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يهدف هذا البحث إلى تقويم فاعلية أسللللوال اليدريل المرللليمي  تدريل ال ارتلط فل ت ويي     المستتتت:ل  

مؤشللياا الا ا ا البدةية  ال رلليولولية لدب  لبة  لية اليياية البدةية  علور الييااللةد اعيمد البحث المنه  

ي، حيث خضللعم مجموعة اليجييبل ااسلليادار تصللميم المجموعييم الميااف ييم ااا القياسلليم القبلل  البعد

أ لى لبيةام  تدريل مرللليمي، فل حيم خضلللعم مجموعة لاةية لبيةام  تدريل فارتلط لمدا سلللية أسلللااي  

 اواق  للاث  حداا تدريبية أسلبوعيااد شلملم الميريياا المدر سلة اليحمل العار،  اليحمل الااو،  سليعة  

 .ةل  الوظي لاسييلاع ةبض القلل اوص ها مؤشياا تعاس   ا ا الأدا  البد

أظهيا النيائ  أن  لا الأسللوايم اليدريبييم أسلهما فل إحداث تحرلم معنوي فل الميريياا المدر سلة،        

إلا      أن ةمط هذا اليحرللم اخيلب ااخيلاف  بيعة تنميم الةللدا داخل  ل أسلللو د فقد حقب تدريل ال ارتلط 

ا  احجم ألي أ بي فل اليحمل العار، فل حيم ت وقاا اا دلالة إحصائية فل اليحمل الااو،  ما أظهي ت وقاا عدديا 

أظهي اليدريل المرليمي أفضللية ةرلبية فل سليعة اسلييلاع ةبض القللد  عند تحليل النيائ  اصلورا شلمولية، 

تبيّم أن تدريل ال ارتلط  ان أ ثي فاعلية فل ت ويي الماوةاا الميتب ة االأدا  الحي ل الماثب  الاسلليميار  

 .الوظي ل لل لبة

يرلليني  البحث أن تدريل ال ارتلط يمثل أسلللوااا أ ثي ملا مة لي ويي الا ا ا البدةية الوظي ية ل لبة اليياية     

البدةية، م  أهمية توظيب اليدريل المرليمي اوصل أ أسللوااا ماملاا ليحرليم الاسليةل ا  القلبلد  يوصلل البحث 

 .لوايم داخل البي ة الجامعيةايبنل ايام  تدريبية تااملية تري يد مم مزايا  لا الأس
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 المقدمة   .١

لم يعد اليدريل الييااللل فل العصللي الحديث مجيد عملية عةللوائية أ  تايار حلل للحي اا، ال ت ور      

ا علمياا ميااملاا يدم  معيفة دقيقة ازلهزا الجرلللم المايل ة  رد د أفعالها تجاا الأحمان البدةية  ليصلللبظ ةماما

ليحام فل شللللدا اليمييم  حجم الحمل المينوعةد  قد ألبم علم  ظائب الأعضللللا   علم اليدريل أن  ييقة ا

 فيياا الياحلة  ةمط اليايار هل الم يلال ليوليلأ الياي لاا الوظي يلة فل الجهلاب القلبل الوعلائل  الين رللللل  

 . العضلل،  اليل اد رها تحدد مريوب اللياقة البدةية الذي يحققأ ال يد

 فل هذا الرليا،، تصلب أسلاليل اليدريل العملياا ال علية الم بقة ليحويل الم اهيم النميية إلى ممارسلاا     

عمليةد  ما يحدد ةوع اليدريل اتجاا تايب الجرلم،  يحدد شلال  حدا اليدريلد يؤدي اليدريل اةلدا لااية إلى  

ل اةللدا ميرييا إلى إلهاد ميعدد المرلليوياا،  تحرلليم القدرا الهوائية/الاسلليقيار الوظي ل، اينما يؤدي اليدري

 .مما يالب اسيجاااا ميعددا المريوياا فل الجهاب العصبل  العضلل  القلبل الوعائل  الين رل

فل  لياا اليياية البدةية  علور اليياالة، يايرلل هذا الجاةل ادعداا إالافياا  لا يقيصلي الأمي على الي را     

أن ياون ال لا  "لاهزيم" للأدا  فل الصلب، ال عليهم ت ويي أسلاب ادةل  فرليولولل يماّنهم مم تحمّل  

اليعليمية  ما اعدهاد  لام، فل  اق    مي لباا اليدريل العملل  الأةةلل ة الييااللية المايل ة خلان مرللييتهم

 ل لامعة،  فل العيا، تحديداا، تبيّم أن ايام  الإعداد البدةل غالباا ما تدحددّ انا ا على اليقييم الذاتل أ  اليقاليد 

 .اليدريبية للمدرّ ، ادلاا مم الدراساا المقارةة للأدلة العلمية لل ي، المايل ة

فل هذا الرلليا،، تةللمل أ ثي  ي، اليدريل شلليوعاا اليدريل المرلليمي  تدريل ال ارتلطد ييضللمم الأ ن     

فييضلللمم أدا  الجهد امرللليوب لاام ةرلللبياا ل ييا  ويلة،  يدرللليادر عاداا لي ويي القدرا على اليحمّل القلبل 

الا اةأ يايلب عنأ فل الاسللو   فب الين رللد أما الثاةل )تدريل ال ارتلط(  هو لز  مم ال ييقة المرليميا 

ا منهجياا فل سللليعة الأدا   شلللدتأ خلان  حدا  مي لباا ال عالياا اليياالللية  اهداف اليدريل،  يعد تريييا

تدريبية  احدا،  يدرللليادر تقليدياا لمحا اا ال بيعة الدينامياية للجهد الييااللللد على اليغم مم اسللليادار  لا  

يجييبية اليل تقارن اينهما ااسلليادار مؤشللياا ادةية  فرلليولولية ميعددا فل اي ة  ال ييقييم، إلا أن الأدلة ال

 لا  الجامعة لا تزان شحيحة، لا سيما على المريوب المحللد ر زا العديد مم الدراساا الرااقة على هذا 

ليياية المناه  فيما ييعلب االييااللللييم المحييفيم أ  امؤشللللي  احد،  هو ما لا يناسللللل احييالاا  لا  ا

البدةيةد يحياج هؤلا  ال لا  إلى اليحمل العار،  اليحمل الااو،  اليعافل الرلليي  اعد النةللا  البدةلد لذا،  

تبيب الحالة إلى إليا  مقارةة تجييبية ليزليي اليدريل المرللليمي  تدريل ال ارتلط الللمم سللليا، مةللليي ،  

 .ياا الا ا ا البدةية  ال ريولولية تقييم تزليي هذيم النوعيم مم اليدريل على  يب  اس  مم مؤش

 . مشكلة البحث1.1

على اليغم مم اليقدر الابيي الذي أحيبا علم اليدريل الييااللل،  تزايدا أسللاليل ت ويي اللياقة البدةية     

 ال رلللليولوليلة، إلا أن الواق  العملل فل  ليلاا الييايلة البلدةيلة  علور الييلااللللة،  خلاصللللة فل الجلامعلاا 

 خاصلة فل المياحل الدراسلية الا لىد العياقية، يدمهي اسليميار اةيةلار أسلاليل اليدريل اليياالل اليقليدية 

يدعزب الط إلى ةقص الأدلة اليجييبية على المرلليوب المحلل اليل تدحدد أفضللل هذا الأسللاليل لبنا  القدراا  
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الوظي ية لل لا د غالباا ما يدرليادر اليدريل المرليمي أ  اليدريل ميريي الةلدا، اعيماداا على خبيا المدر  أ  

 .اتجاهاا اليدريل الحالية،  ليس انا ا على ةيائ  دراساا مقارةة تريند إلى قياساا علمية امعاييي دقيقة

علا ا على اللط، أدلييلم معمم الأاحلاث حون اليلدريلل المرلللليمي أ  تلدريلل ال لارتللط على عينلاا مم    

اليياالللييم المحييفيم،  اسللليدادمم مؤشلللياا الأدا  ال يدية ليقييم فعالية اليدريلد م  الط، يحياج  لا   

قللل على اليعلافل اعلد المجهود، الييايلة البلدةيلة إلى انلا  توابن ايم اليحملل العلار،  اليحملل الالاو،  قلدرا ال

  لها تدمثل اعض الماوةاا الأسلاسلية للياقة البدةية  ال رليولوليةد سليؤدي هذا النقص فل الأدلة الي بيقية إلى  

صلعواة االرة فل تحديد أفضلل  ييقة ليدريل ال لا  اما ييناسلل م  شلاصلياتهم  مي لباا الجامعةد لذا،  

 اليالل   يمام صياغة مةالة البحث على النحو

ما مدب فعالية  ييقييم لقياب المؤشلياا البدةية  ال رليولولية لا ا ا  لا  اليياية البدةية  علور اليياالة  

 فل سيا، اليدريل المريمي  تدريل ال ارتلط؟

 أهداف البحث . 2.1

يهدف هذا البحث إلى  الل  مجموعة مم الأهداف الميوافقة م  اليصللميم اليجييبل  مةللالة الدراسللة  هل 

  الاتلد

لل تاليي اسلو  اليدريل المريمي فل ت ويي الا ا ا البدةية  ال ريولولية ل لا  اليياية البدةية  علور  ١

 الييااةد 

للياليي اسلو  تدريل ال ارتلط فل ت ويي الا ا ا البدةية  ال ريولولية ل لا  اليياية البدةية  علور ٢

 الييااةد 

لل اليعيف مم خلان مقارةة ةربة اليحرم على اي مم الاسلوايم اليدريل المريمي  تدريل ال ارتلط  ان ٣

 الافضل فل ت ويي الا ا ا البدةية  ال ريولوليةد

 فرضيات البحث. 3.1

 :انا ا على مةالة البحث  أهدافأ،  فل او  الأسس النميية لليدريل اليياال، ي ييض البحث ما يلل

  لليدريل المرلليمي  تدريل ال ارتلط تزلييذ ا  دلالة إحصللائية على ت ويي القدرا على  ١ال ياللية اليئيرللية  

اليحملل العلار،  القلدرا على اليحملل الااو،  تعافل معدن الللليااا القلل لدب  لا  اليياية البدةية  علور 

 .الييااة

  تولد في ، ااا دلالة إحصللائية ايم اليدريل المرلليمي  تدريل ال ارتلط فل درلة  ٢ال ياللية اليئيرللية 

 .اليحرم المحققة فل مؤشياا الا ا ا البدةية  ال ريولولية المدر سة

 ال ياياا ال يعية 

 .أ( لليدريل المريمي تزلييذ ا  دلالة إحصائية على ت ويي القدرا على اليحمل العار 

 . ( لليدريل المريمي تزلييذ ا  دلالة إحصائية على ت ويي القدرا على اليحمل الااو

 .ج( لليدريل المريمي تزلييذ ا  دلالة إحصائية على تحريم تعافل معدن ايااا القلل
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د( ليلدريلل ال لارتللط تلزلييذ ا  دلاللة إحصللللائيلة على ت ويي القلدرا على اليحملل العلار،  القلدرا على اليحملل 

 .الااو،  تعافل معدن ايااا القلل

هلللللل( تولد اخيلافاا ااا دلالة إحصلائية ايم اليدريل المرليمي  اليدريل ال ارتلط فل مرليوب اليحرلم فل 

 .الميريياا المدر سة

 أهمية البحث .2.1

تامم أهمية هذا الدراسلة فل تنا لها لمةلالة حقيقية تيتبط اقضلايا رئيرلية فل عملية اليعلم  اليدريس فل     

 ليلاا الييايلة البلدةيلة  علور الييلااللللة، مثلل اخييلار أسلللللو  اليلدريلل الأ ثي فعلاليلة لي ويي الا لا ا البلدةيلة 

ل المقارةة اليجييبية ايم اليدريل المرللليمي  ال رللليولولية لل لا د  تيمثل المرلللاهمة العلمية لهذا البحث ف

 تلدريلل ال لارتللط، الالاعيملاد على مزي  مم المقلاييس البلدةيلة  ال رلللليولوليلة، الدلاا مم اسلللليالدار أحلد هلذيم 

 .المقياسيم فقط،  الذي لا يوفي صورا  املة عم الحالة الوظي ية للجرم

أما مم الناحية العملية، فيمام لنيائ  البحث أن تقدر ةصلائظ لأسلاتذا اليياية البدةية  المدرايم فل تا يط       

ايام  اليلدريلل فل البي لة الجلامعيلةد  يؤدي اللط إلى تحرلللليم القلدرا على اليحملل اةللللالل علار  مواللللعل،  

ائ  فل إعلداد منلاه  تلدريبيلة  اقعيلة  ترلللليي  تعلافل القللل اعلد اليمييمد علا ا على اللط، يمام ت بيب النيل 

 .  حداا تدريبية ليحقيب الاسيادار الأمثل للوقم  الجهد المبذ ليم خلان الوحداا اليدريبية

 المراجعة النظرية. 2

 د أسس عامة فل اليدريل اليياال2د1

يحام اأ، مما يؤدي إلى تايب       يقور المبدأ الأسللاسللل لليدريل الييااللل على إحداث إلهاد فرلليولولل مد

ألهزا الجرللللم،  الاليلالل تحرلللليم   لا تهلا الوظي يلةد فل هلذا المجلان البحثل، يدي ز على  ي يلة تنميم الجهلد  

 (Bompa&Buzzichelli,2019:41) المبذ ن،  ليس على الجهد ة رلأ، مم حيث الةلدا  الحجم  الياحة

د مم خلان هلذا العمليلة الياي يلة، ينيقلل الميلدر  مم مرلللليوب   لا ا أدةى إلى مرلللليوب أعلى عبي ملا يدعيف  

د (McArdle et al.,2015:312)االيعويض ال ائب،  هو أسلللاب الي ور البدةل فل لمي  ايام  اليدريل 

يلاحظ الباحث، مم خلان رصللد الواق  العملل فل  لياا اليياية البدةية، أن العديد مم حالاا ال ةللل فل رف  

مرللليوب ال لا  لا تعود إلى الللع هم، ال إلى سلللو  تنميم الحمل اليدريبلد فل اعض الأحيان، يدبذن الجهد 

 .العمييةد ن مياعاا حد د اليعافل أ  الاسيجااة ال ريولولية الااصة اال  ة 

 مبادئ وأسس التدريب المستمر. 2.2

ا ميوسللط       الةللدا ل ييا بمنية محددا أ  لمرللافة  ييضللمم اليدريل المرلليمي إع ا  الييااللل حملاا تدريبيا

اد  يهدف إلى انا  اللياقة البدةية  الهوائية الةلللاملة )حماد،   (د  مم أفضلللل ال ي، 168   1998 ويلة ةرلللبيا

ا ل ييا  ويللة، ليحقيب اللط هو اليلدريلل المرلللليميد  هنلا  ةوع مم اليلدريلل يعيملد على  تيي ا للاايلة ةرللللبيلا

 يدرلللليالدر لي ويي القلدرا على اليحملل الهوائل، مثلل تلدريلل ال لارتللطد يزيلد هلذا النوع مم اليلدريلل مم   لا ا  

د  م  اسللليميار العمل، (Wilmore&Costill,2005:233)الجهاب القلبل الوعائل للعمل امرللليوب لاام  

ييت   معدن الليااا القلل  يزداد اسلليهلا  الأ رللجيم فل العضلللاا العاملة، مما يؤدي إلى بيادا القدرا 
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د يوفي هلذا النوع مم اليلدريلل الأسلللللاب (Powers&Howley,2020:201)على اليحملل  تقليلل اليعلل  

لجمي  المهاراا البدةية الأخيب،  يدهيئ الجهابيم الد ري  الين رلل لليعامل م  بيادا الحمل خلان المياحل  

ا  د لام الباحث يةلللعي ازن هذا اليقنية، عند اسللليادامها على  (McArdle et al.,2015:312) اللاحقة،  فقا

  ة س المريوب مياا عديدا، يمام أن تؤدي إلى "اليايب" ا ييقة محد دا تجاا اعض الجواةل الوظي ية

 أسلو  ال ارتلط فل اليدريل اليياالد 2د3

يوللد علدا أةواع مم تلدريلل فلارتللط، منهلا تملاريم قصللللييا،   ويللة،  تنلابليلة،  تصللللاعلديلة،  هيميلة       

( اليل تعيمد على ترييي  52  2010تنابلية(، االإاللافة إلى ال ييقة البولندية )العلل  شللرا ل،  -)تصللاعدية

ياا ميعددا مم الجهد منهجل فل الرلللليعة/الةللللدا خلان  حدا تدريبية  احداد هذا يدعيّض الجرللللم لمرلللليو

حن  احللد   فل  الميعللددا  ال للاقللة  أةممللة  لينةلللليط  ال ي،  أةجظ  مم  الأسلللللو   هللذا  يدعللد  ال رلللليولوللد 

(Issurin,2010:194)ا، يدحرلّم الينا   ايم ال اقة العالية  الميوسل ة  المنا ضلة مم  (H-M-L) د  أخييا

د  يؤ د  (Laursen&Jenkins,2002:58)اسيادار العضلاا للأ رجيم  تزليي ترييياا الحمل على القلل  

الباحث، اسيناداا إلى خبيتأ الميداةية، أن أسلو  تدريل فارتلط يدحا ل إلى حد  بيي الأدا  الحي ل ال علل فل 

 .الدر ب العملية لل لا ، حيث لا يبقى الجهد لااياا ال يعيمد على ةوع النةا 

 مؤشياا الا ا ا البدةيةد 2د4

الا ا ا البدةية هل قدرا الةلاص على أدا  النةلا  الحي ل ا عالية    ا اد  يدعيقد أن اليحمل العار مؤشليذ     

على الطد  أايب هذا الاصلللائص هو اليحمل الااوي أي القدرا على الح اظ على  تييا عالية الةلللدا ل ييا 

أن هلذيم    (McArdle et al.,2015:381)د  قلد  للد  (Bompa&Buzzichelli,2019:92)أقصللللي  

ا اا ا ا النماميم الهوائل  اللاهوائل فل العضلللاا  McArdle et) .المؤشللييم ييتب ان ارتبا اا مباشلليا

al.,2015:381) 

 اليدريل  اليايب القلبلد 2د5

ا فل الياي اا اليدريبيةد إا ييت   معدن اليااا القلل ألنا  الياحة  ينا ض       ألنا   يدعد القلل عاملاا أسلاسليا

خلان  (Buchheit,2014:136)الأحمان الهوائية،  ما ييحرللم معدن اسلليجااة القلل ليريياا شللدا اليمييم 

ا لاون  حخي ن، يدعد معدن تعافل القلل اعد اليمييم مؤشلللياا ليداا على   ا ا الجهاب  الأحمان الميريياد   فقا

 (Cole et al.,1999:1359)العصبل اللا دي  قدرا الجرم على اليعافل 

 د العلاقة ايم أساليل اليدريل  اليايب ال ريولولل2د6

إن تنميم شلدا اليدريل المرليمي هو ما يدؤدي إلى تاي اا ميوقعة فل اليحمل الهوائل، اينما تاون الياي اا      

اليل تحلدث م  تلدريلل ال لارتللط أ ثي عموميلة  تةللللملل تحملاا محلددااد  يعود اللط إلى "الحملل الميريي  

د  انا ا على الط، يالص الباحث إلى أن مقارةة ال ييقييم فل الرلللليا، (Seiler,2010:281)ااسلللليميار" 

الجامعل سلللياون  ييقة علمية ل هم أيهما أ ثي فعالية مم حيث القدرا على الاسللليميار  سللليعة العودا إلى  

 .الحالة ال بيعية اعد المجهود

 . منهجية البحث 3
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 منهج البحث وتصميمه . 1.3

قير الباحث اسليادار المنه  اليجييبل لحل مةلالة البحثد يدرليادر هذا المنه  لدراسلة العلاقة الرلببية ايم     

أسللو  اليدريل )الميريي المرليقل(  مؤشلياا الا ا ا البدةية  ال رليولولية )الميريياا اليااعة(د لا يقيصلي  

هنا  اخيلاف فل مقدار اليحرلللم البدةل الهدف هنا على الوصلللب فحرلللل، ال يهدف إلى تحديد ما إاا  ان 

 . ال ريولولل ايم ال لا ، تبعاا لأسلو  اليدريل المدريادر

اسلليدادر فل هذا البحث تصللميم مياافئ لمجموعييم م  اخيبار قبلل  اعديد خضللعم إحدب المجموعييم     

لبيةام  تدريل مرليمي، اينما خضلعم المجموعة الأخيب لبيةام  تدريل ميق   )فارتلط(د أدلييم قياسلاا  

رةة مرلليوب اليحرللم ايم قبل  اعد ت بيب البيةام ، مما ماّم مم مقارةة اليريياا داخل  ل مجموعة،  مقا

المجموعييمد يدعدّ أحد أ ثي اليصللاميم شلليوعاا فل دراسللاا اليدريل الييااللل هو اليصللميم الذي يرللعى إلى  

 .تقليل تزليي ميريي ال ي ، ال يدية  تزليي ايةام  اليدريل ة رأ على النيائ 

يمام للبلاحلث أن يعز  أي اخيلافلاا فل ةيلائ  اليحملل العلار، أ  اليحملل الالاو، أ  معلدن تعلافل القللل إلى  

 .ةوع أسلو  اليدريل المريادر،  ليس إلى عوامل خارلية أ  اخيلافاا مولودا مربقاا ايم ال لا 

 مجتمع وعينة البحث   د 3د2

فل  لية اليياية البدةية  علور اليياالة خلان العار الدراسلل    المرةلة الثانيةتمثل مجيم  البحث اجمي   لبة  

(،  قلد اخيييا هلذا الميحللة عملداا لاون  لبيهلا يميلاون مرلللليوب ميقلارالاا مم الليلاقلة البلدةيلة  2026–2025)

 الابيا العملية فل أدا  اليماريم اليياالية، فضللاا عم الييابهم ميحلة اليايب الأ لل م  مي لباا الدراسلة  

ا  يقلل مم تزليي ال ي ، ال يدية فل ال جامعية، الأمي الذي يجعل اسلللليجاايهم للأحمان اليدريبية أ ثي تجاةرللللا

 .ةيائ  البحث

ممم توافيا فيهم شي   المةار ة،   الباا   (16)أما عينة البحث فقد اخيييا اال ييقة العمدية،  الغ حجمها 

 هل الاةيمار فل الد ار،  الالو مم الإصللاااا أ  الأمياض اليل قد تؤلي فل الأدا  البدةل أ  ال رلليولولل، 

 الاليزار الالاملل احضللللور الوحلداا اليلدريبيلة  وان ملدا اليجيالةد  اعلد اخييلار أفياد العينلة، تم توبيعهم  

ي إا خضلعم المجموعة الأ لى لبيةام   لا   (8)يم، المم  ل مجموعة عةلوائياا إلى مجموعييم ميااف ي

 .تدريل ال ارتلط، فل حيم خضعم المجموعة الثاةية لبيةام  اليدريل المريمي

ا 16 قد اقيصللي حجم العينة على ) ا لاعيماد البحث المنه  اليجييبل الذي يي لل إشلليافاا مباشلليا (  الباا ةميا

المصلاحبة    دقيقاا على لمي  الوحداا اليدريبية  الاخيباراا القبلية  البعدية، م  الي را البط الميريياا

 توحيد ظي ف اليدريل  القياب لجمي  أفياد العينةد  ما أن ت بيب البيةام  اليدريبل اصورا فيدية  ميااعة  

الاسللليجاااا البدةية  ال رللليولولية لال  الل اسللليلزر اخييار عدد محد د يمام الرلللي يا عليأ ميداةياا اما  

مناسللباا ل بيعة الدراسللاا اليجييبية فل مجان اليدريل يضللمم دقة الين يذ  مولوقية النيائ د  يدعد هذا الحجم  

 .اليياال اليل تعيمد على اليجاةس العالل للعينة أ ثي مم اعيمادها على الحجم الابيي لها

 لليلز لد مم تالافؤ المجموعييم قبلل تن يلذ البيةلام  اليلدريبل، ألييلم الاخيبلاراا القبليلة لجمي  الميريياا  

المدر سلة،  أظهيا النيائ  عدر  لود في ، ااا دلالة إحصلائية ايم المجموعييم، مما يةليي إلى تاافؤهما  
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فل مرلللليوب الأدا  البلدةل  ال رلللليولولل قبلل الد  اليجيالة،  يعزب إمالاةيلة عز  ال ي ، اليل ظهيا فل 

 .القياساا البعدية إلى ألي البيةام  اليدريبل الم بب  ليس إلى في ، سااقة ايم أفياد العينة

 المتغيرات البحثية وتعريفها الإجرائي  . 3.3 

تدعدّ الميريياا أسلاب أي دراسلة تجييبية، فهل العناصلي اليل ييم اليحام اها أ  قياسلها لاخيبار فيالياا     

 .البحثد  قد صِيرم الميريياا انا ا على  بيعة اليصميم اليجييبل  أهداف الدراسة فل هذا البحث

يمام اعيبار أسللو  اليدريل الميريي المرليقل فل هذا البحث،  قد تمّم دراسلة هذا الأسللو  على مرليوييم،  

 : هما

 .اليدريل المريمي  يدمارب النةا  البدةل اةال مريمي امريوب معيدن ل ييا  ويلة خلان  حدا اليدريل

تدريل فارتلط  هو أسلللو  تدريل ييم فيأ ترييي النةللا  البدةل خلان  حدا اليدريل،  الط ايرييي الرلليعة  

 .مم سيعة إلى أخيب

 :اما الميريياا اليااعة هل مؤشياا تعاس الا ا ا البدةية  ال ريولولية،  تةمل

اليحمل العار  الوقم الذي يحققأ ال الل فل اخيبار الجيي، المصلمم ليقييم قدرتأ على الح اظ على    -أ

القلدرا الهوائيلةد إاا  ان  قم الاخيبلار البعلدي أقل مم  قم الاخيبلار القبلل، فهلذا يدن على تحرللللم 

 .اليحمل

اليحملل الالاو  هو الوقلم اللذي يدامللأ ال لاللل فل اخيبلار يدقيّم قلدرتلأ على تحملل اليملاريم علاليلة    -  

 .الةدا،  ييتبط انوع اليمييمد اةا اض هذا الوقم يعنل تحرناا فل اليحمل الااو

بمم تعافل معدن الليااا القلل  هو الوقم اللابر اعد المجهود لعودا معدن الليااا القلل إلى    - ا

 بيعيأ تقييبااد فييا تعافل أقصلي خلان الاخيبار اللاحب تعنل تحرلناا أ بي فل   ا ا القلل  الجهاب 

 .الين رل

 اةم لمي  الميريياا قاالة للقياب إحصللائياا،  يمام تقييمها ادقة معقولة فيما ييعلب ايزليي اليدريل المرلليمي 

 . تدريل ال ارتلط على الا ا ا البدةية  ال ريولولية للمجموعة المدر سة

 أدوات القياس والاختبارات المست:دمة    . 4.3

اسلليدادمم مجموعة مم ألهزا القياب  الاخيباراا الميداةية المقننة لقياب تزليي ايةامجل اليدريل المرلليمي  

 تدريل ال ارتلط فل ت ويي مؤشلللياا الا ا ا البدةية  ال رللليولولية لدب أفياد عينة البحثد  قد ر عل فل 

لباا ميت عيم،  شللائعة الاسلليادار اخييار هذا الاخيباراا أن تاون ملائمة ل بيعة الدراسللة،  ااا صللد،  

 .فل احوث اليدريل اليياال، اما يضمم الحصون على اياةاا دقيقة  قاالة لليحليل الإحصائل

 (m Run Test-2400) متر( 2400أولاً  اختبار الجري لمسافة )

، إا يدعد مم (General Endurance) التحمل العامميي( لقياب  2400اسلليدادر اخيبار الجيي لمرللافة )

الاخيباراا الميداةية المعيمدا ليقييم   ا ا الجهابيم الد ري  الين رللللل  القدرا الهوائيةد  دلل مم  ل  الل 

جل الزمم المرليري، االدقائب  الثواةل ااسليادار سلاعة   2400ق   مرلافة ) ميي( ازقصلى سليعة ممانة،  سلد
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إيقلاف رقميلة،  يدعلد اةا لاض بمم الإةجلاب فل القيلاب البعلدي مقلارةلة الالقيلاب القبلل مؤشللللياا على تحرللللم 

 .مريوب اليحمل العار

 (m Run Test-300) متر( 300ثانياً  اختبار الجري لمسافة )

،  وةأ يعاس  (Special Endurance) التحمل ال:اصميي( لقياب  300اسليدادر اخيبار الجيي لمرلافة )

ا م  مقا مة اليعلد أدب أفياد العينة  قدرا ال الل على تحمل الأدا  البدةل عالل الةلللدا ل ييا قصلللييا ةرلللبيا

جل بمم الإةجاب االدقائب  الثواةل،  يدعد اةا اض الزمم فل القياب  الاخيبار ازقصلللى سللليعة ممانة،  سلللد

 .ليحمل الااوالبعدي مقارةة االقياب القبلل دليلاا على تحرم مريوب ا

 (Heart Rate Recovery Test – HRR) ثالثاً  اختبار استرجاع معدل ضربات القلب

اسليدادر اخيبار اسلييلاع معدن اليااا القلل لقياب سليعة اليعافل ال رليولولل اعد المجهود البدةل، حيث  

مقياس التأكستتج  تم قياب معدن الليااا القلل مباشلليا اعد الاةيها  مم أدا  اخيبار الجهد ااسلليادار لهاب  

، لم ترلجيل الزمم اللابر لعودا معدن ايااا القلل إلى مريواا ال بيعل أ  (Pulse Oximeter) النبضتي

القييل مم معدن الياحةد  يدعد اةا اض بمم الاسييلاع فل القياب البعدي مؤشياا على تحرم   ا ا الجهاب 

 .القلبل الين رل

 لضللمان دقة القياسللاا  لباتها، ليب توحيد لمي  ظي ف الاخيبار، اما فل الط ماان الين يذ،   قم إليا  

القياسلللاا،  فييا الإحما ،  ةوع ألهزا القياب المرللليادمة،  تعليماا الأدا ، اما يحد مم تزليي الميريياا  

 .هاالاارلية فل ةيائ  الدراسة  يعزب مم مولوقية البياةاا الميحصل علي

 البرنامج التدريبي     د 5.3 

املا أن اللدراسللللة تقلارن ايم فعلاليلة ةوعل اليلدريلل، اليلدريلل المرلللليمي  اليلدريلل ال لارتللط )فلارتللط(، فقلد تم 

تصللميم ايةامجيم تدريبييم ميرللا ييم فل المدا  لام اةللدتيم مايل ييمد لم تام هنا  في ، فل النيائ  ةاتجة 

ت بيب البيةام  لمدا سلية أسلااي  اثلاث    عم  ييقة اليدريل ة رلها، ال عم مقدار أ  مدا الحمل اليدريبلد تم

 . حدا لال ايةام  ١٨ حداا تدريبية أسبوعياا، اإلمالل 

دقيقة، حرلل أسلبوع اليدريلد تم اتباع مبدأ الحمل اليدريجل   ٥٠   ٣٠تيا حم مدا الوحداا اليدريبية ايم     

مم حيث المرللافة  الةللدا،  ادأا  ل  حدا ا ييا إحما   تهدئة مناسللبة لضللمان سلللامة الميدرايم  تحقيب  

 .أفضل اسيجااة فريولولية

 

  B  تدريل ال ارتلط A اليدريل المريمي  (  ما ط البيةام  اليدريبل للمجموعييم1لد ن )

 الأسبوع 
 عدد

 الوةدات 
 (B) تدريب الفارتلك  (A) التدريب المستمر زمن الوةدة 

 دقيقة 35–30 3 1
–60ر اةدا  3000–2800ليي مريمي 

65% 

ر م  ترييي  3000–2800ليي 

 ر  400–200الريعة  ل 

 ا ل  –سيي –ميوسط–ا ل  %65ر اةدا  3500–3000ليي مريمي  دقيقة 40–35 3 2

 إدخان ترارعاا قصييا داخل المرافة  %70–65ر اةدا  4000–3500ليي  دقيقة 40 3 3
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 الأسبوع 
 عدد

 الوةدات 
 (B) تدريب الفارتلك  (A) التدريب المستمر زمن الوةدة 

 سيي  –ا ل –سيي –تنا   ا ل  ر 4500–4000ليي  دقيقة 45 3 4

 فيياا سيعة أ ون  تايار أعلى  ر 5000–4500ليي  دقيقة 50–45 3 5

 فارتلط عالل الينوع االةدا ر مريمي  5000ليي  دقيقة 50 3 6
 

( أن البيةامجيم اليدريبييم اسللليندا إلى مبدأ الياافؤ الزمنل  اخيلاف ةمط الةلللداد تم ١يوالللظ الجد ن )   

الح اظ على شلللدا ايةام  اليدريل المرللليمي لااية ةرلللبياا، م  بيادا تدريجية فل المرلللافة  المدا، مما يدعزب  

لين رلللد مم ةاحية أخيب، اعيمد ايةام  اليايب لزيادا القدرا على اليحمل الهوائل  اسلليقيار الجهاب القلبل ا

فلارتللط على تنلا   أ ثي خ يلة فل شللللدا اليمييم اللللمم  حلدا اليلدريلل، حيلث ح ّزا الةللللداا المايل لة  

 الضلللرو  ال رللليولولية أةممة ال اقة المايل ة، مما سلللاعد على بيادا القدرا على تحمل الةلللداا المايل ة 

 . سيعاا اسيجااة القلل

فل هذا الييتيل، أمام اخيبار فيالية أن اخيلاف ةمط توبي  الةلدا هو الم يال للاخيلاف الميوق  فل اليحمل 

 .العار،  اليحمل الااو،  تعافل معدن ايااا القلل ايم المجموعييم

 

 إجراءات تنفيذ التجربة     . 6.3

الذن البلاحلث قصللللارب لهلدا ليهي لة اي لة مضللللبو لة قلدر الإمالان احيلث تاون الاخيلافلاا فل الميريياا      

المقلاسللللة ميتب لة فقط ا ييقلة اليلدريل،  ليس ايزليي أي ميريي لالث حخي قد يؤلي على النيائ د  ليحقيب هذا 

يبلار البعلدي، مملا سللللهلّل مقلارةلة الرلايلة، ةد لذا مياحلل الي بيب اييتيلل بمنل مم الاخيبلار القبلل إلى الاخ

 .الميحلييم

فل الميحلة الأ لى، تم إ لاع المةللار يم على البحث  هدفأ،  تم اليز د مم لاهزييهم البدةية للمةللار ة فل 

ايةام  اليلدريلد أدليي اخيبلار تمهيلدي لجمي  ال لا  على للالة ميريياا )اليحملل العلار،  اليحملل الالاو،  

القياساا، أدلييم هذا القياساا فل   سيعة تعافل معدن ايااا القلل(د  للحد مم تزليي الا ز  امان دقة

أيار ميقلاراة،  فل ظي ف ميةللللااهلة )موق  الوحدا اليلدريبيلة،  درلة الحيارا،   قم الإحملا ،  ةوع لهلاب 

 .القياب(

فل الميحلة الثاةية،  دببِّ ايةامجان تدريبياند ادأ البيةام  اليدريبل المدحدد  أد مل لمدا سلللية أسلللااي ، اواق  

للاث  حداا تدريبية أسللللبوعياا، لمجموعة اليدريل المرلللليمي،  للالة أسللللااي  لمجموعة اليدريل ال ارتلط 

ال لا  اتباع ةمط الةلدا الم لو  خلان )فارتلط(د أدلييم لمي  الوحداا تحم إشلياف الباحث،   ان على  

جِّ  ال لا  على حضلور الوحداا   اليدريل المرليمي،   ذلط ةمط الرليعة  الةلدا خلان تدريل ال ارتلطد شلد

اليدريبية خلان فييا الي بيب،   دلل منهم عدر ممارسلللة أي ةةلللا  ادةل حخي قد يؤلي على النيائ د اعيدبيا 

 .بية ميرا ية للمةار يم،  هو أمي اي ري للمقارةةهذا خ وا مهمة لضمان أحمان تدري
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خلان الميحللة الثلالثلة، فل ةهلايلة  لا البيةلامجيم، تم إليا  الاخيبلاراا ة رللللهلا  لاخيبلاراا لاحقلة )البعلديلة( 

 .ان س  ييقة الاخيباراا القبليةد  قد ماّم الط مم قياب دقيب لمريوب حالة  ل مجموعة قبل اليدريل  اعدا

 الأساليب الإةصائية المست:دمة     . 7.3

ليحليل البياةاا  اخيبار فيالياا البحث علمياا  ادقة، اسليادر الباحث مجموعة مم الأسلاليل الإحصلائية      

المناسلبة لليصلميم اليجييبل،  عدد المجموعاا،  الميريياا المدر سلةد اسليدادمم الإحصلا اا الوصل ية، 

المجموعييم فل الاخيباريم القبلل الحرلاال  الاةحياف المعياري، لوصلب مرليوياا أدا   تحديداا الميوسلط 

 . البعدي،  ليوايظ اتجاا اليريي فل  ل ميريي

للعينلاا  t  لاخيبلار دلاللة ال ي ، داخلل  لل مجموعلة ايم الاخيبلاريم القبلل  البعلدي، اسلللليدالدر اخيبلار

المزد للة،  وةلأ الأةرللللل عنلد قيلاب المجموعلة ة رللللهلا فل  قييم مايل يمد  لمقلارةلة درللة اليحرللللم فل 

للعيناا المرللليقلة ليحديد ما إاا  اةم إحدب  ييقيل اليدريل قد  t المجموعييم اليجييبيييم، اسللليدادر اخيبار

 .أدا إلى تحرم أ بي مم الأخيب فل الميريياا المدر سة

اما أن البحث تنا ن للالة ميريياا تااعة ميياا ة )اليحمل العار،  اليحمل الااو،  تعافل معدن الللليااا  

 القلل(د

رلبم ةرلل اليحرلم  أحجار اليزليي ليقديي القيمة العملية لليرييياا، ادلاا مم الاعيماد فقط  علا ا على الط، حد

ا أعمب ل عالية  ل  ييقة تدريل  .على الدلالة الإحصائيةد يييظ هذا ت رييا

 النتائج وتحليلها  عرض وتحليل ومناقشة .4

 . نتائج اختبار التحمل العام 1.4

(، تدمهي ةيائ  اخيبار اليحمل العار لال مم مجموعة اليدريل المرلللليمي  2 ما هو مواللللظ فل الجد ن )    

(A( مجموعة تدريل فارتلط  )Bالنيائ  ال يدية لثماةية  لا  فل  ل مجموعة قبل  اعد ت بيب اليدخليم ). 

(  A(، تدمهي ةيائ  اخيبار اليحمل العار لال مم مجموعة اليدريل المرللليمي )2ِ ما هو موالللظ فل الجد ن )

( النيلائ  ال يديلة لثملاةيلة  لا  فل  لل مجموعلة قبلل  اعلد ت بيب اليلدخليمد  B مجموعلة تلدريلل فلارتللط )

ييضلللظ مم هذا الجد ن أن لمي  ال لا  فل المجموعييم سلللجلوا بمم أدا  أقل فل الاخيبار البعدي مقارةةا 

 لاالاخيبار القبلل، مما يةيي إلى تحرم فل بمم الأدا  الهوائل لدب ال لا  اعد ت بيب ايةامجل اليدري
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( اليل خضعم لليدريل A( إلى  لود في، ايم المجموعييم، حيث تحرنم المجموعة )3يةيي الجد ن )     

 61د0( اليل خضللعم ليدريل فارتلط امقدار B%( مقارةةا االمجموعة )1د12دقيقة ) 33د0المرلليمي امقدار  

 .%(، أي ما يقار  اعب مقدار اليحرم9د22دقيقة )

ييتبط هذا الاخيلاف فل معدن اليحرللم ااصللائص تدريل فارتلط ،  ازن هذا اليدريل ييضللمم ترييي شللدا 

الجهلد ايم الجيي الرلللليي   الميوسللللطد  هلذا الد را يزيلد مم تلزليي اليلدريلل على الجهلابيم القلبل الوعلائل  

 . الين رل أ ثي مم اليدريل المريمي ان س الةدا

 

 ( الميوس اا الحرااية  الاةحيافاا المعيارية  ةرل اليحرم لاخيبار اليحمل العار3لد ن )

 ةربة اليحرم SD± ميوسط البعدي SD± ميوسط القبلل  المجموعة

 A 2.79 0.41 2.46 0.26 12.1% المريمي

 B 2.68 0.24 2.07 0.46 22.9% ال ارتلط

  

مم هذا النيائ ، يدرليني  أن  لا ايةامجل اليدريل  ان لهما تزليي إيجاال على القدرا على اليحمل اةلال عارد  

ا،  على اليغم مم أةها لم تام ااا دلالة   م  الط،  اةم اليرييياا النلاتجلة عم تدريل فارتلط أ ثي  اللللوحا

أ بيد يعود الط إلى  بيعة تدريل فارتلط،  اليحرلم  انإحصلائية مقارةةا االيدريل المرليمي، إلا أن ميوسلط  

الذي يينا   ايم الجيي الريي   الميوسطد  قد أدب هذا إلى تحقيب اعض ال لا  مااسل  بييا، اينما حقب  

حخي ن مالاسللللل أقلل، مملا قللل مم قوا النيلائ  الإحصللللائيلة  باد مم اليبلايمد  م  اللط، يدمهي حجم اليلزليي 

ا م    (d = 0.72) إلى الابييالميوسللط   أن ليدريل فارتلط ميزا عملية  فعلية،  سللياون الط أ ثي  اللوحا

 ( ةيائ  اخيبار اليحمل العار القبلل  البعدي2لد ن )

 الفارتلك بعدي  الفارتلك قبلي  المستمر بعدي المستمر قبلي الطالب 

1 3.10 2.55 2.58 2.10 

2 2.55 2.49 3.00 2.60 

3 2.58 2.51 2.55 2.13 

4 3.60 3.00 2.54 2.33 

5 3.00 2.40 3.10 2.16 

6 2.40 2.31 2.41 2.10 

7 2.55 2.17 2.58 2.09 

8 2.56 2.21 2.68 1.02 
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حون   Hopkins et al.,(2009)حجم عينلة أ بي  ت لا ا أقلل ايم أفياد المجموعلةد  هلذا يدةللللاالأ ملا ا يا  

 .أهمية الي بيب العملل فل أاحاث اليدريل اليياال

 نتائج التحمل ال:اص. 2.4

 نتائج اختبار التحمل ال:اص . 1.2.4

سللييتبط اخيبار اليحمل المحدد ا بيعة الأدا  الييااللل الماثب الذي يميلط ال الل القدرا على تحملأد  هو  

 .مقياب مهم ليقييم ةجال أساليل اليدريل اليل تي لل ترييياا فل سيعة اليدريل  شدتأ

 

 ( ةيائ  اخيبار اليحمل الااو القبلل  البعدي 4لد ن )

 الفارتلك بعدي  الفارتلك قبلي  المستمر بعدي المستمر قبلي الطالب 

1 1.52 1.30 1.58 1.06 

2 1.54 1.29 1.59 1.04 

3 1.51 1.25 1.56 1.02 

4 1.58 1.34 1.60 1.09 

5 1.56 1.33 1.57 1.05 

6 1.49 1.21 1.54 0.98 

7 1.55 1.28 1.59 1.01 

8 1.53 1.26 1.58 1.00 
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فل  ليلا المجموعييم، اةا ض بمم الأدا  اةللللالل ملحوظ مم الاخيبلار القبلل إلى الاخيبلار البعلدي  ملا هو 

(، م  اةا لاض أ بي للدب مجموعلة تلدريلل ال لارتللط، مملا يةلللليي إلى بيلادا أ بي فل 4مواللللظ فل الجلد ن )

 .تحمل اليماريم الةاقة

 ( الميوس اا الحرااية  الاةحيافاا المعيارية  ةرَِل اليحرم لاخيبار اليحمل الااو5لد ن )

 نسبة التحسن SD± متوسط البعدي  SD± متوسط القبلي  المجموعة 

 A 1.54 0.03 1.28 0.04 19.8% المريمي

 B 1.58 0.02 1.03 0.04 35.2% ال ارتلط

%(، اينما  8د19دقيقة ) 26د0(، تحرللنم مجموعة اليدريل المرلليمي امقدار  5 ما هو مواللظ فل الجد ن )

%(، حيث تضلللاع م ةرلللبة اليحرلللم لدب المجموعة 2د35دقيقة ) 55د0تحرلللنم مجموعة ال ارتلط امقدار 

 .الأخييا تقييباا مقارةةا امجموعة اليدريل المريمي

 لعينييم مريقلييم لمقارةة مقدار اليحرم فل اليحمل الااو  (t) ( اخيبار6لد ن )

t Sig ةجم الأثر (d) 

2.16 0.048 1.01 

إلى  لود في، اي دلالة إحصللائية ايم المجموعييم فل مقدار اليحرللم فل  p (Sig = 0.048) تةلليي قيمة

 اليحمل المحدد، م  ت و، مجموعة تدريل ال ارتلط فل اليحرللمد علا ا على الط، فإن حجم اليزليي  بيي لداا

(d = 1.01) ا، أن تدريل ال ارتلط يدييظ انا  تحمل عالل الةلدا ، مما يثبم ليس فقط إحصلائياا، ال عملياا أيضلا

 .اةال أ ثي فعالية مم اليدريل المريمي
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 نتائج سرعة استرجاع نبض القلب  . 2.2.4

هو قدرا الجهاب القلبل الين رللل على اسلليعادا توابةأ اعد اذن  (HRR) معدن اسلليعادا معدن الليااا القلل

 .الجهدد   لما  ان  قم اليعافل أسيع،  ان اليعافل الوظي ل أ ثي   ا ا

 ( ةيائ  سيعة اسييلاع ةبض القلل فل القياسيم القبلل  البعدي7لد ن )

 الفارتلك بعدي  الفارتلك قبلي  المستمر بعدي المستمر قبلي الطالب 

1 2.18 1.31 2.05 1.47 

2 2.11 1.20 2.01 1.41 

3 2.25 1.35 2.10 1.50 

4 2.20 1.28 2.06 1.44 

5 2.30 1.36 2.12 1.49 

6 2.16 1.29 2.04 1.42 

7 2.22 1.34 2.09 1.48 

8 2.19 1.30 2.07 1.46 

( تحرلللناا ملحوظاا فل معدن اسللليعادا معدن اللليااا القلل فل الاخيبار اللاحب لجمي   7يوالللظ الجد ن )

 .ال لا  فل المجموعييم، مما يدن على تحرم   ا ا الجهاب القلبل الين رل اعد ت بيب  ييقيل اليدريل

 ( الميوس اا الحرااية  ةرَِل اليحرم لريعة اسييلاع ةبض القلل8لد ن )

 نسبة التحسن مقدار التحسن  متوسط البعدي  متوسط القبلي  المجموعة 

 A 2.20 1.37 0.83 46.9% المريمي

 B 2.07 1.46 0.61 29.5% ال ارتلط

لم يام هنا  في، ايم المجموعييم فيما ييعلب ازيادا معدن اسليعادا معدن اليااا القلل،  ما هو موالظ فل 

%، اينما الرم فل مجموعة 9د46(، حيث الرم ةرللللبة اليحرللللم فل مجموعة اليدريل ال ارتلط 8الجد ن )

م 5د29اليدريل المرللليمي   قدرا القلل على اليعافل %د  يعود الط إلى أن الأدا  المرللليقي  ويل الأمد يدحرلللّ

 .الريي  مم الجهد

 لعينييم مريقلييم لمقارةة مقدار اليحرم فل اسييلاع ةبض القلل (t) ( اخيبار9لد ن )

t Sig ةجم الأثر 

0.85 0.41 0.38 

تدمهي عدر  لود  (Sig = 0.41) على اليغم مم الي و، العددي لمجموعة اليدريل المرللليمي، إلا أن القيمة

في، اي دلالة إحصللللائية ايم المجموعييم مم حيث درلة تحرللللم معدن تعافل القللد  اةم  ليا ال ييقييم  

 .فعالييم فل تحريم هذا المؤشي ال ريولولل،  لام لم تي و، إحداهما اةال  ااظ على الأخيب
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 ( ةيائ  المقارةة الةمولية ايم المجموعييم10لد ن )

 اتجاه التفوق  (d) ةجم الأثر Sig المتغير

 فارتلط )عددياا( 0.72 0.170 اليحمل العار 

 فارتلط )دان( 1.01 0.048 اليحمل الااو 

 المريمي )عددياا(  0.38 0.410 اسييلاع النبض

( أن ةيائ  تدريل ال ارتلط  اةم أفضللللل ااثيي مم حيث اليحمل المحدد،  هو الأ ثي  10يواللللظ الجد ن ) 

ا ميوسل اا إلى  بيي على اليحمل العار، فضللاا  ارتبا اا االأدا  الحي ل الماثبد االإالافة إلى الط، أظهي تزلييا

ا فقط فل اسلللليعادا معدن الللليااا عم ت و، عدديد مم ةاحية أخيب، أظهي اليدريل المرلللليمي ت وقاا عدديا 

 .القلل، د ن دلالة إحصائية

تبيم أن ت و، تلدريلل ال لارتللط يامم فل لمي  الماوةلاا الأسللللاسلللليلة للأدا  البلدةل الميعلقلة الالجهلد  اليحملل 

الحي ل، اينما يقيصللي ت و، اليدريل المرلليمي على اسلليعادا معدن الليااا القللد مم منمور ت بيقل فل 

ال ييقة الأ ثي فعالية لينمية الا ا ا اليياية البدةية  علور الييااللللة، يدةلللليي هذا إلى أن تدريل ال ارتلط يدعدّ 

 .البدةية الوظي ية لدب ال لا 

 

  النتائج   مناقشة. 5

هدفم هذا الدراسلة إلى احث فعالية أسللوال اليدريل المرليمي  اليدريل ال ارتلط فل ت ويي الا ا ا البدةية     

 ال رليولولية ل لا  اليياية البدةية  علور اليياالةد أشلارا النيائ  إلى أن  لا الأسللوايم أدب إلى تحرلم 

وع تنميم شللدا اليمييم المرلليادر فل  ل فل الميريياا المدر سللة، إلا أن ةمط اليحرللم اخيلب ااخيلاف ة

 .أسلو 

يعزب اليدريل ال ارتلط القدرا على اليحمل الهوائل  اللاهوائل،  الط احرلل أسللو  اليدريل المرليادر،     

املا فل اللط اليلدريلل لمرللللافلاا  ويللة،  اليلدريلل المرلللليمي،  اليلدريلل ال لارتللط،  اليلدريلل علالل اليايار 

 .، اليياايةل يياا  ويلة،  تدريل اليحمل الينافرلد  ما يدحرّم أدا  رياايل ال ي

أظهيا ةيائ  اليحمل العار تحرلناا فل  ليا المجموعييم اعد ت بيب البيةامجيم،  هو ما ييوافب م  الدراسلاا  

م   ا ا القلل  الجهاب الين رللل، ارض النمي عم مرلليوب   الرللااقة اليل أشللارا إلى أن الجيي المنمم يدحرللّ

ا عددياا لمجموعة ال ارتلط، إا %( ت وقا 1د12% مقاال 9د22شلللدا اليمييمد م  الط، تدمهي ةرلللبة اليحرلللم )

يرللمظ ة ا، الةللدا الواسلل  المديضللمم فل اليمييم ازيادا اسلليهلا  الأ رللجيم  إشلليا  المزيد مم الألياف 

 .العضلية فل اليدريل، مما يدؤدي إلى تايب أ س  ة اقاا مقارةةا االيدريل المريمي

أما فيما ييعلب االيحمل المحدد، فقد أشلللارا النيائ  إلى ت و، تدريل ال ارتلط إحصلللائيااي  يدعزب الط إلى      

 بيعة هذا النه  الذي يي لل مم الجرلم ترييي شلدا اليمييم ااسليميار خلان  حدا اليدريل ة رلهاد يدنمّل هذا 

قصلييا،  هل سلمة االرة الأهمية فل المواقب    النوع مم اليدريل القدرا على الح اظ على شلدا عالية ل يياا
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الواقعية فل  لياا اليياية البدةية، حيث يوالأ ال لا  مواقب دينامياية تي لل منهم ترييي سليعيهم  لهدهم 

 .ااسيميار

فيملا ييعلب ايعلافل معلدن الللليااا القللل، أظهي اليلدريل المرلللليمي فائدا عددية أ بي،  هو ما ييوافب م      

الأسلاب ال رليولولل لممارسلة اليياالة امرليوب لاام لزيادا حجم الضلياة القلبية  خ ض معدن اليااا 

ل بيعية، اعد اليمييمد  لا تزان القلل ألنا  الياحة،  االيالل تقصلليي فييا اليعافل، أ  إعادتأ إلى مرلليوياتأ ا

هذا ال ائدا ميتب ة اجاةل الدعم الوظي ل للأدا ،  ليس االقدرا الحي ية اليل تدعدّ المعيار الأسلللاسلللل لنجال 

 .ال الل فل الأةة ة البدةية

أظهيا النيلائ  الإلملاليلة اواللللول أن تلدريلل ال لارتللط هو الأفضللللل ليلدريلل ماوةلاا ال لا  الميعلقلة     

الزدائهم ال علل ) تحلديلداا اليحملل  اليحملل العلار(، اينملا يملل لليلدريلل المرلللليمي د رذ فل تلدريلل ماون تعلافل 

ةية تمانأ مم الأدا  ااثافاا مايل ة خلان القللد  فيما ياص اليياية البدةية، إاا  ان اليياالل ييمي  الياقة اد

ا أ بي فل هذا الوظي ة تاون أ ثي فعالية  .حصص اليياية البدةية، فإن ال ييقة اليل توفي ت ورا

 الاستنتاجات والتوصيات والمقترةات   .6

 . الاستنتاجات   1.6

 :انا ا على ةيائ  البحث  اليحليل  المناقةة، يمام اسيالاو اعض الاسينيالاا اليالية

 لان هنلا  في، ا  دلاللة إحصلللللائيلة  تلزليي  بيي فل ت ويي اليحملل الالاو،  اللذي  لان الأ ثي  دأ

 ارتبا اا االأدا  الحي ل الماثب،  الط االنربة ليدريل ال ارتلط

 . ان ليدريل ال ارتلط ميزا عددية ميوس ة إلى  بييا،  تزليي  بيي، مقارةةا االيدريل المريمي د 

ا أفضلل عددياا على سليعة تعافل معدن اليااا القلل،  االيالل فهو   دج أظهي اليدريل المرليمي تزلييا

فعان فل تحريم تعافل القلل اعد اليمييمد  اجم  هذا الميريياا الثلالة، ييضظ أن تدريل ال ارتلط 

ةية،  أن اليدريل هو أسلو  اليدريل الأةرل لي ويي اللياقة البدةية الوظي ية لدب  لا  اليياية البد

ا فل تحريم   ا ا القلل  الأ عية الدموية  .المريمي يدعد ةةا اا داعما

شللللهد  لا  اليياية البدةية   لا  علور الييااللللة تحرللللناا ملحوظاا فل اليحمل العار،  اليحمل   دد

الااو،  سليعة تعافل معدن اليااا القلل،  الط مم خلان  لم مم اليدريل المرليمي  اليدريل 

 ال ارتلطد

 التوصيات  . 2.6 

اسلللليالدار تلدريلل ال لارتللط  نه  رئيرللللل فل الإعلداد البلدةل ل لا   ليلاا الييايلة البلدةيلة  علور  دأ

 .الييااة،  وةأ  سيلة فعالة للراية لي ويي القدرا على اليحمل العار  الااصة

ت بيب اليدريل المرللليمي  زداا مرلللاعدا فل اليدريل، لا سللليما فل تحرللليم   ا ا اليعافل القلبل  د 

 .الوعائل

تصللللميم ايام  تلدريبيلة فل البي لة الجلامعيلة، د ن الاعيملاد على ةمط حملل  احلد، مم خلان دم   دج

 .الأساليل
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 .إليا  المزيد مم البحوث على عيناا أ بي  ف اا عميية مايل ة ليز يد هذا النيائ  دد

إليا  احوث حون الجم  ايم تلدريلل ال لارتللط  أةواع أخيب مم اليلدريلل، مثلل اليلدريلل ال لارتللط   دا

 عالل الاثافة، لإيجاد أفضل تولي ة ممانة ليحقيب مااسل ادةية  فريولوليةد 

 المقترةات .  3. 2.6

 :فل او  ةيائ  هذا الدراسة، يقييل الباحث ما يلل

إليا  المزيلد مم البحوث على ف لاا عمييلة أخيب )مثلل  لا  الملدارب الثلاةويلة،  الييلااللللييم  دأ

 المحييفيم( ليز يد اترا، فعالية تدريل ال ارتلط فل اي اا تدريبية مينوعةد  

اسلياةلاف تزليي اسليادار تدريل ال ارتلط االيزامم م  أسلاليل أخيب، مثل اليدريل ال ارتلط عالل    د 

، على القلدرا على تحقيب الا لا ا البلدةيلة  ال رلللليولوليلة،  معيفلة ملا إاا  لان أ ثي (HIIT) الاثلافلة

 .فعالية مم أساليل اليدريل الأخيب من يدا

ت ويي مجموعة المعاييي ال رلليولولية فل المرلليقبل، مثل قياب تي يز حمض اليوريط  اسلليهلا    دج

 .)VO₂max( الأ رجيم الأقصى
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Abstract 

      This study aimed to examine the effectiveness of continuous training and fartlek 

training in developing physical and physiological efficiency indicators among 

students of the College of Physical Education and Sports Sciences. A quasi-

experimental design with two equivalent groups and pre- and post-tests was 

employed. One group followed a continuous training program, while the other 

followed a fartlek training program for six weeks, three training sessions per week. 
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The studied variables included general endurance, special endurance, and heart rate 

recovery as indicators of physical and functional efficiency. 

     The results showed that both training methods led to significant improvements 

in the studied variables; however, the pattern of improvement differed according to 

the nature of load organization in each method. Fartlek training produced a 

statistically significant superiority in special endurance and showed a greater 

magnitude of improvement in general endurance, whereas continuous training 

demonstrated a relative advantage in heart rate recovery. From a comprehensive 

perspective, fartlek training was more effective in developing the performance-

related components of physical and functional fitness among students. 

     The study concludes that fartlek training represents a more suitable method for 

enhancing the functional physical efficiency of physical education students, while 

continuous training can be used as a complementary approach to support cardiac 

recovery. 

Keywords:  Continuous Training, Fartlek Training, General Endurance, Special 

Endurance, Heart Rate Recovery, Physical Education and Sports Sciences 
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