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تأثیر تدریبات الفارتلك واثرھا بتطویر التحمل العام والخاص وبعض متغیرات 

 جھازي الدوران والتنفس وھرمون الكورتیزول للاعبي كرة القدم

 بحث تجریبي

 الأستاذ المساعد الدكتور

 عقیل حسن فالح

 ھـ1436                                               م        2015

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الملخص 

والتنفس تأثیر تدریبات الفارتلك واثرھا بتطویر التحمل العام والخاص وبعض متغیرات جھازي الدوران 

 وھرمون الكورتیزول للاعبي كرة القدم

 د عقیل حسن فالح.م.أ/ من قبل 

             اشتمل البحث على خمسة ابواب                                                                                                   

یبات الفارتلك في تطویر التحمل العام والخاص حیث تجلت اھمیة البحث في معرفة مدي التأثیر لتدر

وبعض المتغیرات  لجھازي الدوران والتنفس عن طریق استخدام الاختبارات والقیاسات بواسطة جھاز 

الایكو الذي یعطي لنا الكثیر من المدلولات العلمیة فضلاً عن دور ھذه التدریبات على ھرمون 

تنسجم مع  الألعاب الجماعیة  اما مشكلة ) الفارتلك(التدریبات الكورتیزول بالإضافة إلى إثبات  بان ھذه 

البحث فكانت في عدم التنوع بالتدریبات من قبل مدربي كرة القدم فضلاً عن تأثیر ھذه التدریبات على 

 .أجھزة الجسم المختلفة 

 أھداف البحث  

.                                لخاص إعداد منھج تدریبي بالفارتلك للاعبي كرة القدم لتطویر التحمل العام وا -1

التعرف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات قبل وبعد المنھاج للتحمل العام والخاص  -2

.                                                                         والمتغیرات قید الدراسة وللمجموعتین التجریبیة والضابطة 

                                                               ف على القیاس لھرمون الكورتیزول لقبل وبعد الجھد قبل وبعد المنھاج  وللمجموعتین                                                 التعر-3

عتین التجریبیة التعرف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات بعد المنھاج بین المجمو -4

 .                                                                                         والضابطة للمتغیرات قید الدراسة 
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    فروض البحث                                                                                                              -2

وجود فروق معنویة بین الاختبارات والقیاسات قبل وبعد المنھاج في التحمل العام والخاص   -1

.                                      والمتغیرات قید الدراسة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح الاختبار والقیاس البعدي

بعد المنھاج بین المجموعتین في المتغیرات قید  وجود فروق معنویة بین الاختبارات والقیاسات -2

 .      الدراسة 

 .وجود فروق معنویة لقیاس بعد الجھد لھرمون الكورتیزول لبعد المنھاج بین المجموعتین  -3   

    واھم ما توصل الیھ البحث من استنتاجات ھي                                                                     

.                               انسجام وملائمة تدریبات الفارتلك للاعبي كرة القدم لتطویر التحمل العام والخاص -1

توصلت الدراسة بانھ یمكن استخدام تدریب الفارتلك  مع الفرق الجماعیة أي التدریب الجماعي             -2

من قبل الباحث في تطویر التحمل العام والخاص لما لھ من  اعتماد المنھج التدریبي المعد/ اما التوصیات 

وكذلك  ضرورة الاستعانة بالقیاسات التي .أھمیة في إحداث التكیف الوظیفي لجھاز الدوران والتنفس 

 .توصل إلیھا الباحث خلال دراستھ لمعرفة مستوى ھذه المتغیرات الحیویة للاعبي كرة القدم 

 )كرة قدم,فسلجة ,ریب علم التد(الكلمات المفتاحیة 

 
The impact of training and its impact Alvartlk develop endurance public and private sectors 

and some two circulation and respiration and cortisol for footballers variables 

By /Faleh Hassan Aqeel 

A search on the five-door, where demonstrated the importance of research to determine the 

impact of the training Alvartlk in the development of general endurance and private sectors 

and some of the variables for the two rotation and breathe through the use of tests and 

measurements by ultrasound device that gives us a lot of scientific implications as well as the 

role of these exercises on the hormone cortisol in addition to prove that these exercises 

(Alvartlk) is consistent with the mass games either research problem was lack of diversity in 

the exercises by football coaches as well as the impact of these exercises on different organs 

of the body. 

 Research Objectives 

   .Prepare a training curriculum Balvartlk for football players to develop public and private 

endurance. 2. to identify the differences between the tests and measurements before and after 

the curriculum of public and private carry variables under study for the experimental and 
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control groups. 3-identify the measurement of cortisol before and after the voltage before and 

after the curriculum and two 4- to identify the differences between the tests and measurements 

after the curriculum between the experimental and control groups for the variables under 

study. Research hypotheses 1. there were no significant differences between the tests and 

measurements before and after the curriculum in the public and private endurance and 

variables under study for the two experimental and control group and in favor of test and 

measurement posttest. 2. there were no significant differences between the tests and 

measurements after the curriculum between the two groups in the variables under study. 3. 

The existence of significant differences to measure the voltage after the hormone cortisol after 

the curriculum between the two groups. 

The key findings of the research conclusions are 1-harmony and appropriate training Alvartlk 

for football players to develop public and private endurance. 2. The study found that it can be 

used to train Alvartlk with collective difference any collective training Recommendations / 

adoption training curriculum prepared by the researcher in the development of public and 

private endurance because of its importance to make a career adjustment for your circulation 

and breathing. As well as the need to use measurements reached by researcher During his 

studies to determine the level of these critical variables for football players 
 المقدمة - 1

تعد الوسائل والأسالیب التدریبیة من أھم مقومات نجاح العملیة التدریبیة التي تكون الحجر الأساس       

ناء البدني والمھاري والخططي والوظیفي والنفسي  للاعبین وھذا ما یكون الا عن طریق البحث في الب

والتقصي من قبل الباحثین والعلماء الذي زاد اھتمامھم بالبحث عن الطرائق والأسالیب التدریبیة الجدیدة 

تؤدي إلى إحداث تغیرات لتدریب اللاعبین بالاعتماد على الأسس العلمیة في وضع المناھج التدریبیة التي 

فسیولوجیة في أجھزة الجسم ولا سیما جھازي الدوران والتنفس لإحداث عملیات التكیف بھذه الأجھزة 

الحیویة والمھمة بجسم اللاعب لكي یتحمل الأداء بكفاءة عالیة مع الاقتصاد بالجھد وخاصة بان لعبة كرة 

مجھودات بدنیة متغیرة من وقت لآخر طبقاً لمقتضیات القدم تتمیز بطول فترة المنافسة ویتخلل ھذا الزمن 

وظروف المباراة ، مما یعني لا بد أن یكون اللاعبین على مستوى عالٍ من التحمل الھوائي واللاھوائي 

لكي یكون الأداء البدني والمھاري والخططي بأفضل حالاتھ عند اللاعبین وما انعكاسات صفة التحمل 

ي الدوران والتنفس والمرتبطان بالكفاءة الوظیفیة للاعبین ولا سیما عند على ھرمون الكورتزول وجھاز

استخدام اسلوب تدریبي مشابھ لحركات اللاعبین والتي ھي تدریبات الفارتلك لمعرفة مدى مساھمتھ  
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وملائمتھ لتطویر التحمل العام والخاص وكذلك على ھرمون الكورتزول الذي یكون لھ دور فعال تامین 

عملیة التحفیز للجلویكوجین والأحماض الدھنیة بالإضافة إلى متغیرات جھازي الدوران  الطاقة في

والتنفس اللذان یعتبران من أھم الأجھزة الوظیفیة التي تؤمن الطاقة لأعضاء الجسم من خلال عملیة 

عندما یكون التبادل الغازي والادخار لكمیات الدم المؤكسدة المتراكمة من حامض اللاكتیك لإنتاج الطاقة 

ھناك تدریبات مساھمة باستغلال النواتج الایضیة والاستفادة منھا ، ومن ھنا تكمن أھمیة البحث في 

معرفة مدي التأثیر لتدریبات الفارتلك في تطویر التحمل العام والخاص وبعض المتغیرات  لجھازي 

لایكو الذي یعطي لنا الكثیر الدوران والتنفس عن طریق استخدام الاختبارات والقیاسات بواسطة جھاز ا

من المدلولات العلمیة فضلاً عن دور ھذه التدریبات على ھرمون الكورتیزول بالإضافة إلى إثبات  بان 

تنسجم مع  الألعاب الجماعیة أم لا من خلال تسلیط الضوء علیھا باستخدامھا ) الفارتلك(ھذه التدریبات 

ان التطور بمستوى الانجاز للاعبي كرة .ى تنمیة التحمل على لاعبي كرة القدم لجعلھا تدریب یساعد عل

القدم لا یكون ولید الصدفة بل من خلال الدراسات العلمیة المواكبة لتطور وحداثة العلوم الاخرى ولا سیما  

الفسیولویجا والكیمیاء الریاضیة التي لھا علاقة وطیدة بالتدریب الریاضي المتضمن التنوع والحداثة 

 .لتدریبیة المستخدمة للاعبي كرة القدم التي لھا دور كبیر في رفع الانجاز للاعبي كرة القدم بالاسالیب ا

وبما ان لعبة كرة القدم لھا الخصوصیة في الاعداد والمحافظة علیھ طیلة الموسم التدریبي للاعبین 

فید من تلك الوسائل مستخدم المدرب شتى الطرائق والاسالیب التدریبیة المعروفة او ابتكار ماھو جدید وم

مناسبة لتدریب الصفات البدنیة والمھاریة للاعبین بشكل علمي واعتماداً على المؤشرات  التي تكون

الوظیفیة لاجھزة الجسم المختلفة التي تبین الاستجابات والتكیفات الحاصلة باستخدام ھذه التدریبات سواء 

عبین طبیعة ھذه الاستجابات والتكیفات وكیف یمكن كانت استجابات ایجابیة ام سلبیة ستمكن المدرب واللا

التحكم بھا من خلال تدریب الصفات البدنیة وخاصة التحمل العام والخاص الذي یكون مھم جداً للاعبي 

كرة القدم لخصوصیة اللعبة بالزمن الطویل الذي یتخللھا فترات متناوبة من التحمل وما تأثیر صفة التحمل 

وكذلك ) المنافسة( جھزة الجسم وخاصة جھازي الدوران والتنفس خلال الأداء على الوظائف الحیویة لأ

الھرمونات ، اذ نلاحظ ظھور أعراض التعب وضعف المستوى المھاري والخططي عند بعض اللاعبین 

وخاصة بالفترات الزمنیة الأخیرة من شوطي المباراة وقد یعزى السبب من قبل المدرب إلى ضعف في 

عبین او بسبب ظروف المنافسة ، إلا انھ قد یكون السبب ضعف او إخلال وظیفي لجھازي التحمل لدى اللا

الدوران والتنفس التي تؤمن حاجة خلایا الجسم بالدم ویكون ذلك بسبب عدم تطویر التحمل للاعبین 

ولة باستخدام تدریبات أكثر مشابھة وانسجام مع حركات اللاعبین أثناء المنافسة كالركض السریع والھر

والمشي والتوقف والھرولة داخل الملعب من دفاع للھجوم وبالعكس  وعلیھ ارتأى الباحث دراسة ھذه 
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المشكلة في عدم التنوع بالتدریبات من قبل مدربي كرة القدم فضلاً عن تأثیر ھذه التدریبات على أجھزة 

 .الجسم المختلفة 

 .كرة القدم لتطویر التحمل العام والخاص  إعداد منھج تدریبي بالفارتلك للاعبي ویھدف البحث الى 

التعرف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات قبل وبعد المنھاج للتحمل العام والخاص والمتغیرات  و  

.                                                                         قید الدراسة وللمجموعتین التجریبیة والضابطة 

لھرمون الكورتیزول لقبل وبعد الجھد قبل وبعد المنھاج  وللمجموعتین التجریبیة  عرف على القیاسالتو

 -4والضابطة                                                                                                               

بعد المنھاج بین المجموعتین التجریبیة والضابطة التعرف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات 

 .للمتغیرات قید الدراسة 

 

 منھج البحث  2-1
 .استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة مشكلة البحث 

 عینة البحث  2-2

ى تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة على لاعبي نادي البحري بكرة القدم المشارك في وري الدرجة الأول

لاعباً بعد أن تم استبعاد حراس المرمى ) 24(لاعباً من أصل ) 20(م والبالغ عددھم 2015-2014للموسم 

من المجتمع الأصل ، حیث تم %) 83(حراس مرمى وبذلك أصبحت العینة تمثل نسبة ) 4(البالغ عددھم 

المجموعة الأولى  لاعبین) 10(تقسیم العینة إلى مجموعتین عشوائیاً عن طریق القرعة ولكل مجموعة 

التجریبیة والتي تنفذ تدریبات الفارتلك والثانیة الضابطة ، قام الباحث بإجراء التجانس والتكافؤ كما موضح 

 )1(بالجدول

 

 

 

 

                                                                 

 

 

                                                    4 
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 ) 1(جدول 

الطول (المحسوبة لمتغیرات ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الاختلاف وقیمة 

 .للمجموعتین التجریبیة والضابطة) العمر التدریبي -العمر-الوزن-

 المتغیرات

 

 ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

 المحسوبة

 النتیجة 

 %خ ع س %خ ع س

 عشوائي 1،15 %2،1 3،8 174،7 %2،5 4،5 176،2 سم/ الطول 

 عشوائي 1،6 %3،2 2،3 71،3 %4،2 3،06 72،8 كغم/ الوزن

 عشوائي 0،77 %11،6 2،8 24،1 %11 2،6 23،4 سنة/ العمر

 عشوائي 0،83 %21،4 0،88 4،1 %28 1،3 4، 4 سنھ/العمر التدریبي

 )0،05(ومستوى دلالة ) 18(حریة عند درجة ) 1،78( الجدولیة ) ت( قیمة 

 وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث المستخدمة 2-3

المصادر العربیة والاجنبیة                                                                                           -1

                                                         الاختبارات البدنیة المستخدمة                               -2

                                                          Echocardio Gram) ایكو(جھاز قیاس وظائف القلب -3

                                                        Spirometer) سبایومیتر (جھاز لقیاس وظائف التنفس  -4

جھاز قیاس النبض والضغط الكتروني                                                                             -5

6- )KET ( حافظة تبرید لحفظ الدم + انابیب حافظة+ لقیاس ھرمون الكورتیزول 

 اجراءات البحث المیدانیة  2-4

 الاختبارات المستخدمة  2-4-1

                                                                                         : )13(متر3000اختبار  /اولاً 

بورك                                                                              -ساعة توقیت -مضمار/ الادوات

بدایة وعند سماع الاشارة یقوم اللاعب بالجري لقطع من وضع الوقوف خلف خط ال/ وصف الاختبار

 .یتم احتساب الزمن الذي یحصل علیھ اللاعب/ المسافة      التسجیل 

 

                                                                                                                 5 

                                                                                          )134:9(م المرتد180اختبار / ثانیاً 

.                                                   م15اربعة شواخص المسافة بین شاخص واخر -ساعة توقیت/ الادوات
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إلى الثاني والعودة للبدایة  والركض ) البدایة(لیقوم اللاعب بالانطلاق من الشاخص الأو/ وصف الاختبار

نحو الشاخص الثالث والعودة للبدایة والركض نحو الشاخص الرابع والعودة للبدایة وبذا یكون اللاعب 

 من الثانیة 1/100یحسب الزمن بالثانیة لأقرب / انھى الاختبار التسجیل 

                                                                      القیاسات المستخدمة                            2-4-2

              قیاس المتغیرات الخاصة بجھاز الدوران  باستخدام جھاز الایكو                                                                    / اولاً 

ة جھاز قیاس النبض والضغط الكتروني لاستخراج النبض قیاس النبض والضغط الدموي  ویتم بواسط -1

   PP= SBP-DBPوضغط النبض من المعادلة الآتیة    

  CW=SV*MABPومن تطبیق  المعادلة الآتیة ) CW( (Cardiac Work)شغل القلب  -2

                          SV=LVDV- LVSVمن تطبیق  المعادلة الآتیة ) SV( (Strock Volume)حجم الضربة  -3

 من تطبیق  المعادلة الآتیة ) VO2-V(الأوكسجین المستھلك من البطین الأیسر  -4

VO2-V= (LVM*10.8) / 140    

 CI=CO/SAمن تطبیق المعادلة الآتیة  ) CI( ( Cardiac Index)الدالة القلبیة -5

 CO=SV* HRلة الآتیة من تطبیق المعاد) CO( (Cardiac Output)) الخارج القلبي(التاتج القلبي -6

 قیاس متغیرات الجھاز التنفسي باستخدام جھاز السبایومیتر/ ثانیاً 

)                                                                                                   HR(معدل التنفس  -1

                                                      )                     Tidal Volume )  (TV( حجم المدي -2

)                                                                                VO2( كمیة الأوكسجین المستھلك  -3

                )                                   Forced Vital Capacty ) (FVC(السعة الحیویة القسریة  -4

)                                            Arterial Blood Oxygen ) (BO2(الأوكسجین المشبع بالدم  -5

 قیاس ھرمون الكورتیزول / ثالثاً 

 للكشف عن ھرمون الكورتیزول) Kit) (Cortisol  Hormon(یتم باستخدام العدة التشخیصیة 

                                                                                                              6  

 التجربة الاستطلاعیة  2-5

على مجموعة من اللاعبین والبالغ  25/11/2014-23قام الباحث بإجراء تجربة استطلاعیة بتاریخ 

فة مدى ملائمة التمارین المستخدمة لعینة البحث ولتفادي الأخطاء لاعبین وذلك من اجل معر) 4(عددھم 

في الوحدات التدریبیة أثناء التنفیذ ھذه التدریبات التي تتمیز بأدائھا الخاص لكي یتم تجاوز العقبات 
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

 والأخطاء في التنفیذ من قبل فریق العمل المساعد واللاعبین كما انھ تم تحدید الشدة المستخدمة بالتدریبات

 .والتي ھي عن طریق  قیاس معدل النبض وتم تحدید الراحة المناسبة ایضاً 

 التجربة الرئیسیة  2-6

 الاختبارات القبلیة  2-6-1

وكان إجراءات وتسلسل الاختبارات كما  28/11/2014-26قام الباحث باجراء الاختبارات القبلیة بتاریخ 

لتنفس في مختبر الفسلجة السریریة بكلیة الطب ویكون قیاس متغیرات جھاز الدوران وا/ یلي الیوم الأول 

یتم قیاس متغیرات الجھاز التنفسي  بجھاز ) دقیقھ 45(وبعد فترة زمنیة بحوالي ) الایكو(بواسطة جھاز

قبل الجھد ثم  یقوم اللاعب باختبار ) 3سم 5(یتم سحب عینة من الدم قدرھا / الیوم الثاني.    السبایومیتر 

.                                                                      عند الانتھاء من الاختبار یتم سحب  عینة من الدم ایضاً  التحمل العام و

 یتم اختبار التحمل الخاص / الیوم الثالث

 المنھج التدریبي  2-6-2

على المصادر والمراجع التدریبیة قام الباحث بإعداد المنھج التدریبي لتدریبات الفارتلك وذلك بعد الاطلاع 

وحدات في الأسبوع وبدء بتنفیذ المنھج  من تاریخ ) 3(وحدة تدریبیة وبواقع ) 30( حیث تم استخدام 

أسابیع أي دورات تدریبیة صغرى بواقع ) 10(وشمل المنھج على  5/2/2015ولغایة  30/11/2014

عداد العام والخاص ، واستخدم الباحث الشدة دورة حمل متوسطة واحدة وكان تطبیق المنھج في فترة الأ

لتطویر التحمل العام والخاص معتمداً على مؤشر النبض لتحدید شدة الأداء وكذلك % 80إلى % 55من 

) 1:2(بین الدورات الأربعة الأولى  والتشكیل ) 1:1(الراحة النسبیة أثناء الأداء ، كما تم استخدام التشكیل 

الواحدة كما تم تحدید ) الأسبوعیة(داخل الدورة الصغرى ) 1:2(والتشكیل بین الدورات الست الأخرى 

 ) متر10000(وصولاً إلى )متر2000(حجم التدریبات بدءاً من 

الاختبارات البعدیة                                                                                             تم  2-6-3

وبنفس الإجراءات والتسلسل  للاختبارات القبلیة           2/2015/ 10-8ات البعدیة بتاریخ إجراء الاختبار

 )                                                                                                  SPSS(تم استخدام الحقیبة الإحصائیة / الوسائل الإحصائیة  2-7

                                                                                                              7   

 عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارات والقیاسات قبل وبعد المنھاج  3-1

 )2(جدول 

حمل العام والخاص لقبل المحسوبة لاختبار الت) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 وبعد المنھاج لكلا المجموعتین 
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

وحدة  الاختبار

 القیاس

ت  بعد المنھاج قبل المنھاج المجموعة 

 المحسوبة 

 النتیجة

 ع س ع س

 معنوي 2،12 1،12 11،14 1،37 12،52 التجریبیة دقیقھ م 3000

 معنوي 30،9 0،17 51،63 0،33 56،42 ثانیة مرتد 180

 معنوي 2،24 0،88 12،09 1،46 12،82 الضابطة  دقیقھ م3000

 معنوي 25،4 0،41 53،46 0،21 57،11 ثانیة مرتد 180

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 9(عند درجة حریة )  1،83(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 9(عند درجة حریة ) 1،83(المحسوبة اكبر ن الجدولیة البالغة ) ت(نجد ان قیم ) 2(من خلال جدول 

مما یدل على  معنویة الفروق لكلا المجموعتین في صفة التحمل العام والخاص ) 0،05(ومستوى دللة 

التحمل للاعبین ویفسر الباحث ھذه المعنویة إلى إن تدریبات التحمل المستخدمة ساھمت في رفع مستوى 

فضلاً عن الأحمال التدریبیة والتدرج بھا خلال الدورات التدریبیة الصغرى یؤدي بنتائجھ الایجابیة في 

التأثیر المباشر على اللاعبین والوصول بھم إلى التكیف البدني والوظیفي الخاص بالصفة المراد تطویرھا 

حمل التدریب بحیث یتلائم مع الحالة الوظیفیة إن تقنین " وھذا ما یؤكده محمد حسن وابو العلا احمد 

                                                                  )21:15(للجسم یعتبر من أھم عوامل نجاح البرنامج التدریبي وبالتالي تحسن مستوى الأداء 

رفع المستوى لصفتي التحمل العام  كما یضیف الباحث بان المدة الزمنیة كان لھا الأثر الواضح والكبیر في

وحدة تدریبیة یكون ) 30(أسابیع وبواقع ) 10(والخاص للاعبین حیث ان المنھاج التدریبي استمر لفترة 

ھدفھا تطویر التحمل مما یعني إكساب وصقل ھذه الصفة للاعبین والحفاظ علیھا وھذا ما یتفق مع ریسان 

أسابیع وأكثر وما تحتویھ تلك ) 8-6(اھج التدریبیة التي تستمر إن طول الفترة الزمنیة للمن" خریبط مجید

          )96:8(الوحدات من التمارین المتخصصة في تطویر الصفات وتحسنھا
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 ) 3(جدول 

المحسوبة لمتغیرات جھاز الدوران لقبل وبعد ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 المنھاج لكلا المجموعتین 

وحدة  المتغیرات

 القیاس

ت  بعد المنھاج قبل المنھاج المجموعة 

 المحسوبة 

 النتیجة

 ع س ع س

H.R معنوي 5،07 1،77 54،84 2،3 58،71  د/ض 
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

P.P ز/ملم  

 

 

 التجریبیة

 

 معنوي 2،49 2،68 43،08 0،78 46،64

S.V معنوي 3،53 0،61 5،08 0،53 4،16 3سم 

C.I معنوي 46،8 5،22 2704،4 6،17 2682،3 د/2م/ملیلتر 

C.W معنوي 80،13 8،12 9054،8 10،23 8706،2 ز.ملم.ملیلتر 

Vo2-V معنوي 4،73 0،88 16،19 1،07 14،06 د/ملیلتر 

CIRC معنوي 2،05 0،92 12،07 1،59 13،3 ز.ملم 

C.O معنوي 5،8 22،04 5311،6 34،8 5231،5 لتر 

H.R د/ض  

 

 

 

 الضابطة

 معنوي 6،96 0،98 56،06 2،8 59،22

P.P معنوي 4،9 1،04 45،6 0،62 47،43 ز/ملم 

S.V معنوي 3،38 0،24 4،66 0،31 4،22 3سم 

C.I معنوي 25،2 9،23 2698،9 7،5 2598،7 د/2م/ملیلتر 

C.W معنوي 131،1 5،34 8987،6 9،04 8581،7 ز.ملم.ملیلتر 

Vo2-V معنوي 11،28 0،62 15،42 1،18 13،84 د/ملیلتر 

CIRC معنوي 2،17 0،54 12،83 1،09 13،7 ز.ملم 

C.O معنوي 5،55 19،32 5288،1 29،3 5223،7 لتر 

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 9(عند درجة حریة )  1،83(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 9(عند درجة حریة ) 1،83(المحسوبة اكبر ن الجدولیة البالغة ) ت(نجد ان قیم ) 3(من خلال جدول 

مما یدل على  معنویة الفروق لكلا المجموعتین ویعزو الباحث ھذه المعنویة إلى ) 0،05(ومستوى دلالة

ت الوظیفیة الحاصلة بعضلة القلب وجھاز الدوران نتیجة تدریبات التحمل التي تساھم بشكل كبیر التكیفا

في الارتقاء والتطور لھذه الوظائف الحیویة بالجسم والتي تعد من أھم المتغیرات الوظیفیة التي تأمن 

ور التعب مما الطاقة وخاصة الأكسجین بالدم لدیمومة أجھزة الجسم الأخرى وخاصة العضلات دون ظھ

 یعني 

                                                                                                                        

والذي بدورھا ) التحمل(الاستخدام السلیم للحمل التدریبي وفق تخطیط علمي صحیح لتطویر الصفة البدنیة 

ى أجھزة الجسم المختلفة والتي منھا المتغیرات قید الدراسة لجھاز الدوران وھذا ما یتم نقل اثر تدریبھا عل

یؤدي استخدام حمل التدریب بطریقة سلیمة إلى النجاح في عملیة التدریب وبذلك "یتفق مع أبو العلا احمد 

ارس ولا سیما كما إن تدریبات الریاضیة ونوع النشاط المم) 1: 55(یرتفع مستوى الأداء وتتحقق النتائج 



 

 

 

 

72 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

النشاط الحركي الذي یتسم بالتحمل العام والخاص على مدى الطویل یفرض تغیرات في عموم أجھزة 

الجسم وبدرجات متفاوتھ كما ھو في خفض معدل النبض أو زیادة الدم الناتج ونسبة الأوكسجین المدفوع 

ور في رفع كفاءة جھاز وغیره في الراحھ وكذلك الاقتصادیة في عمل عضلة القلب الذي یكون لھ د

الدوران نتیجة إحداث ھذه التكیفات بسبب تدریب التحمل العام والخاص وھذا ما یتفق مع عمار جاسم 

یتمیز التحمل العام والخالص بالحصة الأكبر في ھذه اللعبة والتي یحدد لھا بعض العاملین في حقل "

رى وھذا یشیر إلى الاعتماد بتحریر ومن مجموع الصفات البدنیة الأخ%) 48-45(تدریب كرة القدم 

                                         )180:11(الطاقة على النظام الھوائي وھذا یحتاج إلي تطویر أجھزة الدوران والتنفس

 )4(جدول                                                              

المحسوبة لمتغیرات الجھاز التنفسي لقبل وبعد ) ت(لمعیاریة وقیمة یبین  الأوساط الحسابیة والانحرافات ا

 المنھاج لكلا المجموعتین 

ت  بعد المنھاج قبل المنھاج المجموعة  وحدة القیاس المتغیرات

 المحسوبة 

 النتیجة

 ع س ع س

R.R د/مرة  

 

 

 التجریبیة

 

 معنوي 8،1 0،79 14،07 0،38 16،42

T.V معنوي 3،6 15،19 524،02 25،31 488،62 ملیلتر 

FVC معنوي 3،5 0،22 4،89 0،36 4،43 لتر 

VO2 معنوي 9،97 3،72 298،06 4،61 268،4 ملیلتر 

BO2 معنوي 5،61 1،22 95،63 2،15 91،08 ز/ملم 

R.R د/مرة  

 

 الضابطة

 معنوي 9،8 0،42 15،12 0،31 16،8

T.V معنوي 2،44 13،9 494،81 19،7 475،19 ملیلتر 

FVC معنوي 2،16 0،29 4،32 0،47 4،11 لتر 

VO2 معنوي 5،1 0،88 281،9 3،82 274،5 ملیلتر 

BO2 معنوي 2،75 1،51 93،58 1،73 91،49 ز/ملم 
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) 9(عند درجة حریة ) 1،83(المحسوبة اكبر من الجدولیة البالغة ) ت(ان قیم نجد ) 4(من خلال جدول 

الفروق لكلا المجموعتین ویفسر الباحث ھذه المعنویة الى مما یدل على  معنویة ) 0،05(ومستوى دلالة

طبیعة المنھج التدریبي الذي انسجم مع تطویر الكفاءة الوظیفیة للرئتین خلال استخدامھم لتدریبات التحمل 

ذات المسافات الطویلة مما یعني ان الظروف التدریبیة المصاحبة كانت تفرض على عمل الرئتین 

في انتاج الطاقة  مساعدة في سبیل تامین حاجة الجسم والعضلات من الاوكسجینوالعضلات التنفسیة ال



 

 

 

 

73 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

وذلك من خلال التكیف الوظیفي الحادث لمتغیرات قید الدراسة عما ھو علیھ قبل المنھاج مما یعني احد 

لذي ابرز مظاھر الاستجابات الوظیفیة للحمل البدني لصفة التحمل التي تكون تمارینھا اوكسجینیاً الامر ا

یتطلب عملیة تنفس عمیق لاستنشاق لاستیعاب اكبر كمیة من الھواء وثم طرح كمیة الھواء المدفوع یبن لنا 

وعدد مرات التنفس ھذا یعني خفض معدل التنفس أثناء )T.V(زیادة في عملیات التبادل الغازي في 

تؤمن قدر عالي من توسع الراحة بعد تنفیذ المنھج المعد والمصحوب بتدریبات التحمل بانتظام  التي 

إن مزاولة التدریب الریاضي "العضلات التنفسیة وقدرة وكفاءة الرئتین وھذا ما أشار الیھ قاسم حسن

بانتظام یؤدي الى إحداث تغیرات وظیفیة ایجابیة في الجھاز التنفسي ، وھذه التغیرات تحقق مرونة 

لاتساع والذي یؤدي إلى زیادة حجم الھواء إضافیة في عضلات التنفس مما یزید من قابلیتھا التمدد وا

المستنشق وبالتالي یساعد على زیادة كمیة الأوكسجین في عملیة التبادل الغازات بین الدم والحویصلات 

 )134:12(الھوائیة والاقتصادیة في حركة التنفس بسبب زیادة السعھ الحیویة 

 )5(جدول 

المحسوبة لھرمون الكورتیزول لقبل وبعد ) ت(وقیمة یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

 الجھد لقبل  المنھاج للمجموعتین التجریبیة والضابطة

ت  بعد المنھاج قبل المنھاج القیاس المجموعة

 المحسوبھ

 النتیجة 

 ع س ع س

 معنوي 3،14 4،1 174،6 6،9 166،2 قبل الجھد التجریبیة

 معنوي 2،53 5،7 191،4 12،3 204،8 بعد الجھد

 غیر معنوي 1،3 3،7 171،5 5،8 168،5 قبل الجھد الضابطة

 معنوي 2،9 6،4 196،3 10،55 203،1 بعد الجھد 

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 9(عند درجة حریة )  1،83(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 1،83(البالغة المحسوبھ للمجموعة التجریبیة اكبر من الجدولیة ) ت(نجد ان قیم ) 5(من خلال جدول 

مما یدل على  معنویة الفروق لقیاس قبل وبعد الجھد قبل ) 0،05(ومستوى دلالة) 9(عند درجة حریة 

 وبعد المنھاج
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یبیة والضابطة لبعد الجھد ویفسر الباحث ھذه المعنویة الى استجابة الجسم لجھد البدني للمجموعة التجر

وما یطرأ من تغیرات انیة وسریعة لمجابھة الجھد البدني الذي احدث تغیرات واستجابات وظیفیة في 
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

مجھود اجھزة الجسم المختلفة ولا سیما الجھاز الھرموني الذي یعد من الاجھزة المھمة في مجابھة اي 

بدني لتنظیم العمل الكیمیائي للتفاعلات لانتاج وتوفیر الطاقة وھذا ما وجدناه من التكیف الحاصل في 

تستجیب الھرمونات للتدریب ) " جورج وتوماس( ھرمون الكورتیزول لدى افراد العینة وھذا ما یتفق مع 

یم الطاقة الھرمونیة تعتمد على الریاضي وذلك لمواجھة متطلبات عملیات التمثیل الغذائي وكذلك ان تنظ

 )181:18(شدة التمرین وفترتھ 

كما نضیف بان لنوعیة التمارین المستخدمة والاحمال التدریبیة كان لھا الاثر باحداث التكیف الوظیفي 

لھرمون الكورتیزول اذ نجد خفض بمستوى تركیزه بعد الجھد لبعد المنھاج عما كان علیھ قبل تنفیذ 

ي وھذا یدل على الاقتصادیة بافراز الھرمون في مصل الدم فضلاً على قدرة اللاعبین المناھج التدریب

بتحل العبء البدني ومجابھتھ بافضل من الحالة السابقة لقبل المنھاج التي یبن بھا تغیرات كبیرة على 

یمیائیة خلال الافرازات الھرمونیة في الدم لتعویض وتوفیر الطاقة اللازمة من خلال تسریع بالتفاعلات الك

افراز ھرمون الكورتیزول وعلیھ فان لتدریبات التحمل وما احتوتھ من تمارین الدور الكبیر في إحداث ھذا 

إلى تغایر الصورة الھرمونیة الدمویة من جراء ) " فوكس وستیفن(التكیفي الوظیفي وھذا ما یؤكده 

ائف الحیویة التي تقوم بھا أعضاء التدریب البدني صعوداً أو نزولاً حیث تعكس ھذه التغیرات الوظ

                                                                                                    )479:17(وأجھزة الجسم المختلفة من جراء ممارسة التدریب بمختلف أنواعھ 

أشكالھ یھدف إلى تھیئة وتحسین حالة  ان التدریب الریاضي بمختلف" ویعضد ذلك ایضاً حافظ محمد علي 

أعضائھ وأجھزتھ حتى یعمل في ظروف مناسبة تساعده على رفع مستوى استعداده خلال التدریب 

  )257:5(المنظم

كما نضیف بان التنوع والتدرج بالاحمال التدریبیة وفق تخطیط علمي صحیح بحیث یكون متناسب مع 

ایجابیاً برفع كفاءة اجھزة الجسم والتي منھا الجھاز الھرموني نتیجة الصفة المراد تطویرھا یعكس لنا اثاراً 

 .الاستخدام الامثل للحمل التدریبي من خلال شدده وحجومھ المستخدمة 
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 عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارات والقیاسات بعد المنھاج بین المجموعتین 3-2

 ) 6(جدول 

 المحسوبھ لاختبارات التحمل العام والخاص) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

وحدة  الاختبار

 القیاس

 ت  الضابطة التجریبیة

 المحسوبة

 النتیجة

 ع س ع س

 معنوي 2،8 0،88 12،09 1،12 11،14 دقیقھ م 3000

 معنوي 8،3 0،41 53،46 0،17 51،63 ثانیة مرتد 180

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 18(عند درجة حریة ) 1،73(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 18(عند درجة حریة ) 1،73(لمحسوبة اكبر من الجدولة البالغة) ت(نجد ان قیم ) 6(من خلال جدول 

مما یدل على وجود فروق معنویة في التحمل العام والخاص ولصالح المجموعة ) 0،05(دلالة  ومستوى

ویعزو الباحث ھذه المعنویة الى طبیعة تمارین الفارتلك التي تتسم بالتنوع بالجري ) الفارتلك( التجریبیة 

نھم فضلاً عن التغییر من الھرولة الى السرعة والمشي او الھرولة الخفیفة خلال قطع المسافة المطلوبة م

في الشدة للاداء اثناء تنفیذ تدریبات التحمل وانسجام فترات الراحة خلال ھذه التدریبات بحیث تنسجم مع 

قابلیات اللاعبین مما تؤدي الى تطویر الصفة المراد تنمیتھا وھذا ما وجناه فعلاً  في تدریبات الفارتلك  

ضافة بالتنوع بشدة المجھود وھذا ما یؤكده حمدي عبد المنعم بالا) غیر كاملة (التي تؤمن راحة ایجابیة 

تعطى اھمیة لتطبیق الحمل المستخدم بحیث یتناسب مع مستوى اللاعب والھدف من " ومحمد عبد الغني

التدریب واختیار الراحة المناسبة وفي حالة اذا كان التدریب یھدف الى تطویر وتحسین التحمل العام 

ان "كما یعضد ذلك ایضاً ریسان خریبط              )6: 99(ام الراحة الغیر كاملةوالخاص فیراعي استخد

التدریب المنظم والمبرمج واستخدام انواع الشدد المقننھ في التدریب واستخدام الراحة المثلى یؤدي الى 

عبي كرة بالاضافة الى ذلك نجد ان ھذه التدریبات منسجمة مع اداء لا) 481:7(تطویر الانجاز للاعبین

) المنافسة(القدم الذین لا بد ان یتمتعوا بلیاقة بدنیة عالیة وخصوصاً في التحمل العام والخاص كون الاداء 

یحتم على الھرولة من البطئ ثم السریع والخفیفھ تبعاً لمقتضیات وظروف خطط اللعب او تبادل الكرة بین 

لاعبین لقطع مسافات معینة خلال زمن معین الفریقین تارة بالھجوم واخرى بالدفاع مما یعني تحرك ال

وبسرعات عالیة مع الحفاظ على التحمل لھم وھذا ماتؤكده تدریبات الفارتلك بانسجامھا مع طبیعة اداء 

لاعبي كرة القدم للتحمل العام والخاص افضل من تدریبات التحمل بصورة اخرى بقطع مسافات معینة  

 ي اسلوب الجري بنظام   یتمثل ف" وھذا ما یتفق مع احمد محمود
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الفارتلك اي الجري المستمر المتغیر في السرعھ اذ یقوم اللاعب بالجري لمسافات متغیره ایضاً تبعاً 

لعمل الھوائي واللاھوائي معاً بغرض اكساب التحمل العام لسرعتھ في الاداء وھذه الطریقة تجمع بین ا

كما وجد الباحث بان الفارتلك یؤمن روح المنافسة والمتعة عند اللاعبین عما ھو علیھ     )41:1(والخاص

في استخدام اي طریقة او اسلوب تدریبي لتطویر التحمل الصفة التي یتطلب عند تدریبھا الصبر والاراده 

ملل لقطع المسافة المطلوبھ من اللاعبین الا ان تدریبات الفارتلك بعكس تلك التدریبات وعدم الضجر وال

ان مرض الركض یكون ) " MeGee(مما تساعد على سرعة تطویر التحمل للاعبین وھذا ما یؤكده 

بشكل تدریب دائم حول المضمار لذا ابحث عن اشیاء ممتعة بعیدة عن الروتین لتدریبك فان كنت تحب 

 )60:21(فان العلاج ھو الفارتلكذلك 

 )7(جدول 
 المحسوبھ لقیاسات جھاز الدوران ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

وحدة  المتغیرات

 القیاس

 ت  الضابطة التجریبیة

 المحسوبة

 النتیجة

 ع س ع س

H.R معنوي 5،06 0،98 56،06 1،77 54،84 دقیقھ 

P.P معنوي 3،76 1،04 45،6 2،68 43،08 ثانیة 

S.V معنوي 2،8 0،24 4،66 0،61 5،08 3سم 

C.I معنوي 2،28 9،23 2698،9 5،22 2704،4 د/2م/ملیلتر 

C.W معنوي 29،4 5،34 8987،6 8،12 9054،8 ز.ملم.ملیلتر 

Vo2-V معنوي 3،08 0،62 15،42 0،88 16،19 د/ملیلتر 

CIRC معنوي 3،04 0،54 12،83 0،92 12،07 ز.ملم 

C.O غیر معنوي 1،4 19،32 5288،1 22،04 5311،6 لتر 

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 18(عند درجة حریة ) 1،73(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 18(عند درجة حریة ) 1،73(لمحسوبة اكبر من الجدولة البالغة) ت(نجد ان قیم ) 7(من خلال جدول 

مما یدل على وجود فروق معنویة في متغیرات جھاز الدوران  ولصالح ) 0،05(ومستوى دلالة 

لیة ویعزو الباحث السبب ھو لارتقاء والارتفاع الحاصل في القاب) الفارتلك( المجموعة التجریبیة 

الاوكسجینیة لدى لاعبي كرة القدم  من جراء تطبیق تدریبات الفارتلك التي تؤمن ارتفاع في كفاءة جھاز 

الدوران وعضلة القلب مما یعني توفیر الاوكسجین المطلوب للعضلات العاملة وھذا ما یتفق مع 
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ئیة للاعب لما تتطلبھ من ان الفارتلك طریقة ذات تاثیر ایجابي على تحسین القدرة الھوا" بسطویسي احمد 

 مستلزمات خاصة ، وبذلك فھي تستخدم لكل 

                                                                                                                         

المسافات الطویلة وكرة الأنشطة التي تحتاج إلى تنمیة القدرات الھوائیة بصفة أساسیة في مجال جري 

كما یدلل الانخفاض في معدل ضربات القلب والضغط النبض ورفع حالة جھاز الدوران   )279:3(القدم

) الفارتلك(على الكفاءة والاقتصادیة في كمیات الاوكسجین الواصلة إلى العضلات إذ كان للمنھج التدریبي 

اضح في تطویر عمل عضلة القلب وجھاز الدوران وما احتواه من خصائصھ الفسیولوجیة كان لھ الأثر الو

ان انخفاض معدل وضغط النبض دلیل على ارتفاع كفایة الفرد " وھذا ما یؤكده محمد حسن علاوي

كما ) 14: 158( الوظیفیة وھذا یظھر میزة الریاضي الذي یعطي انتاجاً اكبر فضلاً عن الاقتصاد بالجھد

لمیة المنسجم مع تطویر القابلیات الوظیفیة فضلاً عن التدریبات انھ للتدریب المنظم والمبني على أسس ع

المستخدمة والمشابھة لأداء وتحرك لاعبي كرة القدم من خلال الأداء السریع والبطیئ لھ اثاراً فسیولوجیة 

أن ھناك " ومورفولوجیة للنبض والناتج القلبي والدالة القلبیة وھذا ما أشار إلیھ سلمى نصار وآخرون

من التغیرات التي تحدث في القلب نتیجة التدریب الریاضي المنتظم اولھما تغیرات مورفولوجیة  نوعین

وثانیھا تغیرات فسیولوجیة ) اتساع تجاویف القلبیة-زیادة سمك الألیاف(وأھمھا تضخم القلب الفسیولوجي 

لب وعمل القلب ، انخفاض معدل ضربات القلب أثناء الراحة أو الجھد وزیادة مدة راحة الق( وأھمھا 

                                                  )10: 63(وسرعة عودة القلب إلى الحالة الطبیعیة بعد الجھد البدني ، زیادة حجم الناتج القلبي 

إن الزیادة في حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة ھي انعكاس "ویغضد ذلك ایضاً عمار جاسم 

                                                          )79:11(یرات الفسیولوجیة الایجابیة للتدریب المنظم لمجموعة من المتغ

بالإضافة لذلك نرى إن لتدریبات الفارتلك ذات الطبیعة المتغیرة بالأداء تعمل على تطویر القدرات الھوائیة 

متر بسرعة أعلى مما یساعد على رفع 500 او300واللاھوائیة عند زیادة المجھود كالجري لمسافة 

التحمل الخاص الذي یكون لھ دور في رفع كفاءة الأجھزة الوظیفیة  وخاصة جھاز الدوران لإیصال ونقل 

الدم الغني بالأوكسجین لتوفیر الطاقة إلى جمیع أعضاء الجسم أثناء الجھد مما یدل على الاقتصادیة في 

) John(فیذ المنھج التدریبي نتیجة تدریبات الفارتلك وھذا ما یشیر إلیھ جھاز الدوران عما كان علیھ قبل تن

إن ممارسة التمارین الحركیة والنشاط التخصصي تزید من كمیة الدم المدفوع في الضربة الواحدة من " 

                                                                                 )19: 157(خلال التغیرات الفسیولوجیة المرتبطة بزیادة حجم الدم المدفوع

إن حجم وشغل القلب  یستجیب بسرعة وبوضوح لكل تغییر في التدریب ، وان " أما ریسان خریبط فیرى

 )32:7(القیمة لحجم القلب تتغیر تبعاً لحالة التدریب سواء كانت في حالة ارتفاع او انخفاض
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 )8(جدول 
 المحسوبھ لقیاسات جھاز التنفسي) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

وحدة  المتغیرات

 القیاس

 ت  الضابطة التجریبیة

 المحسوبة

 النتیجة

 ع س ع س

R.R معنوي 5،25 0،42 15،12 0،79 14،07 د/مرة 

T.V معنوي 6،02 13،9 494،81 15،19 524،02 ملیلتر 

FVC معنوي 7،1 0،29 4،32 0،22 4،89 لتر 

VO2 معنوي 7،9 0،88 281،9 3،72 298،06 ملیلتر 

BO2 معنوي 4،5 1،51 93،58 1،22 95،63 ز/ملم 

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 18(عند درجة حریة ) 1،73(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 18(عند درجة حریة ) 1،73(لمحسوبة اكبر من الجدولة البالغة) ت(نجد ان قیم ) 8(من خلال جدول

مما یدل على وجود فروق معنویة في متغیرات جھاز التنفسي  ولصالح المجموعة ) 0،05(ومستوى دلالة 

ویفسر الباحث ھذه المعنویة بسبب فرض ھذه التدریبات ذات الطابع الاوكسجیني ) الفارتلك (التجریبیة 

في أدائھا تؤدي إلى تكیفات تراكمیة ایجابیة في استجابات % 30واللاوكسجیني بنسبة % 70بنسبة 

فر عدة الرئتین نتیجة تلك الجھود البدنیة الممارسة والتي تتطلب إمداد الطاقة للعضلات مما یعني تظا

أجھزة وظیفیة كالتنفس والدوران في إیصال كمیات الأوكسجین اللازمة والضروریة للأداء البدني 

الاوكسجیني وخاصة تدریبات الفارتلك التي تتمیز عن غیرھا من التدریبات الاوكسجینیة في تطویر 

الطویل تظھر في التحمل العام والخاص وھذا بطبیعة الحال ینعكس بشكل تكیفات تراكمیة على المدى 

إن )" Longhurst and Stabbina( الجھاز التنفسي مما یبرز حالة من كفاءة الرئتین وھذا ما یتفق مع 

ممارسة الفعالیة الریاضیة الاوكسجینیة على المدى الطویل تظھر اثار تكیفات ایجابیة في عضلة القلب 

لقلب والجھاز الدوران والتنفسي والرئتین عادة ما تكون ذات تأثیر ایجابي ایضاً على وظائف ا

 Apple and(ویعضد ذلك                                                                    )20: 419(واستجاباتھ

Cantwell " ( ان التدریب الاوكسجیني لمسافات طویلة ومتوسطة وباسلوب المتغیر  الجري بالسرعة

لات التفس وتحسن في استجابات التنفس بسبب ما تفرضھ ھذه یصاحبھ تكیف وظیفي في عض) فارتلك(

كما    )21:16(الفعالیات من استجیابة ایجابیة في عمل الرئتین من حیث زیادة سعتھا وخفض معدلھا
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نضیف بان التدریب الفارتلك ومزاولتھ اثناء المنھج التدریبي ساھم بامتلاك اللاعبین على عضلات تنفسیة 

 ستیعاب قدر كبیر من الھواء جراء ممارسة تدریبات الفارتلك بصورتھا المتغیرة جیدة تساعدھم على ا

والمستمرة مما یسمح بمرونة ومطاطیة ھذه العضلات التي تؤدي الى كفاءة عملیة التنفس اثناء الجھد 

والراحة وھذا ما یتضح من خلال السعة القسریة ومعدل اكمیة الاوكسجین المستھلك الذي یوضح لنا مدى 

تكیفھا واستجاباتھا بالعمل الاقتصادي افضل من غیرھا نتیجة التدریب الفارتلك ذات الشدد والحجوم 

ان قوة عضلات ) " جي ان كرین( المنتظمة داخل الوحدة التدریبیة اي اثناء تنفیذه وھذا ما یشر الیھ 

قفص الصدري ودخول التنفس تزید على الانقباض اثناء زیادة النشاط الریاضي مما یؤي الى اتساع ال

حجم ھواء اكثر فیزید حجم الھواء المد ویزداد عمق التنفس ویتحسن التبادل الغازي بین الدم 

والحویصلات مع زیادة التشبع بالاوكسجین والعكس اثناء الراحة فان الانقباض عضلات التنفس تقل جداً 

    )330:4(تمما توفر كمیة اوكسجین لتامین التبادل الغازي بین الدم والحویصلا

 ) 9(جدول 

المحسوبھ لقیاسات ھرمون الكورتیزول لقبل ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 وبعد الجھد بعد المنھاج 

ت  الضابطة التجریبیة القیاس

 المحسوبھ

 النتیجة 

 ع س ع س

 معنوي 2،38 3،7 171،5 4،1 174،6 قبل الجھد

 معنوي 2،4 6،4 196،3 5،7 191،4 بعد الجھد

 ) 0،05(ومستوى دلالھ ) 18(عند درجة حریة ) 1،73(  الجدولیة ) ت(قیمة 

) 18(عند درجة حریة ) 1،73(لمحسوبة اكبر من الجدولة البالغة) ت(نجد ان قیم ) 9(من خلال جدول

مما یدل على وجود فروق معنویة في ھرمون الكورتیزول  ولصالح المجموعة ) 0،05(ومستوى دلالة 

سس علمیة ویعزو الباحث ھذه المعنویة إلى أن تطبیق المنھاج التدریبي وفق أ) الفارتلك(التجریبیة 

صحیحة وسلیمة من خلال شدة وحج والراحة المستخدمة كان لھا الفضل الكبیر بإحداث التكیف الوظیفي 

للغدد الصماء والتي منھا الھرمونات التي تساعد بعملیة أنتاج الطاقة من خلال تنظیم معدلات النشاط 

تلك ذات الطبیعة المتغیرة لمجابھة الكیمیائي وتحفیزه لخلایا الجسم وھذا ما تم باستخدام تدریبات الفار

الجھود البدنیة سواء التحمل العام أو الخاص في أداء اللاعبین لھ مما ساھم بتطویر آلیة العمل الھرمونیة 

 للكورتیزول بزیادة مستوى سكر الدم 
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فضلا زیادة التمثیل الغذائي لمصادر الطاقة أثناء الجھد البدني للتحمل ) المخ(لحمایة خلایا الجسم ولاسیما 

العام المعتمد على الأوكسجین أو التحمل الخاص ذات الجھد البدني المصحوب بشده على أجھزة الجسم 

ان الكورتزیزول ومجموعتھ یشاركون بالمساعدة على " حمد وھذا ما یتفق مع محمد حسن وأبو العلا ا

استھلاك الدھون في الأنسجة واستھلاك البروتینات مع حجز الكربوھیدرات وتحت تأثیر الكورتیزول 

یزید سكر الدم ، وھذا یحمي المخ من نقص غذائھ أثناء الأداء البدني لفترة طویلة ، وكذلك یزید عادة 

في الدم أثناء الأنشطة الریاضیة العنیفة حیث انھ یساعد على سرعة التمثیل  مستوى ھرمون الكورتیزول

أن تمرینات التحمل والقوة ) "جورجوستیا واخورن(ویعضد ذلك ایضا ) 431:2(الغذائي لمصادر الطاقة

                                                                      : )18(في تدریب كرة القدم یزید من مستویات ھورمون الكورتیزول في مصل الدم أثناء الجھد 

وھذا یبن لنا أن تدریبات الفارتلك ساھمت بالاقتصادیة والالیة بتنظیم عمل ھرمون الكورتیزول مقارنة مع 

التدریب التقلیدي للمجموعة الضابطة ، فضلاً عن كون تطویر التحمل العام والخاص كان أفضل باستخدام 

یبات التي ساعدت اجھزة الجسم المختلفة بمجابھة المجھود البدني والتعب علیھا أي رفع الكفاءة ھذه التدر

البدنیة عند اللاعبین التي تنعكس صورتھا على تحسن إفرازات الھرمونات والتي منھا ھرمون 

ذات جھد بدني الكورتیزول لیكون أكثر سرعة تفاعلاً لمجابھة الجھد البدني ولاسیما طبیعة لعبة كرة القدم 

وما یتخللھ انطلاقات وقفز وتبادل بالجري على طول خطوط اللعب یحتم أن یكون ) دقیقة90(طویل 

اللاعبین أكثر تدریباً واستعدادًا لھذا المجھود بإكسابھم التدریبات التي تتمیز بطابع عام وخاص ألا وھي 

خاص لھم لمجابھة الظروف المتغیرة الفارتلك من خلال أدائھا الذي من خلالھا یتم تطویر التحمل ال

ان تنفیذ الجھد البدني للمنھج التدریبي یسھم في رفع ) " فوكس وستیفن(وھذا ما یؤكده ) المباراة(بالمنافسة 

زیادة تركیز الھرمونات في مصل الدم وحسب حاجة انسجة في الجسم ومن ثم یتم تنشیط المستقبلات 

 "البدني الخاصة بالھرمون لزیادة كفاءة النشاط 

 

 الاستنتاجات  4-1

 .انسجام وملائمة تدریبات الفارتلك للاعبي كرة القدم لتطویر التحمل العام والخاص  -1  

توصلت الدراسة بانھ یمكن استخدام تدریب الفارتلك  مع الفرق الجماعیة أي التدریب الجماعي ولا  -2

 .یقتصر على التدریب الفردي لبعض الفعالیات فقط

نھاج التدریبي المعد والاعتیادي  إحداث تكیف بدني للتحمل العام والخاص ووظیفي للمتغیرات إن للم -3

 .قید الدراسة 



 

 

 

 

81 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

أظھرت الدراسة تفوق تدریبات الفارتلك في تطویر التحمل العام والخاص ومتغیرات جھاز الدوران  -4

 .والتنفس وھرمون الكورتیزول 

ؤدي تنشیط الغدد الصماء وتساعد على الاقتصادیة في إفرازاتھا استنتج الباحث بان تدریبات الفارتلك ت -5

 .مما تعمل على زیادة التمثیل الغذائي لإنتاج الطاقة 

 التوصیات  4-2

اعتماد المنھج التدریبي المعد من قبل الباحث في تطویر التحمل العام والخاص لما لھ من أھمیة في  -1

 .نفس إحداث التكیف الوظیفي لجھاز الدوران والت

ضرورة الاستعانة بالقیاسات التي توصل إلیھا الباحث خلال دراستھ لمعرفة مستوى ھذه المتغیرات  -2

 .الحیویة للاعبي كرة القدم 

نوصي باتباع تدریبات التحمل خلال فترة الأعداد العام والخاص وبنسب قلیلة في المنافسات للاحتفاظ  -3

 .للاعبینبما تم إكسابھ من قدرات بدنیة ووظیفیة 

یجب المام مدربي كرة القدم وبقیة الالعاب الریاضیة الفرقیة بتطور وتنوع الاسالیب التدریبیة من  -4

 .خلال الدورات التدریبیة التي یقیمھا الاتحادات الریاضیة 

 .یجب اقامة دراسة اخرى بالتدریبات الفارتلك على متغیرات اخرى او لعبة جماعیة اخرى  -5

 

 

 بیة والاجنبیة المصادر العر
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حجم التدریب  التمرین الیوم القسم 

 الكلي 

 الشدة 

 الرئیسي 

 دقیقة 20

خطوة متر ثم الجري بفتح  400الھرولة الخفیفھ لمسافة  السبت 

متر ثم 300متر ثم الھرولة الخفیفة لمسافة  150لمسافة 

متر بعدھا المشي 200الجري بفتح خطوة لمسافة 

متر ثم الجري 400متر ثم الھرولة لمسافة 100لمسافة 

 متر250متر ثم الھورلة لمسافة 200بفتح خطوة لمسافة 

 

 

 متر2000

  

 

 55% 

 

 الرئیسي 

 دقیقة 25

 

 الاثنین

متر ثم الجري بفتح خطوة لمسافة  500الھرولة لمسافة 

متر ثم الجري بفتح 500متر ثم الھرولة لمسافة 200

متر ثم 100متر ثم المشي لمسافة 250خطوة لمسافة 

متر ثم الجري بسرعة لمسافة 400الھرولة لمسافة 

 متر 450متر ثم الھرولة لمسافة 100

 

 

 متر2500

 

 

 

 

60% 

 

 

 

 الرئیسي 

 دقیقھ30

 

 

 

 

 الاربعاء

متر ثم 200لمسافة ) قریبھ للمشي(الھرولة الخفیفھ

متر ثم الجري بفتح 400الھرولة  الاعتیادیة لمسافة 

متر ثم 100متر ثم المشي لمسافة 250خطوة لمسافة 

متر ثم الجري بسرعة لمسافة 500الھرولة لمسافة 

لمسافة ) قریبھ للمشي(متر ثم الھرولة الخفیفة 150

متر ثم الھرولة 100ري بسرعة لمسافة متر ثم الج150

متر ثم الھرولة 200لمسافة ) قریبھ للمشي(الخفیفھ

متر 100مترثم الجري بسرعھ لمسافة 500الاعتیادیة 

 متر 250ثم الھرولة لمسافة 

 

 

 

 متر3000

 

 

 

65% 

 

 

                                                                                    
 

 


