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 متر عدو  400لعدائي  تأثير التدريب المتباين على بعض المتغيرات الوظيفية

 ١نادر محمد شلبي د / .أ
 ٢محمود إبراهيم شعيب د / .أ

 محمد سادات محمد ابراهيم٣
 ٤عمرو خالد عبد الباسط طلبه الفولي

 الرياضية، جامعة العريش استاذ بيولوجيا الرياضة، العميد المؤسس لكلية التربية  ١
جامعة قناة ،  كلية التربية الرياضية،  استاذ وقائم باعمال رئيس قسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار  ٢

 السويس
 كلية التربية الرياضية جامعة قناة السويس ،  مدرس بقسم التدريب الرياض ي وعلوم الحركة  ٣
 الرياضية، جامعة قناة السويس باحث ماجستير، كلية التربية  ٤

 :الملخص

أدى تنافس الدول المتقدمة في تحقيق المستويات والأرقام العالمية والانجازات الرياضية إلى توجيه نظر  
الباحثين والمهتمين بالمجال الرياضي لإجراء العديد من البحوث العلمية في المجال الرياضي بشكل عام  

والوسائل العلمية في التدريب بشكل خاص في المدارس، وذلك لمحاولة تطوير وتحديث  واستخدم الأساليب 
طرق التدريب التقليدية في كافة مجالات الانشطة الرياضية، حتى يتم الوصول إلى المستويات الرياضية  

التدريب  العالمية من خلال الاعداد المنظم والمخطط له. يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير استخدام  
لعدائي   الوظيفية  الباحثون   400المتباين على بعض المتغيرات  استخدم  القوى.  متر في مسابقات ألعاب 

المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة لمناسبته وطبيعة البحث. تم اختيار  
رياضي والمسجلين بالاتحاد المصري  متر في ألعاب القوى بنادي الإسماعيلية ال  400عينة البحث من عدائي  

عداء، تم استبعاد    34سنة( بلغ عددهم    20  – 18لألعاب القوى بمنطقة الاسماعيلية للمرحلة السنية من )
( )2عدد  الأساسية  البحث  عينة  لتصبح  العضلات  بتمزق  للإصابة  عداء  إلى  32(  تقسيمهم  تم  عداء   )

( عداء. وقد قام الباحثون بإيجاد التجانس لعينة  16ضابطة( قوام كل مجموعة )  –مجموعتين )تجريبية  
 البحث في متغيرات النمو والمتغيرات الوظيفية. في ضوء نتائج البحث استخلص الباحثون ما يلي: 

أن تدريبات الأسلوب المتباين والتي تم إعدادها ضمن برنامج تدريبي مقنن علمياً والذي تم تطبيقه   - 1
الحد الأقصى  –على أفراد المجموعة التجريبية أثر إيجابياً على بعض المتغيرات الوظيفية )السعة الحيوية  

 ضغط الدم(.  –القدرة اللاهوائية  –للاستهلاك الأكسجين 

أن تدريبات الأسلوب المتباين أثرت تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً في مستوى الإنجاز الرقمي لمسابقة   - 2
 م عدو للعينة )قيد البحث(. 400

 متر  ٤٠٠التدريب المتباين، المتغيرات الوظيفية، عدائي  الكلمات الافتتاحية: 
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 المقدمة ومشكلة البحث:
أدى تنافس الدول المتقدمة في تحقيق المستويات والأرقام العالمية والانجازات الرياضية إلى توجيه  

بشكل   الرياضي العديد من البحوث العلمية في المجال  لإجراء   الرياضي نظر الباحثين والمهتمين بالمجال 
عام واستخدم الأساليب والوسائل العلمية في التدريب بشكل خاص في المدارس، وذلك لمحاولة تطوير  
وتحديث طرق التدريب التقليدية في كافة مجالات الانشطة الرياضية، حتى يتم الوصول إلى المستويات  

 الرياضية العالمية من خلال الاعداد المنظم والمخطط له. 
ويؤدى التدريب الرياضييي إلى حدوث تغيرات فسيييولوجية مختلفة تشييمل جمية أجهزة الجسييم، 
وكلما تقدم مسييييييييتوى الأداء كلما كانت هذا التغيرات إيجابية مما يحقق التييل الفسيييييييييولوجي لأجهزة  

 (134: 9) الجسم لأداء الحمل البدني وتحمل الأداء ليفاءة عالية.
ويُعييد التييدريييب المتبيياين من طرق التييدريييب الحييديثيية التي تحقق القييدرة على التغير في وتيرة  
التدريب من خلال تتابة اسيييييييييتخدام أوزان خفيفة أو ثقيلة، مة الاجتهاد في أن يكون أسيييييييييلوب الأداء 

 (308:  4) في الحالتين، أو التغير في مستوى الاحمال. انفجاري 
سييييياعدت على تحقق تلك الوثبة اليبيرة    التي وتعتبر المتغيرات الوظيفية من أهم التطبيقات العلمية  

تنفيذ برامج التدريب والمنافسييييييات مة الوقايييييييييييييييييييية    في فى الإنجازات الرياضييييييية، حيث أظهرت دورها البار   
 (. 2:    3)   .تأثيرات غير مستحبة   لأي تجنبا    الرياضي لصحة وحياة  
إلى وجيود علاقة وثيقة بين علم وظائل    م(1998" أبو العلا عبد الفتاح " )  ويشير
هو العلم الذى يفسر التغيرات    الفسيولوجينظراً لأن    الرياضي( والتدريب  الفسيولوجيالأعضاء )

الأداء   هو  والتدريب  وتطويرها    الحركيويوضحها؛  تحسينها  بهدف  التغيرات  يحدث  الذى 
إطار الفهم السليم لفسيولوجية    فيللوصول إلى أعلى المستويات، فإذا لم تين العملية التدريبية  

إليه المستوى الذى نهدف    فيلن يحدث التقدم    وبالتاليالرياضة لن يتحقق التييل المطلوب  
(2 :71 .) 

م( أن معيدل سيييييييييييييرعية دقيات القليب أثنياء الراحية ينخفض فى الأفراد  1999)  Fox  فوكس ويؤكيد  
نبض/دقيقة    80  –   60المدربين عنه فى الأفراد الغير مدربين من الجنسيييييييييييييين فغالباً ما ينبض القلب من  

فى الأفراد غير المدربين من الجنسيييييييين ولين معدل ينخفض بشييييييكل عام فى الأفراد المدربين تدريباً عالياً  
 (176:  11نبض/دقيقة .)   50  –   40صل مابين  وقد ي 
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من خلال الإطلا  على الشييييييييييييييبكيية القومييية للمعلومييات وفى حييدود علم   ون لاحظ البيياحث  وقييد
قلة تناول دراسيييييييييييييات التدريب اسيييييييييييييتخدام التدريبات المتباينة وأثرها على بعض المتغيرات   الباحثون  
ذلك إلى حداثة اسيييييييييييتخدام  الباحثون متر عدو ويعزى 400والمسيييييييييييتوى الرقمي لمسيييييييييييابقة    الوظيفية

إلى Donald chu, (2016 )  دونالد شووو  التدريبات المتباينة في المجال الرياضييي، حيث يشييير
م وان الاتجاا  1995أن التدريب المتباين بدأ اسييييتخدامه في أوربا الغربية على نطاق واسيييية في عام 

الحديث في التدريب هو اسيييتخدام التدريبات التي تحتوي على أكثر من  يييكل تدريبي وليس الفردية. 
(10 :9 ) 

التطرق لهذا الموضيييو  تحت عنوان تأثير التدريب المتباين على بعض   الباحثون إلىمما دفة 
 متر عدو. 400لعدائي  الوظيفيةالمتغيرات 

 هدف البحث:
يهيدف هذا البحيث إلى التعرف على تأثير اسييييييييييييييتخيدام التيدريب المتبياين على بعض المتغيرات 

 متر في مسابقات ألعاب القوى. 400الوظيفية لعدائي 

 فروض البحث: 
التجريبييية في المتغيرات  توجييد فروق داليية إحصيييييييييييييييائيييا بين القييياس القبلي والبعييدي للمجموعيية   -1

 متر عدو.400السعة الحيوية( لمسابقة  –الوظيفية )ضغط الدم الانقباضي والانبساطي 
توجيد فروق دالية إحصييييييييييييييائييا بين القيياس القبلي والبعيدي للمجموعية الضييييييييييييييابطية في المتغيرات   -2

 متر عدو لصالح القياس البعدي. 400الوظيفية لمسابقة 
توجد فروق دالة إحصيائيا بين القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية، المجموعة الضيابطة فى   - 3

 بعض المتغيرات الوظيفية )قيد البحث( لصالح للمجموعة التجريبية.
الضييابطة( في المتغيرات الوظيفية  -توجد فروق في نسييب التحسيين بين المجموعتين )التجريبية – 4

 م لصالح المجموعة التجريبية.400لمسابقة 
 مصطلحات البحث:

 :Complex Trainingالتدريب المتباين  
أحد أنماط التدريب التي يسييييتخدم فيها تدريبات الأثقال والبليومتريك في نفس الوحدة التدريبية، 

 (9: 13مة مراعاة البدء دائما بتدريبات الأثقال. )
 :  Systolic Pressure  ضغط الدم الإنقباضى



 
 

 ) إدرس في مصر ( 

 ٢٠٢٣( ٤العدد ) مجلة بحوث التربية البدنية وعلوم الرياضة

ISSN (Print): 2805-2749  

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

101 

 
" بأنه الضييييييييييييغط الذى يحدثه إندفا  الدم على جدران الأورطى  مReh (2002)ريه يعرفه  

 (101:  14ملليمتر زئبق ".) 120عند إنقباض القلب وهو يساوى تقريباً 
 :   Diastolic Pressure ضغط الدم الإنبساطى

م( " بأنه الضيييييييغط الناتج من إنبسييييييياط القلب ويقل تدريجياً إلى أن 2002) Rehريه يعرفه  
 (97:  14ملليمتر زئبق تقريباً ". ) 80يصل إلى  

 :  Vital Capacity V.Cالسعة الحيوية النسبية 
أقصيييى حجم للهواء يمكن طردا بأقصيييى زفير بقوة بعد أقصيييى  يييهيق بقوة وتقاس بوزن  هى

 (164:  8الجسم أو مسطح الجسم. )

 الدراسات المرجعية:
بعنوان " فاعلية تطوير القدرة اللاهوائية علي المستوي الرقمي   (6م )2015 احمد زكي الدين كمالدراسة:  

على تطوير   م 100متر"، هدفت الدراسيييييييييية تصييييييييييميم برنامج تدريبي مقتر  لعدائي    100لعدائي  
عدد  –المقطة   )زمنالمتغيرات الأداء الفني   وبعض   الرقميوالمسييييييييييييييتوى   القدرة اللاهوائية لعدائي

 الباحثون  تردد الخطوة، استخدم    –السرعة في المقطة    –زمن الخطوة   –طول الخطوة   –الخطوات  
سييينة. وكان من أهم النتائج: البرنامج  20تحت   لاعبين 10على المنهج التجريبي وا يييتملت العينة  

م عدو والمستوي  100حدوث تحسن في القدرات البدنية الخاصة بسباق    إلىالتدريبي المقتر  أدي 
 الفني. يرات الأداءمتغ اللاهوائية،والقدرة  الرقمي
بعنوان " فاعلية التدريب المركب فى تطوير بعض  (1م )2009عبد العزيز ابراهيم محمد    دراسيييية: ابراهيم

الخاصييية ومسيييتوي الانجاز الرقمي لعدائي المسيييافات القصييييرة"، هدفت   الوظيفيةالمتغيرات البدنية و 
الدراسييييية التعرف على فاعلية برنامج التدريب المركب المقتر  باسيييييتخدام تدريب الاثقال والبلومتري  

الخاصييييييييييية ومسيييييييييييتوى الانجاز الرقمي لعدائي المسيييييييييييافات    الوظيفيةعلى بعض المتغيرات البدنية و 
 18عدائين تحت  8على المنهج التجريبي وا يييييتملت العينة   الباحثون  م، اسيييييتخدم  100القصييييييرة  

  الوظيفيةسييينة. وكان من أهم النتائج:  وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة احصيييائية  بين المتغيرات  
 والبدنية والمستوى الرقمي لدى افراد عينة البحث من عدائي المسافات القصيرة.

بعنوان "   (12م )2014 ماجسووووتيرJohn Francis O’halloran فرانسوووويس اوهالرا  دراسيييييية: جون 
التضيييخم العضيييلي لتدريب تقييد تدفق الدم العملي" هدفت الدراسييية  مقارنة تدريب المقاومة    تأثيرات

مة تقييد تدفق الدم العملي ضيييييد تدريب المقاومة التقليدي وتأثيرهم علي التضيييييخم العضيييييلي والقوة  
رياضييييي. وكان من أهم  20العضييييلية، اسييييتدمت الدراسيييية المنهج التجريبي، وا ييييتملت العينة على 

وجود تيأثير في مسييييييييييييياحية المقطة    - وجود اختلافيات في حجم الرفة اليلي بين المجموعتين   عيدم   النتيائج
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 *  ,محيط الفخذ ، أقصيي واحد تيرار لضيغط الصيدر والرجل   العضيدية، العرضيي للعضية ذات الرأسيين  

 تحسن في ضغط الصدر والرجل في كلا المجموعتين. 
 
 

 إجراءات البحث
 :منهج البحث
التجريبي بتصييييميم مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضييييابطة لمناسييييبته   الباحثون المنهجاسييييتخدم  
 وطبيعة البحث. 
 عينة البحث 

متر في ألعياب القوى بنيادي الإسييييييييييييييمياعيليية الريياضييييييييييييييي    400تم اختييار عينية البحيث من عيدائي  
سيينة( بلغ    20  –  18للمرحلة السيينية من )والمسييجلين بالاتحاد المصييري لألعاب القوى بمنطقة الاسييماعيلية  

( عداء للإصيييابة بتمزق العضيييلات لتصيييبح عينة البحث الأسييياسيييية 2عداء، تم اسيييتبعاد عدد )  34عددهم 
وقد قام   .( عداء16ضييييييييييييييابطة( قوام كل مجموعة ) –( عداء تم تقسيييييييييييييييمهم إلى مجموعتين )تجريبية  32)

  ايوضيييييييح   ينالتالي  ينالتجانس لعينة البحث في متغيرات النمو والمتغيرات الوظيفية. والجدول  الباحثون بإيجاد
 ذلك.

 (  1جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السن  والطول والوز  والعمر التدريبي  

 التفلطح  الالتواء  الوسيط الانحراف  المتوسط التمييز المتغيرات م  
 0.45 0.07 176.50 6.78 176.35 سم  الطول 1
 0.14 0.70 7.50 9.73 72.79 كجم الوز   2
 1.08 0.78 238.00 5.32 236.62 شهر السن 3
 0.82 0.64 6.00 1.65 6.35 سنة  لتدريبياالعمر  4
 

لتدريبي ا( أن معامل الالتواء في متغيرات الطول والوزن والسييييين والعمر  1يتضيييييح من جدول )
مميييا ييييدل على تجيييانس أفراد   1  +وهو يقة بين    0.78،     0.07بين  لبحيييث يتراو   الأفراد عينييية  

 البحث في هذا المتغيرات.
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 ( 2جدول )
 للمجموعة التجريبيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت 

 الوظيفيةوالمجموعة الضابطة في القياس القبلي للمتغيرات 

 المتغيرات 
الفرق بين   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 المتوسطين 
 قيمة ت

مستوى 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  الدالة 

 غير دال  0.58 0.07 0.39 4.066 0.380 3.99 السعة الحيوية                      لتر 
 غير دال  0.51 1.65 7.25 119.06 11.21 117.40 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ل/كجم: ق 
 غير دال  0.47 2.46 16.13 103.18 13.81 100.71 القدرة اللاهوائية             كجم متر/ث  
 غير دال  0.17 0.486 9.16 123.88 7.27 124.37 ضغط الدم الانقباضي       ملليمتر زئبق 
 غير دال  0.30 0.902 8.72 77.78 8.73 76.85 ضغط الدم الانبساطي       ملليمتر زئبق
      34،    =18=2،     16= 1     2.042=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

عدم وجود فروق دالة بين القياس القبلي للمجموعة الضيابطة والمجموعة  ( 2)يتضيح من جدول     
حييث أن قيمية ت المحسييييييييييييييوبية أقيل من قيمية ت الجيدوليية مميا ييدل   الوظيفييةالتجريبيية في المتغيرات  

 قيد البحث.  الوظيفيةعلى تيافؤ المجموعتين في القياس القبلي للمتغيرات 
 البيانات:وسائل وأدوات جمع 

تتناسب مة طبيعة هذا الدراسة وذلك من خلال الاطييييييييييييييلا  علييييييييييييييى    التيتم تحديد الوسائل 
 المراجة والبحوث والدراسات السابقة وقد تم تقسيم هذا الأدوات إلى :

 المستخدمة:الأجهزة  –أ 
 جهاز الرستاميتر : لقياس الطول )لأقرب سم(.  -1
 الميزان الطبى: لمعرفة الوزن)لأقرب كجم(.  -2
 الديناموميتر : لقياس قوة عضلات الرجلين والظهر )كجم(.جهاز  -3
 جهاز ضغط الدم. -4
 سماعة طبيب. -5
 الاسبيروميتر الجاف. -6

 جمية أجهزة القياس بأخرى قبل استخدامها. الباحثون بمعايرةوقد قام 
 المستخدمة:  الوظيفيةالمتغيرات  -ب

 16=2=ن1ن
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 السعة الحيوية. -2
 الأكسجين.الحد الأقصى لاستهلاك  -3
 القدرة اللاهوائية. -4
 ضغط الدم. – 5

  الاستطلاعيةالدراسة 
بإجراءقام   الاستطلاعية    الباحثون  الثلاثاء    فيالدراسة  من  الأربعاء  25/4/2023الفترة  إلى  م 

 : الآتيالتأكد موذلك بهدف 26/4/2023
ومييييا يتعلق بهييييا من إجراءات القييييياس والادوات والأجهزة    الاختبيييياراتسييييييييييييييلاميييية تنفيييييذ وتطبيق   -

  المستخدمة.
  الاختباراتالإ راف على تنفيذ وسير  فيزيادة معلومات ومعارف وخبرة المساعدين  -
  التيالقصييييييييور    نواحيومعالجة    الاختباراتقد تظهر أثناء تنفيذ    التيالقصييييييييور   نواحياكتشيييييييياف   -

  تطبيقها.تظهر عند 
ومدى صييييييييييييييلاحية    الاختباراتوترتيب اداء هذا   الاختباراتتسييييييييييييييتغرقه    التيالتعرف على الوقت   -

   المستخدمة.الأجهزة والأدوات 
  لذلك.المعدة  الاستمارات فيالتدريب على تسجيل البيانات  -

 المقترح    التدريبيالبرنامج  
 أسس وضع البرنامج  

يبنى عليها البرنامج وخصييييييائص المرحلة    التيإعداد البرنامج دراسيييييية الأسييييييس  الباحثون قبلراعى 
وقد حددت الاسيييييس التالية    سيييييليمة،هذا المرحلة حتى يمكن بناء البرنامج على أسيييييس   فيالسييييينية للعدائين  

 للبرنامج:كمعايير 
 التأكد من سلامة وصحة العدائين. -
 والسلامة.متر لتوفير عامل الأمن  400مراعاة توافر مضمار لمسابقة  -
 البرنامج.توافر الادوات والأجهزة اللازمة لتنفيذ  -
  الحاجة.عند  لاستخدامهاتوفير الإسعافات الاولية  -
المقتر  بصييييييورة فردية حيث يكون   التدريبيمراعاة مبدأ الفروق الفردية ليل عداء ولذا وضيييييية البرنامج   -

 عينة البحث   فيحمل التدريب مبنيا على اختبار الحد الاقصى للأداء ليل عداء 
  هوائيالمجموعتين التجريبية والضييابطة بحمل   لبرنامجيالوحدات التدريبية   فيتم تنفيذ نشيياط الإحماء  -

 %  لتهيئة الجسم وتنشيط الدورة الدموية .   50  - 30 دته من 
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على كل من المجموعتين التجريبية والضابطة تثبيت كل من ) زمن   التدريبيتم خلال تطبيق البرنامج   -

 –محتوى جزء الإحمياء  –وحيدة   30عيدد الوحيدات المطبقية خلال البرنيامج   –ث   90الوحيدة التيدريبيية  
( وكييان   الختيياميمحتوى الجزء    – الأسييييييييييييييياسيييييييييييييييمحتوى الجزء   –العييام    البييدنيمحتوى جزء الإعييداد  

الخيييياص حيييييث طبق المتغير    البييييدنيبرنييييامج المجموعتين هو محتوى جزء الإعييييداد    في  الاختلاف
) تمرينيات الاثقيال ( على المجموعية التجريبيية بينميا طبقيت التمرينيات البيدنيية المتبعية ) بيدون   التجريبي

 أثقال ( على المجموعة الضابطة .
  أسابية.الحد الاقصى ليل تمرين كل ثلاثة  اختبارتم إعادة  -
وذلك   الأسييييييبو ،  فياسييييييابية بواقة ثلاثة وحدات تدريبية   6اسييييييتغرق تطبيق البرنامج ليلا المجموعتين   -

 الثلاثاء ، الخميس من كل أسبو  . الأحد،بالتدريب أيام 
وبناء على النسييييييييبة المئوية لرأي السييييييييادة الخبراء تم تحدي أهم المتغيرات الوظيفية المرتبطة والفترة  

 المحددة للبرنامج، والجدول التالي يوضح ذلك.
 ( 3جدول )

النسب المئوية لآراء الخبراء حول استمارة استبيا  تحديد أهم القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والفترة المحددة  
 للبرنامج 

 النسبة المئوية  غير موافق  موافق  المتغيرات

 %  80 2 8 السعة الحيوية النسبية 
الحد الأقصى لاستهلاك  

 الأكسجين
8 2 80 % 

 % 80 2 8 القدرة اللاهوائية 
 % 80 0 8 ضغط الدم

    الفترة الزمنية للبرنامج 
 صفر % -  -  أسابيع 6
 %  20 8 2 أسابيع 8
 %  70 3 7 أسابيع 10
 %  10 9 1 أسبوع 12

    عدد الوحدات التدريبية 
 صفر % 10 -  وحدتين 

 %  10 -  10 وحدات 3
 صفر % 10 -  وحدات 4
 صفر % 10 -  وحدات 5

 10ن=
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( النسيييييييييييب المئوية لآراء الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات الوظيفية والفترة  3يتضيييييييييييح من جدول ) 

 ارتضيييييييييييى%( وقد 100 –الزمنية للبرنامج وزمن الوحدة التدريبية وقد تراوحت هذا النسيييييييييييبة بين )صيييييييييييفر 
 % فأكثر لهذا الآراء.70بنسبة الباحثون 
  الأساسية:الدراسة 

   القبلية:القياسات  -

إلى الاثنين 30/4/2023القترة من الأحييييد    فيتم تطبيق القييييياسيييييييييييييييييات القبلييييية لعينيييية البحييييث   م 
)قيد    الوظيفية، وقد تم احتساب القياسات القبلية للمتغيرات  الوظيفيةم حيث تم قياس المتغيرات  1/5/2023

تم قياس مسيييييييييييتوى الأداء المهاري عن طريق    المتغيرات، بينماالثبات( لهذا  -البحث( هي درجة )الصيييييييييييدق
 لجنة من المقيمين واحتساب الزمن المستغرق للسباق.

    التجربة:تطبيق  
التجريبية   المجموعة  أفراد  على  المتباين  التدريب  برنامج  تطبيق  منتم  الخميس    خلال  يوم 

  التجريبية، م حيث تم تطبيق البرنامج المقتر  على أفراد المجموعة  19/6/2023م وحتى الثلاثاء  4/5/2023
خلال وحدات البرنامج كما    التدريبيطبق عليها البرنامج المتبة وتم تحديد الزمن  ف أما المجموعة الضابطة  

 يلى :  
 الجزء التمهيدي ويشتمل على: -
 دقائق( . 5الإحماء ) -
 دقائق( 10الإعداد العام ) -
 دقيقة(  35الإعداد الخاص ) -
 دقيقة( 30الجزء الأساسي ) -
 دقائق(  5التهدئة والختام ) -
 القياسات البعدية   -

بعيد نهيايية الفترة الزمنيية المحيددة للبرنيامج وتم أخيذ عينيات اليدم وقيياس المتغيرات    البعيديتم القيياس  
 م.22/6/2023م إلى الجمعة 21/6/2023بعد تطبيق البرنامج وذلك خلاف الفترة من الخميس   الوظيفية

 سادساً: المعالجات الإحصائية: 
الآلي )اليمبيوتر( باسيييييتخدام برنامج تم إجراء المعالجات الإحصيييييائية للبيانات باسيييييتخدام الحاسيييييب  

(SPSS) :للحصول على المعاملات الإحصائية التالية 
 المتوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري  -
 الوسيط -
 معامل الالتواء  -
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 النسبة المئوية -
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون  -
 T.Testت اختبار. دلالة الفروق بين المجموعات باستخدام  -

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية 

 ( 4جدول )
 م عدو للمجموعة التجريبية 400 لعدائي للمتغيرات الوظيفية والبعديدلالة الفروق بين القياس القبلي 

 المتغيرات 
الفرق بين   البعدي القياس  القياس القبلي

 قيمة ت المتوسطين 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

 *14.12 0.56 0.30 4.62 0.34 4.06 السعة الحيوية                       لتر  
الحد الأقصوووى لاسوووتهلاك الأكسوووجين ك/كجم: 

 ق
119.06 7.25 139.14 7.54 20.08 12.27* 

 *14.41 11.11 13.99 114.29 16.14 103.18 القدرة اللاهوائية          كجم متر / ث 
 1.56 2.77 3.23 121.11 9.16 123.88 ضغط الدم الانقباضي       ملليمتر زئبق 
 0.43 1.11 3.23 78.88 8.78 77.77 ضغط الدم الانبساطي       ملليمتر زئبق

 13.09 2.016 0.737 51.81 0.807 53.83 عدوم  400المستوى الرقمي لسباق  
                                     18=2      2.11= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
وجود فروق دالييية بين القيييياس القبلي والقيييياس البعيييدي للمجموعييية    (4)يتضييييييييييييييح من جيييدول  

التجريبية فى المتغيرات الوظيفية قيد البحث حيث أن قيمة ت المحسييوبة أكبر من قيمة ت الجدولية 
لصييالح القياس البعدي ولا توجد فروق دالة بين القياسييين القبلي والبعدي   0.05عند مسييتوى معنوية  

 0نقباضي والانبساطيفى متغير ضغط الدم الا
أن التدريب الرياضييييييييي يعمل على خفض معدل دقات م،  2000محمد سووووومير سوووووعد  ويتفق  

 ( 139:  7القلب أثناء الراحة. )
بين القياس    0.05(  وجود فروق دالة إحصيييييائيا عند مسيييييتوى معنوية  4ويتضيييييح من جدول )

  V.Cالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي فى السعة الحيوية.
 م أن العضلات التي تقوم عليها عملية التنفس هي:2000محمد سمير سعد  ويتفق

عضييييلة الحجاب الحاجز والتي مة انقباضييييها القوي تؤدي إلى زيادة التجوي  الصييييدري ليصييييبح   .1
 أكثر اتساعاً ويسحب الهواء من الخارج إلى الرئتين وبذلك تمتلئ الحويصلات بالهواء.

القياس البعدي على القياس القبلي فى السيييعة الحيوية إلى تأثير برنامج   الباحثون تفوق ويعزى  
 التدريب بالأثقال والبرنامج الموحد والذي أدى إلى تقوية هذا العضلات، 
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بين القياس    0.05(  وجود فروق دالة إحصييييييائيا عند مسييييييتوى معنوي  4ويتضييييييح من جدول )

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصيييييييييالح القياس البعدي فى متغير الحد الأقصيييييييييى لاسيييييييييتهلاك  
 الأكسجين.

أن الحد الأقصيييى لاسيييتهلاك الأكسيييجين    إلى م  1999سوويد عبد الجواد، نادر شوولبي  حيث يشيييير  
أفضيييييل مؤ ييييير فسييييييولوجى للإمكانية الوظيفية لدى الفرد ودليل جيد على مقدار لياقته البدنية ويمثل الحد  
الأقصيييى لاسيييتهلاك الأكسيييجين أقصيييى قدرة للجسيييم على اخذ ونقل الأكسيييجين ومن ثم اسيييتخلاصيييه من  

 (  91:    5العضلات". ) العاملة “ الخلايا  
أن الجهاز الدوري والجهاز التنفسيييييييييييي   م2003العلا عبد الفتاح ، أحمد نصوووووووور   أبوويذكر 

والجهاز العضيلي هم محددات الحد الأقصيى لاسيتهلاك الأكسيجين ، فإذا كان الجهاز التنفسيي يقوم  
بإمداد الجهاز الدوري بكميات أكبر من الأكسييييييجين ليي ينقلها إلى العضييييييلات، فان العضييييييلات لا  

الدوري حتى فى حالة الأداء عالي تسييييييييتطية اسييييييييتهلاك الأكسييييييييجين الوارد إليها عن طريق الجهاز 
الشييييدة، لذا فإن العضييييلات هي العامل المحدد ) الفيصييييل ( للقدرة الهوائية وليس الجهازين التنفسييييي  

 ( 174: 3والدوري. )
القييياس البعييدي على القييياس القبلي للمجموعيية التجريبييية فى متغير   البيياحثون تفوق لييذا يعزى  

الحد الأقصييييييييى لاسييييييييتهلاك الأكسييييييييجين إلى تأثير برنامج التدريب بالأثقال بالإضييييييييافة إلى البرنامج  
 الموحد.

بين القياس   0.05فروق دالة إحصيييييائيا عند مسيييييتوى معنوية   ( وجود4)جدول ويتضيييييح من 
 القدرة اللاهوائية. فيالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي 

القياس البعدي على القياس القبلي للقدرة اللاهوائية إلى زيادة مسافة   الباحثون تفوق حيث يعزى  
 المتباين الوثب نتيجة لبرنامج التدريب 

بين    0.05وجود فروق دالة إحصيييييييائيا عند مسيييييييتوى معنوية    عدم (  4) ويتضيييييييح أيضيييييييا من جدول  
  – القيياس القبلي والبعيدي للمجموعية التجريبيية لصيييييييييييييالح القيياس البعيدي فى ضيييييييييييييغط اليدم الانقبياضيييييييييييييي  

الانقباضيييييييي( واقترابه من المعدل الطبيعي      – الانبسييييييياطي بالرغم من تحسييييييين ضيييييييغط الدم )الانبسييييييياطي  
 الانبساطي(. مللي متر زئبق    80  – الانقباضي    120) 

أن معدل قياسييييات ضييييغط الدم ترتبط بعدة عوامل م  2000محمد سووومير سوووعد الدين  ويذكر 
الانبسياطي( مة ما أ يارت إليه  –منها الحالة الانفعالية وتتفق نتائج متغير ضيغط الدم )الانقباضيي  

م وجموال عبود الملوا فوارس Richard   1987ريتشووووووووووارد  و  Wilmoreنتيائج دراسيييييييييييييييات ويلمور  
حيث أ يييييييارت تلك الدراسيييييييات أن ضيييييييغط الدم الانقباضيييييييي والانبسييييييياطي لا تتغير بدرجة  م  1997
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ملحوظة نتيجة التدريب ولين قد ينخفض الضغط نتيجة التدريب الرياضي لدى الأفراد الذين يعانون  

 ( 139: 7من ارتفا  ضغط الدم. )
 عرض ومناقشة نتائج المجموعة الضابطة: – 2

 (  5جدول  )
 م عدو للمجموعة الضابطة 400 لعدائيدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمتغيرات الوظيفية 

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي

 قيمة ت المتوسطين 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

 *2.51 0.10 0.45 4.10 0.38 3.99 السعة الحيوية                       لتر  

 *6.95 7.35 14.47 124.76 11.21 117.40 ق   ل/كجم: الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  

 *2.89 1.07 13.59 101.79 13.81 100.71 القدرة اللاهوائية           كجم متر /ث 
 1.00 0.62 6.19 123.75 7.27 124.37 ضغط الدم الانقباضي      ملليمتر زئبق  
 0.56 0.62 8.06 76.25 8.73 76.87 ضغط الدم الانبساطي      ملليمتر زئبق  

 13.19 0.961 0.662 53.23 0.694 54.19 م عدو400المستوى الرقمي لسباق  
 دال=*                          16=2      2.13=   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
وجود فروق دالييية بين القيييياس القبلي والقيييياس البعيييدي للمجموعييية   (5)يتضييييييييييييييح من جيييدول  

لصيييييييالح القياس البعدي فى معدل النبض فى الراحة، حيث   0.05الضيييييييابطة عند مسيييييييتوى معنوية  
  .المطبق على المجموعة الضابطة البرنامج التقليديعلى  الباحثون ذلكيعزى 

التدريب الرياضيييي يعمل على خفض  أنم  2000محمد سوومير سووعد  وهذا يتفق مة ما أ يييار  
 ( 139:  7معدل دقات القلب أثناء الراحة.  )
وجود فروق دالة إحصيييييييائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة    ( 5)   ويتضيييييييح أيضيييييييا من جدول 

لصييييييييالح القياس البعدي فى متغير الحد    0.05الضييييييييابطة لصييييييييالح القياس البعدي عند مسييييييييتوى معنوية  
القياس البعدي على القياس القبلي للمجموعة    الباحثون تفوق الأقصييييى لاسييييتهلاك الأكسييييجين حيث يعزى  

متغير الحد الأقصييى لاسييتهلاك الأكسييجين إلى البرنامج المطبق على المجموعة الضييابطة    في الضييابطة  
والبرنامج الموحد وتأثيرهم على الجهاز العضييييييييييييلي وهو العامل الفيصييييييييييييل والمحدد للقدرة الهوائية، الجهاز  

 . الدوري، الجهاز التنفسي 
بين القياسييين    0.05وجود فروق دالة إحصييائيا عند مسييتوى معنوية  ( 5)  ويتضييح من الجدول

القيدرة اللاهوائيية، حييث يعزى    فيالقبلي والبعيدي للمجموعية الضييييييييييييييابطية ولصييييييييييييييالح القيياس البعيدي 
المطبق   التييدريبيالقييياس البعييدي على القييياس القبلي للقييدرة اللاهوائييية إلى البرنييامج    البيياحثون تفوق 
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تحسييييييين مسييييييافة الوثب العمودي وعدم وجود تغيير   فيعلى المجموعة الضييييييابطة والبرنامج الموحد 

القدرة اللاهوائية يرجة إلى مسييييييييافة   فييذكر في وزن الجسييييييييم للاعبين حيث يرجة معدل التحسيييييييين 
 الوثب العمودي وذلك لتقوية العضلات العاملة في الوثب العمودي.

عييدم وجود فروق داليية بين القييياس القبلي والقييياس البعييدي   (5)  وكييذلييك يتضييييييييييييييح من جييدول
 الانبساطي(.-متغير ضغط الدم )الانقباضي فيللمجموعة الضابطة 

 عرض ومناقشة نتائج المجموعتين )التجريبية والضابطة(: 
 ( 6جدول )

 م عدو 400 لعدائيالقياس البعدي للمتغيرات الوظيفية  في والتجريبيةدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة 

 المتغيرات 
 المجموعة الضابطة 

=  16 
 المجموعة التجريبية 

=  16 
الفرق بين  
 المتوسطين 

 قيمة ت
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

 *4.01 0.52 0.30 4.62 0.45 4.10 السعة الحيوية                لتر 

 *3.69 14.37 7.59 139.14 14.47 124.76 الأقصى لاستهلاك الأكسجين ك/كجم:ق الحد 

 *2.63 12.50 13.99 114.29 13.59 101.79 القدرة اللاهوائية        كجم متر/ ث  
 1.58 2.63 3.23 121.11 6.19 123.75 ضغط الدم الانقباضي   ملليمترزئبق  
 1.28 2.63 3.23 78.88 7.06 76.25 ضغط الدم الانبساطي   مللميتر زئبق

 *12.59 1.42 0.737 51.81 0.662 53.23 م عدو400المستوى الرقمي لسباق  

 دال=*                                2.04= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بين المجموعتين    0.05وجود فروق ذات دلالة إحصيييائيا عند مسيييتوى  (6)يتضيييح من جدول 
   .الراحة فيمعدل النبض  فيالقياس البعدي  فيالتجريبية والضابطة 

ذليك على   فيالراحية للمجموعية التجريبيية وتفوقهيا    فيمعيدل النبض  البياحثون انخفياضويعزى 
 .المقتر  التدريب المتباينالمجموعة الضابطة إلى تأثير برنامج 

بين المجموعتين    0.5وجود فروق دالة إحصييائيا عند مسييتوى معنوية   (6)ويتضييح من جدول 
تفوق    20القياس البعدي لمتغير السيييييعة الحيوية وكذلك يتضيييييح من جدول   فيالتجريبية والضيييييابطة  

السيييعة الحيوية ويعزى   فيمقدار ونسيييبة التحسييين   فيالمجموعة التجريبية على المجموعة الضيييابطة  
القياس البعدي للسيييييييييعة الحيوية   فيتفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضيييييييييابطة   الباحثون  
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تقوية العضيييييييييييييلات التي تقوم عليها عملية التنفس )عضيييييييييييييلة   فى  التدريب المتباين  إلى تأثير برنامج

 بين الضلو (. الحاجز، عضلاتالحجاب 
بين المجموعة    0.05أيضيا وجود فروق دالة إحصيائيا عند مسيتوى معنوية    ( 6) ويتضيح من جدول  

التجريبية والمجموعة الضيابطة فى القياس البعدي للحد الأقصيى لاسيتهلاك الأكسيجين، وكذلك يتضيح من  
المجموعة التجريبية قد تفوقت على المجموعة الضيابطة فى مقدار نسيبة التحسين فى قياس    أن   ( 6)   جدول 

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. 
إلى دور كل من  م  2003أحمد نصووووووور الدين رضووووووووا     الفتاح،أبو العلا عبد حيث يشييييييييييير 

الحد الأقصيييييييى لاسيييييييتهلاك  الجهازين الدوري والتنفسيييييييي وتحسييييييين أداء كل منهما يؤدى إلى تحسييييييين  
الأكسييجين ويضيييل أن العضييلات هي العامل المحدد والفيصييل للقدرة الهوائية وقدرة هذا العضييلات 

 ( 174 :3على استهلاك الأكسجين الوارد إليها. )
قياس الحد الأقصى  فيالمجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة    الباحثون تفوق لذا يعزى       

 التدريب المتباين.لاستهلاك الأكسجين إلى تأثير برنامج 
بين المجموعتين    0.05( وجود فروق دالة إحصييييييييييييائيا عند مسييييييييييييتوى 6يتضييييييييييييح من جدول )
المجموعة   أن  ( 6) جدول  القياس البعدي للقدرة اللاهوائية، ويتضيييييييييييييح من  فيالتجريبية والضيييييييييييييابطة 

القدرة اللاهوائية، ويعزى   فيمقدار ونسيبة التحسين   فيالتجريبية قد تفوقت على المجموعة الضيابطة 
القيياس البعيدي للقيدرة اللاهوائيية  فيالمجموعة التجريبيية على المجموعة الضييييييييييييييابطية    البياحثون تفوق 

على زييادة مسيييييييييييييييافية الوثيب نتيجية لبرنيامج التيدرييب بيالأثقيال والبرنيامج الموحيد وذليك نتيجية لتقويية  
 العضلات العاملة في الوثب العمودي.

بين    0.05عدم وجود فروق ذات دلاله إحصييييييييييائية عند مسييييييييييتوى    ( 6) وكذلك يتضييييييييييح من جدول  
الانبسيياطي( بينما يتضيح    – القياس البعدي لضييغط الدم )الانقباضييي    في المجموعتين التجريبية والضييابطة  

  في مقدار ونسيييبة التحسييين    في أن المجموعة التجريبية قد تفوقت على المجموعة الضيييابطة    20من جدول  
القياس    في الانبسيييياطي( مة عدم وجود فروق دالة إحصييييائيا بين المجموعتين    – ضييييغط الدم )الانقباضييييي  

القييياس البعييدي   في عييدم وجود فروق ذات دلاليية إحصييييييييييييييائيييا بين المجموعتين    البيياحثون  البعييدي ويعزي  
الانبسيييياطي( بين المجموعتين التجريبية والضييييابطة إلى ارتباط معدل الضييييغط  - لضييييغط الدم )الانقباضييييي 

في  م  2000محمد سوومير سووعد الدين  بعدا عوامل منها الحالة الانفعالية وهو مة ما يتفق مة أ يييار إليه  
 ( 139:    7سات ضغط الدم بعدا عوامل منها الحالة الانفعالية. ) ارتباط قيا 
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 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات:أولًا:  
 يلي:ما   ثو  في ضوء نتائج البحث استخلص الباح 

أن تدريبات الأسييلوب المتباين والتي تم إعدادها ضييمن برنامج تدريبي مقنن علمياً والذي تم  -1
)السيييييييييييعة   الوظيفيةتطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية أثر إيجابياً على بعض المتغيرات 

 ضغط الدم(. –القدرة اللاهوائية  –الحد الأقصى للاستهلاك الأكسجين  –الحيوية 
المتباين أثرت تأثيراً إيجابياً دال إحصييائياً في مسييتوى الإنجاز الرقمي  تدريبات الأسييلوبأن  -2

 م عدو للعينة )قيد البحث(400لمسابقة 

 ثانياً: التوصيووات:
في ضوووووء نتائج البحث وفي حدود عينة البحث وأسوووولوب التحليل الإحصووووائي المسووووتخدم   

 يلي:بما   و  يوصي الباحث
 م عدو.400لعدائي  الوظيفيةتطبيق التدريب المتباين لتحسين المتغيرات  -1
 م عدو.400تطبيق التدريب المتباين لتحسين الإنجاز الرقمي لسباق  -2
مراحل سييييييييييينية مختلفة من العدائين ومسيييييييييييابقات أخرى في ألعاب  على  التدريب المتباينتطبيق   -3

 القوى.
تدريب مسيييييييييييابقات ألعاب القوى ببعض الأندية باسيييييييييييتخدام التدريب المتباين   علىدعوة القائمين   -4

 والمستوى الرقمي للعدائين. الوظيفيةأثناء التدريب لتحسين المتغيرات 
الأسيياليب  ىعل للاطلا ضييرورة عمل دورات تدريبية للقائمين بتدريب العدائين في ألعاب القوى  -5

 التدريب.الحديثة في عملية 
متر(   200  –متر    100إجراء دراسيييييييييات أخرى باسيييييييييتخدام التدريب المتباين على مسيييييييييابقات ) -6

 ومتغيرات فسيولوجية أخرى لاستيمال منظومة تدريبات العدو.
 المراجووووع

تطوير بعض المتغيرات البيدنيية    فيفياعليية التيدرييب المركيب    براهيم عبود العزيز ابراهيم محمود: -1
رسييييالة   القصيييييرة،والفسيييييولوجية الخاصيييية ومسييييتوي الانجاز الرقمي لعدائي المسييييافات  

 م.2009جامعة الزقازيق  بنين،كلية التربية الرياضية  منشورة،ماجستير غير 
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، دار الفير العربي،  بيولوجيا الرياضووووووووة وصووووووووحة الرياضووووووووي(:  1998أبو العلا عبد الفتا  ) -2

 القاهرة.
،  العربي، دار الفير  فسووووووووويولوجيوا الليواقة البودنيوةأحميد نصيييييييييييييير الدين:   –أبو العلا عبيد الفتيا   -3

 م.2003القاهرة، 
"، مركز "تدريب وفسوويولوجيا القوة  الرياضووينظريات التدريب م(:  1997السييييد عبد المقصيييود ) -4

 اليتاب للنشر، القاهرة.
مذكرة غير سوووووويد عبد الجواد، نادر شوووووولبي: مبادا فسوووووويولوجيا الرياضووووووة والتدريب البدني،  -5

 م.1999منشورة، كلية التربية الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس، 
متر,  100تأثير البرنامج التدريبي على تطوير القدرة اللاهوائية لعدائي    زكي:كمال محموووووووووووووووووود   -6

 م 2015رسالة ماجستير, غير منشورة , كلية التربية الرياضية بنين ,الزقازيق 
الطبعة الثالثة، منشيييييييييياة  محمد سووووووومير سوووووووعد الدين: علم وظائد الأعضووووووواء والجهد البدني،  -7

 م.2000المعارف، الإسكندرية، 
دار    البدنية وعناصووووور تنميتها وقياسوووووها، محمد عاطل الأبحر، محمد سييييييييعد عبد ق: اللياقة -8

 م.2004الاصلا  للطبة والنشر،  
الحمل البدني والتكيد "الاسووووووتجابات الفسوووووويولوجية لضووووووغو   م(:  2000محمد عبد الغنى عثمان )  -9
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