
 فاعلية استخدام تدريبات الانسانتى على مستوى بعض المتغيرات البدنية "

 "متر جرى  400 متسابقيومؤشر التعب العضلي لدى 

 *م. د/ آلاء محمد فايز فؤاد

 المقدمة ومشكلة البحث 

إن الارتقااااا بالنواناااب العلمياااة والترلوياااة للعملياااة التدريبياااة لا  مكااا  ل اااا  ن 
منا للعلوم المختلفة المرتبطة بالعملية التدريبية ومن اا علا  تتحقق إلا م  خلال مدى ف 

والتااي تو ااا لنااا ماادى الاسااتنابات والتميفااات والتغياارات التااي  االفساايولوجيا والميميااا
 حاااد  ا التااادريب بمختلاااع  نواعااا  علاااى الج اااي  الو يسياااة للريا اااي ومااادى اساااتنابة 

لك المعلومات في ف ا  ماا  حاد  الريا ي ل ذه التدريبات, والمدرب الناجا هو الذي  مت
 داخل الج ي  الو يسية للريا ي عند تنفيذ لاعبي  التدريبات ال وائية واللاهوائية.

و ن الدراساات العلمياة دلال علاى  ن تشاكيل لمال التادريب دون دراساة ت  يراتا  
الفسيولوجية على النس  يؤدى فاي ثييار ما  اللياان إلاى ات اابات التاي ت  ار خالال 

اساااتنابات النسااا  الفسااايولوجية  ةالتااادريبي و ن منااارد التعااارا علاااى ميكانيكيااا الموسااا 
 ساااااعد علااااى تحسااااي  اسااااتنابات النساااا  والااااتحك  في ااااا بمااااا  عماااال علااااى فاعليااااة 

 ( 12:9تحسين ا.)
  نااا النشااا البادني بكفااا  عالياة لا اد  اولمي تاؤدى الج اي  الو يسياة عمل ا

لتى تتحمال العمال البادني ولاذلك نناد النشاطة  ن تتمتع بقدر عالي م  اللياقة البدنية 
الريا ية تختلع في متطلبات ا م  الطاقة بعض ا  حتاج إلى ثمية ثبير  م  الطاقة فاي 

:  21فتر  زمنية قصير  جداً  ينما  حتاج البعض الآخر إلى الطاقاة لفتار  زمنياة لويلاة.)
234-236()32:18) 

 Micheal م(,مشايل 2003") وما  خالال كلاك يااذثر " ا او العالا عباد الفتااا 
 ن هناك  عولة في اختيار لرق التدريب التي ينبغي  ن تساعى إلاى تحقياق  م(2010)

ال دا وليس ثل لرق التادريب كات  هاداا والاد  , فمال لريقاة تادريب تحقاق  هاداا 
معينة , فتنوع لرق التادريب  عمال علاى زيااد  ات اار  لادى اللاعباي  , وما  خالال كلاك 



2 

 

ريبياة لديياة لتلافاى عياوب بعاض لارق اتعاداد البادني إلا وهاى لريقاة   رت لرق تد
 (  382 -322:  22() 75:1التدريب المكيع)

ياااارتب   الم ااااارى إلااااى  ن الداا  ,  (2005ويشااااير "عصااااام عبااااد الخااااالق" )
علاى مادي تطاوير  الم اارى بالقدرات البدنياة الخا اة  رتبالااً و يقااً ويعتماد  تقاان الداا 

 (.171: 11اا م  قدرات  دنية ولرثية خا ة )متطلبات الد

عبااد العييااي م(, 2012) ا ااو العاالا عبااد الفتااا وفااى هااذا الصاادد يااذثر ثاالا ماا  
م( علااى ان تحسااي  القاادرات 1998) إ اارامي  عطااام( 2005) النماار, ناريمااان الخطيااب

البدنية  س   بشكل  ساسي في تحسي  الداا الم ارى و فضل التدريبات التاي  مكا  ان 
تنمى القدرات البدنية هي التادريبات التاي تات  ما  خالال العمال العضالي المشااب  لا داا 

 (65:10()84:2()18:1)الم ارى. 

ويعتبر التدريب الانسانتى  سلوب لديث م   ساليب التادريب المتبعاة والمبتمار  
د  على يد خبير اللياقة البدنية )شاون( والذي  عتمد على تدريب جميع  جياا النسا  لما

ستون يوما ويعتبر هذت السلوب م   عنع واشد الساليب التدريبية الحديية والاذي تا  
ويحتاوي هاذا الاسالوب التادريبي  ةتصميمة على مدار عد  سنوات م  الدراسة الكاد ميا

على العديد م  التمرينات الشاقة وتمرينات القو  التناولية وتمرينات المقاوماة وتمريناات 
ت اراز  المحادود  اتمكانيااتالتي تعمل علي دفع  التمرينات النوهرية اا م الالالة والعدد

 (15:3).ومانتائج مذهلة خلال ستون 

وهو   ضا تدريب للنس  ثل  ويمكا  عملا  فاي  ي مكاان  ادون  ج اي  ريا اية 
او  الات اللياقاة البدنياة ويمكا  اساتخدام  وازن مختلفاة للمقاوماة والتادريب الانساانتى 

عاال لياث انا   عمال علاى رفاع اللياقاة البدنياة للفارد ولارق ثمياة ثبيار  ما  م   جدا وف
الدهون  ي ان   ساعد على إنقاص الوزن والحصول على ثتلة عضالية تقاوى بالتادريب 
وفااى هااذا النااوع ماا  التاادريب ننااد ان معاادل الناابض لضاارلات القلااب  صاال الااى الحااد 

ما   % 80الاى  70راو  ما  اي  القصى ل  ويعتمد هذا النوع م  التدريب على شد  تت
الشد  القصوى للتادريب ونناد ان فاي هاذا الناوع ما  التادريب  ناك لاو اساتطعل الحاديث 
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ا نااااا التااادريب فاااان كلاااك يااادل علاااى انااا  لااا  يااات  تطبياااق التااادريب الانساااانتى بطريقتااا  
 (4:15المع ود  وان هناك خلل ا ناا عملية التدريب.)

مDentmon (1998 )م( , دياان  2010ويتفااق ثاالا ماا  محمااد عبااد الغنااى )
م جاارى ماا   عنااع سااباقات العاااب القااوى وتعااد ماا  الفعاليااات 400اناا   عتباار سااباق 

السااريعة والقويااة والتااي يتطلااب قاادرا هااائلا ماا  الصاافات البدنيااة إلااى جانااب متطلبااات 
الفساايولوجية والتااي تساااعد علااى موا االة المفااا  وتحماال التعااب الشااديد, ويعااد سااباق 

الااذي ياات  اياا  النااري  تقسااي  لسااب موا اافات العااداا ليااث  ن  م جاارى السااباق400
 (102:20()21:14)م م  اكبر مسافات النري السريع400فعالية 

كما يتطلاب الو اول إلاى مساتويات متقدماة ما  الضاروري  ن يتمتاع الريا اي 
بمسااتوى عااال ماا  عنا اار اللياقااة البدنيااة وخصو ااا عنصاار التحماال اللاهااوائي والقاادر  

ار فااي العماال العضاالي كا الشااد  المرتفعااة لفتاار  لويلااة نساابيا هااي زماا  علااى الاسااتمر 
السااباق ويترثااي تاادريب هااذه الفمااة ماا  المتسااابقي  فااي تطااوير القااو  المميااي  بالساارعة 
بطرق تدريبات التحمل اللاهوائي التي تنحصر في التادريبات الفتريا  والتاي تسااعد علاى 

مااااال العضااااالي فاااااي  اااااروا نقااااا  تنمياااااة القااااادر  اللاهوائياااااة  ي القااااادر  علاااااى الع
 (52:9الوثسني .)
تطوراً ثبياراً جااا نتيناة الاهتماام المبيار  متر 400 سباقات ش دت فعاليةولقد 

بالعمليااة التدريبيااة واكتشاااا الوسااائل التدريبيااة الحدييااة وتااراب  الاسااتخدام  ااي  العلااوم 
ات صافالذا تعاد الريا ية المختلفة بغية الو ول إلى  فضل النتائج في هاذه المساابقة لا

متار  400 جارى في   ننازم مة والتي تساعد على الم  الصفات  البدنية والفسيولوجية
 (42:4)جرى. 

متار  400متساابقي و تمم  مشكلة البحث ما  خالال متابعاة  البالياة لنتاائج 
 مسااتوي ال  فاايليااث لال اال الباليااة  ن هناااك قصااور  بفاارق منتخااب جامعااة للااوان

, جاارى  ليااث لال اال الباليااة ماا  خاالال تحلياال النتااائج  متاار 400الرقمااي لمتسااابقي 
المتسااابقات  فقاارن ماا    %60فماناال النساابة  البطااولات المحليااةباااتللاع علااى نتااائج 
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 المتسااابقاتولالتاادقيق تبااي   ن العديااد ماا  لاا داا الرقمااي وخا ااتا فااي ن ا ااة السااباق 
مسااتوى  ىعلاالصااول    فاايممااا يتساابب  متاار 100السااباق فااي اخاار  داا  فااي خفقاا  

البالياة لليياام  دعايوكلاك يترتاب عليا  عادم تحقياق المساتوى وهاذا ماا  رقمي مانخفض
القااادرات البدنياااة   اااذا البحاااث واقتااارا  اساااتخدام تااادريبات اتنساااانتى لتحساااي  مساااتوى 

ومراعااا   الم اار وتنمياة العنا ار البدنياة الخا اة   اذه  وخفاض مؤشار التعاب العضالي
وتنيئت ااا  السااباقثااذلك الاهتمااام  تفا اايل وتنيئااة و  المتسااابقاتخصااائ  والتياجااات 

 .الرقمي للسباقتحسي  الداا  فيباستخدام  دوات ووسائل معينة  كون ل ا بالغ ال ر 

 هدا البحث 

فاعلية استخدام تادريبات الانساانتى علاى مساتوى بعاض ي دا البحث الى التعرا على 
 متر جرى  400 المتغيرات البدنية ومؤشر التعب العضلي لدى متسابقي

 فروض البحث
  توجد فروق كات دلالة إلصائية  ي  متوسطات اليياساات القبلياة والبعد اة فاي

متااار جااارى ولصاااالا  400مساااتوى بعاااض المتغيااارات البدنياااة لااادى متساااابقات 
 اليياس البعدي.

  توجد فروق كات دلالة إلصائية  ي  متوسطات اليياساات القبلياة والبعد اة فاي
 متر جرى ولصالا اليياس البعدي. 400ى متسابقات مستوى مؤشر التعب لد

  توجد فروق كات دلالة إلصائية  ي  متوسطات اليياساات القبلياة والبعد اة فاي
 متر جرى ولصالا اليياس البعدي. 400المستوى الرقمي لدى متسابقات 

     البحث:المصطلحات الوارد  في 
 :"Insanity"اتنسانتي تدريب 

ريبياة الحديياة التاي تعتماد علاى تادريبات الشاد  العالياة ماع فتارات هو  لد الساليب التد
 والقادر والتاوازن معدوماة ويعمال علاى تنمياة عنصار القاو   تمااد تماون رالة قصاير  جادا 

 تعريف إجرائي()جدا. والرشاقة في زم  قصير والسرعة هوائي لاوالتحمل ال والتوافق
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 اجرااات البحث:
 من ج البحث

المن ج التنريبي  تصمي  الييااس القبلاي البعادي للمنموعاة استخدمل البالية  
والاااد  باساااتخدام الييااااس القبلاااي البعااادي ل اااا وكلاااك لمناسااابة ل ااادا البحاااث  ةتنريبيااا

 وتحييقا لهداف  وفرو  . 

 عينة البحث 

متاار عاادو لمنتخااب ثليااة الترليااة  400اشااتملل عينااة البحااث علااى متسااابقات  
( متساااابقة تااا  14وعااادده  ) 2018/2019راساااي الريا اااية جامعاااة للاااوان للعاااام الد

( متسابقات تجراا الدراساة الاساتطلاةية 4( متسابقات ثعينة  ساسية )10تقسي  الى )
 للبحث.

 (1جدول )
 تنانس  فراد العينة في متغيرات العمر, الوزن, الطول

 14ن =
المتوس   ولد  اليياس المتغيرات

 الحسا ي

 الالتواامعامل  الوسي  الانحراا المعياري 

 1.84 18.5 3.7 18.8 سنة الس 
 0.433 186.2 2.12 186.8 س  الطول
 0.43 79.0 3.35 79.2 كن  الوزن 

 -0.16 7.50 0.98 7.75 سنة العمر التدريبي

تراولاال  فااي معاادلات النمااو قااد قااي  الالتااواا الخا ااة بالعينااة(  ن 1يتضااا ماا  جاادول )
وهاذا  عناي ) 3 ± ) ملات الالتاواا  اي معا تنحصر جميع ولذلك 1.84إلى -0.16 ي  

 الاعتدالى.      ن العينة تقع تحل المنحني
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(2جدول )  

 14ن = تنانس  فراد العينة في مؤشر التعب العضلي
المتوس   ولد  اليياس المتغيرات

 الحسا ي

 معامل الالتواا الوسي  الانحراا المعياري 

 0.01 65.00 5.33 65.3 ن/ق نبض رالة
 1.26 125.2 5.43 125.5 يممل زئبق لةانبسالي را

 0.890 79.5 5.25 79.8 يممل زئبق انيبا ي رالة
 -0.606 19.50 1.49 19.55 عدد مرات تنفس رالة

 0.410 1.10 0.68 1.12 ملليلتر /لتر لامض اللاكتك في الرالة
 -0.428 10.5 0.47 10.7 ملليلتر /لتر لامض اللاكتك في المن ود

 0.110 68.00 1.22 68.30 معدلة لتعبنسبة مقاومة ا

فااي المتغياارات الفساايولوجية  قااي  الالتااواا الخا ااة بالعينااة ن ( 2يتضااا ماا  جاادول )
تنحصاار  ولاذلك 1.26إلاى -0.428تراولال  اي   قادالخا اة بمساتوى التعاب العضالى 

     الاعتدالى. منحنيالوهذا  عني  ن العينة تقع تحل ) 3± ) معاملات الالتواا  ي  جميع

 (3جدول )
 14تنانس  فراد العينة في المتغيرات البدنية ن =

 معامل الالتواا الوسي  الانحراا المعياري  المتوس  الحسا ي ولد  اليياس المتغيرات

 0.14 14.30 0.32 14.32 عدد الانبطا  المائل 
 0.32 23.50 0.14 23.52 س  الو ب العمودي م  اليبات
 0.87 5.50 0.32 5.60 متر رمى ثر  لبية لبعد مسافة

ديناموميتر قياس قو  عضلات 
 ال  ر

 0.65 34.20 0.52 34.22 كن 

ديناموميتر قياس قو  عضلات 
 الرجلي 

 0.14 42.00 0.47 42.62 كن 

 قادفي المتغيرات البدنية الخا اة  قي  الالتواا الخا ة بالعينة ن ( 3يتضا م  جدول )
وهاذا ) 3 ± ) معاملات الالتاواا  اي  حصر جميعتن ولذلك 0.87إلى 0.14تراولل  ي  

     الاعتدالى. منحنيال عني  ن العينة تقع تحل 
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 (4جدول)
 المستوى الرقمي تنانس  فراد العينة في 

  14ن =
 معامل الالتواا الوسي  الانحراا المعياري  المتوس  الحسا ي ولد  اليياس المتغيرات

057.0 2.24 58,61    ( متر 400مسافة )  0.239 

تراولال  قادفاي المساتوى الرقماي  قي  الالتواا الخا ة بالعينة ن ( 4يتضا م  جدول )
وهااذا  عنااي  ن العينااة ) 3 ± ) معاااملات الالتااواا  ااي  تنحصاار جميااع ولااذلك (0.239)

 تقع تحل

  دوات ووسائل جمع البيانات:

  ولًا: الج ي  والدوات المستخدمة في البحث :

 اس إرتفاع القامةج از الرستامير ليي 
  مييان لبي معاير ليياس الوزن 
 شري  قياس 
  وال  ر. ديناموميتر ليياس القو  العضلية للرجلي 

 ساعة إ قاا ليياس الزمنة. 

 (2 انيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق )
 اختبار الانبطا  المائل ليياس التحمل العضلي للذراعي . -1

ات لييااااس القااادر  العضااالية اختباااار الو اااب العماااودي مااا  اليبااا -2
 للرجلي .

اختبااار رمااى الماار  الطبيااة لبعااد مسااافة ليياااس القاادر  العضاالية  -3
 للذراعي . 

 الدينامويتر قياس قو  عضلات الرجلي . ج از -4

 ج از الدينامويتر قياس قو  عضلات ال  ر. -5

 (3 اليا: اختبار مؤشر التعب العضلى في البحث: مرفق )



8 

 

 التية المعادلة لريق  ع التعب مقاومة نسبة قياس :- 
 ( جرى  50 زم ×  2 – جرى  متر 100 زم )                                     

 -----------------------------           =  التعب مقاومة نسبة
 ( جرى  50 زم ×  2)                                           

 رابعا: اختبار المستوى 
 متر 400الرقمي لسباق  قياس المستوى 

 خامسا: الاستمارات المستخدمة في البحث
التمريناات المسااتخدمة محتااوى اساتمار  لاساتطلاع ر ى الخبااراا لتحدياد مناسابة  -1

 (4وثذلك مكونات البرنامج المقتر . مرفق) البحث قيد
 (5. )مرفق متسابقةاستمار  جمع  يانات لتسنيل البيانات الخا ة بكل  -2

 ةية:الدراسة الاستطلا

( 4بااااجراا الدراساااة الاساااتطلاةية وكلاااك علاااى عيناااة قوام اااا ) البالياااةقامااال  
 م  عينة منتمع البحث وم  خارج عينة البحث الساسية   دا. متسابقات

 .تحديد الوقل الذي  مك   ن تستغرق  الاختبارات 
 .التحقق م   لالية الج ي  المستخدمة في اليياس 
  عينااة البحااث للخضااوع ل ااروا إجااراا التعاارا علااى ماادى اسااتعداد  فااراد

 التنرلة.
 . التعرا على وجود  ي معوقات ومحاولة تلافي ا 
 .الو ول لفضل ترتيب تجراا اليياسات 

 :التدريبات الانسانتى رنامج 

  المقتر : هداا البرنامج 
القدرات البدنية وت خير مستوى التعب ي دا البرنامج إلى تحسي  مستوى  -

وكلك متر م  منتخب جامعة للوان للبنات  400 العضلي لدى متسابقات
 تدريبات اتنسانتى م  خلال  رنامج مقتر  باستخدام 
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 البرنامج:خطوات تصمي  

المقتاار  ماا  خاالال تحديااد  فضاال الساااليب  التاادريبيقاماال الباليااة  تصاامي  البرنااامج 
بااراا  مكاا  إستخلا اا ا ماا   داا بعااض الخ والتااي وإعااداد الباارامجوالمبااادل للتخطااي  

 والمراجع العلمية والدراسات والبحو  السابقة.

 محتوى البرنامج: 

 التاياشتمل البرنامج على منموعاة ما  التمريناات لاعاداد والتم ياد للواجباات المحادد  
ما  التاادريب, وقااد ارتبطال هااذه النوةيااة  الساساايالناايا  فايب دائ ااا  المتسااابقةساتقوم 

درجااة ماا  الساا ل إلااى الصااعب وكلااك باسااتخدام ماا  التمرينااات بااالخطوات التعليميااة المت
نفاااس اتنااااه الداا  فااايالموجااا   البااادنيوثاااذا البرناااامج  المسااااعد ,الدوات والج اااي  

 .        المتسابقاتلداا  الفوري والتقوي   التدريب, فيالم ارى مع الاستمرارية 

 (5جدول )
 النوانب الساسية للبرنامج التدريبي

 البيااااااااان ااجعنا اااار البرنامااا م

 ش ري  التدريبيمد  البرنامج  2
 ولدتي  الاسبوع فيعدد الولدات التدريبية  3
 اسا يع 8 عدد اسا يع التدريب 4
 16 عدد الولدات التدريبية بالبرنامج 5
 1 عدد النرعات التدريبية فاليوم 6
 ق 90 زم  الولد  التدريبية اليومية  7
 %85: 50 البرنامجالالمال التدريبية ب 8
 1:  1 تشكيل دور  الحمل 9

 ق1440 اليم  الملى بالبرنامج داخل الماا 10
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 (6)جدول 
 المقتر  التدريبيداخل البرنامج  التدريبيشد  الحمل 

 النسبة المموية الحمل
 %94 - 85 شد  الحمل القل م  القصى

 %84 - 75 شد  الحمل المرتفع
 %74 - 65 شد  الحمل المتوس 
 %64 - 50 شد  الحمل المنخفض

 الخطة العامة لتطبيق البرنامج المقتر :
 24/10/2018 طباااااااق البرناااااااامج المقتااااااار  خااااااالال الفتااااااار  اليمنياااااااة مااااااا   -1

 م. 24/12/2018إلى
ا ااام اللااد واليلا اااا والخماايس ماا   لعينااة البحااثياات  تطبيااق ولاادات البرنااامج  -2

 الرابعة والنصع. لتىالساعة اليالية عصرا 
  وات التنفيذ ة للبحثالخط

 اليياسات القبلية:

وفقااً  27/10/2018ولتاى  26/10/2018ت  إجراا اليياسات القبلية في الفتار  ما  
 م.26/10/2018* متغيرات البحث البدنية ومؤشر التعب في  -للترتيب التالي: 

 م27/10/2018متغير المستوى الرقمى 

 تنفيذ تنرلة البحث:

م ولتاااااى 2018/ 28/10المقتااااار  فاااااي الفتااااار  مااااا   تااااا  تنفياااااذ ولااااادات البرناااااامج
(  ساا يع ,  حتاوى ثال  سابوع علاى 8م على  فراد عيناة البحاث  واقاع )25/12/2018
 ( ولد    ام ) اللد / اليلا اا/ الخميس(. 3)

 اليياسات البعد ة

تاا   جااراا اليياسااات البعد ااة لعينااة البحااث  اانفس  ساالوب اليياااس القبلااي وكلااك  
 م.29/12/2018-28في الفتر  م  
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 عرض ومناقشة النتائج:
توجاااد فاااروق كات دلالاااة إلصاااائية  اااي  متوساااطات   نااا : رض الول علاااىفااايااان  ال

اليياسااات القبليااة والبعد ااة فااي بعااض مسااتوى التعااب العااب العضاالي لصااالا اليياااس 
 البعدي لعينة البحث.

 متوساااطات بمقارناااة نتاااائج الفاااروق  اااي  البالياااة لرض قامااافاااال  اااحةمااا   وللتحقاااق
فاي اختباارات المتغيارات الفسايولوجية الخا اة بمتغيار التعاب  القبلياة والبعد اة اليياسات
 ةالباليااا لقامااااليياساااات البعد اااة للعيناااة قياااد البحاااث  ن وجااادت, و  لصاااالاالعضااالي 

( وكلاك للتعارا علاى مساتوى T-Testدلالة الفروق  اي  المتوساطات) باستخدام اختبار
 .التحس 

 (7جدول )
  اليياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية دلالة الفروق  ي

 متر جرى  400الخا ة بمستوى التعب العضلي لدى متسابقي 
 10ن=

قيمة  اليياس البعدي اليياس القبلي ولد  اليياس الاختبارات
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 دال *3.17 0.54 62.8 5.33 65.3 ن/ق نبض رالة
 دال *3.54 0.14 121.5 5.43 125.5 يممل زئبق الةانبسالي ر 

 دال *3.54 0.36 75.4 5.25 79.8 يممل زئبق انيبا ي رالة

 دال *4.01 0.85 16.81 1.49 19.55 عدد مرات تنفس رالة

 دال *3.09 0.47 1.01 0.68 1.12 ملليلتر /لتر لامض اللاكتك في الرالة

 دال *4.08 0.74 9.80 0.47 10.7 ملليلتر /لتر لامض اللاكتك في المن ود

 دال *4.25 0.15 61.50 0.36 68.10 معادلة  متغير التعب العضلي

 1.721(=0.05* قيمة )ت( الندولية عند مستوى الدلالة )

( وجاااود فاااروق كات دلالاااة إلصاااائية  اااي  متوساااطات اليياساااات 7يتضااا مااا  جااادول )
وجية الخا اااة  دلالاااة التعاااب القبلياااة والبعد اااة فاااي مساااتوى بعاااض المتغيااارات الفسااايول

العضاالي ولصااالا اليياسااات البعاادي ليااث جاااات قيمااة )ت( المحسااولة اكباار ماا  قيمااة 



12 

 

( ممااااا  شااااير إلااااى تحساااا  المتغياااارات 0.05)ت( الندوليااااة عنااااد مسااااتوى الدلالااااة )
 الفسيولوجية لدى عينة البحث.

 (8جدول )
بمستوى التعب  ي  في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية الخا ة نسبة التغير 

 متر جرى  400العضلي لدى متسابقي 
 10ن=

ولد   الاختبارات
 اليياس

الفروق  ي   اليياس البعدي اليياس القبلي
 المتوسطي 

 نسبة التحس 
 ع س ع س

 %3.98 2.5 0.54 62.8 5.33 65.3 ن/ق نبض رالة
 %3.29 4.00 0.14 121.5 5.43 125.5 يممل زئبق انبسالي رالة

 %5.83 4.40 0.36 75.4 5.25 79.8 يممل زئبق رالةانيبا ي 

 %16.29 2.74 0.85 16.81 1.49 19.55 عدد مرات تنفس رالة

 %10.89 0.11 0.47 1.01 0.68 1.12 ملليلتر /لتر لامض اللاكتك في الرالة

 %9.18 0.90 0.74 9.80 0.47 10.7 ملليلتر /لتر لامض اللاكتك في المن ود

 %10.73 6.60 0.15 61.50 0.36 68.10 معادلة  يمتغير التعب العضل

( وجااو تحساا  فااي المتغياارات الفساايولوجية لاادى عينااة 8يتضااا ماا  جاادول )
( وجاااات نساابة التحساا  %3.98البحااث ليااث جاااات نساابة التحساا  لمتغياار الناابض )

(  ينما جاات نسبة التحس  لمتغيار  اغ  الادم %3.29لمتغير  غ  الدم الانبسالي )
( وجاااات نساابة التحساا  لمتغياار لااامض اللاكتااك خاالال الرالااة %5.83الانيبا ااي )

( وجاااات نساابة متغياار %9.18( ونساابة لااامض اللاكتااك خاالال المن ااود )10.89%)
 (%10.83التعب العضلى )

فااااي مسااااتوى المتغياااارات الحاااااد   التحساااا  والتغياااار  كلااااك  وترجااااع الباليااااة
( متاار جاارى عينااة 400)الفساايولوجية الخا ااة  دلالااة التعااب العضاالي لاادى متسااابقي 

 عتماااد علااى  ساااس  الااذي المقتاار  التااادريبيلتطبيااق البرنااامج   نتينااة تعر ااا  البحااث
الريا ااي بطريقااة سااليمة ومنت مااة  دت إلااي تحساا  داا الومبااادل الارتقاااا بمسااتوى 

الصفات الفسيولوجية لدى متسابقي و  ضاً م  خلال الاعتمااد علاى منموعاة التادريبات 
لتااي  دت إلااى تطااوير المتغياارات الفساايولوجية قيااد البحااث وخفااض الخا ااة الانسااانتى ا

 مؤشر التعب.
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وتعد نسب التحس  فاي اختباارات القادرات الفسايولوجية الخا اة بمؤشار التعاب 
( متر عادو قاد ترجاع إلاي الانعكااس المباشار وانتقاال التا  ير 400العضلي لمتسابقات )

لال اساتخدام التادريبات المكيفاة لتنمياة ل داا البرنامج التدريبي المقتر  م  خا يالا نا 
"  (" عااااادل العسااااال6م()2004القاااادر  الفساااايولوجية, ليااااث  شااااير "لماااادي محمااااد" )

( إلااي  ن تنميااة القاادرات الفساايولوجية  مكاا  تنميت ااا ماا  خاالال اسااتخدام 8م( )2001)
 سلوب التدريب المكيع الذي تتشاب  اي  التدريبات المستخدمة مع تمرار الداا الحرثاي 

 للسباق  تغير المسافات. 

 ( وا فادى"9م()2000") الحمياد عباد الرلم  عبد وهذا ما اتفق علي  ثلًا م  "

"Averyd ("2000()علااي  ن الاهتمااام  تطااوير القاادرات الفساايولوجية وخفااض 16م )
التعب العضلي لدى المتسابقات ما   ها  المتطلباات الساساية التاي تواجا  المادرب عناد 
تصامي  الباارامج التدريبياة , و كياار ماا  كلاك فااان تطاوير تلااك الصاافات  سااعد فااي تاا خير 

شاادات مختلفااة ممااا يااؤدى إلااى تحساا  ب تللسااباقا ةشااعور اللاعااب بالتعااب نتينااة  دائياا
 المستوى  الرقمي.

العدياد ما   نتاائج  إليا تماع ماا  شاار  الحالياة نتاائج هاذه الدراساة   ضااً  تتفقو 
 (م2019علااى نااور الاادي  ) (,3م()2017" )  ماا  نا اار  الدراسااات السااابقة ثدراسااة "

لااا  تااا  ير  باساااتخدام التااادريبات الانساااانتى المقتااار  التااادريبيالبرناااامج  ( علاااي  ن12)
ا نا ي  ثبير وفعال في تنمية المتغيرات الفسايولوجية وتا خير   اور التعاب قياد البحاث 
مع اختلاا العينة والتخصا  والبرناامج التادريبي والتاي تختلاع عا  البحاث الحاالي إلا 

لا  تا  ير باستخدام تدريب الانساانتى  المقتر  التدريبي ن البرنامج   ن الاتفاق ثان علي
الصاافات الفساايولوجية لاادى المتسااابقي  ممااا  حقااق فر ااية البحااث تنميااة  علااى إ نااا ي
  الولى.

 * ولذلك يتحقق الفرض الول الذي ين  على: 

* توجد فروق كات دلالة إلصائية  ي  متوسطات اليياسات القبلية والبعد ة في خفاض 
 مؤشر التعب لصالا اليياس البعدي للمنموعة التنريبية.
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: توجااد فااروق كات دلالااة إلصااائية  ااي  متوسااطات  ناا  علااى اليااانيرض فااياان  ال* 
اليياساات القبلياة والبعد ااة فاي المسااتوى بعاض الصاافات البدنياة لاادى متساابقي منتخااب 

 ( متر جرى لصالا اليياس البعدي للمنموعة التنريبية.400اللعاب القوى )
 اتمتوساااط بمقارناااة نتاااائج الفاااروق  اااي  البالياااة لرض قامااافاااال  اااحةمااا   وللتحقاااق
 لصاااالامتااار عااادو  400فاااي اختباااار المتغيااارات البدنياااة  القبلياااة والبعد اااة اليياساااات

دلالاة  باساتخدام اختباار ةالباليا لقامااليياسات البعد ة للعينة قياد البحاث  ن وجادت, و 
 .( وكلك للتعرا على مستوى التحس T-Test) الفروق  ي  المتوسطات

 (9جدول )
 لبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية الخا ة دلالة الفروق  ي  اليياس القبلي وا

 متر جرى  400لدى متسابقي 
 10ن=

قيمة  اليياس البعدي اليياس القبلي ولد  اليياس الاختبارات
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 دال *4.25 0.25 17.25 0.85 14.28 عدد الانبطا  المائل 
 دال *3.69 0.21 27.65 0.63 23.21 س  الو ب العمودي م  اليبات 

 دال *4.20 0.58 6.10 0.63 5.39 متر رمى المر  الطبية لبعد مسافة

 دال *3.85 0.63 41.32 0.32 34.18 كن  قو  عضلات ال  ر

 دال *4.33 0.87 48.20 0.52 40.66 كن  قو  عضلات الرجلي 

 1.721(=0.05* قيمة )ت( الندولية عند مستوى الدلالة )

( وجاااود فاااروق كات دلالاااة إلصاااائية  اااي  متوساااطات اليياساااات 9) يتضااا مااا  جااادول
القبليااة والبعد ااة فااي مسااتوى بعااض المتغياارات البدنيااة ولصااالا اليياسااات البعاادي ليااث 

( 0.05جاات قيمة )ت( المحسولة اكبر م  قيمة )ت( الندولية عناد مساتوى الدلالاة )
 مما  شير إلى تحس  المتغيرات البدنية لدى عينة البحث.
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 (10جدول )
  ي  في مستوى بعض المتغيرات البدنية الخا ة لدىنسبة التغير 

 متر جرى  400متسابقي  
 10ن=

ولد   الاختبارات
 اليياس

الفروق  ي   اليياس البعدي اليياس القبلي
 المتوسطي 

نسبة 
 ع س ع س التحس 

 3.98 %20.79 0.25 17.25 0.85 14.28 عدد الانبطا  المائل 
 3.45 %19.21 0.21 27.65 0.63 23.21 س  العمودي م  اليبات  الو ب

رماااى المااار  الطبياااة لبعاااد 
 0.58 6.10 0.63 5.39 متر مسافة

13.17% 3.69 

 3.45 %20.88 0.63 41.32 0.32 34.18 كن  قو  عضلات ال  ر
 3.45 %18.54 0.87 48.20 0.52 40.66 كن  قو  عضلات الرجلي 

جاو تحسا  فاي المتغيارات البدنياة لادى عيناة البحاث ( و 10يتضا ما  جادول ) 
( وجاات نسابة التحسا  %20.79ليث جاات نسبة التحس  لمتغير الانبطا  المائل )

(  ينما جاات نسبة التحس  لمتغير رماى %19.21لمتغير الو ب العمودى م  اليبات )
( وجاااااات نساااابة التحساااا  لمتغياااار قااااو  عضاااالات ال  اااار %13.17الماااار  الطبيااااة )

 ( %18.54( ونسبة قو  عضلات الرجلي  )20.88%)

 ةالمقنناا” Insanity“النسااانتى  تاادريبات مإلااى اسااتخداكلااك  وترجااع الباليااة
نحاو تنفياذ لريقااة الداا البادنى لمساابقات المياادان المتنوعاة والموج اة بصاور  مباشاار  

ل متعباة والمضمار وتنوياع التنبي اات واتشاارات ثاذلك ت د اة الم اارات بعاد اليياام ب عماا
 تا راعاتا  م دنيا ولالتالي تيداد القدرات البدنية والفسايولوجية  ما  ج اة  خارى وهاو ماا 

 ت د ة التدريبات والحرثات في وقل  يق ثذلك ت د ة الم ارات المطلولة.   ناا
وترجااع الباليااة ارتفاااع نسااب التحساا  للمتغياارات البدنيااة إلااى التاا  ير الا نااا ي 

تمرينات متنوعة المار الاذي  دى إلاى اساتيار  اهتماام  لضمني تتالتدريبات ال منموعةل
الطالبات ودفع   إلى المييد م   ذل الن د ولالتالي رفع ثفااا  الن ااز العصابي وزيااد  
التراب   ي  العصاب الحساية التاي تا  رت باالمييرات الموجاود  داخال البرناامج وترابط اا 

 المتغيرات البدنية قيد البحث . مع العصاب الحرثية مما  دى إلى تطور وتحسي 
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 نا    نااا التادريب القصاى, يرتفاع  مArturas (2001) لياث  شاار" التارن"
ماا   قصااى مسااتوى ل مااا.  %95كاال ماا  معاادل القلااب ولناا  النبضااة القلبيااة لحااوالي 

(10:16) 

م( إلااااى  ن العماااال والنشاااااا الريا ااااي 2013) Michalليااااث  شااااير مشاااايل 
دريب وكلااك لتحسااي  السااعة ال وائيااة للاعبااي  ولالتااالي فااان  ساات لك وقتاااً ثبيااراً فااي التاا

التااادريب التخصصاااي يرتقاااى   اااذه المتطلباااات ولالتاااالي  حسااا  معااادل  ااارلات القلاااب , 
وثااذلك ياات  تحسااي  الحااد القصااى لاساات لاك الكسااني  , ليااث  شااار إلااى  ن معاادل 

وميياسااا    اارلات القلااب   ناااا التاادريب التخصصااي فااي ثاار  الساالة  عتباار مؤشااراً هاماااً 
 حيحاً وعلمياً لشد  العمل العضلي وت  ر  همية مراقبة معدل  رلات القلب )النابض( 
كمؤشر  الا لبيان شدات التدريب المختلفة لنميع المرالل العمرية ويؤدى الاى خفاض 

 (218:  19مؤشر التعب العضلي.)

ياة لادى في مستوى القدرات البدنالحاد    و التحس  كلك التغير وترجع البالية
لتطبيااق البرنااامج   نتينااة تعر اا  ( متاار جاارى لعينااة البحااث400متسااابقي فااي سااباق )

الريا ااي داا ال عتمااد علااى  سااس ومبااادل الارتقاااا بمسااتوى  الااذي المقتاار  التاادريبي
بطريقة سليمة ومنت مة  دت إلي تحس  القدرات البدنية لدى متسابقي و  ضاً م  خالال 

ات الانسانتى التي تؤدي في نفاس اتنااه الم اارى وتتفاق الاعتماد علي منموعة التدريب
مااروه ماادلل   ماا  "لاً ( متاار جاارى , ويشااير ثاا400مااع لبيعااة الداا الم ااارى لسااباق )

( إلااى  ن الداا الريا ااي الناااجا  عتمااد 6()2004(" لماادي محمااود" )15م()2017")
 بقدر ثبير على القدرات البدنية الخا ة بالنشاا الممارس .

"لماادي محمااود   ماا  ثاالاً   مااع مااا  شااار إلياا الحاليااة ائج هااذه الدراسااةوتتفااق نتاا
 ملاساااتخدا  ي ن العلماااا المؤياااد( إلاااي 7)(م2013) "شااريف فاااؤاد  (  و"6م()2004")

التاادريبات الانسااانتى فااي الاتناااه  ن  عتقاادون  كات شااد  العاليااة الانسااانتى التاادريبات
تعتماد  التايلريا اات ا نياة وخا اةالطرق التاي تنماى الصافات البد فضل م   ياللاهوائ
ا فارص التادريب بسارعة انيبااض ييتا  نا بات اافة إلاى  السارعة والقاو  فاي الدااعلى 
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الريا ااي لاا داا المطلولااة مناا  ممااا  حقااق فر ااة للساارعة المطلولااة   ناااا  داا  مشاااب 
 البحث اليانية

وسااطات : توجااد فااروق كات دلالااة إلصااائية  ااي  مت ناا  علااى اليالااثرض فااياان  ال* 
اليياسات القبلية والبعد اة فاي المساتوى الرقماي لادى متساابقات منتخاب اللعااب القاوى 

 ( متر جرى لصالا اليياس البعدي.400)
 متوساااطات بمقارناااة نتاااائج الفاااروق  اااي  البالياااة لرض قامااافاااال  اااحةمااا   وللتحقاااق
للعيناة اليياساات البعد اة  لصاالامتار جارى  400فاي اختباار  القبلية والبعد ة اليياسات

   دلالاة الفاروق  اي  المتوساطات باساتخدام اختباار ةالباليا لقامقيد البحث  ن وجدت, و 
 (T-Test وكلك للتعرا على مستوى التحس ). 

 (11جدول )
 دلالة الفروق  ي  اليياس القبلي والبعدي في المستوى الرقمي

 متر جرى  400لدى متسابقي  
 10ن=

ولد   الاختبارات
 اليياس

قيمة  اليياس البعدي لياليياس القب
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

( 400المستوى الرقمي لسباق)
 دال 6.68 1.02 2.29 2.24 58,61   متر 

 ياةالقبل اليياساات اي  متوساطات  إلصائياً  كات دلالةوجود فروق  (8يتضا م  جدول)
( متار )قياد 400اختبار المستوى الرقمي لساباق ) في  ةالبعد ساتلصالا الييا  ةوالبعد
معنوياة  عناد مساتوى  وثانل قيمة )ت( المحسولة  كبر م  قيماة )ت( الندولياة البحث(

(0.05.) 

المتغيااارات ارتبالاااا   كيااار  عاااد التحمااال اللاهاااوائي ل سااالوب الانساااانتىلياااث 
العاادو ريا ااة   نليااث  التحساا  الرقمااي لاادى السااباقات المتوسااطة والقصااير بمسااتوى 

ارى الصحيا توزيع تمنيك الداا للو اول إلاى مرللاة اتننااز تتطلب في ات الداا الم 
 الرقمي الصحيا والذي لا ينفصل ع  المفاا  البدنية والفسيولوجية.
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(  ن تحساا  المسااتوي الرقمااي 6م()2004ويتفااق هااذا مااع دراسااة لماادي محمااد علااي )
تحماال نتينااة لتحساا  القاادرات البدنيااة والقاادرات الفساايولوجية وتطبيااق تاادريبات نتينااة ال

 اللاهوائي.
 ن العمل العضالي  مكا   ن  ساتمر  (22)(م2013) Ramírez ويشير رميى 

في لالة عدم ثفا ة الكسني  ثماا  حاد  عناد الاعتمااد علاي الطاقاة اللاهوائياة لييااد  
, ويضااايف   ضااااً  ن لاعباااي الناااري للمساااافات المتوساااطة  الساااباقالساارعة فاااي ن ا اااة 

ج علاي المساتوي الادولي , إكا لا  تما  عناده  الطاقاة لا  مكا   ن  حققاوا نتاائ والقصير 
 اللاهوائية علي درجة عالية.

 ن استخدام تدريبات الانسانتى في  رامج التدريب تعتبر م   وترى البالية
 سس التدريب ل ذه الريا ة لن ا تعتمد في ن   إنتاج الطاقة   ناا الداا على 

التدريبات ا ناا المبارا  وهنا تلعب القدرات القدرات اللاهوائية وكلك ن را لشد  وسرعة 
البدنية والفسيولوجية التي تنمى م  استخدام السس العلمية للتدريب اللاهوائى داخل 

وهذا ما تحقق  في المر  الطائر  عامة وتطوير مستوى الداا الم ارى  ةالبرامج التدريبي
 تدريبات الانسانتى.

نسانتى التي تعتمد في جوهرها على وترى البالية  ن إ افة تدريبات الا 
التحك  في النفس م  خلال ثت  النفس قد ساهمل في إلدا  التغيرات الو يسية 
المرتبطة  يياد  قدر  العضلات على الداا  نق  الاكسني  وزياد  القدر  على تحمل 
اللاكتيك بات افة إلى زياد  المفاا  في التخل  م  لمض اللاكتيك المتمون نتينة 

 (2)لداا مرتفع الشد  ا

 Ozbar " مااا  ثاالاً   ماااع مااا  شاااار إليااا الحالياااة وتتفااق نتاااائج هاااذه الدراسااة
 التاادريبات ملاسااتخدا  ي ن العلماااا المؤياادإلااى  (م2016) " Averyd و" م(2015)"

الطارق التاي تنماى  فضال ما   تادريبات الانساانتى ن  عتقادون  عالية الشد " الانسانتى"
بات اافة  السارعة والقاو  فاي الدااتعتماد علاى  التيلريا ات ا الصفات البدنية وخا ة

للسااارعة المطلولاااة   نااااا  داا  مشااااب ا فااارص التااادريب بسااارعة انيبااااض ييتااا  نااا إلاااى 
 (16)(21). للنملة الحرثية المطلولة من  الريا ي
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م( فاي  ن 2012" ) ا و العلا  لمد عباد الفتاا  وفى هذا الصدد يذثر ثلا م  "
التاادريب يييااد معاا  العماال اللاهااوائي اللاكتيكااي ثمااا  قاال ترثيااي لااامض  الاسااتمرار فااي

اللاكتيك في الادم عناد  داا لمال  ادني مقان  نتيناة الاقتصااد فاي الن اد وزيااد  ثفااا  
 (35,  34:  1)التخل  م  لامض اللاكتيك وتحسي  الحالة الو يسية للاةبة 

 * ولذلك يتحقق الفرض اليالث الذي ين  على: 

فاااروق كات دلالاااة إلصاااائية  اااي  متوساااطات اليياساااات القبلياااة والبعد اااة فاااي  * توجاااد
 ( متر عدو لصالا اليياس البعدي.400المستوى الرقمي لسباق )

 : تالاستنتاجا

استخدم التدريبات الانسانتى لدى متسابقي منتخب ثلياة الترلياة الريا اية فاي  -1
التعااب قيااد  ( متاار قاد  دى إلااى تحساا  فاي مسااتوى متغياار تا خير400ساباق )
 البحث.

اسااتخدم لريقااة التاادريب الانسااانتى مرتفااع الشااد  ماا  تعااد ماا  انسااب الطاارق  -2
 ( جرى.  400للتدريب في مرللة المنافسة لدى متسابقي )

اسااتخدم لريقااة التاادريب الانسااانتى مرتفااع الشااد  ماا  تعااد ماا  انسااب الطاارق  -3
 للتدريب للمتغيرات البدنية.  

 التو يات:

بغاارض الو ااول بااالداا إلااى مرللااة اتتقااان  دريب الانسااانتىاسااتخدام  ساالوب التاا-1 
 والتيبيل.

اساتخدام  سالوب المنافساات )التادريب الانسااانتى( بغارض الارتقااا بمساتوى المفاااا  -2
 البدنية وزياد  ثفاا  الن ازي  الدوري والتنفسي .

 علااى بعاااض الانسااانى إجااراا المييااد ماا  الدراسااات للتعاارا علاااى   اار التاادريبات  -3
 المتغيرات الفسيولوجية الخرى وال امة لمتسابقي اللعاب القوى  
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 ملخ  البحث

 فاعلية استخدام تدريبات الانسانتى على مستوى بعض المتغيرات البدنية "

 "متر جرى  400 متسابقيومؤشر التعب العضلي لدى 

 *م. د/ آلاء محمد فايز فؤاد

 

فاعلية استخدام تدريبات الانسانتى علاى مساتوى بعاض ي دا البحث الى التعرا على  
اسااتخدمل و  متاار جاارى  400غياارات البدنيااة ومؤشاار التعااب العضاالي لاادى متسااابقي المت

والااد   ةالباليااة الماان ج التنريبااي  تصاامي  اليياااس القبلااي البعاادي للمنموعااة تنريبياا
ا البحااث وتحييقااا لهدافاا  باسااتخدام اليياااس القبلااي البعاادي ل ااا وكلااك لمناساابة ل ااد

متار عادو لمنتخاب ثلياة الترلياة  400اشتملل عيناة البحاث علاى متساابقات وفرو   و 
( متساااابقة تااا  14وعااادده  ) 2018/2019الريا اااية جامعاااة للاااوان للعاااام الدراساااي 

( متسابقات تجراا الدراساة الاساتطلاةية 4( متسابقات ثعينة  ساسية )10تقسي  الى )
اساتخدم التادريبات الانساانتى لادى متساابقي منتخاب وثانال ما  اها  النتاائج ان  للبحث
توى متغياار ( متاار قااد  دى إلااى تحساا  فااي مساا400لترليااة الريا ااية فااي سااباق )كليااة ا

اساتخدم لريقاة التادريب الانساانتى مرتفاع الشاد  ما  تعاد ما  ت خير التعب قيد البحاث و 
اساتخدم لريقاة ( جرى و 400لمنافسة لدى متسابقي )انسب الطرق للتدريب في مرللة ا

 سب الطرق للتدريب للمتغيرات البدنية.  التدريب الانسانتى مرتفع الشد  م  تعد م  ان
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Research Summary 

The effectiveness of using human training on the level of some 

physical variables 

And the muscle fatigue index among the 400-meter runners who ran. 
*NS. Dr. Alaa Mohamed Fayez Fouad 

The research aims to identify the effectiveness of using 

humanistic exercises on the level of some physical variables and 

muscle fatigue index among the 400-meter runners. 400 meters 

sprint for the team of the Faculty of Physical Education, Helwan 

University for the academic year 2018/2019, and their number (14) 

contestants were divided into (10) contestants as a basic sample (4) 

contestants to conduct the exploratory study for research. In the 

(400) meter race, it led to an improvement in the level of the delay 

variable fatigue under study and used the high intensity humane 

training method, which is considered one of the most appropriate 

methods for training in the competition stage for the (400) runners. 

for physical variables. 


