فضيولوكية لتحقيق أفض  مضتوم رياضج ممكن.

إلى أن قدرة الفرد دلى الاضتمرار فى باذ  الكهاد تتوقال دلاى    م( 2000"بهاء الدين سلامة" ) ويشير        
مقدرة المكمودات العضلية دلى الاضتمرار فى الانقبا  العضلى ومرور الأكضكين إلى خلايا المكموداات  

 ( 61:  10)                العضلية بكان  العديد من التغيرات الفضيولوكية التى تحدث داخ  الكضس. 
أن النشاط البدنى يصااحبلإ  مDal Monte, Mirri( "1996)رى " دال مونت وميويرم 

المكهود البدنى، كما  متطلبات  يولوكية والبدنية التى تمكن الكضس من مواكهةاالكثير من التغيرات الفض
 (236: 17)     أن انتظاس الفرد فى التدري  يؤدم إلى حدوث تغيرات وظيفية فى الأكهزة الحيوية.

أن الحما  البادنى يمثا  القادادة الأضاضاية  م(1997" أبو العلا عبد الفتاا"" ) حين يرم فى
وأن هناك دلاقة وثيقة بين الحم  البدنى وما تحدثلإ أكهزة الكضس من ردود   ،للارتقا  بالمضتوم البدنى

 أفعا  ناتكة دن التعر  للأحما  البدنية المختلفة ومدم تكيل أكهزة ودضلات الكضس لهذه الأحما . 
(3  :43 ) 

( وبسطويسااأ أحمااد م1993أبااو العاالا عبااد الفتااا" وأحمااد ن اار الاادين ) ماان كاالاً ويتفااق 
تدري  الفارتلك يضتخدملإ المدربون بهدل  تحضين التحم  العااس وكا  مان تحما   دلى أن (م1999)

  .المتوضطة والطويلة الضردة وتحم  القوة، وبفض  تلك الطريقة قفزت الأرقاس فج كري المضافات 
(2  :274 ( ،)9   :170 ) 

بالمرونة يتميز تدري  الفارتلك  أنمBrandon, L.J. (1995 )وآخرون  براندونويذكر 
 -المضاطحات الخضارا  -ملعا  الهاوكج -حيث يمكن أدا  الفارتلك فج أي مكان )ملادا  كارة القادس

المنحدرات( كماا يعما  دلاى تنمياة العما  الهاوالج و اللاهاوالج  -المرتفعات  -التلا  -شواطئ البحار
 الوحدة التدريبية وذلك بتركيزه دلى نظامج انتاج الطاقة الهوالج واللاهوالج معاً بنض  محددة خلا 

 
  -كلياة التربياة الريا اية بناين   -*مدرس بقسم نظرياات وتطبيقاات مساابقات الميادان والم امار 

 جامعة الزقازيق
الج كما أن التادري  الفتاري الواحدة فهو يكمع بين الآثار الفضيولوكية لك  من العم  الهوالج واللاهو

ي  التاج تعتماد بشاك  أضاضاج دلاى المضامار مماا من طرق التادر بنوديلإ المنخف  والمرتفع الشدة
يصي  اللادبين بالمل ، وبالتالج أدا  التدري  بتارا  ومان هناا تظهار أهمياة الفارتلاك والاذي يتمياز 
             .بتغييااار الأمااااكن وتفااااوت ضاااردات الأدا  اضااافا  التشاااويق وااثاااارة والنشااااط دلاااى الأدا 

(15 :89) 
أن الهاادل الأضاضااى فااى  مMuller & Ritzdorf (2002)ميللاار وريتاازدور  ويااذكر 

 (128:  16)                  ار الضباق د مضابقات الكرم هو تحقيق أدلى قدر من الضردلإ دلى م
س / كرم يهذل المتضابق لتحقيق أفض  المراكاز باودا  دورتاين كارم حاو   800باق ضوفى 

 ( 74:  6).                        س الأولى100حتى نهاية ا  المضمار ولك  لاد  حارة خاصة 
كما أن تنظيس ضردلإ المتضابق وتوزيع الكهاد خالا  مقااطع الضاباق تبعاا لنظااس تقناين الضاردلإ 

 ويتناض  مع امكانيات اللادبين من العوام  التى تضادد دلى تحقيق الارقاس.



فى ضاباقات العاا  أن تدريبات الفارتلك تتناض  بصورة كبيرة مع  نودية الأدا   ويري الباحث 
التحم  وتحم  القوة وتحم  الضردة والكفاح لمدة طويلاة بوالتج تتميز  كرم/س 800وبخاصة القوم 
 مع الاحتفاظ بقدر كبير من اللياقة البدنية والفنية حتج آخر أوقات المنافضة. الضباقخلا  
لرفع المل ، وإزالة  الباحث تظهر أهمية هذا البحث فى أنلإ محاولة من   ما ضبق درضلإ ومن خلا     

لنق  دملية التدري  مان العمومياة إلاى الخصوصاية دلاى حضا  ناوع  النمطية من العملية التدريبية،
المضاهمة فج ارتفاع المضاتوي البادنج والمهااري  إلاى الحادود والأدا  ونوع العضلات المشتركة فيلإ 

كما أنلإ من الضرورم تنظيس ايقاع الخطو خلا  مضافة الضباق والذم ضايكون لالإ الاثار فاى مطلوبة ال
مضاتمر  كارمماهى إلا  س/كرم800س / كرم ، وحيث أن تدريبات  800أفض  لضباق  تحقيق زمن

وحادوث ظااهرة التادري  الزالاد  وانخفا  فاى المضاتوم ومتواص  مما قد يؤدم إلى المل  والرتابة
، لاذلك حااو  والتحما  وتحما  الضاردلإ فاى الادا  القاوة يتميز بلإ الضباق من وحدوث ااصابات لما 

بااثاارة والتشاويق فودخا  بالواقعيالإ وفى هذا البحث نق  دملية التدري  الى آفاق كديدة تتضس  الباحث 
لدم  كرم/س800ى مضتوم اانكاز الرقمج لضباق التوثير اايكابج دلمن  لإل من ما الفارتلك ات تدريب

 أفراد دينة البحث.
ومعرفاة تاوثير هاذا  الفارتلاكتادريبات وضع برنامج تدريبج مقتارح باضاتخداس  لذلك رأم الباحث       

ومحاولالإ اتقاان اللادا  لايقااع  وأزمنلإ المقاطع ونمط الخطوةالبرنامج دلى بع  المتغيرات البدنية 
لادم أفاراد ديناة البحاث فاى محاولاة  الخطو وتنظيس رتس الادا  خالا  مقااطع الضاباق مضاافة الضاباق

  قيد هذا البحث. كرم/س800لضباق مضتوم اانكاز لتطوير 
 : البحث  هدل

ومعرفاة تادريبات الفارتلاك البحث إلى و اع برناامت تادريبأ مقتار" باساتخدام يهد  هذا 
 .م / جرى  800 لمتسابقىأزمنة مقاطع والمستوى الرقمى تأثيره على 

 فرو  البحث :
 :لتحقيق أهدا  البحث افترض الباحث ما يلأ 
المتغيارات البدنياة قياد البحاث توكد فاروق دالاة احصاالياً باين القياضاين القبلاج والبعادي فاج قايس  -1

)الضردة ، تحم  الضردة ، قوة دضلات الركلين ، قوة دضلات الظهار ( لأفاراد ديناة البحاث 
 وفج اتكاه القياب البعدي

س / كارم  800توكد فروق دالة احصالياً باين القياضاين القبلاج والبعادي لأزمناة مقااطع ضاباق  -2
 لأفراد دينة البحث وفج اتكاه القياب البعدي

س/كارم 800توكد فروق دالة احصالياً بين القياضين القبلج والبعدي فج المضتوم الرقمج لضاباق  -3
 لأفراد دينة البحث وفج اتكاه القياب البعدي

 مصطلحات البحث:
 :الفارتلك

ويعنج حرفياً اللع  بضردة وهاو دباارة دان الكاري لمضااحات  Fartlekهو مصطلح ضويدي      
مختلفة الطو  قصيرة ومتوضطة وطويلة وبضردات متغيرة من المشج )هوالج( حتج الشادة القصاوي 

دون أي تخطيط مضبق للتغير الذي يحدث فج الضردة ليب فج مضافة الكري وتتضس مضاحة   )لاهوالج(
 (169: 3)    .ممهدة( -ضهو  -منخفضة -مرتفعة -ضرا خ -الكري بالتغير فج طبيعتها )رملية

 إكارا ات البحث: •
 منهج البحث: 

اضتخدس الباحث المنهج التكريبج بتصميس القياضين القبلج والبعادم لمكموداة تكريبياة واحادة  
 متلإ لطبيعة هذا البحث.لوذلك لملا

 دينة البحث : 
( 14تس اختيار دينة البحث بالطريقة العمدية من المكتماع الكلاى للبحاث والاذي يبلاه داددهس )        

بالمدرضاة الثانوياة الرياضاية بالزقاازيق للعااس  الثاانوم الثاانىطال  تخصا  ألعاا  قاوم بالصال 
 ( طلا  ذو مضتوم رقمج دالج فاج7تس اختيار دينة تكريبلإ ودددهس )و س2016 / 2015الدراضج 
( طلا  آخرين للتكربة الاضتطلادية من نفب مكتمع البحث 5بااضافة إلى ) س/ كرم 800 مضابقة 



( توضااح 4( ،)3( ،)2( ، )1والكااداو  التاليااة رقااس )  التكااانب( طالاا  لعاادس 2وتااس اضااتبعاد داادد )
                   بحث.توصيل وتكانب أفراد العينة فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية والمضتوم الرقمج قيد ال

  ( 1جدول ) 
 تو   عينة البحث

  مكتمع 
 البحث 

 دينة البحث 
 الاضتطلادية 

 دينة البحث 
 الأضاضية 

 الاكمالى  المضتبعدون 

 النضبة%  العدد النضبة%  العدد النضبة%  العدد النضبة%  العدد

14 5 35.7   % 7 50% 2 14.3 % 14 100 % 

% ودينااة الدراضااة 100( لاداا  بنضاابة 14( أن مكتمااع البحااث )1يتضااح ماان كاادو  رقااس )      
والطلا   %.50( لادبين بنضبة 7% ودينة البحث الأضاضية )35.7( لادبين بنضبة 5الاضتطلادية )

 .%14.3بنضبة  2بعدون تالمض
                                                                                12تجانس عينة البحث الكلية فأ متغيرات النمو                ن =    (2جدول )

 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
 الحضابج 

الانحرال  
 المعياري 

 الالتوا   الوضيط 

 1.53 17.20 0.45 17.43 سنة  الضن

 0.55 173 2.34 173.43 سنتيمتر  الطو 

 0.69 69 2.18 69.38 كجم الوزن 

( أن كميع قيس معاملات الالتوا  لعينة البحث الكلية تراوحت ما بين  2يتضح من الكدو  رقس )
[ مما يد  دلى أن  3, +3 -( فى متغيرات النمو وقد انحصرت هذه القيس ما بين ]1.53:  0.55)

 دينة البحث متكانضة فى متغيرات النمو ونتالكها ممثللإ للمكتمع تمثيلاً ادتدالياً. 
 تجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرات البدنية قيد البحث   (3جدول )

 12ن= 

 وحدة القياب  المتغيرات 
المتوضط  
 الحضابج 

الانحرال  
 المعياري 

 الوضيط 
معام   
 الالتوا  

س من البد   50ددو
 المنخف  

 ثانية 
5.85 0.07 5.84 0.11 

 قوة دضلات الركلين 
 كجم

174.77 3.64 
175.7
6 

-0.81 

 قوة دضلات الظهر 
 كجم

150.35 1.82 
151.0
0 

-1.08 

 1.01- 91.00 1.24 90.58 ثانية  س كرم 600تحم  الضردة  

وأن (  0.11:  1.08-( أن قيس معاملات الالتوا  تنحصار ماا باين )  3يتضح من الكدو  ) 
، مما يد  دلى أن كميع أفراد العينة قد وقعوا تحات المنحناج الادتادالج فاى  3كميعها تقع مابين ±

 المتغيرات البدنية قيد البحث .
 ( 4جدول )

 م / جري   800تجانس عينة البحث الكلية فى زمن مقاطع وسباق 
 12ن= 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
 الحضابج 

الانحرال  
 المعياري 

 الوضيط 
معام   
 الالتوا  

 مقاطع 
  

متر   200زمن 
 الأولج 

 0.68- 31.63 0.55 31.50 ثانية 



 ) اللفة الأولج (  الضباق 

متر   200زمن 
 الثانية 

 ) اللفة الأولج ( 
 0.35 29.85 0.43 29.90 ثانية 

متر   200زمن 
 الأولج 

 ) اللفة الثانية ( 
 0.75- 32.39 0.31 32.31 ثانية 

متر   200زمن 
 الثانية 

 ) اللفة الثانية ( 
 0.99- 33.01 0.30 32.91 ثانية 

 0.05- 2.11 0.02 2.10 دقيقة  متر  800زمن كري 

( وأن  0.35:  0.99-( أن قيس معاملات الالتوا  تنحصار ماا باين )  4يتضح من الكدو  ) 
المنحناج الادتادالج فاى ، مما يد  دلى أن كميع أفراد العينة قد وقعوا تحات  3كميعها تقع مابين ±
 س / كري . 800زمن مقاطع وضباق 

 الأكهزة والأدوات المضتخدمة فى البحث : 
 أولاً: الأجهزه :

                     رضتاميتر لقياب الطو  الكلى )الارتفاع( )ضس(. -
                                  ميزان طبى معاير لقياب الوزن )ككس(. -
                           كهاز الدينامومتير لقياب قوة دضلات الظهر والركلين  -

 ثانيا: الأدوات :
 ث. 100/1ضادات إيقال بعدد كال مقر  زمنها إلى أقر   -
    ات ضابطة وطباشير.         أدلاس وأقماع ودلام -
     س.                 400وم طوللإ مضمار ألعا  ق -
 شريط قياب للمضافات بالضنتمتر.    -
                          مكعبات بد  -

 القياضات المضتخدمة فى البحث :
بعد الاطلاع دلى الدراضات المرتبطة بموضاوع البحاث وكاذلك مكموداة مان المراكاع العلمياة      

تماشياً مع أهدال وفرو  البحث وكذلك دينة البحث توص  المتخصصة فى الاختبارات والمقاييب و
الباحث إلى مكمودة من الاختباارات والقياضاات التاى مان شاونها قيااب متغيارات هاذا البحاث وهاى 

 كالآتى:
 (1مرفق )          قياب الطو  الكلى للكضس.  ) الرضتاميتر(/ضس. -
 (2مرفق )          قياب وزن الكضس     )الميزان الطبى(/ ككس.                             -
 (3مرفق )          س(/ث.50قياب الضردة القصوم  )اختبارددو  -
 (   5 ، 4) مرفق                      كهاز الدينامومتير لقياب قوة دضلات الظهر والركلين   -
     س كرم .600الضردلإ باختبار قياب تحم   -

 الدراضة الاضتطلادية:
وحتاى  س8/11/2015أكرم الباحث الدراضة الاضتطلادية خلا  الفترة من يوس الأحاد الموافاق       
( طلا  مان مكتماع البحاث بهادل 5وذلك دلى دينة قوامها) س11/11/2015الموافق  الاربعا يوس 

المقترح لعينة البحاث وكميع الأدوات المضتخدمة وكذلك لتوكد   التعرل دلى ملالماة تدريباات البرنامج
 -من الاختبارات البدنياة المضتخدمة وقد تس حضاا  المعاملات العلمية للاختبارات المضتخادمة )الصدق

 الثبات(دلى النحو التالج:
 
 
 
 



 ال ااادق:
لحضا  الصدق اضتخدس الباحاث صادق التماايز باين مكماودتين إحاداهما مميازة مان مكتماع البحاث 

 الثاانويالأو  ( طلا  والأخرم غير مميزة مان طالا  الصال 5وخارج العينة الأضاضية ودددهس )
 (5( طلا  كما هو موضح بالكدو  )5ودددهس ) بالمدرضة الثانوية الرياضية بالزقازيق

 ( 5جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فأ المتغيرات البدنية قيد البحث

 5=  2= ن 1ن

 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
الحضابج  
للمكمودة  
 المميزة

المتوضط  
الحضابج  
للمكمودة  
 الغيرالمميزة

إحصالج   متوضط الرت  
 الاختبار

z   من
مان  
 ويتنج 

 الاحتما  
Sig.(p.value)   المكمودة

 المميزة
المكمودة  
 الغيرمميزة 

س من  50ددو
البد  
 المنخف  

 0.009 2.63 8.00 3.00 5.89 5.50 ثانية 

قوة دضلات  
 الركلين 

 0.008 2.66 3.00 8.00 175.50 199.20 كجم

قوة دضلات  
 الظهر

 0.008 2.64 3.00 8.00 150.95 170.20 كجم

تحم  الضردة  
 س كرم 600

 0.008 2.64 8.00 3.00 91.00 84.80 ثانية 

   Sig (.p.value < )0.05* دال إح ائيا عند 
  0.05( المحضوبة أق  من مضتوي المعنوية p.Value( أن كميع قيس )5يتضح من كدو  )

فج المتغيرات البدنية قيد البحث ، أي أن الفرق بين المكمودة المميزة والغير مميزة معنوي وبلإ  
 إحصالياً ولصالح المكمودة المميزة فج المتغيرات البدنية قيد البحث . فروق دالة 

 الثباااات:   
لحضا  ثبات الاختبارات قيد البحث اضتخدس الباحث طريقة تطبيق الاختبار وإدادة تطبيقالإ دلاى       

( أياس بين 6( طلا  من مكتمع البحث ومن خارج العينة الأصلية بفارق زمنج مدتلإ )5دينة قوامها )
ااط باين التطبيقاين الأو  والثاا ااد معاما  الارتبا اح التطبيقين ، ثس قااس الباحث بإيكا نج كماا هاو موضا

 (.5بالكدو  )
 ( 6جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى فأ المتغيرات البدنية قيدالبحث 
 5ن =                                                                                  

 الاختبارات البدنية 
وحدة  
 القياب 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأو  

 قيمة  
 ر

المتوضط  
 الحضابج 

الانحرا 
ل  
المعيار
 ي 

المتوضط  
 الحضابج 

الانحرا 
ل  
المعيار
 ي 

 المنخف  س من البد  50ددو
 ثانية 

5.89 0.07 5.87 0.09 
0.894
 * 

 قوة دضلات الركلين 
 كيلوجرام

175.50 3.27 
174.9
0 

2.96 
0.912
 * 

0.992 151.11.39 1.79 150.95 كيلوجرام قوة دضلات الظهر 



5  * 

 س كرم 600تحم  الضردة  
 ثانية 

91.00 1.22 90.80 1.10 
0.932
 * 

 0.878=  3ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند      
( وكود ارتباط ذو دلالة إحصالية بين قضايات الاختبارات البدنية  6يتضح من الكدو  رقس )

لدي التطبيق الأو  والتطبيق الثانج للاختبارات البدنية قيد البحث ، حيث أن قيمة معام  الارتباط )ر(  
 .   0.05لكدولية دند مضتوم معنوية  المحضوبة قد فاقت قيمتها ا

 (6)مرفق                                                  البرنامج التدريبج المقترح:         
 -الهد  من البرنامت:

) دلى بعا  المتغيارات البدنياة  الفارتلكتدريبات  يهدل هذا البرنامج الى التعرل دلى توثير        
والمضاتوم ، زمان المقااطع ( ، قوة دضلات الظهر الضردة ، تحم  الضردة ، قوة دضلات الركلين

 .س / كرم 800الرقمج لضباق 
 و ع البرنامت:

( وكااذا 14( ، )11) ، (8)،  (3ماان خاالا  الاطاالاع دلااى المراكااع العلميااة المتخصصااة )    
والمناقشة مع الخبرا  والمدربين والاطلاع دلى البرامج المماثلة فقد قاس الباحث الدراضات الضابقة 

( وحادات تدريبياة فاى الأضابوع وبهاذا 4بواقاع ) ةتدريبي أضابيع( 8بتحديد فترة تطبيق البرنامج )
وتمث  المحتوم الزمنج للبرنامج التدريبى المقترح فيما  يبية ( وحدة تدر32يشم  البرنامج دلى )

 يلى:
 ( وحدة.32ددد الوحدات الكلية للبرنامج ) -
 ( وحدات.4ددد الوحدات التدريبية الأضبودية ) -

 مكونات حمل التدريب للبرنامت  المقتر":
وكااذا ( 14( ، )11( ، )8( ، )3)ماان خاالا  الاطاالاع دلااى المراكااع العلميااة المتخصصااة         

 والمدربين قاس الباحث بتحديد مكونات حم  التدري  كما يلى:الدراضات الضابقة والمناقشة مع الخبرا  
 Intensityالشدة :  -

 % من أقصى أدا  للفرد. 80-60فى البرنامج من   تدريبات الفارتلك تراوحت شدة  
 Time (Duration حجم الحمل: ) -

( دقيقة ، وتراوح دادد التكارارات ماا باين 60- 40ما بين )تدريبات الفارتلك  تراوح زمن أدا          
 ( مكمودلإ.5-3( تكرار للتمرين الواحد وددد المكمودات من)6-8)
 Frequency فترات الراحة البينية:  -

رادى الباحث أن تكون فترات الراحة البينية كافية حتى لا يحادث تكارار الحما  فاى مرحلاة 
البحث المختارة وددس حدوث ااصاابات لأفاراد ديناة التع  بما يؤدم إلى حدوث التطوير لمتغيرات 

 البحث.
 تقسيم أجزاء الوحدات التدريبية :

 الإحماء:
يهدل هذا الكز  إلى تهيلة العضالات العاملاة والكهاازين الادوري والتنفضاج لناوع العما  

يبية ما العضلج الذي ضيتس تنفيذه فى الكز  الرليضج وتراوحت مدة تنفيذ هذا الكز  من الوحدة التدر
 ( دقيقة.15-10بين )

 الجزء الرئيسأ:
يحتوم هذا الكز  من الوحدة التدريبياة دلاى التادريبات التاج تحقاق هادل البرناامج حياث 

تادريبات وأيضاً يحتوم دلى  كرمس/ 800لضباق يحتوم هذا الكز  دلى تدريبات اادداد الخا  
الذي يتخل  الوحدات التدريبية وكذلك تدريبات اادداد المهارم ويضتغرق هذا الكز  زمان  الفارتلك

 ( دقيقة من زمن الوحدة التدريبية.90-60يتراوح ما بين )
 الجزء الختامأ:

يحتوم هذا الكز  دلى التمرينات التى من شونها دودة أكهزة الكضاس إلاى حالتهاا الطبيعياة 
 ( دقالق من زمن الوحدة التدريبية.10-5بين )ويتراوح زمن هذا الكز  ما 



 تنفيذ تكربة البحث:
 القياسات القبلية: -

تس إكرا  القياضات القبلية دلى أفراد دينة البحث الأضاضية فى اضاتاد كامعاة الزقاازيق ياوس 
المضتوم الرقماج وزمن مقاطع الضباق وحيث تس قياب المتغيرات البدنية  س12/11/2015 الخميب
  س/ كرم800لضباق 

 التجربة الأساسية: -
تس تطبيق البرنامج التدريبج المقترح دلى دينة البحث الأضاضية بإشرال الباحث وذلك بد اً 

وقد راداى  ، س1/2016/ 6الموافق   الأربعا وحتى يوس  س14/11/2015الموافق  الضبت من يوس 
مبااد  وأضاب  وإتبااعفى تطبيق البرنامج التدريبى المقترح ان يكون وفقاً للأضلو  العلمى  الباحث 

التدري  الرياضى دلى دينة البحث ، وتس تطبيق البرنامج دلى مد ثمانية أضابيع وذلك بواقع أربعاة 
الاذم ق( تبعاً لدركة الحم  120-80وحدات تدريبية أضبودياً وتتراوح زمن الوحدة التدريبية من )
 يتميز بلإ الأضبوع التدريبى المعين ووفقاً لمبدأ التدرج بالحم .

 القياسات البعدية: -
تس إكرا  القياضات البعدية دلى أفراد دينة البحث الأضاضية فى اضتاد كامعة الزقازيق وذلك يوس        
زمن مقاطع  قياب حيث تس قياب المتغيرات البدنية قيد البحث وأيضاً تس  س10/1/2016الموافق   الأحد 
. وقد رادى الباحاث أن تاتس القياضاات البعدياة فاى نفاب  س / كرم800المضتوم الرقمج لضباق و الضباق

 الظرول وبنفب الشروط التى تمت فيها القياضات القبلية. 
 المعالجات الإح ائية: -

 ( لمعالكة البيانات (spssاضتخدس الباحث البرنامج الأحصالى للعلوس الاكتمادية 
 يارمالانحرال المع -      معام  الارتباط -الوضيط.        - المتوضط الحضابج. -
 اختبار ولككضون . -معام  الالتوا                 -نض  التحضن                     -

 النتالج در  ومناقشة 
 أولاً : در  النتالج 

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلأ والبعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 7ن =   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
الحضابج  
للقياب  
 القبلج 

المتوضط  
 الحضابج 

للقياب   
 البعدي

إحصالج   متوضط الرت  
الاختبار  

z   من
 ولككضون 

 الاحتما  
Sig.(p.value)   ااشارات 

 (-   ) 
 ااشارات  
 ) + ( 

س من البد   50ددو
 المنخف  

 0.018 2.37 0.00 4.00 5.64 5.84 ثانية 

قوة دضلات  
 الركلين 

 0.017 2.39 4.00 0.00 194.14 175.07 كجم

 0.018 2.38 4.00 0.00 167.14 150.54 كجم قوة دضلات الظهر 

تحم  الضردة  
 س كرم 600

 0.017 2.38 0.00 4.00 87.29 90.71 ثانية 

   Sig (.p.value < )0.05* دال إح ائيا عند 
  0.05( المحضوبة أق  من مضتوي المعنوية p.Value( أن كميع قيس )7يتضح من كدو  )

فج قياضات المتغيرات البدنية قيد البحث، أي أن الفرق بين القياضين القبلج والبعدي معنوي وبلإ  
 دالة إحصالياً ولصالح القياب البعدم  فج المتغيرات البدنية . فروق 

 
 ( 8جدول )

 القياس القبلأ والبعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث  نسبة التحسن المئوية بين



 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
الحضابج  
 للقياب القبلج 

المتوضط  
الحضابج  

 للقياب البعدي 

نضبة التحضن  
% 

 3.33 5.64 5.84 ثانية  البد  المنخف  س من 50ددو

 10.89 194.14 175.07 كجم قوة دضلات الركلين 

 11.03 167.14 150.54 كجم قوة دضلات الظهر 

 3.78 87.29 90.71 ثانية  س كرم 600تحم  الضردة  

الأضاضية  ( وكود نض  تحضن ملوية بين القياضين القبلى والبعدم للمكمودة  8) يتضح من الكدو  
فى المتغيرات البدنية ، حيث كانت أدلج فروق فى نض  التحضن فى  قوة دضلات الظهر وبلغت  

 % .  3.33س من البد  المنخف  وبلغت 50% وكانت أق  فروق فى نض  التحضن فى ددو  11.03
 (  9جدول )

 م / جري  800دلالة الفروق بين القياس القبلأ والبعدى فى زمن مقاطع وسباق 
 7ن =   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
الحضابج  
للقياب  
 القبلج 

المتوضط  
 الحضابج 

للقياب   
 البعدي

إحصالج   متوضط الرت  
الاختبار  

z   من
 ولككضون 

 الاحتما  
Sig.(p.value)   ااشارات 

 (-   ) 
 ااشارات  
 ) + ( 

 مقاطع 
 الضباق 

متر   200زمن 
 الأولج 

 ) اللفة الأولج ( 

 ثانية 
31.68 30.80 4.00 0.00 2.37 0.018 

متر   200زمن 
 الثانية 

 ) اللفة الأولج ( 

 ثانية 
29.78 29.06 4.00 0.00 2.38 0.018 

متر   200زمن 
 الأولج 

 ) اللفة الثانية ( 

 ثانية 
32.31 31.06 4.00 0.00 2.38 0.018 

متر   200زمن 
 الثانية 

 ) اللفة الثانية ( 

 ثانية 
32.95 31.67 4.00 0.00 2.38 0.018 

 0.018 2.37 0.00 4.00 2.05 2.11 دقيقة  متر  800زمن كري 

   Sig (.p.value < )0.05* دال إح ائيا عند 
فج   0.05( المحضوبة أق  من مضتوي المعنوية p.Value( أن كميع قيس )9يتضح من كدو  )
والبعدي معنوي وبلإ فروق  س / كري ، أي أن الفرق بين القياضين القبلج  800زمن مقاطع وضباق 

 س / كري.   800دالة إحصالياً ولصالح القياب البعدم  فج زمن مقاطع وضباق 
 ( 10جدول )

 م / جري 800القياس القبلأ والبعدى فى زمن مقاطع وسباق  نسبة التحسن المئوية بين

 المتغيرات 
وحدة  
 القياب 

المتوضط  
الحضابج للقياب  

 القبلج 

المتوضط  
للقياب  الحضابج 

 البعدي

نضبة  
 التحضن % 

 مقاطع 
 الضباق 

متر   200زمن 
 الأولج 

 ) اللفة الأولج ( 
 2.77 30.80 31.68 ثانية 

 1.88 29.06 29.78 ثانية  متر الثانية  200زمن 



 ) اللفة الأولج ( 

متر   200زمن 
 الأولج 

 ) اللفة الثانية ( 
 3.89 31.06 32.31 ثانية 

متر   200زمن 
 الثانية 

 اللفة الثانية ( ) 
 3.87 31.67 32.95 ثانية 

 3.13 2.05 2.11 دقيقة  متر  800زمن كري 

( وكود نض  تحضن ملوية بين القياضين القبلى والبعدم للمكمودة الأضاضية   10يتضح من الكدو  ) 
  200س / كري ، حيث كانت أدلج فروق فى نض  التحضن فى  زمن  800فى زمن مقاطع وضباق 

متر   200% وكانت أق  فروق فى نض  التحضن فى زمن  3.89الأولج ) اللفة الثانية ( وبلغت متر 
 % .  1.88الثانية ) اللفة الأولج ( وبلغت 

 ثانياً: مناقشة النتالج:

 الأول: الفرضمناقشة نتائت  •
البدنية قيد البحث بين   المتغيرات ( وكود فروق ذات دلالة إحصالية فج 7كدو  )يتضح من 

حيث كانت   ،  ك  من القياب القبلى والقياب البعدم ولصالح القياب البعدم لدم دينة البحث التكريبية
   0.05( وهى أق  من 0.018:   0.017تتراوح ما بين ) مضتوم المعنويلإ  قيس

الضب  فى ذلك إلى توثير البرنامج التدريبج المقتارح باضاتخداس تادريبات الفارتلاك  ويركع الباحث      
حياث أدم هاذا البرناامج الاى تحضان فاى  البدنياة الذي كان للإ التوثير اايكاابج دلاى تلاك المتغيارات 

من خلا  ما تس تطبيقالإ مان أحماا  والظهر  لركلينت امتغيرات الضردة وتحم  الضردة وقوة دضلا
دملياة التماوج بالحما  والاضاتمرارية فاى  أنفى الكز  الرليضى من البرنامج بااضاافة إلاى تدريبية 

 . دلى تلك المتغيرات  اايكابجالتدري  بالطريقة العلمية الصحيحة كان لها التوثير 
أحمد سمير بسيونأ ( 11م( )2006عزيزة محمد عفيفى)كلاً من  ويتفق هذا مع ما توص  إليلإ      

ك  مان هاؤلا   حيث توصلا( 1م( )2014( ، أبو الحسن مبروك محمد سيد )4) م(2012عوض )
باضتخداس تدريبات الفارتلك أثرت توثيرا ايكابياا دلاى رفاع مضاتوم  الباحثون إلى أن البرامج التدريبية

فى  وكود فروق دالة إحصالية بين القياضين القبلج والبعدم ولصالح القياب البعدموالمتغيرات البدنية 
 القدرات البدنية.

بسطويساأ أحماد ، م( 1993أحماد ن ار الادين )، أباو العالا عباد الفتاا" ذلك كلاً مان ويؤكد       
دلى أن تدري  الفارتلك يضتخدملإ المدربون بهدل  تحضين التحم  العااس وكا  مان تحما   م(1999)

الضردة وتحم  القوة، وبفض  تلك الطريقة قفزت الأرقاس فاج كاري المضاافات القصايرة والمتوضاطة 
 (170:  9(، )274: 2والطويلة. )

بين القياب القبلى والبعادم فاى  ن فى نض  التحضنتباي( وكود 8كما أظهرت نتالج كدو  رقس )      
قوة دضالات الظهار وبلغات قيمتهاا أدلى نضبلإ تحضن فى متغير ، حيث كانت المتغيرات البدنيةنتالج 

س مان الباد  المانخف  وبلغات قيمتهاا  50%( و كانت أق  نضابلإ تحضان فاى متغيار دادو  11.03)
وثير البرناامج التادريبج المقتارح باضاتخداس ويركع الباحث الضب  فاى تلاك النضا  إلاى تا %( 3.33)

 الذم أدم إلى وكود نض  تحضن فى المتغيرات البدنية قيد البحث.تدريبات الفارتلك و
س( أن النشااط البادنى 1996" )Dal Monte, Mirri" دا  مونات وميارم ويؤكاد دلاى ذلاك     

مواكهة متطلباات المكهاود البادنى، كماا أن يصاحبلإ الكثير من العمليات البدنية التى تمكن الكضس من 
 (236: 17)       انتظاس الفرد فى التدري  يؤدم إلى حدوث تغيرات وظيفية فى الأكهزة الحيوية.

 فارتلاك أدمال ات تادريبأن اضتخداس  ( يتضح للباحث 8، 7ومن خلا  ما تس درضلإ فى الكدولين )     
وبهاذا يكاون قاد أمكان قيد البحث لدم أفراد ديناة البحاث ،  إلى التوثير اايكابج فى المتغيرات البدنية

 التحقق من صحة الفر  الأو  

 :والثالث  الثانأ الفرضمناقشة نتائت  •



س /  800فاى أزمناة مقااطع ضاباق ( وكود فروق ذات دلالة إحصاالية 9يتضح من الكدو  )
بين ك  من القياب القبلى والقياب البعدم ولصالح القيااب البعادم  كرمس /  800كرم وزمن ضباق 

  0.05( وهى أق  من 0.018حيث أن حيث بلغت قيس مضتوم المعنويلإ ) لدم دينة البحث التكريبية
إلى ما تتمتع بلإ تدريبات الفارتلك من مرونة وإمكانية الضبط وفقاً  تلك الفروق كع الباحث وير      

دبين دون التقيد بشك  معين أو مضاحة معينة كما أنها تعتمد فج أدالها دلى التغير فج لاحتياكات اللا
 الضردة خلا  زمن الأدا 

باااروان  (14م )2004نا ااار عبااادالمنعم محماااد ) ماااع ماااا أشاااارا إليااالإ كااالاً هاااذا يتفاااق و     
أحماد سامير  C.Hanonr (2008)(18)هاانون (15) مBrown& Emily (2005)واميلى

حياث أشااروا إلاى  (1)م( 2014أبو الحسن مبروك محمد سيد ) ، (4)م(2012بسيونأ عوض )
تحضين مقاطع الضباق وزمان يعم  دلى  واضتراتيكيات تنظيس الضردلإ اضتخداس تدريبات الفارتلك أن
  دا .الأ
زمان مقااطع ( والخا  بنضبة التحضن بين القياضين القبلى والبعدم فاى 10كدو  )ويتضح من     

قيد البحث أنلإ توكد نض  تحضن بين القياضين القبلى والبعدم ولصاالح  س / كرم 800وزمن ضباق 
أدلاى نضابة تحضان باين القياضاين متر الأولج ) اللفة الثانية (  200زمن القياب البعدم حيث ضك  

متر  200زمن (، فى حين ضك  متغير ٪3.89م ولصالح القياب البعدم حيث بلغت )القبلى والبعد 
أق  نضبة تحضن بين القياضين القبلى والبعادم ولصاالح القيااب البعادم حياث الثانية ) اللفة الأولج ( 

تاوثير البرناامج التادريبى المقتارح ال نضا  تحضان إلاىويرُكع الباحث الضاب  فاى  ٪(1.88بلغت )
 800زمن المقاطع وزمن ضباق فى تحضن الذم كان للإ التوثير اايكابج تدريبات الفارتلك باضتخداس 
 .س / كرم

أحماد سامير ،  (5)(م2006أحماد محماد علاى السايد" ) وهذا يتفق مع ما توص  إليلإ كلاً من     
أن البارامج ( 15)مBrown& Emily (2005)بروان واميلى،  (4)م(2012بسيونأ عوض )

 .الأدا زمن قيد أبحاثهس أدت إلى وكود نض  تحضن فى باضتخداس تدريبات الفارتلك التدريبية 
( يتضاح لادم الباحاث أن البرناامج التادريبى 10، 9ومن خلا  ما تاس درضالإ فاى الكادولين )

 س / كرم  800زمن مقاطع وزمن ضباق  أدم إلى التوثير اايكابج    تدريبات الفارتلكالمقترح باضتخداس  
  والثالث  الثانج ينوبهذا يكون قد أمكن التحقق من صحة الفرضحث لدم أفراد دينة البحث قيد الب

 الاضتنتاكات والتوصيات:
 أولاً: الاضتنتاكات:

أثر إيكابياً بدلالة إحصالية دلى المتغيرات البدنياة  البرنامج المقترح باضتخداس تدريبات الفارتلك .1
لدم أفراد  (قوة دضلات الظهر) الضردة ، تحم  الضردة ، قوة دضلات الركلين ، قيد البحث 

 دينة البحث.
أزمناة مقااطع أثار إيكابيااً بدلالاة إحصاالية دلاى  باضتخداس تدريبات الفارتلكالبرنامج المقترح  .2

 لدم أفراد دينة البحث. س / كرم800ضباق 
أثر إيكابياً بدلالة إحصالية دلى المضاتوم الرقماج  البرنامج المقترح باضتخداس تدريبات الفارتلك .3

 لدم أفراد دينة البحث. س / كرم 800لضباق 
 ثانياً: التو يات:

 لما للإ من توثير إيكابج دلى بع  المتغيرات البدنية. بتدريبات الفارتلكالاهتماس  .1
 .س/ كرم800أزمنة مقاطع ضباق لما للإ من توثير إيكابج دلى الاهتماس بتدريبات الفارتلك  .2
 .كرم/س800توم الرقمج لضباق الما للإ من توثير إيكابج دلى المضالاهتماس بتدريباات الفارتلك  .3
حاد المصرم لالعا  القوم للهواه بتحديث أضاب وبارامج التادري  المختلفاة للوصاو  توكيلإ الات .4

 الى التطور المركو لتحقيق المضتويات العليا .
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