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 تأثير برنامج تدريبي مقترح كفقان لنظـ انتاج الطاقة عمى تردد الضربات 
 لرقمي للاعبي التجديؼ كالمستكل ا

 الفتاح مصطفى عمرك يحيي عبد
 مقدمة البحث

الرياضات الأخرل كترجع ىذه الأىمية لما تعكد بو  أىمية كبيرة بيف سائر التجديؼتحتؿ رياضة 
إضافة إلى أف السباحة تحتؿ مكانو بارزة في الدكرات الأكلمبية  كاجتماعيا،عمى ممارسييا بدنيان كنفسيان 

لعالمية حيث يخصص ليا عدد كبير مف الميداليات نظرا لتعدد طرقيا المختمفة ككذلؾ مسابقاتيا كالبطكلات ا
 الأخرل.سكاء الفردية أك الفرقية التي تفكؽ عدد أم نكع مف الرياضات 

كفي مختمؼ المراحؿ العمرية  اللبعبيفالأمر الذم دفع الكثير مف دكؿ العالـ إلى الاىتماـ بإعداد 
لتفكؽ الرياضي في مختمؼ البطكلات المحمية كالعالمية حيث عممكا عمى الاعتماد عمى مف اجؿ تحقيؽ ا

عداد  مف خلبؿ التخطيط العممي كصكلا إلى  اللبعبيفأفضؿ الطرؽ التدريبية كالتربكية التي تضمف تنشئة كا 
 (1) كالنفسية.تحقيؽ التطكر في كافة النكاحي البدنية كالميارية كالخططية 

مة تقرب مف المائة عاـ كتحظى رياضة التجديؼ بالاىتماـ بيف الرياضات، كتعتبر مف كمنذ فترة طكي
اف ىذه الرياضة  الدكلي، حيثالرياضات الاساسية فى الدكرات الاكلمبية كلكف ىذا الاىتماـ عمى المستكل 

الفريؽ سكاء ليا مميزاتيا الخاصة التى تتميز بيا عف سائر الرياضات حيث انيا تعتمد عمى الانسجاـ بيف 
 ثمانى.كاف السباؽ ثنائى اك رباعى اك 

كغالبان ما يعتمد مدربكا السباحة كالتجديؼ عمى العديد مف الطرؽ التدريبية حيث تخضع ىذه الطرؽ 
لنظاـ معيف يحدد كلبن مف حجـ كشدة التدريب المستخدمة ككذلؾ فترة الراحة كبذلؾ فإف اختيار الطريقة 

 مف أجؿ تحقيؽ للبىداؼ المطمكبة.المناسبة لو أىمية كبيرة 
إف تناكؿ مكضكع طرؽ التدريب يمكف اف يتـ فى عدة اتجاىات بحيث يجب اف نتفيـ جيدا اف طرؽ 
التدريب ما ىى الا كسائؿ اعداد كتنمية كاكساب القدرات البدنية اك تنمية عناصر المياقة البدنية لكنيا تاخذ 

لعضمى سكاء كاف مجيكدا اقصى اك كاف حملب بسيطا فيك مف عدة اشكاؿ مرتبطة فالعمؿ البدنى كالجيد ا
 (1)2مف الداخؿ يرتبط اساسا بمصادر الطاقة.و الخارج عبارة عف نشاط عضمى كلكن

كليذا فإف التخطيط السميـ لمتدريب في المقاـ الأكؿ كما يراه إبراىيـ عبد المقصكد كحسف الشافعي 
كي يككف فعالا كمجديا يمزـ أف يككف مفيكما كمقبكلا مف كىذا المنيج ل المشكلبت،منيج أك مدخؿ لحؿ 
 (2)3القائميف عمى تنفيذه 

                                                           
 صلىاى* هذرش دكتىر تمطن تذرَة الرَاضاخ الفردَح تكلُح الترتُح الرَاضُح راهعح 

1
 لعلىم المادضُح هزلح ، للوتمذهُي صرج ضثاصه هتر(  011)  ضثاق واضتراتُزُح التذرَثُح والأضالُة الطرق أهن( : 1111) صطُي فرصاى علٍ (1) 

 ( . 3)  العذد(  11)  الوزلذ ، الرَاضُح الترتُح
1
 (190ص. ) الماهرج ، للٌشر ًالعرت ،الوركس1ط ، الطثاصح فً صذَخح تطثُماخ( : 1111) شكري هضوىد (هزذي1) 
3
                 ًظرَاخ ، الزواعُح الألعاب فٍ الفرَك وإعذاد لثٌاء العلوُح والأضص التخطُظ( : 111٢)  زَذ أتى الذَي (عواد1) 

 ( .1٢ص.)الإضكٌذرَح ، الوعارف هٌشأج وتطثُماخ،
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يعتبر التدريب ىك العممية الشاممة لمتحسيف اليادؼ للؤداء الرياضي كالذم يتحقؽ مف خلبؿ برنامج 
د أف يديرىا المستمر، كلاب كىك عممية ممارسة منتظمة تتميز بالديناميكية كالتغير كالمنافسات.مخطط للئعداد 

 (3)4مدرب متخصص يستطيع مف خلبلو اللبعب كالفريؽ تنمية كتطكيرقدراتة. 
لذلؾ اىتمت جميع دكؿ العالـ المتقدمة اىتمامان كبيران كشاملبن بتدريب الناشئيف مف كافة الأعمار 

تحسيف كالنكاحي كفي جميع الألعاب الرياضية كالتي منيا رياضة السباحة كالتجديؼ، حيث يجب أف يتـ 
( سنة، كقد 21كفاءة عممية التدريب الرياضي لممرحمة السنية التي تبدأ مف الطفكلة حتى مرحمة تحت سف )

بات استثمار كافة الجكانب التي تسيـ في تكسيع قاعدة تدريب جميع المستكيات مف الطمبة كالرياضييف مما 
لبدني كالميارم للبعبيف عند كضع البرامج أدل إلى ارتفاع المستكيات الرياضية التنافسية نتيجة الإعداد ا

 (4)5التدريبية عمى أسس عممية مدركسة لتطكيرالقدرات البدنية كالارتقاء بمستكل أداء اللبعبيف 
إف التدريب الرياضي ىك الكسيمة التي مف خلبليا يمكف تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة فيتحقيؽ التفكؽ 

(إف ))اليدؼ الرئيسي لممدربيف في المجاؿ  2002ط ) كالانجاز الرياضي كيذكر محمد عمي أحمد الق
 (5)6الرياضي ىك بناء برامج التدريب لمرياضييف مف أجؿ الارتقاء بمستكياتيـ مف جميع الجكانب ((

 البحث:مشكمة 
تدريب التجديؼ  ذات أىمية كبيرة كتأثير بالغ في نتائج ية اختيار الطريقة المناسبة في تعتبر عمم
ؿ تحقيؽ التفكؽ في المنافسات كمف اجؿ ضماف عدـ ضياع الجيكد المبذكلة في التدريب اللبعبيف مف اج

فلببد مف إتباع الاستراتيجية التدريبية المناسبة ،مف ىنا جاءت مشكمة البحث فمف خلبؿ عمؿ الباحث فى 
ث ككذلؾ كالمجاؿ التدريبى ككلبعب تجديؼ كمف خلبؿ الدراسة الاكاديمية لمباح الابحاث العمميةمجاؿ 

 فى التجديؼ الحديثة طرؽ التدريبلتطبيؽ  تصكر الاطلبع عمى الابحاث كالدراسات المشابية يمكف كضع
يتـ تطبيؽ طرؽ التدريب التقميدية دكف ادنى معرفة لممدربيف بما ىك حديث اك جديد لذا كجد الباحث  وحيث ان

 دل الاستفادة منيا فى النتائج. اىمية تطبيؽ  طرؽ التدريب الحديثة فى رياضة التجديؼ كمعرفة م
 البحث:أىمية 
 العممية:الأىمية 
 كفقان لنظـ انتاج الطاقة . التجديؼ فيطرؽ تدريب حديثة تطبيؽ  .1
 استخداـ نظـ انتاج الطاقة عند كضع البرامج التدريبية. .2
 .عمؿ قياسات فسيكلكجية قبؿ كاثناء كبعد تطبيؽ البرنامج التدريبى .3

 التطبيقية:الاىمية 
 اللبعبيف.عدة المدرب عمى تطبيؽ طرؽ التدريب الحديثة عمى مسا .1

                                                           
0
 تُىهُكاًُكُح –  فطُىلىرُح–  ًفطُح – تعلُوُح – فلطفُح ، لرَاضٍا التذرَة هٌظىهح( : 1110)  فكرٌ وضلىي ، الرصوي عثذ ًثُلح (3) 

 (31ص. )الماهرج ، الفكر دار  ، 1 ط ، إدارَح –
٢
الاضاضُح ،هزلح  (:تأحُر ترًاهذ تذرَثً همترس لتطىَر تعض المذراخ الثذًُح وتعض الوهاراخ 1110(هاهر الثُاتً، وفارش َىضف )0) 

 181-1٢9،ص 1،عذد 13،هزلذ  الترتُح الرَاضُح ،راهعح تغذاد
6
 83ص    م،1111،الوركس العرتً للٌشر ،الماهرج ،1هضوذ علً المظ :فطُىلىرُا الرَاضح وتذرَة الطثاصح ،د (٢) 
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 مف خلبؿ تطبيؽ طرؽ التدريب الحديثة فى التجديؼ.  أفضؿالتكصؿ الى نتائج  .2
 اىداؼ البحث :

 :عمىنظـ انتاج الطاقة  باستخداـالمقترح  التدريبيييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير البرنامج 

 . التدريبيضعت لمبرنامج خ التيلممراكب  الرقميالمستكل  .1
 التدريبيتردد الضربات لممراكب المطبؽ عمييا البرنامج   .2
 . التدريبيكتردد الضربات خلبؿ فترات المكسـ  الرقميالمستكل  فينسب التغير  .3

 تساؤلات البحث:
خفيؼ  يكجد تحسف فى المستكل الرقمى بيف القياس القبمى كالتتبعى كالبعدل لممراكب )الزكجىىؿ  .1

 الرباعى(؟ – الزكجى ثقيؿ الكزف -الكزف
خفيؼ  )الزكجى يكجد تحسف فى تردد الضربات بيف القياس القبمى كالتتبعى كالبعدل لممراكبىؿ  .2

 الرباعى(؟ – الزكجى ثقيؿ الكزف-الكزف
 المستكل الرقمى كتردد الضربات خلبؿ فترات المكسـ التدريبى؟ نسب تغير فىىؿ يكجد  .3

 المستخدمة:المصطمحات 
 ؿ:التحم
  ىك الحد الاقصى مف الكقت الذل يستطيع اللبعب الاستمرار بالاداء خلبلة كيمثؿ التعب

 العنصر الاساسى للبداء فى ىذا النكع مف القدرات البدنية 
  ىك القدرة عمى اداء الانشطة التى تتضمف مجمكعات عضمية متعددة اعتمادا عمى

ى ىذا بالاضافة الى عمؿ خصائص الجياز العصبى المركزل كالنظاـ العضمى العصب
 (1)7الجياز الدكرل التنفسى كالاعتماد عمى ىذة الخصائص طكاؿ فترة الاداء.

 السرعة:
  ىى احدل القدرات البدنية اليامة كالمتطمب الضركرل لمعظـ الانشطة الرياضية حيث تساعد

 عمى امتلبؾ اللبعب المقدرة عمى الاداء باقصى سرعة
  فاف السرعة ىى التى تربط بيف الزمف كالمسافة كتنقسـ الى مف كجية النظر الميكانيكية

 انكاع:ثلبثة 
 سرعة رد الفعؿ الحركى  -1
 السرعة الانتقالية لمسافة معينة -2
 (1)8سرعة التردد فى زمف الكحدة  -3

 : En1التحمؿ الاساسى  

                                                           
7
 386،الوؤلف،ص0(:التذرَة الرَاضً الٌظرَح والتطثُك،ط1113(عىَص الزثالً )1) 
8
 031،الوؤلف،ص0ثُك،طوالتط الٌظرَح الرَاضً التذرَة(:1113) الزثالً عىَص (1) 
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  ىك الحد الاقصى مف الكقت الذل يستطيع اللبعب الاستمرار بالاداء خلبلة كيمثؿ التعب
 (1)صر الاساسى للبداء فى ىذا النكع مف القدرات البدنية العن

 :En2العتبة الفارقة 
  ىى عبارة عف زيادة شدة العمؿ البدنى اك الاداء لدرجة معينة ينتقؿ عمى اثرىا حامض

 (2)9اللبكتيؾ مف العضلبت الى الدـ بدرجة تزيد عف معدؿ التخمص منة 
  (1)القدرة عمى التخمص منة. ىك الفرؽ بيف تراكـ حامض اللبكتيؾ مع ضعؼ 

 :En3الحدالاقصى لاستيلاؾ الاكسجيف 
  . التدريب عند مستكل سرعة يتيح إستيلبؾ أقصى أكسجيف 
 (1)10. ىك عدد المترات المستيمكة مف الاكسجيف فى الدقيقة الكاحدة 

 :Sp1تحمؿ اللاكتيؾ 
 ستمرار فى الاداء مع كجكد ىى تمؾ التدريبات التى يتـ استخداميا لتنمية قدرة العضلبت عمى الا

 حامض اللبكتيؾ 
  ىك المقدرة عمى الاستمرار فى الاداء عمى الرغـ مف زيادة معدؿ اللبكتيؾ فى العضلبت كالدـ

حيث يساعد ذلؾ اللبعب عمى تحمؿ الالـ كالتعب الناتج عف زيادة معدلات اللبكتيؾ فى الجسـ 
.11(3)  

 :Sp2انتاج اللاكتيؾ 
 ريبات التى يتـ فييا استخداـ مقطكعات تدريبية تؤدل بشدة قصكل اك اقؿ ىك ذلؾ النكع مف التد

مف القصكل حتى تتـ عممية الجمكزة اللبىكائية كالتى تصؿ الى اعمى معدؿ ليا مف خلبؿ ىذا 
 (2)12النكع مف التدريب

 :sP3السرعة القصكل 
  القصكل مع اعطاء ث كتؤدل بالشدة  10ىى تمؾ التدريبات التى تتميز بفترة دكاـ قصيرة حتى

                                          (1)دقائؽ كذلؾ لاستعادة الاستشفاء 3-2فترات راحة طكيمة تصؿ الى حكالى 
 (1)مقارنة بيف طرؽ التدريب بتقسيماتيا المختمفة  (1) جدكؿ

                                                           
9
 ، الماهرج للٌشر، العرتً الوركس ، 1ط ،( التطثُماخ) الرَاضح فطُىلىرُا( : 1111) واخروى فتضً اصوذ ( زكُح1) 

 (17٢ -171ص)
 

 
11
 018،الوؤلف،ص0والتطثُك،ط الٌظرَح الرَاضً التذرَة(:1113) الزثالً عىَص (3) 

 018،الوؤلف،ص0والتطثُك،ط رَحالٌظ الرَاضً التذرَة(:1113) الزثالً عىَص( 1)

 ص)                  .  الماهرج ، للٌشر العرتً الوركس ،1ط ، الطثاصح فً  صذَخح تطثُماخ( : 1111) شكري هضوىد هزذي (1)

311 – 313 ) 



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 14 - 

 
 الدراسات السابقة:

 الدراسات العربية كالاجنبية :
( بيدؼ التعرؼ 2005)د ،عمي شبكط إبراىيـ ، رافع صالح فتحي مؤيد جاسـ محم دراسة كلب مف -1

اثر استخداـ طريقتي التدريب الفترم المرتفع الشدة كالتدريب التكرارم في تطكير القكة " عمى :
 القصكل لعضلبت الرجميف " استخدـ الباحثكف المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة مشكمة البحث.

ب المرحمة الأكلى )بنيف( في كمية التربية الرياضية بجامعة بغداد تـ اختيار عينة البحث مف طلب
( طالب، كىـ يمثمكف شعبتي )ج+د( في قسـ 52(، كالبالغ عددىـ ) 2005-2004لمعاـ الدراسى )

%( مف طلبب القسـ في المرحمة  50التدريس مف مجمكع أربعة شعب لمبنيف، كيمثمكف نسبة ) 
 لعمدية كقد تـ استبعاد لاعبي فرؽ أندية الدرجة الأكلىالأكلى، تـ اختيارىـ بالطريقة ا

( طلبب في الشعبتيف، كقد تـ أجراء القرعة بيف الشعبتيف 6كلاعبي المنتخبات الكطنية كعددىـ ) 
لتحديد آييما ستككف مجمكعة التدريب الفترم المرتفع الشدة كالأخرل مجمكعة التدريب التكرارم، كقد 

مكعتيف في قياس القكة القصكل لعضلبت الرجميف مف خلبؿ ثلبث تـ أجراء اختبار بيف المج
 اختبارات 

 الاستنتاجات:
 مف خلبؿ النتائج التي ظيرت يمكف اف نستنتج:

فاعمية كؿ مف طريقتي التدريب الفترم المرتفع الشدة كالتدريب التكرارم في تطكير القكة العضمية  -
 لعضلبت الرجميف مما يؤكد فرضية البحث الاكلى.

عدـ كجكد فركؽ معنكية بيف الطريقتيف المستخدمتيف مما يسمح لممدرب حرية اختيار نكع الطريقة  -
التدريبية المستخدمة في تطكير القكة القصكل لعضلبت الرجميف، كىذا ما يدحض الفرضية الثانية مف 

 كجكد فركؽ بيف الطريقتيف.
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ؿ فترة تنفيذ المنياج التدريبي لو الاثر اف المتابعة المستمرة لتطكر مستكل القكة القصكل خلب -
الكاضح في عدـ كصكؿ الرياضي الى حالة الاجياد كيسيؿ لممدرب برمجة مككنات الحمؿ التدريبي 

  13(1)بشكؿ عممي دقيؽ .
( تيدؼ التعرؼ عمى "اثر تدريبات الجرل الفترل كالتدريب المستمر 2007)فارجا كاخركف  دراسة -1

ط عمى الرئتيف " حيث استخدـ الباحثكف المنيج التجريبى عمى عينة عالى الشدة كالتدرب المختم
 ( لاعبا مف ذكل مشاكؿ التنفس تـ تقسيميا الى ثلبث مجمكعات :77قكاميا )
 ( كىى المجمكعة التى تدربت بطريقة التدريب الفترل  32المجمكعة الاكلى )لاعبا 
 طريقة التدريب المستمر( كىى المجمكعة التى تدربت بلاعبا 22انية )المجمكعة الث 
 ( كىى المجمكعة التى تدربت بطريقة التدريب المختمطلاعبا 17المجمكعة الثالثة ) 

كقد استمرت التدريبات لمدة ثمانية اسابيع بكاقع ثلبث اياـ فى الاسبكع زمف كؿ كحدة تدريبية 
اثار ( دقيقة كقد تكصمت اىـ النتائج الدراسة الى اف التدريب الفترل كالمستمر 45)

فسيكلكجية فى تحسيف مستكل الحد الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف كمستكل عتبة اللبكتيؾ 
كبدرجة متماثمة  كما تكصمت الدراسة الى اف كؿ الطرؽ فعالة فى تحسيف النشاط الممحكظ 

  14 (1)فى التدريب .
الفترل  ( دراسة ىدفت الى التعرؼ فيما اذا كاف ىناؾ اثر لمتدريب2007)سيشى كاخركف  دراسة -3

اليكائى عمى تحسيف تقكية كانقاض عضمة القمب كقد استخدـ الباحثكف تجربة لبرنامج جرل فترل 
ىكائى لمدة ستة اسابيع عمى لاعبى الجرل كقد تكصمت الدراسة الى اف التدريب الفترل اليكائى 

يب يحسف كبشكؿ ذك دلالة احصائية التكيؼ الكظيفى لعضمة القمب كلكف بشكؿ اقؿ مف التدر 
 15 (2)المنتظـ المستمر .

( تيدؼ لمتعرؼ عمى : "مقارنة بيف اثر التمرينات الفترية القصيرة 2008)مارتف كاخركف دراسة  -0
المدة)السريعة( مقابؿ تدريبات التحمؿ التقميدية عمى تحسف العضلبت الييكمية كالاداء " كقد استخدـ 

( لاعبا تـ تقسيميـ 16ى عينة عمدية قكاميا )الباحثكف المنيج التجريبى لملبئمتو كطبيعة الدراسة عم
( لاعبيف مجمكعة تدربت بطريؽ التدريب الفترل مرتفع الشدة 8الى مجمكعتيف قكاـ كؿ منيـ )

كالمجمكعة الاخرل تدربت بطريقة التدريب التحممى التقميدل كلمدة ثمانية اسابيع كقد استخدـ 
ؿ كبعد التدريب حيث تكصمت اىـ نتائج الدراسة الباحثكف طريقة اخذ عينات انسجة مف اللبعبيف قب

                                                           
 القوة تطوٌر فً يوالتدرٌب التكرار الشدة المرتفع الفتري التدرٌب طرٌقتً استخدام اثر" ( 2115محمد وآخرون  ) جاسم مؤٌد( 1) 13

  .( ، جامعة بغداد2رٌاضة ، العدد )الرجلٌن " ، المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وال لعضلات القصوى
 

10
 (1) Varga, J. Porszasz, et all (2002): "Supervised high intensity continous and interval training vs. selfpaced 

training in COPD". Respiratory Medicine (Respir Med) 2002. Szeged University. Deszk Nov. 101(11). 

2222-304. 
1٢
 (2) Ceci, Marcello. et all (2002): "Aerobic Interval Training Enhances Cardiomyocyte Contractility and 

Cycling by phosphorylation of CaMLII and thr-12 of phospholamban". Journal f Molecular & Cellular 

Cardiology. Sep 2002.Calefornia University. CA. USA. 43(3). 354-361. 8p. 
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الى اف ىناؾ زيادة فى طاقة العضلبت الاككسجينية كمحتكل العضمة مف الجميككجيف بعد التدريب 
الااف ىذة الزيادة كانت متماثمة لدل المجمكعتيف مع كجكد فرؽ كبير بيف كثافة كحجـ التدريبات 

 16 (1)لممجمكعتيف . 
( بيدؼ التعرؼ عمى "معرفة مقدار التحسف فى الحد الاقصى 2008)برايف كاخركف  دراسة -٢

لاستيلبؾ الاكسجيف باستخداـ التدريبات تحت نظاـ ثابت كالتدريبات بالطريقة الفترية خلبؿ رياضة 
الجرل " كقد استخدـ الباحثكف المنيج التجريبى لملبئمتة كطبيعة الدراسة كذلؾ عمى عينة عمدية 

عبى الجرل كقد استخدـ الباحثكف نكعيف مف التدريب ىما :التدريب بمعدؿ ( لاعب مف لا17قكاميا )
دقيقة( ككانت  20( دقيقة كالتدريب باستخداـ التماريف الفترية )فترتيف مد كؿ فترة 20ثابت لمدة )

النتائج ىذة الدراسة ىى الحصكؿ عمى معدؿ متكسط اعمى مف الجرل باستخداـ التدريبات الفترية 
ريبات التى كانت بمعدؿ ثابت كعمية كانت اىـ استنتاجات ىذة الدراسة ىى اف الجرل عنيا فى التد

باستخداـ التماريف الفترية يساعد بشكؿ افضؿ عمى تحسف الحد الاقصى لاستيلبؾ الاككسجيف 
 17(2)كالتحسف فى استمرارية الاداء اكثر مف التدريب بمعدؿ ثابت . 

التعرؼ عمى " اثر الجرل الفترل عمى التحسف السريع ( بيدؼ 2008)بكرجكماستر كاخركف  دراسة -6
فى طاقة الاكسدة لمعضلبت )التكيفات الايضية( مقارنة مع تدريبات التحمؿ التقميدية ، كقد استخدـ 

( منيـ 10(شاب )23الباحثكف المنيج التجريبى لملبئمتة كطبيعة الدراسة كذلؾ عمى عينة قكاميا )
اياـ فى الاسبكع كقد  3تجارب  خلبؿ ستة اسابيع بكاقع  (6-4غير مدربيف ، حيث تـ عمؿ )

تكصمت الدراسة الى اف التدريب الفترل عالى الشدة ىك استراتيجية فعالة مف ناحية الكقت لزيادة 
طاقة الاكسدة فى العضلبت الييكمية كتحفيز التكيفات الايضية خلبؿ التمريف كذلؾ مقارنة بتدريبات 

 18(2)مت الدراسة الى انة لا تكجد فركؽ بيف المجمكعتيف فى النتائج . التحمؿ التقميدية كما تكص
( بيدؼ التعرؼ عمى :"تأثير التدريب الفترل مرتفع الشدة فى تطكير 2008)عزيز كناس  دراسة -7

 –الضغط الانقباضى  –مطاكلة السرعة كبعض المتغيرات الفسيكلكجية )النبض قبؿ المجيكد 
( حكاـ لكرة القدـ الدكلييف فى العراؽ ،تـ تقسيميا 8نة قكاميا )الضغط الانبساطى (كذلؾ عمى عي

( حكامكقد تكصمت اىـ النتائج الى اف ىناؾ 4الى مجمكعتيف تجريبية كضابطة قكاـ كؿ مجمكعة )
فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمى كالبعدل لممجمكعتيف لصالح الاختبار البعدل 

                                                           
16 (1) Martin, J. Gibala. et all. (2002): Short-team sprint interval versus traditional endurance training: similar initial 

adaptations in human skeletal muscle and exercise performance. McMaster University. Hamilton. Ontario. 

L2N. Canada. 

 
17 (2) O' Brien, et all (2002): "The effects of interval-exercise duration and intensity on oxygen consumption during 

treadmill running". Journal of Science and Medicin in Sport/ Sports Medicine. (2002). Australia. Jun. 11(33). 
 

18
 (2) Burgomaster. KA.et all (2002): "Similar metabolic adaptations during exercise after low volume sprint 

interval and traditional endurance training in Human". The journal of pgysiology (J Physiol) (2002). 

McMASTER University. Hamilton. Ontario. Canada. Jan 1. 526 (1). (1)  
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يف تحمؿ السرعة كمعدؿ ضربات القمب اثناء الراحة كالضغط لممجمكعة التجريبية عمى تحس
 الانقباضى كالانبساطى.

( بيدؼ العرؼ عمى :" تأثير تدريب تحمؿ القكة عمى بعض 2009)أمؿ فاركؽ المطرل دراسة  -8
المتغيرات البدنية كالفسيكلكجية كالمستكل الرقمى " ككمؾ التعرؼ عمى الفترات الزمنية لمبرنامج 

تحسيف بعض المتغيرات البدنية كالفسيكلكجية كالمستكل الرقمى كقد تككنت عينة الدراسة المقترح عمى 
( لاعبيف مف منتخب الامف العاـ كالقكات المسمحة لجرل المسافات الطكيمة فى عماف كقد 5مف )

اسبكع بكاقع ثلبث  12استخدمت الباحثة المنيج التجريبى عف طريؽ تصميميا لبرنامج تدريبى لمدة 
ات تدريبية فى الاسبكع كقد اشارت نتائج ىذة الدراسة الى كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف كحد

القياسييف القبمى كالبعدل عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية كالقياسات الجسمية )الحد الاقصى 
نسبة كما اشارت النتائج انة لـ تظير فركؽ دالة احصائيا بال (لاستيلبؾ الاككسجيف كنسبة الدىكف

ـ ( . 5000جرل   -نبض الراحة  –تحمؿ السرعة  –تحمؿ القكة  –القكة  –لمتغيرات ) السرعة 
(1)19 
تأثير تدريبات الجرم بالأسمكب الفترم متغير  ( بيدؼ التعرؼ عمى:2010)ر ھعبد الغني مط دراسة -9

كيمة في الشدة عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية كالمستكل الرقمي لدل متسابقي المسافات الط
المدارس الثانكية لمعاصمة اليمنية صنعاء " كقد ىدفت الى معرفة تاثير التدريب الفترل متغير الشدة 
عمى تحسف معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة كالتحمؿ الدكرل التنفسى كالقدرة اللبىكائية كالمستكل 

ينة الدراسة بالطرقة الرقمى لدل ناشئيف فى مسابقات جرل المسافات الطكيمة حيث تـ اختيار ع
( لاعبا تـ تقسيميـ الى مجمكعتيف متكافئتيف فى 16العمدية مف المجتمع الكمى كالذل تككنت مف )

جميع متغيرات الدراسة احدىما تجريبية كالذل تـ تطبيؽ البرنامج المقترح عمييا كالاخرل ضابطة 
باحث المنيج التجريبى لملبئمتة كالذل استمرت فى التدريب عمى برنامجيا التقميدل كلقد استخدـ ال

كطبيعة ىذة الدراسة فقد صمـ الباحث البرنامج التدريبى المقترح بطريقة التدريب الفترل متغيرالشدة 
كذلؾ بعد الرجكع لمكتب كالدراسات كالمراجع ذات الصمة كقد تكصمت النتائج الى كجكد فركؽ ذات 

لح القياس البعدل عمى تحسف معدؿ ضربات القمب دلالة احصائية بيف القياسييف القبمى كالبعدل لصا
اثناء الراحة كالتحمؿ الدكرل التنفسى كالقدرة اللبىكائية كالمستكل الرقمى لدل افراد المجمكعة 
التجريبية كما تكصمت النتائج الى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسييف القبمى كالبعدل 

ء الراحة كالتحمؿ الدكرل التنفسى كالقدرة اللبىكائية كالمستكل عمى تحسف معدؿ ضربات القمب اثنا
 20(2)الرقمى لدل افراد المجمكعة الضابطة .

                                                           
( :" تأثٌر تدرٌب تحمل القوة على بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة والمستوى الرقمى عند لاعبى 2119أمل فاروق المطرى )( 1) 19

   الاردنٌة . جرى المسافات الطوٌلة " ، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، الجامعة
 

 الفسٌولوجٌة والمستوى المتغٌرات بعض على الشدة متغٌر الفتري بالأسلوب الجري تدرٌبات ( : " تأثٌر2111مطھر ) الغنً عبد( 2) 21

الٌمنٌة صنعاء " ، مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم  للعاصمة الثانوٌة المدارس فً الطوٌلة المسافات متسابقً لدى الرقمً
 ( . 9( ، العدد )24نٌة( ، مجلد )الانسا
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تأثير تدريبات خاصة بطريقة التدريب "  : ( بيدؼ التعرؼ عمى2011) كليد أحمد عكاد  دراسة -11
أستخدـ " ، رمت 400الفترم المرتفع الشدة في بعض المتغيرات الكظيفية كمستكل أنجاز فعالية 

الباحث المنيج التجريبي لملبئمتو طبيعة مشكمة البحث أختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية 
متر حرة لمعاـ الدراسي  400كأشتممت عينة البحث منتخب جامعة الانباركالمختصيف في فعالية 

ف مجتمع % م 100كأستخدـ الباحث طريقة المجمكعة الكاحدة لدراسة مشكمتة ككانت تمثؿ  2011
 الأصؿ .اىداؼ البحث:

 400-التعرؼ عمى تأثير التدريبات الخاصة بطريقة التدريب الفترم المرتفع الشدة أكنجاز فعالية   .1
 متر .

كمستكل -أعداد تدريبات خاصة بطريقة تدريب الفترم المرتفع الشدة في بعض المتغيرات الكظيفية   .2
 متر .  400أنجاز 

 الاستنتاجات:
 رامج التدريبية ليا اىمية في تحقيؽ الارقاـ القياسية في فعاليات الركض .اف استخداـ الب .1
-ATPاف استخداـ تدريبات تحمؿ السرعة تعمؿ عمى زيادة مخزكف الطاقة داخؿ العضلبت )  .2

PC ) . 
اف استخداـ تدريبات تحمؿ السرعة تعمؿ عمى خمؽ التكازف الحامضي القاعدم في مككنات  .3

 . ( PHالدـ ( 
ـ تدريبات تحمؿ السرعة تعمؿ عمى زيادة كفاءة جياز القمب الكعائي كتقكية الجياز اف استخدا .4

 21(1)المناعي . 
( تيدؼ الى "أىـ الطرؽ كالأساليب التدريبية كاستراتيجية سباؽ 2011)عمي فرحاف حسيف  دراسة  -11

يب تحديد أفضؿ الطرؽ كالأسال -( متر سباحو حرة لممتقدميف" ، ىدفت الدراسة الى : 400) 
متر سباحة حرة .  400متر حرة كتحديد أفضؿ استراتيجية لأداء سباؽ  400التدريبية في سباحة 

متر سباحة حرة ىي طريقة  400اما فركضو: فكانت إف أفضؿ طريقة لتدريب السباحيف في سباؽ
 التدريب التكرارل .

المكضكعة. اما عينة استخدـ الباحث المنيج الكصفي بأسمكب المسح كذلؾ لملبئمتو كأىداؼ البحث 
البحث تككنت مف مدربي السباحة المعتمديف مف قبؿ اتحاد السباحة فرع ألبصره ككاف عددىـ خمسة 

 %( مجتمع البحث . 100مدربيف شكمكا نسبة مئكية مقدارىا ) 
  -كفي ضكء العمميات الاحصائية تكصمت الد راسة الى :

                                                                                                                                                                                           
 

11
الوظٌفٌة  المتغٌرات بعض فً الشدة المرتفع الفتري التدرٌب بطرٌقة خاصة تدرٌبات ( : " تأثٌر2111عواد )  أحمد ولٌد( 1) 

 ( .4( ، العدد)1، المجلد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنٌة والرٌاضٌةمتر" ،  411 فعالٌة أنجاز ومستوى
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متر حرة شكؿ خاص ىي طريقة  400سباحة إف أفضؿ طريقة لتدريب السباحة بشكؿ عاـ كتدريب 
 التدريب التكرارل كالتي تتلبئـ مع طبيعة الأداء في

السباحة . اـ التكصيات فكانت ضركرة التأكيد عمى استخداـ طريقة التدريب التكرارل في فترة الإعداد 
  (2) خاص.متر سباحة حرة بشكؿ  400الخاص في تدريب السباحة بشكؿ عاـ كالتدريب عمى سباؽ 

 البحث:اجراءات 
 -البحث: منيج 

 (2) .المكضكعةبأسمكب دراسة الحالة كذلؾ لملبئمتو كأىداؼ البحث  التجريبياستخدـ الباحث المنيج 
 البحث:مجتمع 22
  2016/2017لممكسـ  تـ اختيار مجتمع البحث مف لاعبي التجديؼ كالمسجميف بالاتحاد المصرم لمتجديؼ 

 -البحث: عينة 
نادل المقاكلكف العرب ب سنة 23فريؽ تحت  مف لاعبى بالطريقة العمدية إختيار عينة البحثالباحث ب قاـ

 2016/2017المسجميف بالاتحاد المصرل لمتجديؼ لممكسـ 
 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كالكسيط كالالتكاء لمتغيرات ( 2جدكؿ ) 

 (8)ف=        البحث العمر التدريبي ( قيد -الكزف  –الطكؿ  –) السف 
 الالتكاء الكسيط الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي المتغيرات
 0.615- 20.500 0.886 20.250 السف
 0.670 178.00 5.330 180.125 الطكؿ
 0.913 73.500 6.611 75.00 الكزف

 1.113 7.500 1.125 7.875 العمر التدريبي

لتكاء فى جميع القياسات قيد البحث قد انحصرت ما بيف ( اف قيـ معاملبت الا 2يتضح مف جدكؿ ) 
 لية البيانات فى ىذه المتغيرات .( مما يدؿ عمى اعتدا3)±

 كسائؿ جمع البيانات :
 ( لمحصكؿ عمى الاختبارات التى يتـ تطبيقياInternetشبكة المعمكمات الدكلية) .1
 ات كالمراجع العممية كالدراسات السابقة.الابحاث العممية المأخكذة مف شبكة المعمكمات الدكلية كالدكري .2

 خطكات اجراء البحث:
 -التجربة الاستطلاعية : .1

مف نفس  مركب رباعى ذات مجدافيف ( لاعبيف4الباحث بأجراء التجربة الاستطلبعية عمى ) قاـ
المرحمة السنية مف خارج العينة المطبؽ عمييا البحث ، مف اجؿ الكقكؼ عمى الصعكبات التي قد تكاجو 

 الباحث أثناء التجربة الرئيسية كذلؾ لإيجاد الحمكؿ المناسبة ليا .
 تيدؼ التجربة الاستطلبعية الى :

 تدريب المساعديف عمى اجراء الاختبارات . .1
                                                           

22
 .17٢ ص 1999  ، العرتٍ الفكر دار ، الماىرج ، الٌفص وعون الترتُح العووٍ الثضج:  تةار كاهل اضاهح ، علاوٌ صطي ضوذه (1))
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 الثبات (. –استخراج المعاملبت العممية للبختبارات )الصدؽ  .2
 تصميـ استمارة القياسات كالاختبارات لطرؽ التدريب. .3

 -:التجربة الرئيسية  .2
 الخطة الزمنية كمحاكر البرنامج التدريبى 

 ( محاكر البرنامج التدريبى3جدكؿ )
 التكاريخ البرنامج 

مج
برنا
ال

 

 .2017/ 4/ 22-21 2017جميكرية ال بطكلة

 .22/4/2017كحتى  2016/ 1/11مف  ىالبرنامج التدريب
 .)ماكركسيكؿ كاحدة( (اسبكع 30)  الأسابيع التدريبية عدد

 .( كحدة تدريبية   180   ) مكحدات التدريبيةل الاجمالىالعدد 
 .كحدات تدريبية في الأسبكع( 6) الاسبكعيةالكحدات  عدد
 .ساعة(   360 ) الساعات التدريبية عدد

 المكسـ التدريبى تقسيـ (4) جدكؿ
  المكسـ فترات الأسابيع عدد

 1 فترة الاعداد العاـ الإعداد أسابيع 14
 2 الخاص لإعدادا أسابيع 9
فترة  )ما قبؿ المنافسة( العنيؼ التدريب أسابيع 6

 المنافسات
3 

 4 التيدئة/التييئة أسبكع 1
 تصميـ البرنامج التدريبى:

صمـ البرنامج التدريبى لتدريب التجديؼ لمكسـ كاحد )ماكركسيكؿ( لممشاركة فى بطكلة الجميكرية 
التيدئة ( كتـ  –التدريب العنيؼ  –الاعداد الخاص  –عداد العاـ شمؿ البرنامج الفترات التالية )الا  2017

 مراعاة المبادئ كالاسس الفنية لتصميـ البرنامج التدريبى :
 الراحات البينية( –الشدة  –مراعاة خصكصية المرحمة السنية مف حيث) الحجـ  -
 يبي المختمفة.مراعاة التدرج فى الارتقاء بالحمؿ التدريبي خلبؿ مراحؿ المكسـ التدر  -
 مراعاة اجراء مكاعيد الاختبارات كالقياسات فى المكسـ التدريبى لتقنيف الاحماؿ التدريبية فى المكسـ. -
مراعاة اجراء القياس القبمى فى الاسبكع الثالث مف الاعداد العاـ كالقياس البعدل فى الاسبكع الرابع عشر  -

 .   فى التدريب العنيؼ
سباحيف فى الحضكر كالالتزاـ بالبرنامج التدريبى لتطبيؽ البرنامج عمى جميع السباحيف مراعاة استمرارية ال -

 قيد البحث.
كيمكمتر حتى الكصكؿ الى اعمى حجـ فى العداد 30قد تـ التدرج بالحجـ مف الاسبكع الاكؿ بمقدار  -

 كـ.  40الخاص ككاف اعمى حجـ تـ الكصكؿ اليو  
ع الاكؿ حتى الاسبكع الرابع عشر فى فترة التدريب العنيؼ كقد تـ تحديد قد تـ التدرج بالشدة مف الاسبك  -
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 الشدة مف العتبة الفارقة )اختبارات العتبة الفارقو فى اكؿ المكسـ ( .
 تغيير المكاعيد (. –مراعاة العكامؿ الخارجية التى تؤثر فى التدريب )غياب اللبعبيف  -
 لمكسـ التدريبيكحدات تدريبية مف اكؿ ا 6تـ البدء بعدد  -
 . 21/4/2017حتى  1/11/2016دء مف المكسـ التدريبي لبطكلة كاحدة ب -

 نمكذج لمبرنامج الاسبكعى )ماكركسيكؿ كاحد(( 5جداكؿ )
 الأكؿ الأسبكع  

  السبت الاحد الاثنيف الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 عتبة فارقة 
الحد الاقصى لاستيلاؾ 

 تحمؿ اساسى الاكسجيف
رعة الس

القصكل+تحمؿ 
 اساسى

 العتبة الفارقة
الحد الاقصى 
لاستيلاؾ 
 الاكسجيف

 صباحا

 تطبيؽ التجربة الاساسية :
سػػػنة  (23)تحػػػت  فػػػى مرحمػػػة  مراكػػػب( 3) قكاميػػػا التػػػى عينػػػةالعمػػػى  البرنػػػامج  بتطبيػػػؽالباحػػػث  قػػػاـ
الباحػػث  قػػاـك  21/4/2017 حتػػى 1/11/2016 يػػكـمػػف  الفتػػرةفػػى  كذلػػؾاسػػبكع متتاليػػة  (30)ناشػػئيف لمػػدة 

( مػػػدربيف مسػػػاعديف 3بمسػػػاعدة ) (المسػػػتكل الرقمػػػى  –تػػػردد الضػػػربات )الاربعػػػة  لممتغيػػػراتبػػػإجراء القياسػػػات 
  لمباحث .

 خطة اجراء القياسات خلاؿ مراحؿ المكسـ التدريبى :
 التالية : المكاعيدالقياسات خلبؿ فترات المكسـ التدريبى فى  كانت

كيػػتـ قيػػاس تػػردد الضػػربات كيأخػػذ  متػػر 2000تػػـ تطبيػػؽ قيػػاس اؿ : العػػاـ ( الثالػػث )الاعػػداد الاسػػبكع -
 .المستكل الرقمى

كيػػتـ قيػػاس تػػردد الضػػربات كيأخػػذ  متػػر 2000تػػـ تطبيػػؽ قيػػاس اؿ التاسػػع)الاعداد الخػػاص(: الاسػػبكع -
 .المستكل الرقمى

ـ قيػاس تػردد الضػربات كيػت متػر 2000تػـ تطبيػؽ قيػاس اؿ (:الرابػع عشػر)فترة مػا قبػؿ المنافسػة الاسػبكع -
 كيأخذ المستكل الرقمى

 عرض كمناقشة النتائج :
لعينة البحث الرقميالمستكل  فيمعدؿ تغير القياسات القبمية عف القياسات التتبعية  (6جدكؿ رقـ )  

 معدؿ التغير التتبعى  القبمي ـ القارب
مزدكج خفيؼ ثنائي  

20
00

ـ
 6.45 6.40 %0.775 

مزدكج ثقيؿ  ثنائي  6.58 6.34 %3.647 
سكيب رباعي  6.26 6.06 %3.195 

 لممستكلالتتبعية اف نسب التغير بيف متكسطي القياسات القبمية كالقياسات  (6رقـ ) يتضح مف جدكؿ 23
 %3.647% ، 0.775انحصرت ما بيف  البحث قدلعينة الرقمي 
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لعينة البحث الرقميالمستكل  فياسات القبمية عف القياسات التتبعية معدؿ تغير القي( رسـ بيانى ل1شكؿ رقـ )  

معدؿ تغير القياسات التتيعية عف القياسات البعدية فى المستكل الرقمى لعينة البحث (7جدكؿ )  
 معدؿ التغير البعدل التتبعى  ـ القارب

 ثنائى مزدكج خفيؼ

20
00

ـ
 6.40 6.35 %0.781 

 1.735% 6.23 6.34 ثنائى مزدكج ثقيؿ 
 9.901% 5.46 6.06 رباعى سكيب

الرقمي  لممستكلالبعدية كالقياسات  التتبعيةاف نسب التغير بيف متكسطي القياسات  (7رقـ ) يتضح مف جدكؿ
 %9.901% ، 0.781انحصرت ما بيف  البحث قدلعينة 
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عف القياسات البعديةمعدؿ تغير القياسات ( رسـ بيانى ل2شكؿ رقـ )  

لعينة البحث الرقميالمستكل  فيالتتبعية    
معدؿ تغير القياسات القبمية عف القياسات البعدية فى المستكل الرقمى لعينة البحث (8جدكؿ )  

 معدؿ التغير البعدل القبمى ـ القارب
 ثنائى مزدكج خفيؼ

20
00

ـ
 6.45 6.35 %1.550 

 5.319% 6.23 6.58 ثنائى مزدكج ثقيؿ 
 12.780% 5.46 6.26 رباعى سكيب
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الرقمي  لممستكلالبعدية اف نسب التغير بيف متكسطي القياسات القبمية كالقياسات  (8رقـ ) يتضح مف جدكؿ
 %12.780% ، 1.550انحصرت ما بيف  البحث قدلعينة 
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  البعديةة عف القياسات معدؿ تغير القياسات القبميرسـ بيانى ل (3شكؿ رقـ )

لعينة البحث الرقميالمستكل  في  
معدؿ تغير القياسات القبمية عف القياسات التتبعية فى تردد الضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة البحث (9جدكؿ )  
 معدؿ التغير التتبعى  القبمى ـ القارب

 ثنائى مزدكج خفيؼ

20
00

ـ
 30 32 %6.667 

 3.448% 30 29 ثنائى مزدكج ثقيؿ 
 9.677% 34 31 رباعى سكيب

اف نسب التغير بيف متكسطي القياسات القبمية كالقياسات البعدية لتردد  (9رقـ ) يتضح مف جدكؿ 24
 %9.677% ،  3.448الضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة البحث  قد انحصرت ما بيف 
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شكؿ رقـ 
عدؿ تغير القياسات القبمية عف القياسات التتبعية فى تردد الضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة مرسـ بيانى ل (4)

 البحث
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معدؿ تغير القياسات التتيعية عف القياسات البعدية فى تردد الضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة البحث (10جدكؿ )  
 معدؿ التغير البعدل التتبعى  ـ القارب

ؼثنائى مزدكج خفي  

20
00

ـ
 32 34 %6.250 

 6.667% 32 30 ثنائى مزدكج ثقيؿ 
 5.882% 36 34 رباعى سكيب

كالقياسات البعدية لتردد  التتبعيةاف نسب التغير بيف متكسطي القياسات ( 10رقـ ) يتضح مف جدكؿ
 %6.667% ،  5.882انحصرت ما بيف  البحث قدالضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة 
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عف القياسات التتبعية فى تردد الضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة البحث البعديةمعدؿ تغير القياسات رسـ بيانى ل (5شكؿ رقـ )  
معدؿ تغير القياسات القبمية عف القياسات البعدية فى تردد الضربات )الجدفات( (11جدكؿ )  

فى الدقيقة لعينة البحث   
 معدؿ التغير البعدل القبمى ـ القارب

 ثنائى مزدكج خفيؼ

20
00

ـ
 30 34 13.333%  

%10.345 32 29 ثنائى مزدكج ثقيؿ   
%16.129 36 31 رباعى سكيب  

اف نسب التغير بيف متكسطي القياسات القبمية كالقياسات البعدية لتردد الضربات ( 11رقـ ) يتضح مف جدكؿ
 %16.1% ،  10.3قد انحصرت ما بيف   )الجدفات( فى الدقيقة لعينة البحث
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عف القياسات التتبعية فى تردد الضربات )الجدفات( فى الدقيقة لعينة البحث البعديةمعدؿ تغير القياسات رسـ بيانى ل (6شكؿ رقـ )  
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    قشة       ج :

 مناقشة التساؤؿ الاكؿ .1
القياسات القبمية كالتتبعية كالبعديو فى المستكل ( 3()2()1قـ )( كالشكؿ ر 8()7)(6يتضح مف جدكؿ ) 

لممراكب الزكجى ثقيؿ الكزف كخفيؼ الكزف كالمركب الرباعى كالتى تشير الى اف بعد تطبيؽ الرقمى 
البرنامج التدريبى كاستخداـ تدريبات نظـ انتاج الطاقة كجد تحسف رقمى ممحكظ فى قياسات الثلبث 

 مراكب قيد البحث 
مؤيد جاسـ محمد ،عمي شبكط إبراىيـ ، رافع صالح فتحي يث اتفقت تمؾ النتائج مع دراسة كلبن مف ح
ك  (2010)ر ھعبد الغني مطك  (2009)أمؿ فاركؽ المطرل ك  (2008)عزيز كناس ك  (2005)

 (2011) كليد أحمد عكاد 
رقمى بيف القياس التساؤؿ الاكؿ الذل ينص عمى " ىؿ يكجد تحسف فى المستكل ال كبذلؾ يتحقؽ

  "الرباعى(؟ – الزكجى ثقيؿ الكزف-خفيؼ الكزف القبمى كالتتبعى كالبعدل لممراكب )الزكجى
 مناقشة التساؤؿ الثانى .2

 ترددالقياسات القبمية كالتتبعية كالبعديو فى ( 6()5()4كالشكؿ رقـ ) (11()10)(9يتضح مف جدكؿ )
كالمركب الرباعى كالتى تشير الى اف بعد  لممراكب الزكجى ثقيؿ الكزف كخفيؼ الكزف الضربات

تطبيؽ البرنامج التدريبى كاستخداـ طرؽ التدريب الحديثة كجد تحسف ممحكظ فى قياسات الثلبث 
 مراكب قيد البحث

 ك (2007)سيشى كاخركف  ك (2007)فارجا كاخركف حيث اتفقت تمؾ النتائج مع دراسة كلبن مف 
 (2008)اخركف بكرجكماستر ك ك  (2008)مارتف كاخركف 

التساؤؿ الثانى الذل ينص عمى :ىؿ يكجد تحسف فى تردد الضربات بيف القياس  يتحقؽ كبذلؾ
 الرباعى(؟" – الزكجى ثقيؿ الكزف-خفيؼ الكزف القبمى كالتتبعى كالبعدل لممراكب )الزكجى

 مناقشة التساؤؿ الثالث   .3
ياسات القبمية كالتتبعية كالبعديو فى الق ( نسب التغير بيف11()10()9()8()7)(6)رقـ يتضح مف جدكؿ 
لممراكب الزكجى ثقيؿ الكزف كخفيؼ الكزف كالمركب الرباعى كالتى تشير  الضربات ترددالمستكل الرقمى ك 

كجد تحسف ممحكظ فى قياسات  كفقا لمبرنامج التدريبى المقترح طرؽ التدريب الحديثةاستخداـ الى اف 
 الثلبث مراكب قيد البحث

مؤيد جاسـ محمد ،عمي شبكط إبراىيـ ، رافع صالح فتحي ؾ النتائج مع دراسة كلبن مف حيث اتفقت تم
ك  (2008)مارتف كاخركف  ك (2007)سيشى كاخركف  ك (2007)فارجا كاخركف ك (2005)

عبد الغني ك  (2009)أمؿ فاركؽ المطرل ك  (2008)عزيز كناس ك (2008)بكرجكماستر كاخركف 
 (2011) كاد كليد أحمد عك  (2010)ر ھمط

التساؤؿ الثالث الذل ينص عمى "ىؿ يكجد نسب تغير فى المستكل الرقمى كتردد  يتحقؽ كبذلؾ
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 الضربات خلاؿ فترات المكسـ التدريبى ؟"
 : الاستخلاصات

استخداـ طرؽ التدريب الحديثة فى التجديؼ كفقان لنظـ انتاج الطاقة كتقسيميا كفقان لمعدؿ ضربات   -1
 القمب

تدريبى مقنف باستخداـ طرؽ التدريب الحديثة يؤثر بالايجاب عمى المستكل الرقمى تطبيؽ برنامج  -2
 كتردد الضربات 

الاستفادة مف طرؽ التدريب الحديثة فى تطبيؽ برامج لتطكير المستكل الرقمى كتردد الضربات  -3
 لممراكب 

بية المقننة مف نسب التغير فى المستكل الرقمى كتردد الضربات تثبت باف استخداـ البرامج التدري -4
 خلبؿ طرؽ التدريب الحديثة المقترحة يؤدل الى تحسف فى المستكل الرقمى كتردد الضربات

 المراجع
 أكلا : المراجع العربية : 

( : دراسة مقارنة لبعض المتغيرات البايكميكانيكية المؤثرة في حركة الذراعيف 2008) احمد ثامر محسف -1
ؼ عمى البطف ، رسالة دكتكراه متر زح 50كعلبقتيا بإنجاز سباحة 

 غير منشكرة ،  كمية التربية الرياضية  ، جامعة بغداد . 
( : المياقة البدنية لدل طالبات الجامعات الفمسطينية ، رسالة ماجستيرغير  2001)  إيماف أبك جعب -2

منشكرة ، كمية الدراسات العميا، جامعة السكداف لمعمكـ كالتكنكلكجيا، 
 اف.الخرطكـ، السكد

، المركز العربى لمنشر ، 1( : فسيكلكجيا الرياضة )التطبيقات( ، ط2002) زكية احمد فتحى كاخركف -3
 القاىرة .

 : السباحة تكنيؾ .تعميـ . تدريب.انقاذ ،دار الفكر العربي، القاىرة .  (2002)عمي زكي ك آخركف  -4
( متر سباحو  400كاستراتيجية سباؽ )  ( : "أىـ الطرؽ كالأساليب التدريبية2011) عمي فرحاف حسيف -5

حرة لممتقدميف" ، مجمة القادسية لعمكـ التربية الرياضية ، المجمد 
 ( . 3( ، العدد )11)

عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية ،2005)  عماد الديف أبك زيد -6  ( : التخطيط كالأسس العممية لبناء كا 
 رية. نظريات كتطبيقات، منشأة المعارؼ ، الإسكند

 ،الؤلؼ.4( :    التدريب الرياضى النظرية كالتطبيؽ ،ط2003) عكيس الجبالى -7
( : تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطكير بعض القدرات البدنية 2004)  ماىر البياتي ، كفارس يكسؼ، -8

كبعض الميارات الأساسية بكرة القدـ ، مجمة التربية الرياضية ، 
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 .1عدد ،  13جامعة بغداد، ، مجمد 
 ، المركز العربى لمنشر ، القاىرة . 1( : تطبيقات حديثة  فى السباحة ، ط2000) مجدل محمكد شكرل -9
 ، دار المعارؼ ، القاىرة .3( : عمـ التدريب الرياضي ، ط  1994)  محمد حسف علاكم -10
فس ، القاىرة ، ( : البحث العممي التربية كعمـ الن1999) محمد حسف علاكم ، اسامة كامؿ راتب -11

 دار الفكر العربي .
، المركز العربي  1( : فسيكلكجيا الرياضة كتدريب السباحة  ، ج 2002) محمد عمي أحمد القط -12

 لمنشر ، القاىرة .
اثر استخداـ طريقتي التدريب الفترم المرتفع الشدة كالتدريب " ( 2005)مؤيد جاسـ محمد كآخركف   -13

القصكل لعضلبت الرجميف " ، المجمة  التكرارم في تطكير القكة
 ( ، جامعة بغداد . 2العممية لمتربية البدنية كالرياضة ، العدد )

 –تعميمية  –( : منظكمة التدريب الرياضي ، فمسفية 2004)  نبيمة عبد الرحمف ، كسمكل فكرم -14
،  دار الفكر  1إدارية ، ط  –بيكميكانيكية  –فسيكلكجية –نفسية  
 ،القاىرة. 

( :" تأثير تدريب تحمؿ القكة عمى بعض المتغيرات البدنية كالفسيكلكجية 2009) أمؿ فاركؽ المطرل-15
كالمستكل الرقمى عند لاعبى جرل المسافات الطكيمة " ، رسالة 

 ماجستير غير منشكرة ، الجامعة الاردنية .  
متغير الشدة عمى بعض  ( : " تأثير تدريبات الجرم بالأسمكب الفترم2010) رھعبد الغني مط -16

المتغيرات الفسيكلكجية كالمستكل الرقمي لدل متسابقي المسافات 
الطكيمة في المدارس الثانكية لمعاصمة اليمنية صنعاء " ، مجمة 

( ، العدد 24جامعة النجاح للؤبحاث )العمكـ الانسانية( ، مجمد )
(9 . ) 

الشدة فى تطكير مطاكلة السرعة كبعض  (  :"تأثير التدريب الفترل مرتفع2008) عزيز كناس -17
المتغيرات الفسيكلكجية لدل حكاـ كرة القدـ " ، مجمة عمكـ التربية 

 ( .  1( ، العدد )8الرياضية ، المجمد )
( : " تأثير تدريبات خاصة بطريقة التدريب الفترم المرتفع الشدة في بعض 2011)  كليد أحمد عكاد -18

متر" ، مجمة جامعة  400نجاز فعالية المتغيرات الكظيفية كمستكل أ
 ( . 4( ، العدد)1الانبار لمعمكـ البدنية كالرياضية ، المجمد )

 ثانيا: المراجع الاجنبية
19- Burgomaster. KA.et all (1118): "Similar metabolic adaptations during 

exercise after low volume sprint interval and traditional 

endurance training in Human". The journal of 
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pgysiology (J Physiol) (1118). McMASTER University. 

Hamilton. Ontario. Canada. Jan 1. ٢86 (1).  

11- Ceci, Marcello. et all (1117): "Aerobic Interval Training Enhances 

Cardiomyocyte Contractility and Cycling by 

phosphorylation of CaMLII and thr-17 of 

phospholamban". Journal f Molecular & Cellular 

Cardiology. Sep 1117.Calefornia University. CA. USA. 

03(3). 3٢0-361. 8p. 

11- Ernest w.Maglischo (1113): swimming fastest ,the essential reference on 

technique , training and program design ,human kinetics 

publishing, U.S.A   .  

11- Martin, J. Gibala. et all. (1118): Short-team sprint interval versus traditional 

endurance training: similar initial adaptations in human 

skeletal muscle and exercise performance. McMaster 

University. Hamilton. Ontario. L8N. Canada. 

13- O' Brien, et all (1117): "The effects of interval-exercise duration and intensity 

on oxygen consumption during treadmill running". 

Journal of Science and Medicin in Sport/ Sports 

Medicine. (1118). Australia. Jun. 11(93). 

10- Varga, J. Porszasz, et all (1117): "Supervised high intensity continous and 

interval training vs. selfpaced training in COPD". 

Respiratory Medicine (Respir Med) 1117. Szeged 

University. Deszk Nov. 111(11). 1197-403. 


