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  بعض المتغيرات الفسيولوجية في الفارتلكطريقة  برنامج تدريبي بإستخدام تاثير

 الزعانف المزدوجة حيالرقمى لسباالإنجاز و

 )*(.د/ محمد أشرف عوضأ                                                                                                       

 )**( أ.م.د/أمل حلمي الجمل                                                                                                  

 )***( أ.م.د/ وليد محمد دغيم                                                                                                   

 )****(أبو عاصي الباحثة/ أسماء عادل

  -المقدمة ومشكلة البحث : 

التدريب الرياضي علم يستمد جزءاً كبيراً من نظرياته وأسسه ومبادئه في تنفيذ عملياته من العلوم 

الأخري مثل الفسيولوجيا ، والبيوميكانيك ، وعلوم الحركة .... ألخ ويعتمد علي تركيز أهدافه 

لوظيفية المصاحبة لها ، فكلما تحسنت إمكانية الرياضي لتنمية نظم إنتاج الطاقة والتغيرات ا

اللاهوائية أو الهوائية أنعكس ذلك بشكل مباشر علي مستوي الأداء البدني والمهاري ، وذلك 

 بوضع البرامج التدريبية التي تستند علي الأسس العلمية . 

ة الحديثة التي ظهرت ويعد تدريب الفارتلك إحدي الأشكال والأساليب التدريبية غير التقليدي

كنتيجة مباشرة للنهضة العلمية في المجال الرياضي بغرض الوصول باللاعبين إلي المستويات 

العليا ، حيث تعتمد هذه الطريقة علي الجري والعدو بسرعات مختلفة ) سريعة ، متوسطة ، 

فر المياة ( ، إذ بطيئة ( و ) سريعة ، بطيئة ( و ) نزول ، صعود ، وإجتياز الموانع ، وتجاوز ح

 – 140أن هذه التمرينات تسمح بتغيير سرعة النبض بتغيير شدة الجهد المبذول لتتراوح مابين ) 

( نبضة/دقيقة من خلال الإرتفاع بإيقاع الجري  180( نبضة/دقيقة ، ثم تزداد لترتفع إلي )  160

ذه التدريبات جميعها ( ثوان ، وتؤدي ه 8 – 5أو السباحة إلي فترة زمنية قصيرة تصل إلي ) 

كمال  كما يري  .  (  51-50:  8) دون توقف ودون حساب للمسافة أو الزمن 

( تتناسب إلي حد  Astrand Fartlekأن طريقة تدريب استراند فارتلك )  م (2004الريضي ) 

كبير مع جري أو سباحة المسافات المتوسطة من حيث نظام إنتاج الطاقة المستخدمة والعناصر 

 نية المستهدفة ، كما أشار كل من ناصر عبد المنعم البد

  Katch & McArdleم ( وكاتش وماك آردل 2009م ( ، والهزاع محمد هزاع ) 2004) 

م ( إلي أن تدريبات الفارتلك تعمل علي تحسين القدرات البدنية المرتبطة بالنظامين 2000) 

وري والتنفسي إلي جانب تحسين النواحي الهوائي واللاهوائي من خلال زيادة كفاءة الجهازين الد

( من خلال زيادة الدفع  Vo2maxالفسيولوجية المتعلقة بالحد الأقصي لاستهلاك الأكسجين ) 

القلبي وزيادة  حجم العضلات ، وتحسن وظيفة الرئتين وبالتالي زيادة فاعلية تبادل الغازات بين 

ضربات القلب وقت الراحة ، والضغط  الحويصلات الرئوية والشعيرات الدموية وإنخفاض معدل

الإنقباضي والإنبساطي وقت الراحة ، وزيادة حجم القلب وزيادة قدرة الهيموجلوبين علي الإتحاد 

 (  23( )  5( )  17( )  15مع الأكسجين ) 

 م (2011)فاطمة المالكي و م(2000) حنان محمد يوسف وآخرون كما يتفق كل من  

تخدمه المدربون بهدف تحسين التحمل العام وكل من تحمل السرعة علي أن تدريب الفارتلك يس

وتحمل القوة ، ويعود الفضل لهذه الطريقة في تحطيم الأرقام القياسية في سباقات المسافات 

 ( .  14( )  10المتوسطة والطويلة سواء في رياضات الجري أو السباحة ) 

أن سباقات السباحة المتوسطة   م (2006) محمد علي القط ومن ناحية أخري فقد ذكر  

عتمد على نظام إنتاج الطاقة المختلط فهي تقع بين م  ت400 -م 800التي تتراوح مسافاتها بين 

النظام الهوائي واللاهوائي وبالتالي تتطلب قوة وكفاءة عاليتين للجهازين الدوري والتنفسي، 

ترتبط بعنصر  توسطةالسباقات الم& أن  Gupta 637 ,2015 Ahauويرى جوبتا واهوا 

( م 1994) أبو العلا عبد الفتاح  ويضيف التحمل، اتالتحمل ارتباطاً كبيراً، ولذلك سميت بسباق
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يحتاجون إلى تنمية صفة تحمل السرعة، والقوة المميزة  السباقات في السباحةبأن لاعبو هذه 

  ( .  2( )  22( )  16)  بالسرعة، والسرعة القصوى، والتحمل الدوري التنفسي

 حامد بسام(، ودراسة 2010كما أثبتت العديد من الدراسات مثل دراسة دحام وآخرون ) 

 Bashir، 2017( ، ، ودراسة بشير وهاجام 2004حمدي محمد علي ) ( ، ودراسة 2018)

&Hajam( ودراسة براين وآخرون ،)2008Brien et al  ودراسة شاهزاد وآخرون ، )

Shahzad et 2008 alالتي تشتمل علي تدريبات  ثيرا كبيرا للبرامج التدريبية(، وجود تأ

البدنية والفسيولوجية والانجاز الرقمي عند لاعبي المسافات المتوسطة.  على القدرات الفارتلك

(، ودراسة سونيتي وآخرون William & Terry 2002كما اثبت دراسة وليم وتيري )

(2001 ،Sonetti & et al تدريبية المقننة والموجهة لمدة لا تقل عن أن الاشتراك بالبرامج ال

خمسة أسابيع يؤثر بشكل ايجابي على الكثير من المتغيرات الفسيولوجية والتي اهمها الحد 

 ,FVC .(FEV1(، والوظائف الرئوية المتمثلة )،VO2maxالاقصى لاستهلاك الاكسجين )

FEVI/FVC%, PEF . 

 (11  ( )7  ( )9  ( )18  ( )19  ( )25  ( )27  ( )26 ) 

ومن خلال عمل الباحثه في مجال التدريب ومتابعة الإنجازات الرقمية للسباحين الناشئين  

م زعانف مزدوجة لاحظت تدني مستوي الأرقام في هذا السباق كونة يقع ضمن 400في سباق 

ي نظام الطاقة الثاني حامض اللاكتيك ، ومن أجل تقويم برامج التدريب والتعرف علي تأثيرها ف

نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي استخدمت طريقة تدريبات الفارتلك للتعرف علي تأثيرها في 

نسبة تراكم حامض اللاكتيك في الدم ، وتطوير آلية التخلص منه بزيادة القابلية الفسيولوجية ، 

ا وأن هذا النظام سوف يساعد علي الإرتقاء بمستوي كفاية السباحين والإنجاز الرقمي في هذ

بعض تاثير تدريبات الفارتلك علي السباق مما دعي الباحثه لإجراء هذا البحث بعنوان ) 

 زعانف مزدوجة ( .  م 400 الإنجاز لسباحيو المتغيرات الفسيولوجية

  :بحثهدف ال

في الفارتلك  بإستخدام طريقة البرنامج التدريبي تاثير " إلى التعرف على يهدف البحث 

 -لسباحي الزعانف المزدوجة " من خلال :الرقمى الإنجاز ولوجية بعض المتغيرات الفسيو

 تصميم برنامج تدريبات الفارتلك .  -1

التعرف علي تأثير برنامج تدريبات الفارتلك علي بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد  -2

 البحث لسباحي الزعانف المزدوجة . 

قمي لسباحي الزعانف التعرف علي تأثير برنامج تدريبات الفارتلك علي الإنجاز الر -3

 المزدوجة . 

م زعانف مزدوجة بدلالة بعض المتغيرات 400التنبؤ بالإنجاز الرقمي لسباحي  -4

 الفسيولوجية 
 

 :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية قيد  -1

   البحث لصالح القياس البعدي لسباحي الزعانف المزدوجة .

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي في الإنجاز الرقمي لسباحي  -2

 الزعانف المزدوجة .  

م زعانف مزدوجة بدلالة بعض المتغيرات 400معادلة تنبؤية بالإنجاز الرقمي لسباحي  -3

 الفسيولوجية . 
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 مصطلحات البحث:

تي يمكن استنشاقها كمية الهواء ال( :   MVVالإمكانية التنفسية القصوى ) -

 (.  209:  12 واستخراجها من الرئتين، بأقصى سرعة خلال دقيقة واحدة )

أقصى حجم لهواء الزفير بعد أقصى شهيق،  : (  FVCالسعة الحيوية القسرية ) -

 ( .  365:  4)  وبأقصى سرعة وقوة

مكن إخراجه هو حجم الهواء الذي ي : (  FEV1الحجم الزفيري القسري عند الثانية الأولى ) -

                                                                  . من الرئتين في نهاية الثانية الأولى بعد أن يأخذ المفحوص أعمق شهيق ممكن

 (5  :423  ) 

هي أقصى كمية من الهواء يمكن إخراجها من الرئتين، بعد أن يأخذ  : ( VC السعة الحيوية ) -

 ( .  422:  5) هيق ممكن بدون اعتبار للوقت المستغرق الفرد أعمق ش

هي أقصى سعة ممكنة لاستيعاب الهواء داخل الرئتين،  :  (  TLCالسعة الرئوية الكلية ) -

 ( .  422:  5) وتساوي مجموع السعة الحيوية والحجم المتبقي 

 ممكن هو حجم الهواء المتبقي في الرئة بعد أقصى زفير  : (  RVالحجم المتبقي ) -

                                                                        (5  :422   ) 

هو مقدار الأكسجين الأقصى الذي يكون ( :  VO2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )  -

بوحدات قياس مللتر /  الجسم قادراً على استهلاكه في الدقيقة خلال النشاط البدني، ويعبر عنه

 (  122:  3)   ي التنفسي أو اللياقة الأكسجينيةكغم / دقيقة، وهو أفضل مؤشر للجهاز القلب

هو مركب كيميائي يتراكم في العضلات العاملة خلال التدريب في ظروف :  حامض اللاكتيك

 (   6  :79)   (C3H603نقص الأكسجين، ومن ثم ينتقل هذا المركب إلى الدم ويرمز له )

 -جعية : الدراسات المر

والتي هدفت التعرف الى تأثير منهج تدريبي مقترح ( 2018دراسة الشيخلي واخرون ) -1

لتدريبات الفارتلك على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية للاعبي كرة اليد فئة 

(U17) ( لاعبا ، خضعت المجموعة التجريبية 14، وقد اجريت الدراسة على عينة قوامها )

( 90( وحدات تدريبية اسبوعيا ، ولمدة )4( اسابيع، بواقع )10امج تدريبي لمدة )الى برن

دقيقة لكل وحدة تدريبية، وبعد معالجة البيانات احصائيا اظهرت نتائج الدراسة وجود فروق 

ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في المتغيرات البدنية )السرعة القصوى، 

، وكذا وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية في  عضلات الرجلين(والقوة الانفجارية ل

 ( .  20( )  النبض اثناء الراحة، والنبض بعد المجهود المتغيرات الفسيولوجية )
 

التي هدفت إلى التعرف إلى أثر استخدام أساليب ( 2004محمد ) ناصر عبد المنعم دراسة -2

يرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الإنجاز مختلفة لتدريبات الفارتلك على بعض المتغ

م جري، استخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة القياس 1500.  800الرقمي لمتسابقي 

لاعبين من لاعبي نادي الشمس إحداهما  4القبلي والبعدي بتصميم مجموعتين قوام كل منهما 

انية واستخدمت طريقة والأخرى تجريبية ث Astrand Fartlekتجريبية واستخدمت طريقة 

Rechler Fartlek  وقد أظهرت النتائج أن التدريب باستخدام طريقة الفارتلك يؤدي إلى .

تحسين الإنجاز الرقمي، وتحسين معدلات النبض، وتحسين القدرات البدنية للاعبي المسافات 

 Gerechler Fartlekالمتوسطة. كما أظهرت نتائج الدراسة أيضا أن استخدام طريقة 

في نتيجة المستوي الرقمي والمتغيرات الفسيولوجية  Astrand Fartlekأفضل من طريقة 

 ( .  17)  للاعبي المسافات المتوسطة
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والتي هدفت إلى تحديد أثر تدريبات  Bashir & Ham2017دراسة بشير وحاجام   -3

حقيق ذلك الفارتلك على السرعة والتحمل لدى طلاب التربية الرياضية في جامعة انماليا، ولت

عاما، تم  1825( طالبا تراوحت اعمارهم ما بين )40أجريت الدراسة على عينة قوامها )

( طالب لكل 20تقسيمهم الى مجموعتين مجموعة تجريبية واخرى ضابطة، وبواقع )

( اسابيع، 6مجموعة ، حيث خضعت المجموعتين التجريبيتين لبرنامجين تدريبيين لمدة )

ية اسبوعيا لكل برنامج وتوصلت الدراسة إلى البرنامج التدريبي ( وحدات تدريب3وبواقع )

تحسنا كبيرا في مستوى السرعة وتحمل  المقترح باستخدام تدريبات الفارتلك قد اظهر

 إجراءات البحث: السرعة لدى طلاب المجموعة التجريبية

  -منهج البحث : 
واحدة وإجراء القياسات ال ةالتجريبي لمجموعةا بنظام المنهج التجريبى هالباحث تاستخدم

 .  نظراً لملاءمته لأغراض وطبيعة البحث القبلية والبعدية

 : عينة البحث
 14سباحي الزعانف بنادي الصيد الرياضي بالمحلة الكبري لمرحلة تم اختيار العينة من  

 عدد وقد اقتصر عدد العينة على سنة والمسجلين بالإتحاد المصري للغوص والإنقاذ 

 حين ( .سبا 7) 

 (1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمجموعة التجريبية

 قيد البحث في القياس القبليفي بعض المتغيرات الأساسية 

 7ن=

 معامل الالتواء الوسيط ع± 'س وحدة القياس المتغيرات

 0.423 13 0.097 13.922 سنة السن

 0.421 173 3.395 173.444 سم الطول

 0.268 64.5 4.428 64.111 كجم الوزن

 0.362 3.5 0.154 3.989 سنة العمر التدريبي

( قيم معاملات الإلتواء لأفراد المجموعة التجريبية التي انحصرت 1يتضح من جدول )

مما يدل على تجانس أفراد المجموعة  3 ±( وجميعها انحصرت ما بين 0.423، 0.286ما بين )

 قبل إجراء التجربة.في تلك المتغيرات 

  -أدوات البحث والإجراءات العلمية : 

استمارة جمع البيانات،  من أجل جمع البيانات تم استخدام الأدوات والأجهزة الآتية: )  

الجسم  وزنأمريكي الصنع، مزود برستاميتر لقياس  ( Deteco )وميزان ميكانيكي من نوع 

، وبالنسبة لطول  ذاء وبارتداء شورت وبلوزةبدون حوزن الجسم والطول معا، حيث تم قياس 

 Lactate Pro)  ، وجهاز قياس حامض اللاكتيك ( سم1الجسم كان القياس بدون حذاء لأقرب )

لقياس الحجوم  (Astra Touch Spirometer ) ، وجهاز أسبيروميتر الكتروني (  2

،  قياس، وصفارةويعد من أحدث أجهزة ال (SP  Spirovit- 1)والسعات الرئوية من نوع 

  وساعة إيقاف الكترونية

 ( .  2( ، مرفق )  1مرفق ) 

 

 خطوات إجراء البحث:

 ):)بإجراء القياسات القبلية المتعلقة بقياسات كل من هالباحث تقام القياسات القبلية : -1

MVV FVC )( FEVI )( VC )( TLC )( RV ) ( و ) Vo2max  وحامض ،)
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 ( زعانف مزدوجةم 400 لسباحيود والانجاز الرقمي اللاكتيك وقت الراحة وبعد المجه
/  9/  4 –م 2023/ 1/9)قبل البدء بتطبيق البرنامج ، وخلال الفترة الواقعة ما بين 

 م( . 2023

 يوضح آلية إجراء القياسات. (  3ومرفق ) 

  البرنامج التدريبي: -2
ملية، وبعد الرجوع العلمية والع ابتصميم برنامج تدريبي بناء على خبرته هالباحث تقام 

إلى المصادر والمراجع العلمية، ومن ثم تم عرض البرنامج على مجموعة من الخبراء من 

/  9/  7 )بتطبيق البرنامج في الفترة الواقعة  تأصحاب الاختصاص والخبرة ، ثم قام

( وحدات تدريبية 3( أسابيع، وبواقع )9، ولمدة ) (م 2023 / 11 / 9      –م 2023

  وبزمن أسبوعية،

( يوضح  4ومرفق )  . الواحدة –دقيقة شاملة الإحماء للوحدة التدريبية (  90 – 60) 

 البرنامج التدريبي . 

  : القياسات البعدية -3
 -م 2023 / 11/  11 )بإجراء القياسات البعدية خلال الفترة ما بين  هالباحث تقام 

 م ( .2023/  11 / 13 

 المعاملات العلمية لأدوات البحث

 صدق وثبات أدوات البحث :

فإن الأجهزة المستخدمة في قياس المتغيرات  فيما يتعلق بصدق وثبات القياسات الفسيولوجية :

الفسيولوجية صادقة وثابتة وتعد من المقاييس النسبية، فهي على درجة عالية من الدقة، وإمكانية 

قبل استخدامها، والتأكد كذلك من دقة بالتأكد من سلامتها  هالباحث تالخطأ فيها قليل جداً، حيث قام

 معالجتها إحصائيا. النتائج قبل إدخالها إلى الحاسب الالكتروني من أجل

:  زعانف مزدوجة ( متر400) لسباحةوفيما يتعلق بصدق وثبات مستوى الانجاز الرقمي 

ين على طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبار بفارق زمني أسبوع بين التطبيق هالباحث تاستخدم

، من فريق نادي الصيد الرياضي بالمحلة المسافات المتوسطة في  سباحيمن  سباحين( 7)

مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث، وتم استخراج معامل الثبات والصدق الذاتي لهذا 

من خلال احتساب الجذر التربيعي  (216، ص 2011رضوان،  الاختبار، وذلك كما أشار إليه )

 .  لاختبارلمعامل ثبات ا

 (2جدول )

 نتائج معامل الإرتباط بيرسون لدلالة العلاقة بين التطبيق الأول 

 م زعانف مزدوجة 400والثاني لزمن سباحة 

 7ن=

 المتغير
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الثبات
الصدق 

 الذاتي
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 لمعياريا

زمن سباحة 

م 400

زعانف 

 مزدوجة

 0.967 0.937** 0.12 4.38 0.09 4.41 دقيقة

≤ 0.01ياً عند مستوي الدلالة ) ، **دال إحصائ≤ ( 0.05*دال إحصائياً عند مستوي الدلالة ) 

   

م 400( أن معامل الإرتباط بيرسون للثبات لزمن سباحة  2يتضح من نتائج جدول )   

( حيث تراوحت قيمته )  ≤0.05كانت دالة إحصائياً عند مستوي الدلالة ) زعانف مزدوجة 
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( ومثل هذه النتائج تشير إلي أن زمن سباحة  0.967( ، وكانت قيمة الصدق الذاتي )  0.937

 علي درجة عالية من الثبات والصدق ويفي لأغراض البحث .  زعانف مزدوجةم 400

 متغيرات البحث:

 يرات الآتية:اشتمل البحث على المتغ

 البرنامج التدريبي المقترح لتدريباتIndependent variable):  المتغير المستقل ) . أ

  ( .  4جدول مرفق )  الفارتلك

(: وتتمثل في أثر البرنامج التدريبي المقترح dependent variables) المتغيرات التابعة . ب

(، والسعة VCة الحيوية )لتدريبات الفارتلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية وهي )السع

(، والإمكانية FEV1) ( ، والحجم الزفيري القسري عند الثانيةFVCالحيوية القسرية )

(، والحد TLC(، والسعة الرئوية الكلية )RV( ، والحجم المتبقي )MVVالتنفسية القصوى )

 (، واللاكتيك وقت الراحة، اللاكتيك بعد الجهد،VO2maxالأقصى لاستهلاك الأكسجين )

 (  3مرفق ) . م زعانف مزدوجة (400والانجاز الرقمي لمتسابقي )

 

باستخدام الاختصارات باللغة الانجليزية لمتغيرات الحجوم الرئوية  هالباحث تقام * * ملاحظة :

 عند عرض النتائج وتبعا لقراءات جهاز القياس.

 

 المعالجات الإحصائية:

( لمعالجة SPSSائية للعلوم الاجتماعية )باستخدام برنامج الرزم الإحص هالباحث تقام  

 البيانات، وذلك من خلال تطبيق ما يلي:

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء . -

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط بيرسون  -

(Pearson  correlation  . ) 

 Pairedالمعيارية واختبار )ت( للأزواج )المتوسطات الحسابية والانحرافات  -

samples t-test  لتحديد الفروق بين القياس القبلي والبعدي والنسبة المئوية للتغير

 للإجابة عن تساؤل البحث الأول. 

 Multiple Linear stepwiseالانحدار الخطي المتعدد بالأسلوب المتدرج  -

Regression.للإجابة عن تساؤل البحث الثاني ) 

  ومناقشة النتائج :  رض ع

 الأول والذي نصه:بالفرض أولا: النتائج المتعلقة 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

 لصالح القياس البعدي لسباحي الزعانف المزدوجة 

المعيارية واختبار )ت( باستخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات  هالباحث تقام  

( لتحديد الفروق في اثر البرنامج التدريبي المقترح Paired samples t-testللأزواج )

م 400سباحي لتدريبات الفارتلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والانجاز الرقمي لدى 

 ( تبين ذلك.3، ونتائج الجدول رقم )زعانف مزدوجة 
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 ( 3الجدول ) 

ت ( لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في أثر البرنامج التدريبي  نتائج إختبار )

 المقترح لتدريبات الفارتلك علي بعض المتغيرات الفسيولوجية

  زعانف مزدوجةم 400 سباحيوالإنجاز الرقمي لدي 

 7ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة

 ) ت (

مستوي 

الدلالة 

* 

النسبة 

المئوية 

للتغير 

% 

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

VC 12.63 0.00 31.420- 0.13 5.50 0.14 4.81 لتر/دقيقة 
FVC 19.55 0.001 5.518- 0.08 5.19 0.34 4.22 لتر/دقيقة 
FEV1 23.75 0.000 14.762- 0.07 5.09 0.22 4.46 لتر/ثانية 
MVV 14.25 0.000 8.828- 6.04 192.15 10.31 159.69 لتر/دقيقة 
RV 11.82 0.000 31.618- 0.34 1.30 0.02 1.19 لتر/دقيقة 

TLC 12.62 0.000 31.618- 0.15 6.85 0.19 6.08 لتر/دقيقة 

VO2MAX 
 ملليتر/كجم/

 دقيقة
50.74 5.71 59.05 4.59 -12.010 0.000 14.11 

اللاكتيك وقت 

 الراحة

 ملي مول

 /دقيقة
1.10 0.18 0.88 0.10 6.183 0.001 

-

20.00 

اللاكتيك بعد 

 الجهد

 ملي مول

 /لتر
13.83 1.888 11.08 1.50 11.643 0.000 

-

19.88 

م 400زمن 

 0.000 28.352- 0.12 5.15 0.09 5.41 دقيقة حرة
-

26.18 

الجدولية =  ، قيمة )ت( (6درجات الحرية )، ( ≤0.05دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )*

(1.943 .) 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 3يتضح من نتائج الجدول رقم )  

( في أثر استخدام تدريبات الفارتلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والانجاز ≤ 0.05)

عدي ولصالح بين متوسطي القياسين القبلي والب م زعانف مزدوجة400سباحي الرقمي لدى 

 VC% 12.63)  القياس البعدي وكانت النسبة المئوية للتغير لمتغيرات البحث على النحو الآتي:

 ( ، )19.55 %FVC  ، )( 23.75 %FEV1 ( ، ) 14.25 % ( MVV، ( 11.82 %

RV ) ( ، 12.62 % TLC، )  (14.11 %VO2MAX  )  ( ،-20.00 اللاكتيك وقت %

م سباحة حرة ( . 400% زمن 26.18-تيك وقت الجهد ( ، ) % اللاك19.88-الراحة ( ، ) 

 ,(Guner et al, 2018)وبشكل عام جاءت نتائج البحث متفقة مع دراسات كل من: 

(Charlini et al, 2018), (Matthew & Michael, 2016), (Joh et al, 2016), 

(Rafal et al, 2015),(Hulke&Phatak,2011), (Can,2010) (Cheng 2001,et 

al,2003) (William &Terry, 2002), (Senetti et al)  والتي أظهرت نتائجها أن

 ,TLC, RVالاشتراك والانتظام في البرامج التدريبية يحسن من كفاءة الحجوم الرئوية المتمثلة )

MVV, FEVI, FVC, VCهذا التحسن الذي أظهرته نتائج البحث الحالية  هعزو الباحثت(، و

نامج التدريب المستخدم، إذ أن طبيعة تدريبات الفارتلك المستخدمة في البرنامج إلى فاعلية البر

حيث أن  كانت تعتمد على أداء سرعات مختلفة )بطيئة، متوسطة، سريعة( و)بطيئة، سريعة( ،

( نبضة/ دقيقة، 140- 160هذه التمرينات تسمح بتغير سرعة النبض بتغير شدة الجهد المبذول )

لفترة زمنية قصيرة  السباحة( نبضة / دقيقة من خلال الارتفاع بإيقاع 180لى )ثم تزداد لترتفع إ

( ثوان، وبالتالي تعمل هذه التدريبات على تحسين القدرات البدنية المرتبطة 58تصل من )

( أن تدريبات 2004(، ومحمد )1998بالنظامين الهوائي واللاهوائي، حيث ذكر مالك ومالك )

ة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي، ورفع التحمل الأكسجيني واللاأكسجيني الفارتلك تعمل على زياد

(، بأن 2004) ناصر عبد المنعمإلى جانب تحسين النواحي الفسيولوجية، وهذا ما أكد عليه 
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تدريبات الفارتلك تعمل على رفع الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري التنفسي وانخفاض معدلات 

 الشفاء. النبض أثناء فترات استعادة

  

عزيه توفيما يتعلق بالتحسن الذي طرأ على حامض اللاكتيك وقت الراحة وبعد الجهد ف  

إلى فعالية تدريبات الفارتلك حيث ان التنوع باستخدام التدريبات الهوائية واللاهوائية  هالباحث

ن ساهمت في تطوير كفاءة الجهاز الدوري التنفسي والجهاز العضلي من حيث كفاءة الرئتي

والعضلات في عملية استيعاب الأكسجين ونقله وامتصاصه واستهلاكه، اضافة الى زيادة كثافة 

الشعيرات الدموية المحيطة في الحويصلات الهوائية للرئتين نتيجة تفتح عدد من الشعيرات 

 الدموية المقفلة أو الخاملة أو تولد شعيرات دموية جديدة تحت تأثير التكرارات المتواصلة لأداء

الجهد البدني وهذا يؤدي إلى زيادة مساحة مسطح تبادل الغازات بين الشعيرات والحويصلات 

الرئوية وبالتالي تقليل تركيز ثاني اكسيد الكربون وسرعة التخلص منه في الدم والعضلات، 

( ، ودراسة الشامخ 2014)محمود عبد السلام وبشكل عام تتفق هذه النتيجة مع دراسة ابراهيم 

( Vo2max. وفيما يتعلق بالتحسن الذي طرأ على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )(2005)

إلى فعالية البرنامج التدريبي المقترح، حيث اتفق كل من كاتش وماك آردل  هعزيه الباحثتف

(1988 ،Katch & Ardleوالهزاع ) بهاء الدين سلامة( ، 467، ص2009 محمد هزاع 

من % ( 25-5 ( بأن التدريب يحسن ما مقداره من )68ص ،2003) سيد أحمد نصر ، (2002)

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، وذلك من خلال زيادة الدفع القلبي وزيادة حجم العضلات، 

وتحسن وظيفة الرئتين من خلال زيادة فاعلية تبادل الغازات بين الحويصلات الرئوية 

 القلب، وزيادة قدرة الهيموجلوبين علىوالشعيرات الدموية، ونقص نبض الراحة، وزيادة حجم 

 الأكسجين، وهذه النتيجة تتفق مع دراسات كل من:  الإتحاد مع

( 2018  Guner et al,) (2018 ،Charlini et al(و ،)2016 ،Matthew & 

Michael( و ،)2016 ،Joh et al ) ،( 2012Meckel et al)  ،(2012 ،Mohamed et 

al،( ،)William & Terry 2002( والتي أظهرت نتائجها 2011المالكي ) فاطمة ( ودراسة

 (.Vo2maxوجود تأثير ايجابي لبرامج التدريب البدني على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )

 الثاني والذي نصه: بالفرضثانيا : النتائج المتعلقة 

حي الزعانف توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي في الإنجاز الرقمي لسبا

 المزدوجة . 

لتحديد العلاقة  Pearson Correlation Coefficientتم استخدام معامل الارتباط بيرسون ) 

، وبعد ذلك تم م زعانف مزدوجة 400لسباحة بين المتغيرات الفسيولوجية والانجاز الرقمي 

 Multiple Linear Stepwiseتطبيق تحليل الانحدار الخطي المتعدد بالأسلوب المتدرج )

Regression للتعرف إلى أكثر المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث المرتبطة إحصائيا كمتغير )

كمتغير تابع كخطوة ثانية، وفيما يلي م زعانف مزدوجة 400لسباحة مستقل بالإنجاز الرقمي 

 عرض لنتائج هذا التساؤل :

 ( 4الجدول ) 

تائج معامل الإرتباط بيرسون لتحيد العلاقة بين المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ون

 زعانف مزدوجة                      م 400 سباحيالإنجاز الرقمي لدي المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث وزمن 

  7ن=

 المتغيرات

 الفسيولوجية

وحدة 

 القياس
 أعلي قيمة أدني قيمة

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

 قيمة

 (ر) 

VC 0.91-** 0.16 4.95 5.15 4.71 ر/دقيقةلت 
FVC 0.88-** 0.45 4.32 4.85 3.75 لتر/دقيقة 
FEV1 0.85-* 0.22 4.15 4.45 3.82 لتر/ثانية 
MVV 0.94-** 11.02 169.69 187.14 158.60 لتر/دقيقة 
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RV 0.91-** 0.04 1.19 1.20 1.11 لتر/دقيقة 
TLC 0.91-** 0.19 6.08 6.33 5.84 لتر/دقيقة 

VO2MAX 
 ملليتر/كجم/

 دقيقة
45.20 61.24 51.75 5.71 **-0.92 

 اللاكتيك وقت الراحة
 ملي مول

 /دقيقة
0.85 1.23 1.10 0.19 *0.88 

 اللاكتيك بعد الجهد
 ملي مول

 /لتر
10.22 15.21 13.82 1.87 **0.89 

 (≤0.01) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة، **( ≤0.05دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )*

لسباحي ( وجود علاقة دالة إحصائيا بين الانجاز الرقمي 4يتضح من نتائج الجدول رقم )  

 ،  RV  ،FEV1  ،FVVC   ،Vo2max)والمتغيرات الفسيولوجية  م زعانف مزدوجة400

TLCحيث كانت قيم معامل الارتباط بيرسون لها  ( اللاكتيك بعد الجهد ، ، اللاكتيك وقت الراحة

،  0.88،  0.92-،  0.91-،  0.91-،  0.94-،  0.85-،  0.88-،  0.91-) والي على الت

0.89   . ) 

وفيما يلي عرضا لنتائج الانحدار الخطي المتعدد بالأسلوب المتدرج لأكثر المتغيرات 

  :م زعانف مزدوجة 400لسباحي الفسيولوجية قيد البحث قدرة على التنبؤ بالإنجاز الرقمي 

 (  5الجدول ) 

 تائج تحليل التباين الأحادي للتعرف علي معامل الإنحدار للمعادلة التنبؤية المقترحة ن

  زعانف مزدوجةم 400 لسباحيلزمن الإنجاز الرقمي 

المتغيرات 

 الفسيولوجية

مصدر 

 التباين

مجموع 

مربعات 

 الإنحراف

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف (

مستوي 

 الدلالة *
R2 

MVV 

 الإنحدار

 الخطأ

 المجموع

0.047 

0.005 

0.052 

1 

5 

6 

 

0.047 

0.001 

 

43.362 

 

*0.001 

 

0.897 

 (≤0.05دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )*

( أن أكثر المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث قدرة على 5يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

حيث وصلت قيمة (، MVVكان )م زعانف مزدوجة 400لسباحي التنبؤ بزمن الانجاز الرقمي 

( R2 ( إلى )وللتعرف 0.897 ، )( ومعامل  ت معادلة خط الانحدار تم استخدام اختبار ) علي

 .  ( تبين ذلك6بيتا ونتائج الجدول رقم )

 (  6الجدول ) 

إختبار ) ت ( ومعامل بيتا لمعادلة خط الإنحدار لأكثر المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث نتائج 

  زعانف مزدوجةم 400 لسباحيزمن الإنجاز الرقمي قدرة علي التنبؤ ب

مكونات المعادلة 

متغيرات لل

 الفسيولوجية

 القيمة
الخطأ 

 المعياري

معادلة 

Beta 
 قيمة ) ت (

مستوي 

 الدلالة *

نسبة 

المساهمة 

التراكمية 

% 

 الثابت

MVV 

 

3.595 

-0.008 

 

0.202 

0.001 

 

-0.95 

 

17.797 

-6.585 

 

0.000 

0.001 

 

89.7 

 (≤0.05إحصائيا عند مستوى الدلالة )دال *

 ( أن قيمة )ت( كانت دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة6يتضح من نتائج الجدول رقم ) 

في تفسير  MVV )الإمكانية التنفسية القصوى  )، وساهم المتغير الفسيولوجي  (≤0.05)

فإن المعادلة ، وبالتالي م زعانف مزدوجة 400لسباحي  ( من زمن الانجاز الرقمي89.7)%
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+ 3.595/ دقيقة =  زعانف مزدوجةم 400 لسباحي] زمن الإنجاز  المقترحة تصبح كالآتي:

 (MVV  ) 0.008- ×لتر/دقيقة   . ] 
أظهرت نتائج الانحدار الخطي المتعدد بالأسلوب المتدرج أن أكثر المتغيرات  

هي الإمكانية  مزدوجة م زعانف400لسباحي الفسيولوجية قدرة على التنبؤ بالإنجاز الرقمي 

عزو ت( من زمن الانجاز، و89.7(، حيث ساهمت في تفسير )%MVVالتنفسية القصوى )

، لأن لاعبي هذه  م زعانف مزدوجة400سباحي ( لدى MVVذلك إلى أهمية ) هالباحث

يمتازون بمستوى عال من قدرة التحمل الدوري التنفسي، وتحمل السرعة، وبالتالي  السباقات

المساهمة قوة وكفاءة عاليتين للجهازين الدوري والتنفسي، ولطالما أن تدريبات  تتطلب هذه

اعتمدت على أداء سرعات مختلفة )بطيئة، متوسطة، سريعة( و  هها الباحثتالفارتلك التي استخدم

)بطيئة، سريعة(، فإن ذلك ساهم بشكل كبير في تحسين كفاءة الحجوم الرئوية والتي من أهمها 

(MVVمن خلا ) ل تطوير قوة وكفاءة عضلات التنفس وتحديدا عضلات ما بين الضلوع

 ةالسريع السباحةوعضلة الحجاب الحاجز، جراء التمدد والانكماش المستمرين أثناء تكرار 

( تزداد MVV، بأن )431، ص 2009ولمسافات مختلفة، وهذا يتفق مع ما أشار إليه الهزاع )

  نتيجة التدريب المنتظم.

 : الاستنتاجات

 توصل البحث الحالي إلى الاستنتاجات الآتية: 

وجود أثر للبرنامج المقترح لتدريبات الفارتلك على المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس  -

كأكثر المتغيرات الفسيولوجية قيد (  MVVر ) تطوير معادلة تنبؤية باستخدام متغي -البعدي. 

 . م زعانف مزدوجة 400لسباحي  البحث قدرة على التنبؤ بزمن الانجاز الرقمي

 التوصيات: 

 

  -في ضوء نتائج البحث والإستنتاجات توصي الباحثه بالآتي : 

  -توصيات خاصة :

ضرورة تطبيق برنامج الفارتلك المقترح لتحسين المتغيرات الفسيولوجية لسباحي الزعانف  -1

 المزدوجة . 

م زعانف مزدوجة بلالة المتغيرات 400سباحي إستخدام المعادلة التنبؤية بالإنجاز الرقمي ل -2

 الفسيولوجية . 

 ضرورة التنوع في أساليب تدريبات الفارتلك خلال الموسم التدريبي .  -3

 

 -توصيات عامة :

ضرورة رفع مستوي وعي مدربي السباحة بأهمية تدريبات الفارتلك لكل من الجوانب  – 1

 البدنية والفسيولوجية . 

ي ، لمعرفة أثر تدريبات الفارتلك علي متغيرات بدنية وفسيولوجية إجراء دراسات أخر – 2

 اخري 
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 المراجع العربية والأجنبية 

  -المراجع العربية :   -أولاً : 

إبراهيم محمود عبد  -1

  السلام

  فرج 

بعض القدرات  تأثير استخدام التدريب المتباين على :

والمستوى الرقمي  والفسيولوجية الخاصة البدنية

متر عدو. مجلة بحوث التربية الرياضية 400لمتسابقي 

كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق، المجلد 

 م ( . 2014) .9469(: 96) 50

أبو العلا أحمد عبد  -2

 الفتاح

، القاهرة ، دار  1تدريب السباحة للمستويات العليا ، ط :

 م ( .  1994الفكر العربي ) 

،القاهرة: دار الفكر 1فسيولوجيا التدريب والرياضة. ط : --------------- -3

 م ( . 2003)  العربي، مصر

أبو العلا أحمد عبد  -4

الفتاح ، سيد أحمد 

 نصر الدين 

فسيولوجية اللياقة البدنية. القاهرة: دار الفكر العربي  :

  مصر

 م ( . 2003) 

مد ــــحــم زاعــــاله -5

 زاعـــــــــــه

الأسس النظرية والإجراءات »فسيولوجيا الجهد البدني  :

النشر العلمي  2ج ،1المعملية للقياسات الفسيولوجية. ج 

 م ( . 2009)  والمطابع، جامعة الملك سعود

بهاء الدين إبراهيم  -6

 سلامة 

فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ) لاكتات الدم ( ،  :

 م ( . 2002عربي ) القاهرة ، دار الفكر ال

 امـــــســــــامد بـــــــح -7

 ســــلامة

مساهمة بعض القياسات الأنثروبومترية والبدنية » :

والفسيولوجية في المستوى الرقمي لبعض فعاليات ألعاب 

التربية الرياضية في جامعة فلسطين  طلابالقوى لدى 

، )رسالة دكتوراه غير منشورة(، «التقنية خضوري

نوبة ، المعهد العالي للرياضة والتربية البدنية جامعة م

 م ( .2018) بقصر السعيد، تونس.

حـــــــمــــــدي  -8

 مـــحمـــد عـــــلي

تأثير تنمية التحمل اللاهوائي على بعض المتغيرات  :

البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي لمتسابقي 

لتربية (، كلية ا رسالة دكتوراه غير منشورة م. )1500

م 2004)  الرياضية للبنين جامعة قناة السويس، بورسعيد

 . ) 

حنان محمد يوسف ،  -9

 وهالة عطية 

تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام طريقة الفارتلك  :

لرفع مستوي الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري التنفسي 
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والقدرة الحركية للمدارس الصيفية بحوث المؤتمر 

للبنين،  نشور كلية التربية الرياضيةالعلمي، بحث م

 م ( 2000)  33 – 21( 1جامعة حلوان )

دحـــام ، عليـــــاء ،  -10

 وجودي زيدون

تدريب التحمل العضلي الموضعي بالطريقة المستمرة  :

وفق المؤشرات البيوكينماتيكية في تطور بعض قدرات 

 يةمتر ناشئين. مجلة كل 800التحمل والانجاز لركض 

) . 3517(: 4) 22بية الرياضية، جامعة بغداد. التر

 ( .  م2010

مد نصر ــــأحسيـــــد  -11

 نــــديــال

القاهرة: دار  ط فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات. :

 م ( . 2003)  الفكر العربي، مصر

طارق عبد العظيم  -12

 الشامخ

تأثير تدريب مقترح للتحمل العضلي التنفسي على بعض  :

متغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية والمستوى الرقمي ال

متر مشي. مجلة اسيوط لعلوم وفنون 10000لمتسابقي 

)  التربية الرياضية كلية التربية الرياضية، جامعة

 م ( . 2005

فـــــــــــــــاطـــــــمة  -13

 المـــالـــــكي 

السرعة تأثير أساليب مختلفة لتدريبات الفار تلك ) اللعب ب :

مجلة علوم الرياضة،  ( على تطوير تحمل السرعة

  (، العراق133)

 م ( . 2011) 

مـــــــحمــد عــــلي  -14

 الــــــــقــــــــط

فسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحة ، القاهرة ،  :

 م . 2006المركز العربي للنشر 

نـــــــاصر عبـــد المنعم  -15

 محمد

ساليب مختلفة لتدريبات الفارتلك على اثر استخدام أ :

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الانجاز 

رسالة  جري. )م 1500، 800الرقمي لمتسابقي 

(، كلية التربية الرياضية للبنين،  ماجستير غير منشورة

 م ( . 2004)  جامعة حلوان
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