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م 0011اثر تدريبات بأسلوب البارلوف في بعض المؤشرات الفسيولوجية وانجاز ركض 
 للشباب
 

 د سيف صبار الذرب                          م.د احمد حاكم عبد الواحدم.
 

 تربية النجف الاشرفمديرية 
 

 باللغة العربية لبحثملخص ا
 

يهدف البحث الى اعداد تدريبات باسلوب البارلوف والتعررف علرى افيرلية  رذت التردريبات فري بعرض المؤشررات 
م للشرباب. اسرتخدم الباحرث المرنهت التجريبري بأسرلوب المجموعرة التجريبيرة 0011الفسيولوجية وانجاز ركض 

الاختبار البعدي والقبلي. واختار عينة بحثه من اندية محافظة كربلاء المقدسة بالطريقة الواحدة المتكافئة ذات 
العشوائية، وكران مرن ا رم اجرراءات البحرث تحديرد القياسرات للمتغيررات الفسريولوجية واسرتخدم الباحرث الوسرائ  

يرررات الفسرريولوجية الاحصررائية المعلميررة. ومررن ا ررم الاسررتنتاجات سررا مت تمرينررات البررارلوف فرري تطرروير المتغ
)التشرربا الاوكسررجين بالرردم ، نسرربة تركيررز اللاكتيررد فرري الرردم بعررد الجهررد ، ومعررد  يررربات القلررب بعررد الجهررد ، 

م ( كرذاد سرا مت تمرينرات البرارلوف بشرك  وايرط فري تطروير نسربة التشربا الاوكسرجين 0011وانجاز ركض 
القلررب بعررد الجهررد ان تمرينررات البررارلوف  ونسرربة تركيررز حررامض اللاكتيررد فرري الرردم بعررد الجهررد ومعررد  يررربات

م شباب. واوصى البحث بيرورة اعتماد التدريبات المعدة  0011سا مت بشك  وايط في تطوير انجاز ركض 
فرري تطرروير المتغيرررات )ديررد الدراسررة (. باضيررافة الررى يرررورة اجررراء دراسررة لاسررتخدام تمرينررات البررارلوف علررى 

م 0011م 011م 011لررى انترراظ انظمررت الطادررة بالنظررام اللاكتيكرري )فعاليررات واركرراض اخررر  الترري تعتمررد ع
 م (.0111

 
Abstract 

 
The effect of training by Paarlauf style in some physiological indicators and 

the achievement of 1500m running for youth 
 
By 

Dr. Saif Sabaar AL dharab                                 Dr. Ahmad Hakim 
      

                     The Ministry of Education  
        Educational Directorate of Najaf Province     



 

 

733 
 

 
The research aims to prepare exercises in the Barlov style and to identify the 
preference of these exercises in some physiological indicators and the 
achievement of 1500m running for young. The researchers used the 
experimental approach through one equal experimental group with post and 
pre-test design. The research sample involve ( 16) youth runners from the 
clubs of the Karbala governorate choosen randomly, and one of the most 
important research procedures was to determine the measurements of the 
physiological variables, and the researcher used the parametric statistical 
methods. The most important conclusions that, the Barlov style exercises 
contributed to the development of physiological variables (blood oxygen 
saturation, the percentage of lactic concentration in the blood after effort, the 
heart rate after the effort, and the achievement of running 1500m). Likewise, 
the Barlov style exercises clearly contributed to the development of the 
percentage of oxygen saturation and the percentage of lactic acid 
concentration in the blood. After the effort and the heart rate after the effort, 
the Barlov exercises clearly contributed to the development of the 
achievement of the 1500m running youth. The research recommended the 
necessity of adopting the exercises prepared in the development of the 
variables . In addition to the necessity of conducting a study for the use of 
Barlov exercises on other activities and runs that depend on the production of 
energy systems using the lactic system (400m, 800m, 1500m, 3000m). 

  التعريف بالبحث :  -0
 مقدمة البحث وا ميته  0-0

الاستمرار من اجراء المزيد على الرغم مما تحقق بالميدان العلمي في مجا  الرياية الانجازية لابد من     
من البحوث والدراسات والتجارب لزيادة المعرفة وتوسيا خطى الحقائق العلمية والربط بينها للتوص  إلى أفي  
الطرائق والأساليب التدريبية لتطوير ك  لعبة من الالعاب الريايية وك  حسب خصوصيتها و بالشك  الأمث  

 الموجودة إلى أدصى حد ممكن . في محاولة لاستثمار الطادات البشرية
ومن الالعاب الريايية التي حظيت بالا تمام الشديد رياية العاب القو  والتي تيم ك  من المسابقات    

الموزعة بين عدو المسافات القصيرة والمتوسطة وركض المسافات الطويلة والرمي والقفز والوثب والتي تتميز 
ها متطلبات وميزات وخصائص تفريها في الوادا الميداني على بتعدد مسابقاتها و لك  واحدة منها ل

م ومن المتطلبات التدريبية الاساسية لها والواجب فهمها 0011الصعيدين التدريبي والتنافسي ومنها مسابقة 
م من الاركاض المتوسطة لفعاليات ألعاب القو  والتي تعتمد في أدائها  0011تعد مسابقة ركض  ،وادراكها 
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فات وبعض القدرات البدنية وعلى إنتاظ الطادة بالنظام اللاكتيكي ، وتتطلب تدريبا عاليا ضحداث على الص
التكيفات المثالية للأجهزة الوظيفية لتحم  جهد المنافسة أثناء السباق لتحقيق أفي  زمن لقطا المسافة ، أن 

عالي) تحت القصو  ( والتي تتم في جهد المنافسة لهذت الفعالية يتطلب من العداء الركض بسرعة تردد حركي 
ظروف عدم كفاية الأوكسجين مما يؤدي إلى تراكم حامض اللاكتيد في الخلايا العيلية والدم نتيجة  ذا 
الجهد العالي وبالتالي عردلة الأداء وانخفاض سرعة التردد الحركي للعداء ) انخفاض مستو  الانجاز ( فيلا 

لية تفرض على العدائين تكتيكات مختلفة وحسب مستو  المنافسين) عن ذلد فان المنافسة في  ذت الفعا
 سرعات مختلفة على طو  مسافة السباق ( .

أن التدريب الريايي بطرائقه وأساليبه المختلفة يهدف إلى النهوض بمستو  الانجاز الريايي ويعمد مدربو   
يكات المنافسين أثناء المنافسة وما تفريه  ذت الفعالية إلى تطوير  القدرة اللااوكسجينية ، وكذلد تحم  تكت

من ظروف مختلفة من الديون الاوكسجينية وما يصاحبها من تراكم حامض اللاكتيد أثناء المنافسة أو عند 
أداء التدريبات الخاصة بهذت الفعالية ، فيلا عن تحسين التكيفات للمتغيرات الفسيولوجية ذات العلادة 

عد  نبيات القلب ، تركيز حامض اللاكتيد ، ونسبة التشبا الاوكسجيني بالدم بمتطلبات الفعالية ومنها ) م
Spo2 .   ومن التدريبات المهمة التي تهدف إلى تطوير  ذت المتغيرات الفسيولوجية ) 

ومن  نا جاءت أ مية البحث في دراسة استخدام تمرينات بأسلوبين مختلفين  ما تتابا بارلوف والهرمي    
م شباب من اج  اختيار أفي  وانسب التمرينات 0011المتغيرات الفسيولوجية وانجاز ركض في تطوير بعض 

لتطوير المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بالفعالية وتحسين الانجاز لنهوض بمستو  عدائينا ومواكبة 
 المستويات العربية والأسيوية والعالمية . 

 مشكلة البحث : 0-2
عاليات الريايية التي تحتاظ الى اعداد الريايي اعدادا جيدا من جميا م من الف0011تعد فعالية      

النواحي وخاصة المتغيرات الفسيولوجية وذلد من اج  النهوض بمستو  اللعبة والارتفاع بمستو  الانجاز 
بي الذي يعتمد في احد جوانبه في تطوير المتغيرات الفسيولوجية والتي ما زالت التدريبات لهذت اللعبة لا تل

مستو  الطموح من  ذت الناحية و ذا ما ينعكس على طبيعة الانجازات التي لم ترتقي الى التطلعات الحالية 
والمستقبلية وكذلد لا ننسى ان  نالد العديد من العوام  التي اسهمت بشك  او اخر في عدم استقرار 

 ركاض مستويات الرياييين في مختلف فعاليات اللعاب القو  ومنها فعاليات الا 
ومن خلا  عم  الباحث في  ذا المجا  وكذلد المتابعة للبطولات المحلية والعربية والادليمية والدولية لاحظ    

 م .0011انا  نالد تذبذب وايط في مستو  اللاعبين وعدم الثبات في المستو  الانجازي لفعالية 
لنظام الطادة السائد من خلا  استخدام  المشكلة دفعة الباحث الى ويا تدريبات بأسلوب البارلوف وفقا    

الاسلوب العلمي في تحديد التكرارات وكذلد المجاميا ومحاولة السيطرة بشك  كبير على فترات الراحة بين 
التكرارات والمجاميا وكذلد تحديد زمن العم  وك  ذلد في محاولة للوصو  الى تحقيق افي  مستويات 

 الانجاز .
  -ا داف البحث : يهدف الباحث الى :0 -0

  ، اعداد تدريبات بأسلوبي البارلوف في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية ) حامض اللاكتيد
 م شباب  .0011ومعد  يربات القلب ، نسبة التشبا الاوكسجين( وانجاز ركض 
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  ات الفسيولوجية التعرف على تأثير ك  من التدريبات بالأسلوب البارلوف في تطوير بعض المؤشر
 م شباب . 0011وانجاز ركض 

 :  يفترض الباحث ان  نالد :فروض البحث  0-0
 نالد تأثير ايجابي للتدريبات بأسلوبي البارلوف في تطوير بعض المؤشرات  الفسيولوجية ) نسبة 

 م شباب 0011حامض اللاكتيد ، ومعد  يربات القلب ، نسبة التشبا الاوكسجين( وانجاز ركض 
 جالات البحث :م0-0

سنة( في الاندية الريايية في محافظة  01-00م شباب بأعمار )0011المجا  البشري : راكيي  .0
 كربلاء المقدسة .

 م   2120/      02/     7م     ولغاية   2120/      0/    0المجا  الزماني :      .2
ومختبر البشائر للتحليلات المجا  المكاني : ملعب الشباب الريايي / محافظة كربلاء المقدسة  .0

 المريية في محافظة كربلاء المقدسة .
 تعريف المصطلحات :0-6

 (1)( PAARLAUFاسلوب تتابا بارلوف التدريبي )    

تقسيم عم  زوظ العدائين في  ذا  و اسلوب التتابا المستمر غير شائا ويتم العم  به من خلا         
الاسلوب الى زمي  الاو  وزمي  ثاني ينطلق الزمي  الاو  ضتمام دورت في دطا المسافة المحدد بينما يبقى 
الزمي  الاخر بالانتظار لحين وصو  الزمي  الاو  الى نقطة الاستلام والتسليم فينطلق  الثاني لا تمام دورت 

الة بالتناوب لحين انتهاء الودت المحدد او انقياء عدد الدورات التي حددت ويستريط الاو  وتبقى  ذت الح
 اييا  ويمكن ان يكون التنافس فيه كأفراد او كفريق يد فريق اخر 

جراءاته الميدانية: - 2    -منهت البحث وا 
 منهت البحث :  2-0
استخدم الباحث المنهت التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين لملائمته لأ داف البحث  

 وفريياته .
 مجتما البحث وعينته:   2-2

م( وعدد ا )تسعة أندية( الذين 0011حدد الباحث مجتما البحث بعدائي أندية محافظة كربلاء لفعالية )
عداء( ، واختار  06يمها الاتحاد المركزي لألعاب القو  والبالغ عدد م )شاركوا رسميا في البطولات التي يق

%( من 70عداء( والتي مثلت نسبة ددر ا ) 02الباحث بالطريقة العشوائية البسيطة عينة بحثه وبوادا )
 مجتما البحث ودد دام الباحث بإجراء عملية التجانس على أفراد عينة البحث في  دياسات) الطو  ، الكتلة ،
العمر التدريبي (  لما لها من تأثير في متغيرات البحث  باستخدام معام  الالتواء وكانت ديمة المعام  

                                                           
1  - https://appleton.oxon.sch.uk/latest-news/category/pe-and-sport/2. 



 

 

733 
 

( لجميا المتغيرات مما يد  على تجانس افراد عينة البحث وكانت ديم معام  الالتواء  0)±محصورة مابين 
 (2)( 11000،  11721،  11000للمتغيرات على التوالي ) 

  -الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :الوسائ  و  2-0
  -استخدم الباحث الوسائ  والأجهزة والأدوات الآتية:

 الملاحظة. -
 الاختبار والقياس. -
 المقابلة الشخصية. -
 (.SHARPحاسبة الكترونية يدوية نوع ) -
 ( كوري المنشأ.HPجهاز حاسوب نوع ) -
 جهاز لقياس حامض اللاكتيد . -
 القلب .جهاز لقياس عدد نبيات  -
 ( صينية المنشأ.Kislo 610نوع ) 0ساعات توديت يدوية عدد  -
 جهاز دياس الوزن )كوري المنشأ(. -
 صافرة -
 دطن ومواد معقمة.  -
 ميمار دانوني للألعاب القو  . -
 إجراءات البحث الميدانية  2-0
 تحديد المؤشرات  الفسيولوجية 2-0-0
استعان الباحث بإجراءات تحديد متغيرات البحث بالرجوع إلى المصادر العلمية وبعض الرسائ  والاطاريط    

اذ تم تحديد المؤشرات   الخاصة بالتربية البدنية وعلوم الرياية فيلا عن الخبرة المتوايعة للباحث ،
نسبة تركيز حامض اللاكتيد دب  وبعد الفسيولوجية فتم تحديد ا بر ) معد  القلب يربات بعد ودب  الجهد  ، و 

 الجهد البدني  ونسبة التشبا الاوكسجين ( .
 تحديد دياسات المؤشرات الفسيولوجية  2-0-2
دام الباحث بقياس المؤشرات الفسيولوجية اثناء الراحة التامة اما بعد الجهد فتم القياس بعد انجاز ركض    

 م 0011
 كتيد دياس نسبة تركيز حامض اللا  2-0-2-0

 Lactate) استخدم الباحث جهاز دياس نسبة تركيز حامض اللاكتيد المحمو  يدويا نوع الجي  الثاني
Pro2) وتمثلت طريقة القياس باختيار احد أصابا اليد ليتم الوخز وظهور دطرة الدم الأولى ثم مسحها وبعد

بقاء  ظهور دطرة الدم لمرة ثانية يتم ويا عليها شريط القياس المتص  بالجهاز ليسحب الدم باتجات الشريط وا 
( ثانية ، وتمت 00(خلا   اضصبا ياغط على شريط القياس حتى تظهر نتيجة دياس نسبة حامض اللاكتيد

                                                           
، عمان ، وائ  للنشر والتوزيا  0، ط البحث العلمي الدلي  التطبيقي للباحثينمحمد عبد الفتاح الصيرفي :  - 2
 . 000، ص 2112،
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 د ( من الجهد0الأولى دب  الجهد والثانية بعد )  عملية دياس مستو  حامض اللاكتيد في الدم على مرحلتين
، ودد تم دياس نسبة تركيز حامض  ( 3) و ي أفي  مدة لتصريف حامض اللاكتيد من العيلات إلى الدم  

 م ( . 0011د ( من اختبار الانجاز )  0اللاكتيد بعد  ) 
 معد  القلب  دياس 2-0-2-2

تم استخدام جهاز دياس معد  يربات القلب والذي يويا على رسغ اليد اليسر  ويكون باطن الكف اليد 
اليسر  على الكتف الأيمن واليد اليمنى تحت مرفق اليد اليسر  وبشك  ثابت دون أي حركة يتم دراءة معد  

 هد وبعد الجهد مباشرة .س دب  الجالنبض بشك  مباشر ويتم القيا
 توصيف الاختبارات  2-0-0

 )2متر1500ركض  -رابعا 
) نسبة تركيز حمض اللاكتيد في الدم ومعد  يربات القلب  ونسبة التشبا  الغرض من اختبار: دياس

 اضنجاز للعدائين( . الاوكسجين بالدم بعد الجهد بالايافة دياس
متطلبات الاختبار : ميمار دانوني لألعاب القو  ، ساعات توديت ، مؤدتون ، استمارة تسجي  ، مسج  ،  -

 صافرة ، مطلق 
وصف الأداء : يقف المختبرون عند خط البداية المحدد للاختبار ثم يعطي الحكم أشارت ) خذ مكاند ( ثم  -

( و ي دورتان حو  الملعب وعندما يجتاز المختبر  م1500أشارت البدء فينطلق المختبرون لقطا المسافة ) 
 خط النهاية يقوم الميقاتي بإيقاف الساعة .

 التسجي  : ميقاتي لك  مختبر يقوم بتسجي  زمن ك  مختبر لأدرب جزء بالمائة من الثانية .  -
 التجربة الاستطلاعية  2-0-0
  الخاص بالبحث وصلاحيته ، من المهم تأكيداً لخطوات البحث العلمي ولغرض الودوف على ددة العم   

القيام بتجربة صغيرة على عينة من المجتما الذي ستطبق عليه الاختبارات للتأكد من سلامة التنظيم المويوع 
م  ( في تمام الساعة 2120/ 0/  0تم إجراء التجربة الاستطلاعية على مدار يوم واحد ) السبت( الموافق ) 

( من مجتما البحث ومن خارظ عينته على ملعب المركز التدريبي للاتحاد عدائين0الثالثة عصرا على )
المركزي لألعاب القو  في محافظة كربلاء ، إذ حدد يوم السبت، لاختبار الانجاز ودياس معد  القلب ونسبة 

 تركيز حامض اللاكتيد دب  الجهد البدني وبعدت .
 القياسات الفسيولوجية القبلية  2-0-0

لأفراد عينة البحث لفسيولوجية فيذ البرنامت التدريبي أجر  الباحث القياسات القبلية للمؤشرات ادب  البدء بتن
والعم    لفسيولوجيةعداء( ، وذلد لتثبيت درجة القياسات والتعرف على مستو  المؤشرات ا02البالغ عدد م )

                                                           

-3 AuthonyD.Mehon , blood , Lactate and precevedexerion relative to 
VentilartoyShold boys Versus men , In medical and Since and in Sport and 

exercise , Vo 129 . no 10 , October           

،جامعة القادسية ، الطبق  الاختبارات والقياس واضحصاء في المجا  الرياييعلي سلوم الحكيم :  -2
 .010، ص  2110للطباعة ، 
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على يوء  ذت المستويات عند تنفيذ البرنامت التدريبي ، ودد أجريت تلد القياسات يوم السبت 
م(، ودبلها تم تسجي  دياسات الطو  والكتلة والعمر التدريبي لما لهما من تأثير على 0/0/2120الموافق)

مركز التدريبي للاتحاد المركزي ، وأجريت الاختبارات والقياسات على ملعب المتغيرات البحث ديد الدراسة 
 لألعاب القو  في محافظة كربلاء ، في تمام الساعة الثالثة عصراً .

 التجربة الرئيسية  2-0-6
عم  الباحث على إعداد تمرينات تدرظ يمن البرنامت التدريبي لتطوير متغيرات البحث ) ديد الدراسة( لكلا     

لى تحلي  ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجا العلمية المجموعتين التجريبيتين معتمدا في ذلد ع
فيلا عن الخبرة المتوايعة للباحث التي اكتسبها من خلا  ممارسته لألعاب القو  وكذلد من المتخصصة 

  -دراسته ودد امتازت التمرينات بالاتي:
 تم تنفيذ التمرينات في مرحلة الأعداد الخاص.                      -0
 أسابيا( . 02البرنامت التدريب لمدة )  يمن تمر تنفيذ التمرينات اس –2
 عدد الوحدات التدريبية ) ثلاث وحدات تدريبية ( أسبوعياً . –0
 وحدة تدريبية( . 06العدد الكلي للوحدات التدريبية ) –0
 أيام وحدات التدريب : السبت ، الاثنين ، الأربعاء . –0
% ( من الحد الأدصى لقابلية 11 -%60تنفيذ التمرينات مابين ) تراوحت الشدة المستخدمة في  -6

 الريايي على يوء الاختبارات القبلية التي طبقت على عينة البحث .
 % ( .11 -%01أما بالنسبة لطرائق التدريب فقد استخدم الباحث طريقة التدريب بارلوف  )  -7
 بأسلوب التدريبي البارلوفكان حجم التدريب متساويا المجموعة التجريبة ، وزع  –0
راعى الباحث التدريب لبادي أيام الأسبوع أن يكون متساوياً ددر اضمكان لجميا أفراد عينة البحث من  –1

 حيث مكونات الحم  التدريبي والصفات والقدرات البدنية.
 تم تنفيذ التمرينات المعدة بالبرنامت التدريبي على المجموعة التجريبية وبأسلوب البارلوف .  – 00
 م( .2120/  7/02انتهى تطبيق تنفيذ التمرينات المعدة في البرنامت التدريبي يوم الأربعاء الموافق )  -02
 الاختبارات  والقياسات الفسيولوجية البعدية  0 -2-0

ن تنفيذ مفردات البرنامت  التدريبي عم  الباحث على إعادة تطبيق القياسات الفسيولوجية  بعد الانتهاء م
م التي أجريت في الاختبارات القبلية )دب  التجربة( في أيام الخميس والسبت الموافق 0011اوختبار انجاز 

للمتغيرات ) ديد  م( ، وبنفس الزمان والمكان والخطوات  للقياسات القبلية)دب  التجربة(01/00/2120)
 الدراسة ( ددر اضمكان 

 الوسائ  اضحصائية  2-0
لجأ الباحث إلى اختيار الوسائ  اضحصائية ذات العلادة  بمقارنة نتائت الاختبارات القبلية والبعدية ،  

 وبما يأتي: ، spssواستعان بنظام الرزم اضحصائية 
  الوسط الحسابي 
 الوسيط 
 الانحراف المعياري 
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   الالتواءمعام 
  ( اختبارT  للعينات المتناظرة  ) 
  (اختبارT للعينات المستقلة المتساوية العدد  ) 

 -عرض النتائت وتحليلها ومنادشتها : -0
 عرض وتحلي  نتائت  بين الاختبار القبلي والعبدي للمجموعة التجريبية  0-0

 (2الجدو  )
حسوبة ودلالتها الاحصائية للاختبارات والقياسات القبلية ( المTيبين اديام الوسط الحسابي والانحراف المعيار )

 والبعدية  لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية  
 

 Tديمة رررررررع ف رررررررف ع رررررررس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستو  
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

التشبا 
 بالاوكسجين

97.375 البعدي
0 

.91613 -.12500- .350
38 

 معنوي 732. -357.-

13.837 اللاكتيد
5 

.93034 4.36125 .385
22 

 البعدي معنوي 000. 11.321

183.50 يربات القلب
00 

1.9272
5 

-
13.37500
- 

.777
76 

-
17.197
- 

 البعدي معنوي 000.

 الانجاز
4.1388 .02800 .04375 .006

80 
6.436 .000 

 البعدي معنوي

( المؤشرات الاحصائية لنتائت الاختبارات للمتغيرات الفسيولوجية القبلية والبعدية لمتغيرات 2يبين الجدو  ردم )
 البحث التي خيا لها افراد المجموعة التجريبية الواحدة 

اذ ظهرت النتائت ان ديم الوسط الحسابي لمتغيرات التشبا الاوكسجين ونسبة تركيز حامض اللاكتيد ومعد    
ربات القلب بعد الجهد والانجاز كانت افي  في القياس البعدي عن الاختبار في القياس القبلي ، وحدث ي

تغيير معنوي بين الاختبارين القياسين ولصالط الاختبار البعدي ، و ذا ما اشارت اليه مستو  الدلالة من 
 (للعينات المترابطة.Tخلا  استخدام القانون الاحصائي )

 ولوجية لمجموعة البحث التجريبية القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات الفسيمنادشة  0-0-0
 منادشة القياسات القبلية والبعدية لنسبة التشبا الدم بالاوكسجين -اولا :     

ومن خلا   ذت النتائت يتيط تأثير الجهد البدني على نسبة الاوكسجين بالدم اذ ان نسبة الاوكسجين بالدم 
تزداد بعد التمرين نظراً لاشتراد مجموعة كبيرة من العيلات في اداء التمرين وان اشتراد  ذت العيلات 
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، يذكر) بهاء  (4)دة وتحرير الطادة يحتاظ الى كمية كبيرة من الاوكسجين الذي يعد يرورياً لعمليات الاكس
كلما زاد الجهد البدني زاد التنفس حتى يص  الى نقطة معينة يطلق عليها النقطة  ))الدين ابرا يم سلامة ( 

%( وعند ا تكون عملية توصي  الاوكسجين 71-00الميتة وفيها يص  معد  استهلاد الاوكسجين الى     )
تها في عملية الاكسدة واطلاق الطادة ، وباستمرار  ذت العملية يلجأ للعيلات غير كافية للوفاء بمتطلبا

الجسم الى الية ذاتية عندما تزداد نسبة ثاني اوكسيد الكاربون في الدم ، تلد الالية تحفز المراكز التنفسية 
 ((دنيلزيادة نشاطها ضمداد الجسم بالأوكسجين وذلد نتيجة سحب الاوكسجين للأنسجة اثناء بذ  الجهد الب

، عند ممارسة التمرينات الرياية )بأسلوب البارلوف( فان حاجة العيلات تزداد الى كميات اكثر من الدم  (5)
و ذت الكمية يزداد الطلب إليها بحسب الجهد الذي يقوم به الريايي وبهذت الحالة فأن الحاجة إلى الدم أثناء 

نتيجة الجهد الذي ادات العدائين اد  ي ودت الراحة أداء الجهد تكون كبيرة جداً وأيعاف ما يحتاجه الرياي
الى ارتفاع معد  يربات القلب ، لأنه بازدياد الجهد يحتاظ الى كميات اوكسجين اكثر ، والاوكسجين ينق  ما 

نَّ زيادة الأوكسجين يعني زيادة في كمية الدم المدفوع للعيلة وبالتالي زيادة  ددرة الدم الى انحاء الجسم ، وا 
العيلة على استخلاص الأوكسجين من الدم ، أي ان زيادة الأوكسجين إلى العيلة)) يتم انتقا  الاوكسجين 
عبر الدم ما الهيموكلوبين الموجود داخ  كرات الدم الحمراء، وك  جزء من الهيموكلوبين عندما يحم  

جين و ذا يعتمد على ارتباط ( مل  من الاوكس0الاوكسجين يسمى ) اكسيهيمو جلوبين( وك  غرام منه يحم  )
الاوكسجين  بالهيموجلوبين على ) يغط الاوكسجين ( في الدم بحيث كلما زاد تركيز الاوكسجين في الدم زاد 
تشبا الهيموكلوبين، وتؤثر على عملية تشبا الهيموكلوبين بالأوكسجين درجة حاميية الدم ودرجة حرارة 

 الدم((

 لبعدية لتركيز حامض اللاكتيد في الدم ثانيا : منادشة القياسات القبلية ا
(ان نتائت اختبار تركيز حامض اللاكتيد في الدم بعد الجهد )ركض 2كما بين لنا في الجدو  )       

م( وللمجموعة التجريبية  نالد فروق معنوية وصالط الاختبار البعدي ، ان تركيز حامض اللاكتيد في 0011
ن عليه دب  الجهد  )في الراحة ( ويعزو الباحث ذلد للتمرينات باسلوب الدم كان مرتفعا وبشك  اكبر مما كا

%( من الحد الادصى 10-00البارلوف عبر المسافات التي استخدمت في التدريب والتي كانت بشدة )
للاستهلاد الاوكسجيني اي كان الاداء بمجهود عالي ، وان التمرينات التي اعتمد عليها الباحث كانت 

تتودف الزيادة بانتاظ حامض اللاكتد بالدم على " (2102يث الواجب لذا يؤكد )جما  صبري لاكتيكية من ح
نوع العم  العيلي الذي يؤديه الريايي وشدته ، فعندما يكون العم  العيلي متوسط الشدة وتم في ظ  

الشدة وتم في  استخدام الاوكسجين لا يزداد انتاظ حامض اللاكتد بالدم ، اما اذا كان العم  العيلي مرتفا
 .( 6)ظروف عدم كفاية الاوكسجين فيزداد بجما وتراكم حامض اللاكتد في الدم "

ان زيادة الشدة التدريبية للتمارين تعود بفائدة تادلم وتكيف عيلات العدائين على المواصلة في الاداء      
التعب ويتفق  ذا ما )  زاع  بالرغم من ارتفاع معدلات حامض اللبنيد في الالياف العيلية والوصو  لحالة

                                                           
فراس عبد الحميد خالد سلمان : اثر الجهد البدني المتزايد الشدة في المتغيرات البايوكيميائية في الدم في بعض  - 4

 .11ص م 2101المهارات الاساسية بكرة القدم ، رسالة ماجستير مشورة ، كلية التربية الريايية ، جامعة الانبار ، 
 .70. ص2112، دار الفكر العربي ، القا رة 0،ط فسيولوجيا الرياية والاداء البدنيبهاء الدين ابرا يم سلامة :  - 5

 م .2102،  210، ص 0، ط المصدر سبق ذكرتجما  صبري فرظ :  - 6
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يؤدي التدريب البدني مرتفا الشدة الى تعويد الريايي على تحم  تركيز عا  من حامض " ( 2110بن محمد 
و أن مستو  حامض اللاكتيد لا يظهر عن مستوات الطبيعي ، ( 7" )اللبنيد وبالتالي زيادة ددرة التخلص منه 

مستو  الجهد كلما يزداد معه مستو  حامض اللاكتيد أي يكون اكبر الا ما المجهود العالي ، فكلما يرتفا 
من مستو  عتبة اللاكتيد و ذا ما اكد عليه ك  من )ابو العلا وابرا يم( "بأن العتبة الفاردة اللا وائية ترتبط 

%( من الحد 10-00بمستو  تركيز حامض اللاكتيد بالدم وتظهر عندما يص  استهلاد الاوكسجين حوالي )
 .( 8)%( عند غير المدربين"61-01دصى لد  اللاعبين المدربين وبمستو  )الا
يعد مؤشر حامض اللاكتيد من المؤشرات اليرورية لمعرفة مد  التأثير التمرينات المعدة من دب  المدرب  

في الاجهزة الوظيفية للمتدربين فمن خلا  دياس الحمض نتمكن من بناء الحم  التدريبي الذي يتناسب ما 
يمكن استخدام حامض اللاكتيد في الدم كوسيلة " ( 2110طبيعة المسابقة ومتطلباتها واكد ذلد )محمد ريا 

و ذا ( 9")لمرادبة شدة التدريب البدني او التعرف على مد  التحسن الذي حدث من جراء برنامت تدريبي معين 
ف( مبينة على اسس اوكسجينية ما عم  عليه الباحث في  ذت الدراسة حيث كانت  التمرينات ) البارلو 

ولاكتيكية لذا اصبط بمقدور المتدربين من انتاظ الطادة عن طريقين الاو  حامض اللاكتيد والثاني استخدام 
( أن العم  بالشدة العالية دادر على زيادة حامض  2110يذكر ) سف صبار ،  نظام الطادة الاوكسجين و

داخ  الخلايا  ATPاللا وائي الذي يقوم به الجسم ضعادة مركب اللاكتيد في الدم بسبب عملية تحل  السكر 
العيلية ما عدم كفاية الاوكسجين الواردة الى العيلات العاملة الامر الذي يؤدي الى عدم مقدرة 
الميتوكوندريا على ادخا  ايون الهيدروجين المتحرر الى السلسلة التنفسية وبذلد يتحد حامض البايروفيد ما 

( 0فيلا على ذلد كان التزام افراد عينة البحث المعدة ولمدة )( 10)روجين مكوناً حامض اللاكتيد ايون الهيد
 اسابيا بحيور منتظم سا م في ان يكون التدريب فعلا بحدوث تحسن ملحوظ في كفاءة الاجهزة الوظيفية . 

 ثالثا : منادشة النتائت القبيلية والبعدية لمعد  يربات القلب بعد الجهد :
يعزو الباحث سبب الفروق المعنوية ولصالط الاختبار البعدي في ارتفاع معد  يربات القلب بعد الجهد     

نتيجة للتكيف الذي اد  الى حدوث ارتفاع في معد  يربات القلب بعد تحقيق زمن افي  في انجاز 
يف القلب والدورة ان التدريب يعم  على تك" (0111م( و ذا يتفق ما ما اشار اليه )موفق مجيد 0011)

 (11")الدموية ويصبط اللاعب ذو مقدرة على ارتفاع معد  يربات القلب كلما تحسن مستوات الريايي 

                                                           
 م.2110،  061، ص 2، ظ المصدر سبق ذكرت زاع بن محمد الهزاع :  - 7
، المجلة الفصلية للاتحاد  تطبيقات نظم الطادة في تدريبات الميمارابو العلا عبد الفتاح ،ابرا يم الشعلان ،  - 8

 . 0110، مركز التنمية الادليمي ، القا رة ،  22الدولي لالعاب القو  للهواة ، العدد 
 م .2110،  060، ص 2، ظ0، ط المصدر سبق ذكرت زاع بن محمد الهزاع :  - 9

م بنسررب مختلفررة فرري تحسررين بعررض 0111م و 0011سرريف صرربار الررذرب اثررر تمرينررات بمعررد  خطرروتي ركررض   -2
م سررباب ، اطروحررة 011القابليررات البيوحركيررة والمتغيرررات الفسرريولوجية واحتيرراطي السرررعة والانجرراز لمتسررابقي ركررض 

 .  011م ،ص2100دكتورات ، جامعة باب  ،كلية التربية الريايية ،
 

، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيا ، عمأن ،الاردن،    0،ط الاعداد الوظيفي بكرة القدممجيد المولى : موفق  - 11
 . 20،  ص0111
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يعد معد  يربات القلب من ا م المقاييس التي تعتمد عليها العملية التدريبية في معرفة وتقنين شدة        
لد بين احة المناسبة ضعادة التكرارات بين التمارين وكذالحم  التدريبي للتمرينات فمن خلاله وتم تحديد مدة الر 

يعد معد  يربات القلب مؤشرا جيدا لمعرفة للعبء الملقى على القلب "( 2111)  زاع  المجموعات واكد ذلد
وبالتالي على الجسم ونظرا لسهولة دياسه لذلد يستخدم كثيرا في وصف النشاط وتقنين الحم  التدريبي 

م(     عندما يرتفا الجهد المبذو  وبشك  عالي اثناء الركض 2100-كر )سيف الذرب ويذ( 12" )للريايي
سيزداد الطلب على استهلاد الاوكسجين و ذا سيزيد من ارتفاع غاز ثاني اوكسيد الكاربون في الدم وخاصة 

الشهيق والزفير  عند الادتراب من مستو  العتبة الفاردة اللا وائية مما يجعلنا نلاحظ  نالد زيادة في عمليتي
نتيجة للجهد العالي " (Vandr.et.al 1980ويتفق  ذا ما ك  من )( 13)و ذا يؤثر على معد  يربات القلب

المبذو  اثناء الركض ازدادت نسبة ثاني اوكسيد الكاربون في الدم مما اد  الى زيادة عدد مرات التنفس في 
( أي تركيز الاوكسجين PO2الكاربون وكذلد دلة )الدديقة من اج  طرد اكبر كمية ممكنة من ثاني اوكسيد 

من  تفي الدم ، والتي تؤدي الى زيادة يربات القلب في الدديقة في محاولة لدفا اكبر كمية من الدم المؤكس
،  (14")ارتفاعاً شديد  االقلب و ذت النتيجة تؤثر على معد  يربات القلب ويغط الدم والتي تؤدي الى ارتفاعهم

و ذا ما يفسر لنا زيادة معد  يربات القلب اثناء الجهد وبعدت و عند المقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي 
م( والذي صاحبه ارتفاع في معد  يربات 0011للمجموعتين التجريبيتين يظهر لنا تطور في انجاز ركض )

 القلب ، وعلى  ذا يمكن ان نستد  على اتجا ين 
ان التدريب المنظم والتخطيط الجيد لجرعات التدريب لتمرينات )البارلوف( من خلا   الاتجات الاو      

تموجات الحم  الصحيحة خلا  الدائرة الاسبوعية الصغيرة ، وبين دوائر مدة التدريب لثمانية دوائر اسبوعية 
عد  يربات القلب صغيرة ، والتزام مجموعتي البحث بتلد التمرينات وبالتدريب كان له الاثر الوايط على م

 بعد الجهد ، وان الناتت القلبي من الدم يكون كبيرا.
الاتجات الثاني من خلا  عم  عيلة القلب المصاحب لنوع النشاط الريايي الممارس تعتبر مؤشرا مهما   

 لمعرفة القابلية الفسيولوجية لجسم الريايي. 
 .  م(0011رابعا : منادشة النتائت القبلية والبعدية ضنجاز )

( لمتغير الانجاز لمجموعة البحث التجريبية ، نر  بان 2من خلا  النتائت التي ظهرت في الجدو  )     
م( ولصالط الاختبار البعدي التي 0011 نالد فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي بزمن ركض )

 استخدمت  تمرينات باسلوب              ) البارلوف(.
 ذا التطور الى تطبيق مفردات التمرينات والتي احتوت على تمارين لتطوير المتغيرات ويعزو الباحث     

م ( ، وباستخدام احما  تدريبية مستندة على الاسس العلمية 0011الفسيولوجية ذات العلادة بإنجاز ركض )
جية والانجاز ، من الحجم والشدة والراحة متناسبة ما ددرات عينة البحث ومتطلبات متغيرات البحث الفسيولو 

                                                           
، العربية السعودية ، مطابا جامعة الملد سعود  0،ط 0،ظ المصدر سبق ذكرت  زاع بن محمد الهزاع :   - 12

 م2111، 006،ص
 ، اطروحة دكتورات ، ص المصدر سبق ذكرتسيف صبار الذرب :  13

14 - Vander ,J.et al (1980) : Human physiology the mechanisms of body function . 
p.357. 
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ويذكر ) ريسان خريبط ( إلى " أن التدريب المنتظم والمبرمت واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب 
، لذا فأن التطور الذي حدث لد  15)واستخدام أنواع الراحة المثلى بين التكرارات يؤدي إلى تطور الانجاز " 

( أد  إلى حدوث تغيير في متغيرات البحث  ب البارلوفالمجموعة التجريبية بعد تنفيذ ا ) تمرينات بأسلو 
ان تخطيط التدريب الصحيط  و تمكين الريايي " ( 2102الفسيولوجية والانجاز وكذلد يؤكد )جما  صبري 

من الوصو  الى اعلى مستو  من الاستعداد البدني والحركي و المهاري والنفسي لاستعمالها خلا  المنافسة  
ان استعما  الشدة العالية ما ( 16")المستو  لا طو  فترة ممكنة من خلا  التدريب المنظم والمحافظة على  ذا 

م( يؤثر في ددرة أداء الريايي ، فمن ذلد نر  ان فهم متطلبات الطادة الخاصة 0011طو  مدة الأداء )ركض
ها اثناء الأداء ، وذلد بالمسابقة و توزيا الجهد لا يكون على وتيرة واحدة أي التعود على الادتصاد في توزيع

تتطلب سرعة عالية في بداية السباق والى التحم  الخاص في الوسط ومهمة  م(0011)لأن مسابقة ركض
جداً في نهاية السباق ، فيلا عن بناء داعدة  وائية أن تحسن مستو  الحد الادصى لاستهلاد الاوكسجين و 

مما مكن العيلات من تحم  التراكمات ( PO2ذلد يتم من تحسن مستو  التشبا الاوكسجين في الدم )
الحميية المثبطة للأداء فمن خلا  التدريب باسلوب البارلوف يتم تطوير التحم  الهوائي واللا وائي الخاص 

م( وادائها بسرعة عالية يتطلبان عيلات دوية دادرة على 0011التي يحتاظ اليها العداء في ركض مسافة )
يحا على افراد العينة من خلا  تحسن انجاز م بحيث يكون  ناد تكيف لأجهزة مقاومة التعب ،و ذا كان وا

جسم الريايي الوظيفية ، وددرتها على أداء المسابقة بشدة عالية على الرغم من تراكم حامض اللاكتيد 
بي و ذا ما تيمنته التمرينات المعد با سلوب البارلوف في البرنامت التدري (17")ومقاومتها للتعب الحاص  

والتي خيعت لها افراد عينة البحث التدريبية  والتي بينتها نتائت القياسات  الفسيولوجية واختبار الانجاز 
 للمجموعة التجريبية   . 

 
 الاستنتاجات والتوصيات  -0
 الاستنتاجات  0-0

  تركيز سا مت تمرينات البارلوف في تطوير المتغيرات الفسيولوجية )التشبا الاوكسجين بالدم ، نسبة
 م (.0011اللاكتيد في الدم بعد الجهد ، ومعد  يربات القلب بعد الجهد ، وانجاز ركض 

  ان تمرينات البارلوف سا مت بشك  وايط في تطوير نسبة التشبا الاوكسجين ونسبة تركيز
 حامض اللاكتيد في الدم بعد الجهد ومعد  يربات القلب بعد الجهد .

  م شباب .0011وايط في تطوير انجاز ركض  ان تمرينات البارلوف سا مت بشك 
 التوصيات  0-2

  ) اعتماد التمرينات المعد من دب  الباحث في البرنامت التدريبي بتطوير المتغيرات )ديد الدراسة 

                                                           
 ريسان خريبط : المصدر سبق ذكرت :  - 15
 .010،  ص2102،  0، ط مصدر سبق ذكرتجما  صبري فرظ : - 16
شاكر الشيخلي : تأثير أساليب تدريبية مقننة من الفارتلد في تطوير تحم  السرعة ، تركيز حامض اللاكتيد في   -17

 .  000، ص 2110م أطروحة دكتورات، جامعة بغداد ، كلية التربية الريايية ، 0011م و 011الدم وانجاز ركض 
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  دراسة استخدام تمرينات البارلوف على فعاليات واركاض اخر  التي تعتمد على انتاظ انظمت الطادة
م ( فيلا عن دراسته في فعاليات ريايية وفئات 0111م 0011م 011م 011بالنظام اللاكتيكي )

 عمرية اخر  .
 .  دراسة تمرينات البارلوف على متغيرات فسيولوجية اخر 
  اجراء دراسة بين استخدام تمرينات البارلوف وتمرينات الهرمي على المتغيرات الفسيولوجية الخاصة

 بنظام الطادة اللاكتيكي .
 لاجنبية المصادر العربية وا

 المصادر العربية   
 عمان ، وائ  للنشر  0محمد عبد الفتاح الصيرفي : البحث العلمي الدلي  التطبيقي للباحثين ، ط ،

 2112والتوزيا ،
  : لاختبارات والقياس واضحصاء في المجا  الريايي ،جامعة القادسية ، الطبق اعلي سلوم الحكيم

 .2110للطباعة ، 
 سلمان : اثر الجهد البدني المتزايد الشدة في المتغيرات البايوكيميائية في  فراس عبد الحميد خالد

الدم في بعض المهارات الاساسية بكرة القدم ، رسالة ماجستير مشورة ، كلية التربية الريايية ، 
 م2101جامعة الانبار ، 

 ر العربي ، القا رة ، دار الفك0بهاء الدين ابرا يم سلامة : فسيولوجيا الرياية والاداء البدني ،ط
2112 . 

  م .2102،  210، ص 0، ط : القوة والقدرةجما  صبري فرظ 
  فسيولوجيا الجهد البدني الاسس النظرية والاجراءات المعملية للقياسات  زاع بن محمد الهزاع :

 .2111، العربية السعودية ، مطابا جامعة الملد سعود،  0،ط 0الفسيولوجية ،ظ
  ، تطبيقات نظم الطادة في تدريبات الميمار ، المجلة ابو العلا عبد الفتاح ،ابرا يم الشعلان

 0110، مركز التنمية الادليمي ، القا رة ،  22الفصلية للاتحاد الدولي لالعاب القو  للهواة ، العدد 
  سرين م بنسب مختلفة في تح0111م و 0011سيف صبار الذرب اثر تمرينات بمعد  خطوتي ركض

بعررض القابليررات البيوحركيررة والمتغيرررات الفسرريولوجية واحتيرراطي السرررعة والانجرراز لمتسررابقي ركررض 
 م  2100م سباب ، اطروحة دكتورات ، جامعة باب  ،كلية التربية الريايية ،011

  دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيا ، عمأن  0،ط : الاعداد الوظيفي بكرة القدمموفق مجيد المولى ،
 . 0111الاردن،   ،

  تأثير أساليب تدريبية مقننة من الفارتلد في تطوير تحم  السرعة ، تركيز حامض شاكر الشيخلي :
م أطروحة دكتورات، جامعة بغداد ، كلية التربية 0011م و 011اللاكتيد في الدم وانجاز ركض 

 م. 2110الريايية ، 
 المصادر الاجنبية :

 https://appleton.oxon.sch.uk/latest-news/category/pe-and-sport/2. 

https://appleton.oxon.sch.uk/latest-news/category/pe-and-sport/2
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 AuthonyD.Mehon , blood , Lactate and precevedexerion relative to 
VentilartoyShold boys Versus men , In medical and Since and in Sport 
and exercise October     

 Vander ,J.et al (1980) : Human physiology the mechanisms of body 
function . 

 
 


