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  ملخص: 
� التعرف ع�� أثر تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� وفق الزمن ��دف الدراسة إ�  

سنة. ولهذا الغرض، استخدم  18م�� تحت  3000المس��دف ع�� السرعة ا�خاصة لعدائي 

لاعبًا تم اختيارهم �ش�ل عمدي من عدائي  12الباحث المن�ج التجر��ي ع�� عينة م�ونة من 

ات، استخدم الباحث الاختبارات البدنية. �عد جمع ألعاب القوى بولاية جيجل. �جمع البيان

، حيث تم التوصل إ�� أن SPSSالنتائج، تم معا�ج��ا إحصائيًا باستخدام ا�حقيبة الإحصائية 

تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� لها تأث�� إيجا�ي �� تحس�ن السرعة ا�خاصة. كما أظهرت 

ا�جموعات التجر�بية وا�جموعة الضابطة لصا�ح  النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب�ن

ا�جموعات التجر�بية، كما تب�ن تفوق تدر�بات الفارتلك التصاعدي �� تحس�ن السرعة ا�خاصة 

مقارنة بالفارتلك التناز�� وفق الزمن المس��دف. وع�� هذا الأساس، أوصت الدراسة بضرورة 

لتطو�ر السرعة ا�خاصة لدى العدائ�ن تحت  تطبيق تدر�بات الفارتلك التصاعدي �وسيلة فعالة

 سنة. 18سن 

 الكلمات المفتاحیة:
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 .الناشئون - المستھدف الزمن - م3000
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 Abstract  
The objective of the study aims to identify the effect of ascending 
and descending fartlek training methods on the special speed of 
3000-meter runners under 18 years old. For this purpose, we used 
the experimental method on a sample composed of 12 athletes, 
chosen purposively from track and field runners in Jijel. For data 
collection, we used physical fitness tests. After collecting the 
results and having treated them statistically using the SPSS 
statistical package, we concluded that both ascending and 
descending fartlek training methods positively affected the special 
speed of the runners, with significant statistical differences 
observed in favor of the experimental groups. On this basis, the 
study recommended the application of ascending fartlek training 
as an effective method for improving special speed in 3000-meter 
runners under 18 years old 
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 І - :مقدمة  

م�� إعدادًا علميًا دقيقًا. �ش�� دراسات  3000يتطلب تحقيق أداء متم�� �� سباق     

متعددة إ�� أن اختيار الر�اضي�ن �� سن مبكرة والتخطيط التدر��ي المناسب �سهمان �� بناء 

م قاعدة قو�ة لتطو�ر المهارات. إن الوصول إ�� المستو�ات الر�اضية العليا وتحقيق الأرقا

القياسية �� معظم الدول المتقدمة لم يكن نتيجة للصدفة، بل جاء نتيجة للاستخدام الفعال 

 ).7، ص 1991للأسس العلمية �� دراسة ا�حركة وتطبيق نتائج القوان�ن الف��يائية (قاسم، 

فضلا عن أن التطور السريع لمعظم الدول ال�ي حققت إنجازات كب��ة جاءت من خلال 

زمات كث��ة يأ�ي �� مقدم��ا استخدام التحليل ا�حر�ي والاستفادة من نتائجھ الاستعانة بمستل

لتطو�ر المهارات ا�ختلفة واكتشاف تفاصيل ا�حركة وخصوصا �� الألعاب ال�ي �عتمد إنجازها 

�عت�� تمر�نات الفارتلك بأسلو��ا التصاعدي والتناز��  ).22، ص 2005(الشمري، الأرقام ع�� 

كبة ال�ي تجمع ب�ن صفت�ن أساسيت�ن هما التحمل والسرعة، وهما من الصفات من التمار�ن المر 

ا�حيو�ة والضرور�ة للاعب. وقد أصبحت هذه التمار�ن الأك�� استخدامًا �� الآونة الأخ��ة (فرح، 

). يتم�� هذا النوع من التدر�ب بالسهولة والبساطة، حيث يمكن تنفيذه دون 230، ص 2024

ن يتبع نظامًا خاصًا وفقًا لما ورد �� المصادر العلمية. كما ذكر (جيمس) �عقيد. وهو أسلوب مر 

 عن (هولمر)، فإن نظام هذا النوع من التدر�ب يتضمن ركضًا مستمرًا لمسافات متنوعة، 
ً
نقلا

ت��اوح ب�ن القص��ة والمتوسطة والطو�لة، و�شدة متفاوتة ب�ن القصوى والعالية والمتوسطة، 

�ىي للمسافة. ُ�سمح للر�ا�ىي أيضًا بأخذ ف��ات راحة بناءً ع�� مستوى التعب وفقًا لاختيار الر�ا

الذي �شعر بھ، مع إم�انية استخدام أش�ال مختلفة من الهرولة والم�ىي. بالإضافة إ�� ذلك، 

�ش�� �ل من (وليامس و�ارومان) إ�� أهمية هذه التمار�ن �� تطو�ر التحمل والسرعة 

)1974,p14,bouerman.( 

 3000تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� إ�� تحس�ن السرعة ا�خاصة لعدائي ��دف  

م�� من خلال ال��ك�� ع�� الأداء وفق الزمن المس��دف. يركز التدر�ب التصاعدي ع�� �عز�ز قدرة 

العدائ�ن ع�� ز�ادة السرعة تدر�جيًا، مما �ساعدهم ع�� تحس�ن تحكمهم �� الأداء طوال 

دف التدر�ب التناز�� إ�� تحس�ن القدرة ع�� ا�حفاظ ع�� سرعة عالية �� السباق، بينما ��

الأجزاء الأخ��ة من السباق، مما �عزز القدرة ع�� التسريع �� ال�حظات ا�حاسمة. من خلال دمج 

الأسلو��ن، يمكن تحس�ن القدرة ع�� التحمل والسرعة، مما يؤدي إ�� تحس�ن الأداء العام وفق 

 الزمن المس��دف.
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طلب تحقيق نتائج متم��ة �� المستقبل عوامل عدة، من أهمها اختيار الر�اضي�ن يت

المناسب�ن منذ سن مبكرة وإعدادهم جيدًا. إذ ُ�عت�� انتقاء الر�اضي�ن �� هذا العمر خطوة 

أساسية لبناء قاعدة قو�ة تؤهلهم للوصول إ�� مستو�ات عالمية �� المراحل اللاحقة. و�ش�� 

 16-14فضل سن للتخصص �� المسافات المتوسطة والطو�لة ي��اوح ب�ن الدراسات إ�� أن أ

% م��م بدأوا تخصصهم �� 89بطل عالمي أن  200سنة، حيث أظهرت اختبارات أجر�ت ع�� 

). تكمن أهمية هذه 29، ص 1990) (قاسم، 309، ص 2024هذه الفئة العمر�ة (محمد، 

سنة، من خلال  18م�� تحت سن  3000 الدراسة �� تأث��ها الكب�� ع�� تحس�ن أداء عدائي

استخدام أسلو��ن من تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� لتطو�ر السرعة ا�خاصة وفق 

الزمن المس��دف. �ساهم هذه الدراسة �� تحديد العلاقة ب�ن أسلو��ن تدر�بي�ن مختلف�ن �� 

الأك�� فعالية �� تدر�بات تحس�ن الأداء الر�ا�ىي، مما �ساعد المدر��ن ع�� اختيار الأسلوب 

العدائ�ن. إضافة إ�� ذلك، فإن التوصل إ�� فروق ذات دلالة إحصائية ب�ن الأسلو��ن قد يوفر 

 لتحس�ن خطط التدر�ب، وتحديد الأسلوب الأمثل ل�ل فئة عمر�ة �� ر�اضة العدو. 
ً
 عمليا

ً
دليلا

ائي المسافات المتوسطة، كما أن هذه الدراسة �ساهم �� ملء فجوة معرفية �� مجال تدر�ب عد

 سنة، مما �سهم �� تطو�ر اس��اتيجيات التدر�ب المستقبلية. 18خاصة �� فئة الشباب تحت 

) 2006( وع�� وع�� هذا الأساس ت��ز الأدبيات المرتبطة بالموضوع كدراسة سليمان 

البدنية اس��دفت استكشاف تأث�� برنامج تدر��ي �عتمد ع�� تدر�بات الفارتلك ع�� المتغ��ات 

 8والفسيولوجية للاع�ي كرة القدم. اعتمد الباحثان ع�� المن�ج التجر��ي، واختاروا عينة من 

 �� المتغ��ات الفسيولوجية مثل 
ً
 م�حوظا

ً
لاعب�ن من أندية مختلفة. أظهرت النتائج تحسنا

مستوى ا�جلو�وز �� الدم، معدل النبض، الكفاءة البدنية، ا�حد الأق�ىى لاس��لاك 

ج�ن، ومستو�ات حمض اللاكتيك. كما تحسن الأداء البد�ي �� القدرة، تحمل القوة، الأوك�

السرعة القصوى، وتحمل السرعة. بالإضافة إ�� ذلك، تحسنت المهارات الفنية مثل السيطرة، 

الاستلام، ا�خداع، وا�جري. أكدت الدراسة أن تدر�بات الفارتلك لها تأث�� إيجا�ي وفعال �� 

 هوائي واللاهوائي، مما ساهم �� رفع مستو�ات الأداء �� كرة القدم.تحس�ن التحمل ال

) إ�� تقييم تأث�� برنامج تدر��ي �عتمد ع�� أسلوب 2016و�وسف (هدفت دراسة أحمد 

  30الفارتلك ع�� المتغ��ات الفسيولوجية والبدنية لدى لاع�ي كرة القدم. شملت العينة 
ً
لاعبا

وظهر تحسن م�حوظ �� المتغ��ات البدنية والفسيولوجية سنة،  24و 18ت��اوح أعمارهم ب�ن 

لصا�ح القياس البعدي للمجموعة التجر�بية مقارنة با�جموعة الضابطة. كما تم ��جيل 
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 لصا�ح ا�جموعة التجر�بية �� معظم المتغ��ات باستثناء متغ�� السرعة 
ً
فروق دالة إحصائيا

 الانتقالية.

)، فقد اس��دفت استكشاف تأث�� برنام�� التدر�ب 2019أما دراسة خ�� الدين وآخرون (

الف��ي والفارتلك ع�� ا�حد الأق�ىى لاس��لاك الأوك�ج�ن، الكفاءة البدنية، ومستو�ات 

 �� ا�حد الأق�ىى لاس��لاك  3000الهيموغلو��ن لدى عدائي 
ً
م��. أظهرت النتائج تحسنا

جموعة التجر�بية، بينما أسهمت الأوك�ج�ن والكفاءة البدنية ومستو�ات الهيموغلو��ن �� ا�

.
ً
 تدر�بات الفارتلك �� تحقيق نتائج إيجابية أيضا

)، تم تقييم تأث�� برنامج تدر��ي مق��ح �عتمد ع�� 2021وفاتح (�� دراسة عبد ا�حكيم 

أسلوب الفارتلك ع�� المتغ��ات الفسيولوجية والبدنية لدى لاع�ي كرة القدم. أظهرت النتائج 

 
ً
 م�حوظا

ً
 با�جموعة الضابطة، مع فروق تحسنا

ً
�� القياس البعدي للمجموعة التجر�بية مقارنة

 لصا�ح ا�جموعة التجر�بية باستثناء متغ�� السرعة الانتقالية.
ً
 دالة إحصائيا

)، فقد اس��دفت استكشاف تأث�� تمر�نات الفارتلك بأسلو���ا 2021أما دراسة شمران (

ت البيوحركية والمهارات ال�جومية لدى لاع�ي كرة السلة التصاعدي والتناز�� ع�� تطو�ر القدرا

سنة. أظهرت النتائج فعالية تمر�نات الفارتلك �� �عز�ز القدرات البيوحركية مثل  17تحت سن 

الرشاقة والتوازن ا�حر�ي، بالإضافة إ�� تحس�ن مهارات التصو�ب السل�ي والمتوسط �� كرة 

 السلة

المرتبطة بموضوع الدراسة ي��ز تدر�ب فارتليك كن�ج  للادبيات العرض ا�ختصر و�عد هذا 

مؤثر ومتعدد الاستخدامات لتحس�ن السرعة والقدرة ع�� التحمل لدى عدائي المسافات 

الطو�لة الشباب. كما أن دمجھ لعناصر التدر�ب البد�ي والعق�� يجعلھ بمثابة أصل قيم �� 

ر�ة �� استكشاف مدى فعاليتھ وأفضل تطو�ر الر�اضي�ن الشباب، �� ح�ن �ستمر الأبحاث ا�جا

ومن هذا المنطلق  (sermidi,2018,p 98- 96 ) .الممارسات لتطبيقھ �� برامج التدر�ب الر�ا��ي

ت��ز اهمية تحض�� واعداد الناشئ�ن  من أجل تطو�ر قدرا��م الهوائية واللاهوائية  وع�� هذا 

لسرعة ا�خاصة وفق الزمن الأساس تبلورت مش�لة البحث  من خلال �سليط الضوء ع�� ا

سنة من خلال إعداد  برنامج�ن تدر�ب�ن بطر�قيت�ن  18المس��دف لدى فئة الناشئ�ن تحت 

مختلفت�ن  �� ألعاب القوى  طر�قة التدر�ب الفارتلك التصاعدي والتناز�� وفق الزمن 

الرئي��ي المس��دف ��دف أجراء مقارنة  ب�ن الطر�قت�ن  و�ناء ع�� ما سبق تم  طرح التساؤل 

 التا��:
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هل تؤثر تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� ع�� تطو�ر السرعة ا�خاصة وفق الزمن -

 سنة؟ 18م�� تحت  3000المس��دف لعدائي 

هل تؤثر تدر�بات الفارتلك التصاعدي ع�� تطو�ر -ومنھ تفرعت التساؤلات الفرعية: 

 م��؟ 3000السرعة ا�خاصة لعدائي 

 م��؟ 3000فارتلك التناز�� ع�� تطو�ر السرعة ا�خاصة لعدائي هل تؤثر تدر�بات ال

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب�ن تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� �� -

 تحس�ن السرعة

 

П - :الطر�قة وأدوات 

 للموسم القوى  ألعاب عدائي �� البحث مجتمع حدود تمثلت :وطرق اختيارها:  العينة -1

 ومجموعة تجر�بيت�ن مجموعت�ن إ�� موزع�ن عداءً، 12 عددهم والبالغ 2024-2023 الر�ا��ي

، مجموعة أو�� �شمل قياسًا قبليًا، ثم تطبيق برنامج تدر��ي بأسلوب فارتلك .ضابطة

التصاعدي، تل��ا قياسات �عدية، مجموعة ثانية تتضمن قياسًا قبليًا، ثم تطبيق برنامج تدر��ي 

�ا قياسات �عدية، ومجموعة ضابطة �شمل قياسًا قبليًا وقياسًا بأسلوب فارتلك التناز��، تل�

 �عديًا.

 إجراءات البحث / الدراسة:  -2

اعتمد الباحث ع�� المن�ج التجر��ي باستخدام أسلوب ا�جموعت�ن المت�افئت�ن المن�ج:  – 2-1

ليتناسب  التجر�بيت�ن (الأسلو��ن التصاعدي والتناز��) مع إجراء اختبارات قبلية و�عدية، وذلك

 مع طبيعة مش�لة البحث.

 تحديد المتغ��ات وكيفية قياسها. – 2-2

 تدر�بات الفارتلك  التصاعدي والتناز�� وفق الزمن المس��دف المتغ�� المستقل:-أ

 م��.3000السرعة ا�خاصة لعدائي المتغ�� التا�ع:-ب

د اختبارات اعتمد الباحثان ع�� مصادر ومراجع عر�ية وأجنبية لتحدي أداة الدراسة: -2-3

) محكم�ن لإقرار موضوع البحث. تم تحديد 7م، وعرضوها ع�� (3000السرعة ا�خاصة لعدائي 

م، مثل السرعة ا�خاصة، تحمل السرعة، وتحمل الأداء. أعد 3000القدرات ا�خاصة بالمسافة 

الباحثان استبانة تحتوي ع�� مجموعة من الاختبارات، وتم عرضها ع�� خ��اء �� مجال 

للتحقق من  (χ²الر�ا��ي. �عد فرز الاستمارات، استخدم الباحثان اختبار �ا مر�ع ( التدر�ب
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صلاحية الاختبارات، وأظهرت النتائج أن جميع القيم ا�حسو�ة �انت أك�� من القيمة ا�جدولية 

 )، مما يدل ع�� دلالة معنو�ة.3.84(

ة المتعلقة باختبارات السرعة قام الباحثان بتنفيذ تجر�تھ الاستطلاعيالتجر�ة الاستطلاعية: -1

، �� الساعة الثالثة مساءً. تم إجراء 2024جانفي  24م�� يوم الار�عاء، الموافق  3000لركض 

التجر�ة ع�� عينة استطلاعية تت�ون من ستة لاعب�ن لاعب�ن، وهم من خارج العينة الرئيسية 

 للبحث، وذلك �� مضمار ألعاب القوى بالملعب البلدي لبلدية قاوس

أجري الت�افؤ �� متغ��ات الدراسةوظرت �افة القيم  غ�� دالة احصائيا   ت�افؤ العينة: -2

 و�ذلك يتحقق الت�افؤ  كما هو مو�ح �� ا�جدول 

 يب�ن ت�افؤ ا�جموعت�ن الضابطة والتجر�بية 01جدول رقم 
وحدة  المجموعة المتغیرات

 القیاس
الانحراف  الوسیط

 المعیاري
مان 
 وتني

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

 غیر معنوي 3.47 9.5 3.52 167.83 سم التجریبیة الطول
 3.03 164.67 الضابطة

 غیر معنوي 7.32 7 2.14 61.67 كلغ التجریبیة الوزن
 4.71 64.33 الضابطة

 غیر معنوي 0.39 6 0.41 16.83 سنة التجریبیة العمر الزمني
 0.41 16.83 الضابطة

 غیر معنوي 0.16 5 1 4.17 سنة التجریبیة العمر  التدریبي
 0.71 4.50 الضابطة

مؤشرالكتلة 
 الجسمیة

 غیر معنوي kg/m² 24.61 1.68 10 0.24 التجریبة 
 1.93 23.71 الضابطة

 غیر معنوي 0.58 7 1.02 53.75 ثانیة التجریبیة ةالخاصالسرعة 
 الضابطة

55.43 1.47 
 غیر معنوي 0.21 12 0.23 2.94 ثانیة التجریبیة عةتحمل السر

 0.22 3.07 الضابطة 
 غیر معنوي 0.98 13 0.21 8.84 دقیقة التجریبیة تحمل الأداء

 0.09 9.14 الضابطة
 .SPSSالمصدر: من إعداد الباحث�ن وفق مخرجات 

لة إحصائية ب�ن ناءً ع�� تحليل نتائج اختبار مان وت�ي، لم تظهر فروق ذات دلاب

ا�جموعت�ن �� معظم المتغ��ات مثل الطول، الوزن، مؤشر الكتلة ا�جسمية، السرعة ا�خاصة، 

ا دالة �� العمر الزم�ي والتدر��ي، مما �ش�� إ�� تأث�� العمر 
ً
وتحمل الأداء. ومع ذلك، أظهرت فروق
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البيانات، لكن  والتدر�ب ع�� النتائج. كما �انت �سبة ا�خطأ منخفضة، مما يدل ع�� دقة

 الفروق ب�ن ا�جموعات لم تكن ذات دلالة إحصائية �� معظم المتغ��ات.

 

 الأسس العلمية للاختبارات:-3

للتأكد من صدق الاختبارات إعتمد الباحث ع�� الصدق الظاهري عن صدق ا�حكم�ن: -أ

ر�ب طر�ق عرض الاختبارات ع�� مجموعة من السادة ا�خ��اء وا�ختص�ن �� مجال (التد

الر�اض�ن ، التحض�� البد�ي) ، لتحديد مدى صلاحية الاختبارات ا�خاصة للعدائ�ن �� قياس 

الغرض الذي وضعت لأجلھ واتفقوا ع�� أّ��ا تص�ح لقياس ما وضعت لأجلھ و�انت �سبة اتفاق 

 .%85.7السادة ا�خ��اء 

جميعها و�الأسلوب  واختار الباحثان طر�قة إعادة الاختبار للاختبارات ثبات الاختبارات:-ب

نفسھ، وأعيدت الاختبارات جميعها بالأسلوب نفسھ لاستخراج ثبات الاختبارات ع�� عينة 

، الساعة 2024 -01-24) لاعب�ن ، يوم الار�عاء  الموافق ل 6التجر�ة الاستطلاعية الم�ونة من (

رة ثانية و�الظروف الثالثة مساءا  �� ملعب ألعاب القوى ببلدية قاوس ، وتم إعادة الاختبارات م

�� الساعة نفسها  2024-02-01) أيام أي  يوم ا�خميس الموافق  ل�خميس 9نفسها �عد مرور(

والمضمار نفسھ ، وقد إستخرج الباحث معامل الإرتباط البسيط (ب��سون) ب�ن نتائج الإختبارات 

 ).2وقد تب�ن ا��ا تتمتع بدرجة ارتباط قو�ة، وكما هو مب�ن �� ا�جدول(

إن الاختبارات المستخدمة �� هذا البحث �عتمد ع�� مفردات �سيطة  وعية الاختبارات:موض-ج

ووا�حة وسهلة الفهم و�عيدة عن التقو�م الذا�ي والاج��اد، إذ أن الت�جيل يتم باستخدام 

 عن 
ً
وحدات (المسافة والزمن) و�ذلك �عد الاختبارات المستخدمة ذات موضوعية جيدة، فضلا

رتباط ب�ن قياسات ا�حكم الأول وقياسات ا�حكم الثا�ي، و�عد معاملة استخدام معامل الا 

 واستخراج معامل الارتباط البسيط(ب��سون) ب�ن نتائج ا�حكم�ن(مقوم�ن)، 
ً
النتائج احصائيا

 ) .2وكما هو مب�ن �� ا�جدول (
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 ي�ن معاملات الثبات والموضوعية لاختبارات متغ��ات الدراسة 2جدول 
معامل  ختبار الا ترقیم

 الثبات 
معامل  الدلالة الاحصائیة

 الموضوعیة 
الدلالة 

 الاحصائیة 
 معنوي  0.875 معنوي 0.95 السرعة الخاصة 1
 معنوي  1 معنوي 0.965 تحمل السرعة 2
 معنوي  0.875 معنوي 0.945 تحمل الأداء  3

 SPSSالمصدر: من إعداد الباحث�ن وفق مخرجات 

بات والموضوعية إ�� أن الاختبارات أظهرت موثوقية عالية، حيث �ش�� نتائج تحليل الث

 ب�ن ا�حكم�ن (
ً

ا �املا
ً
)، بينما �انت السرعة ا�خاصة و %100أظهر اختبار تحمل السرعة اتفاق

% ع�� التوا��. جميع الاختبارات أظهرت دلالة إحصائية 85.7تحمل الأداء أقل توافقًا بنسبة 

 قياسات وقوة الاتفاق ب�ن ا�حكم�ن.معنو�ة، مما يدل ع�� دقة ال

تم إجراء الاختبارات البدنية بمضمار ألعاب القوى ببلدية قاوس يوم  الاختبارات القبلية:

 لكلا العينت�ن التجر�بيت�ن. وقد تم مراعاة 2024فيفري  02ا�جمعة 
ً

، �� الساعة الثالثة زوالا

ات والتقييمات ب�ن ا�جموعت�ن. تم توف�� نفس الظروف والإجراءات لضمان العدالة �� القياس

تطبيق نفس الإجراءات والضوابط التنظيمية ع�� جميع العدائ�ن لضمان التماثل �� معاي�� 

الاختبار والتأكد من أن العوامل ا�خارجية مثل الطقس والأرضية �انت متساو�ة، مما �ساهم �� 

 دقة وموثوقية نتائج الاختبارات.

ع�� تحليل محتوى المصادر العلمية والدراسات، بالإضافة إ��  بناءً ال��نامج التدر��ي : 

الاستعانة �شبكة الإن��نت، قام الباحثان بإعداد برنامج تدر��ي باستخدام طر�قت�ن مختلفت�ن 

هما الفارتلك التصاعدي والتناز�� وفق الزمن المس��دف. تم تنفيذ ال��نامج خلال الف��ة من 

حصة تدر�بية). تم  36قع ثلاث حصص تدر�بية أسبوعيًا (، بوا2024إ�� ماي  2024فيفري 

تصميم ال��نامج بناءً ع�� الفروق الفردية ب�ن العدائ�ن، مع مراعاة الشدة، ا�حجم، والكثافة 

 بما يتناسب مع مستوى �ل ر�ا�ىي.

استند تصميم ال��نامج إ�� نتائج الاختبارات القبلية، وهدف إ�� تكييف التمر�نات وفقًا 

�ل فرد �� ا�جموعة. تم استخدام أسلوب الفارتلك التصاعدي مع ال��ك�� ع�� الزمن لقدرات 

% من السرعة الهوائية القصوى. تراوحت مدة 120% و60المس��دف، وضبط الشدة ب�ن 

دقيقة، مع ز�ادة تدر�جية �� ا�حمل التدر��ي لتحقيق أفضل  90و 60ا�حصة التدر�بية ب�ن 

 استفادة.
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الأسلوب �� ا�جموعة التجر�بية الثانية مع مراعاة الاس��اتيجيات كما تم تطبيق نفس 

المناسبة للاس��جاع والتغذية الر�اضية، من خلال توجيھ نصائح متخصصة لضمان �عا�� 

العدائ�ن وتحس�ن أدا��م. تم ال��ك�� ع�� تكرارات تتناسب مع حمولات التدر�ب، حيث 

� لتطو�ر القدرة ع�� السرعة القصوى، مع م� 200م�� و 100استخدمت مسافات قص��ة مثل 

تم تحديد حصص تدر�بية لز�ادة  اس��جاع �امل ب�ن التكرارات لضمان استعادة الطاقة.

 600م�� و 300السرعة والقدرة ع�� ا�حفاظ ع�� الأداء السريع أثناء المسافات المتوسطة مثل 

 العدائ�ن.م��، مما �سهم �� تحس�ن التحمل السريع والسرعة القصوى لدى 

�عد الان��اء من تطبيق ال��نامج التدر��ي للعينة التجر�بية، تم إجراء  الاختبارات البعدية:

جراء الاختبارات الاختبارات البدنية البعدية كما تم تحديدها �� ا�جدول الزم�ي. حيث تم إ

، بينما أجر�ت 2024ف��اير  13للعينة الضابطة يوم ا�جمعة 
ً

، �� الساعة الثالثة زوالا

 .2024ف��اير  14الاختبارات البعدية للمجموعت�ن التجر�بيت�ن يوم السبت 

جر�ت عل��ا الاختبارات القبلية لضمان 
ُ
تمت مراعاة توف�� نفس الشروط والظروف ال�ي أ

قياسات. كما تم التأكد من تدو�ن النتائج بدقة و�عناية لضمان موثوقية البيانات، العدالة �� ال

��دف مقارنة التحسنات ال�ي طرأت ع�� أداء العدائ�ن �عد تطبيق ال��نامج التدر��ي، وتحليل 

تأث�� هذا ال��نامج ع�� الأداء البد�ي للعدائ�ن �� ا�جموعت�ن التجر�بيت�ن مقارنة بالعينة 

 الضابطة.

 الأدوات والأجهزة المستعملة �� البحث. – 4-2

ساعة توقيت ألك��ونية   -dell جهاز حاسوب نوع  -استمارة ��جيل النتائج الأجهزة والادوات: -أ

 01شر�ط قياس عدد  -01م��ان الك��و�ي عدد   - 03صفارة عدد  -03عدد 

ا�خاصة وتحمل  استخدم الباحث اختبارات بدنية لقياس السرعة الوسائل الاحصائية :-ب 

لاستخراج  الوسيط  .SPSSالسرعة وتحمل الأداء، وتمت معا�جة البيانات باستخدام برنامج 

مان وت�ي للعينات الغ�� م��ابطة  ومعامل  –واختبار ت لعينت�ن م��ابطت�ن  -والانحراف المعياري 

 الارتباط وقيمة �ا مر�ع.
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ПІ –  : النتائج 

( الفارتلك    01ت القبلية والبعدية للعينة التجر�بية عرض وتحليل  نتائج الاختبارا

 التصاعدي) وا�جموعة الضابطة.

ا�حسو�ة ��  )  يب�ن الأوساط ا�حسابية والانحرافات المعيار�ة وقيم ت 03جدول رقم (

 الاختبارات القبلية و البعدية �جموعة  الفارتلك التصاعدي.
 نوع الدلالة Tc يالاختبار البعد الاختبار القبلي  العینات
العینة 

التجریبیة
1 

 دال  x ̅ S x ̅ S المتغیرات
57,1 السرعة الخاصة

6 
1,36 54,83 1,76 5,53 

 دال 4,40 0,04 2,6 0,03 2,98 تحمل السرعة
 دال  5,70 0,53 8,57 0,001 9,06 تحمل الأداء

العینة 
 الضابطة 

 دال 4.36 1.12 56.14 1.22 58.1 السرعة الخاصة
 دال 4.44 0.67 3.02 2.12 3.09 تحمل السرعة 

 دال 4.12 0.87 9.03 0.76 9.09 تحمل الاداء

 ).10) وتحت درجة حریة(0.05) عند مستوى دلالة (2.23قیمة(ت) الجدولیة( 
 SPSSالمصدر: من إعداد الباحث�ن وفق مخرجات 

لعينة التجر�بية أو العينة إ�� أن جميع الاختبارات، سواء �� ا 03�ش�� نتائج ا�جدول  رقم 

ا معنو�ة ب�ن الاختبارات القبلية والبعدية. حيث �انت قيمة 
ً
�جميع  Tcالضابطة، أظهرت فروق

. هذا يدل ع�� أن التغ��ات 0.05عند مستوى دلالة  2.23المتغ��ات أع�� من القيمة ا�جدولية 

 ست مصادفة.ب�ن القياسات القبلية والبعدية �� نتائج ذات دلالة إحصائية ولي

�ش�� النتائج إ�� أن تدر�ب الفارتلك التصاعدي الذي خضع لھ أفراد العينة التجر�بية �ان 

 بالتدر�ب العادي الذي خضع لھ أفراد ا�جموعة 
ً
أك�� فعالية �� تحس�ن القدرات البدنية مقارنة

ا �� السرعة ا�خاصة، تحمل 
ً
السرعة، الضابطة. فقد أظهرت العينة التجر�بية تحسنًا م�حوظ

الأداء �عد تطبيق برنامج التدر�ب وفق الزمن المس��دف، حيث انخفضت قيم المتغ��ات  وتحمل 

 بالعينة الضابطة. وهذا �ش�� إ�� أن تدر�ب الفارتلك التصاعدي، الذي �عتمد 
ً
�ش�ل أك�� مقارنة

� وفعال. ع�� ز�ادة الشدة تدر�جيًا، �عزز من قدرة الر�اضي�ن ع�� تحس�ن أدا��م �ش�ل تدر��

بالمقابل، �انت التحسينات �� العينة الضابطة أقل وضوحًا، مما �عكس أن التدر�ب العادي لم 

 يكن بنفس فعالية التدر�ب التصاعدي �� تحس�ن هذه المتغ��ات البدنية.

( الفارتلك   02عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجر�بية  -3

 لضابطة .التناز��)وا�جموعة ا
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)  يب�ن الأوساط ا�حسابية والانحرافات المعيار�ة وقيم ت ا�حسو�ة �� 04جدول رقم (

م  �جموعة  الفارتلك  التناز�� 3000الاختبارات القبلية و البعدية للسرعة ا�خاصة لركض 

 والضابطة .
 نوع الدلالة Tc الاختبار البعدي الاختبار القبلي  العینات
العینة 

التجریبیة
2 

 دال  x ̅ S x ̅ S المتغیرات
 6,70 2,7 55,5 3,2 57 السرعة الخاصة

 دال 4,40 0,04 2,6 0,03 2,98 تحمل السرعة
 دال  3,47 0,06 8,68 0,002 9,04 تحمل الأداء

العینة 
 الضابطة 

 دال 4.36 1.12 56.14 1.22 58.1 السرعة الخاصة
 لدا 4.44 0.67 3.02 2.12 3.09 تحمل السرعة 

 دال 4.12 0.87 9.03 0.76 9.09 تحمل الاداء

 ).10) وتحت درجة حریة(0.05) عند مستوى دلالة (2.23قیمة(ت) الجدولیة( 
 SPSSالمصدر: من إعداد الباحث�ن وفق مخرجات 

 

�ش�� نتائج ا�جدول أعلاه  إ�� أن تدر�ب الفارتلك التناز�� الذي خضعت لھ العينة 

إيجا�ي وم�حوظ �� تحس�ن السرعة ا�خاصة، تحمل السرعة، و تحمل التجر�بية �ان لھ تأث�� 

الأداء مقارنة بالتدر�ب العادي الذي خضعت لھ العينة الضابطة. حيث أظهرت العينة 

 (Tcالتجر�بية تحسنًا وا�حًا �� جميع المتغ��ات البدنية، كما تم��ت القيم الإحصائية (قيمة 

)، مما �ش�� إ�� وجود فرق معنوي قوي ب�ن الاختبار�ن 2.23بأ��ا أع�� من القيمة ا�جدولية (

القب�� والبعدي. ع�� الرغم من أن العينة الضابطة أظهرت تحسنًا طفيفًا أيضًا، إلا أن الفرق 

ب�ن القياسات �ان أقل وضوحًا، مما �عكس فعالية أك�� لتدر�ب الفارتلك التناز�� �� تطو�ر 

ي. هذا �عزز من أهمية استخدام أسلوب الفارتلك التناز�� الأداء البد�ي مقارنة بالتدر�ب العاد

 كطر�قة تدر�بية أك�� فاعلية �� تحس�ن السرعة والتحمل لدى الر�اضي�ن.
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(الفارتاك التصاعدي)   01عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للعينت�ن التجر�بية -4

 (الفارتلك التناز��)02والعينة التجر�بية 

( الفارتلك  01: يو�ح نتائج الاختبارات البعدية للعينة التجر�بية )05جدول رقم (

 م.3000(الفارتلك التناز�� )  �� السرعة ا�خاصة لركض  02التصاعدي) والعينة التجر�بية 
 دلالة Tc 02العینة التجریبیة  01العینة التجریبیة العینات

 S  S  المتغیرات
 غیر دال 0,77- 2,7 55,5 1,76 54,83 السرعة الخاصة

 غیر دال 0,83 0,001 2,52 0,04 2,6 تحمل السرعة
 غیر دال 0,85- 0,05 8,68 0,06 8,57 تحمل الأداء الخاص

 ).10) وتحت درجة حریة(0.05) عند مستوى دلالة (2.23) الجدولیة( tقیمة(
 SPSSالمصدر: من إعداد الباحث�ن وفق مخرجات 

ختبارات البعدية إ�� أن كلا من تدر�ب الفارتلك �ش�� نتائج ا�جدول أعلاه أن  الا 

التصاعدي و تدر�ب الفارتلك التناز�� أظهر تحسنًا �� المتغ��ات المدروسة مثل السرعة ا�خاصة، 

تحمل السرعة، و تحمل الأداء �� كلا العينة التجر�بية. ومع ذلك، لم تظهر الفروق ب�ن 

) �� 2.23أقل من القيمة ا�جدولية ( Tcمة ا�جموعت�ن دلالة إحصائية وا�حة، حيث �انت قي

 من 
ً
جميع المتغ��ات. هذا �ش�� إ�� أن كلا أسلو�ي التدر�ب �ان لھ تأث�� مشابھ، مما �ع�ي أن كلا

 �� تحس�ن الأداء البد�ي ولكن دون وجود 
ً

الفارتلك التصاعدي والتناز�� يمكن أن ي�ون فعالا

 فرق معنوي وا�ح بي��ما.

ن كلا تدر�ب الفارتلك التصاعدي و تدر�ب الفارتلك التناز�� لهما تظهر هذه النتائج أ

تأث��ات مشا��ة ع�� المتغ��ات البدنية المدروسة (السرعة ا�خاصة، تحمل السرعة، وتحمل 

 من أسلو�ي التدر�ب قد أظهر تحسنًا �� 
ً

الأداء ا�خاص) �� العينة التجر�بية. ورغم أن كلا

روق ب�ن ا�جموعت�ن لم تكن ذات دلالة إحصائية. قد ي�ون هذا المتغ��ات المدروسة، إلا أن الف

�سبب أن كلا النوع�ن من التدر�ب �ش���ان �� �عض ا�جوانب المي�انيكية والفسيولوجية، ما 

 يحد من وجود فرق وا�ح بي��ما �� الاختبارات البعدية.
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VI –  :المناقشة 

ائج) بل يجب تفس�� النتائج �� ضوء ما ينب�� عدم تكرار ما كتب �� القسم السابق (النت

هو معروف، بالطبع هذا التفس�� لھ علاقة بما ورد �� المقدمة عن طر�ق السؤال المطروح أو 

بواسطة الفرضيات المطروحة، أي تقديم تفس�� �افٍ ووا�ح ومنطقي ومعلل للنتائج المتوصل 

رون �� نفس السياق، أو تبيان إل��ا، كما ينب�� أن تفسر النتائج مقارنة بما توصل لھ الآخ

 تموقع النتائج المتوصل إل��ا �� السياق العام.

) وجود فروق معنو�ة لصا�ح الاختبارات البعدية �جموعة 3أظهرت النتائج �� ا�جدول (

الأسلوب التصاعدي، مما �عكس فاعلية تدر�بات الفارتلك التصاعدي �� تطو�ر القدرات 

�� التغ�� �� السرعة ب�ن القصوى والعالية والمتوسطة، مما �عزز البدنية. �عتمد هذه الطر�قة ع

القدرة ع�� التكيف مع مستو�ات مختلفة من الشدة، كما أشار حس�ن ع�� الع�� وعامر فاخر 

 ).2010شغا�ي (

كما ساهمت المواظبة والانضباط �� تطبيق التعليمات بدقة �� تحس�ن النتائج. المن�ج 

حث وفق أسس علمية دقيقة �� تدرج ا�حمل التدر��ي، واستخدام طرق التدر��ي الذي أعده البا

أهمية أن ) 1999متنوعة، ساعد �� تحس�ن الفعالية المس��دفة. وأكد عبد المنعم ومحمد (

تقن�ن ا�حمل التدر��ي ليتناسب مع مستوى الر�اضي�ن. كما تم إدخال التنويع �� التدر�بات، مع 

وفق الزمن المس��دف، مما �عزز فعالية التدر�ب. إن تدر�بات ال��ك�� ع�� التغ�� �� السرعة 

الفارتلك التصاعدي ساهمت �� تطو�ر التحمل ا�خاص وتحمل السرعة، حيث أظهرت النتائج 

ا �� الزمن �� الاختبار البعدي مقارنة بالقب��. هذا يتفق مع ما أشار إليھ ناصر 
ً
تطورًا م�حوظ

ع�� تحس�ن كفاءة ا�جهاز الدوري التنف�ىي والنوا�� ) من تأث�� تدر�بات الفارتلك 2004(

أن تدر�بات الفارتلك تز�د من  Spencer & Gastin (2011)الفسيولوجية. كما أكدت دراسة 

كفاءة الر�اضي�ن �� تطو�ر القدرات اللاهوائية، مما ساهم �� تحس�ن السرعة ا�خاصة لركض 

 م وفق الزمن المس��دف.3000

ا معنو�ة ب�ن 4ن نتائج �� ا�جدول (من خلال ما تمّ عرضھ م
ً
)، وال�ي أظهرت فروق

الاختبارات القبلية والبعدية لصا�ح الاختبارات البعدية �جموعة الأسلوب التناز��، �عزو 

الباحثان سبب ذلك إ�� المن�ج التدر��ي المق��ح الذي اعتمد ع�� أسس علمية من حيث الشدة 

ية، مما �ساهم �� رفع المستوى الر�ا�ىي وتحس�ن وا�حجم والكثافة وعدد ا�جرعات التدر�ب

). كما أضاف الباحثان عنصر التدر�ب �� المرتفعات 1987الأداء (محمد عبد الغ�ي عثمان، 
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 ,Alarabم فوق سطح البحر، وهو ما �عزز من تطو�ر تحمل القوة والسرعة  1350بارتفاع 

2016).( 

تنوعة حسب الزمن المس��دف، ساعدت تدر�بات الفارتلك التناز��، ال�ي شملت مسافات م

�� تحس�ن التحمل ا�خاص والسرعة ا�خاصة لدى أفراد العينة، وهو ما يؤكده فاطمة و جليل 

) من ضرورة التدر�ب ع�� مسافات وسرعات مختلفة لتطو�ر التكيف مع النشاط 2017(

ا�جهد البد�ي، وهو الممارس. كما تم ال��ك�� ع�� التحمل ا�خاص من خلال التكرارات الكب��ة �� 

) الذي �ش�� إ�� أن الألياف العضلية تتكيف مع ا�جهد 1994ما يتما�ىى مع حسام الدين (

 بتكرارات كب��ة.

ا �� السرعة ا�خاصة لركض 
ً
م لدى 3000نتائج الاختبارات البعدية أظهرت تحسنًا م�حوظ

ف. هذا التطور �عود إ�� ، حيث �ان الزمن ا�حقق قر�بًا من الزمن المس��د02العينة التجر�بية 

) حول دور 1979تحس�ن توزيع ا�جهد وتفهم الر�اضي�ن لزمن المسافة، وهو ما أكده جيم (

أن  Ali (2012)التحمل ا�خاص �� تحس�ن الأداء تحت ا�جهد الشديد. كما أكدت دراسة 

غ��ة �� تدر�بات الفارتلك التناز�� تحسن قدرة العدائ�ن ع�� التحمل، وإن �انت الف��ات المت

 الفارتلك التصاعدي تظهر تأث�ً�ا أك�� ع�� السرعة والتحمل.

ا �� جميع المتغ��ات المدروسة 
ً
كما أظهرت نتائج البحث أيضًا أن هناك تطورًا م�حوظ

(السرعة ا�خاصة، تحمل السرعة، وتحمل الأداء ا�خاص) لدى مجموع�ي الفارتلك التصاعدي 

فروق معنو�ة ب�ن الأسلو��ن �� تحس�ن هذه المتغ��ات. ع�� والفارتلك التناز��، لكن لم تظهر أي 

الرغم من هذا، تم تحقيق تحسينات �� الأداء الر�ا��ي لكلا الأسلو��ن. �عزو الباحثان هذا 

التحسن إ�� المدة الزمنية المناسبة لل��نامج التدر��ي وال�ي �انت �افية لإحداث التغ��ات 

) حول تأث��ات التدر�ب 1996ع ما أكده عبد الفتاح (الفسيولوجية المرجوة، وهو ما يتفق م

 خلال المدة الأولية من ال��نامج.

كما أن تأث�� الفارتلك التصاعدي �ان أك�� وضوحًا �� تحس�ن السرعة ا�خاصة وتحمل 

السرعة، حيث تتناسب تدر�بات هذا الأسلوب مع متطلبات هذه القدرات، وهو ما �عززه حسن 

ل أهمية تحميل التدر�ب �� إحداث تحسينات فسيولوجية. رغم أن �ل ) حو 1984وعبد الفتاح(

من الفارتلك التصاعدي والتناز�� أظهرا نتائج إيجابية، فإن التدر�بات التصاعدية تم��ت 

) من 1990بفاعلي��ا �� ز�ادة التحمل ومقاومة التعب، وهو ما أظهرتھ نتائج حس�ن و نصيف (

 مستوى التحمل. تأث�� العناصر الأساسية �� تحس�ن
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من خلال مقارنة الأداء ب�ن ا�جموعت�ن، تب�ن أن مجموعة الفارتلك التصاعدي حققت 

م، حيث تم��ت بال��ام أك�� وتحقيق نتائج قر�بة 3000تطورًا أك�� �� السرعة ا�خاصة لركض 

ة من الزمن المس��دف، كما تج�� �� التحسن الملموس �� قدر��م ع�� التحمل والاس��جاع �سرع

من  McCracken & Stelmech (2012)مقارنة با�جموعة الثانية. وهذا يتما�ىى مع ما أشار إليھ 

 أهمية التغي�� �� التدر�ب لز�ادة فعالية التحسينات.

علاوة ع�� ذلك، أظهرت نتائج الاختبارات أهمية أسلوب الفارتلك التصاعدي �� تحس�ن 

ل السباقات الطو�لة، خاصة �� مسافة قدرة الر�اضي�ن ع�� إدارة سرع��م وتحملهم خلا

أن التمر�نات ذات الكثافة العالية �ساهم �� تحسن  Coyle (2004)م. كما أكدت دراسة 3000

م. بالإضافة إ�� أن التحمل ا�خاص، الذي �شمل 3000الأداء الر�ا��ي �� المسابقات مثل 

ساسية لتحس�ن الأداء �� القدرة ع�� ا�حفاظ ع�� السرعة لف��ة طو�لة، �عد من العوامل الأ 

 مثل هذه المسابقات.

ختامًا، يمكن الاستنتاج أن تدر�بات الفارتلك التصاعدي �انت أك�� تأث�ً�ا �� تطو�ر قدرة 

م، مما �عكس الفائدة الكب��ة 3000العدائ�ن ع�� تحمل السرعة وتحمل الأداء ا�خاص لركض 

 قات الطو�لة.لهذا الأسلوب �� تحقيق نتائج ر�اضية أفضل �� المساب

 

V –  :خاتمة 

ستنتج الباحث أن تدر�بات الفارتلك التصاعدي والتناز�� قد أثرت إيجابيًا ع�� المتغ��ات 

م��  3000المدروسة (السرعة ا�خاصة، تحمل السرعة، وتحمل الأداء) لدى العدائ�ن �� مسافة 

وانب. ع�� الرغم وفق الزمن المس��دف، مع تفوق تدر�بات الفارتلك التصاعدي �� �عض ا�ج

من عدم وجود فروق معنو�ة كب��ة ب�ن الأسلو��ن، إلا أن كلا م��ما ساهم �� تحس�ن الأداء 

الر�ا�ىي. كما أظهرت المدة الزمنية (ثلاثة أشهر) فعالية �� إحداث التأث��ات الملموسة ع�� 

ة ومسافات الأداء. بناءً ع�� ذلك، تو�ىي الدراسة بإجراء أبحاث إضافية �س��دف فئات عمر�

 عن دراسة تأث�� أنواع أخرى من التدر�بات لتعز�ز تطو�ر الأداء الر�ا�ىي.
ً

 مختلفة، فضلا
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