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 انًمذيت ويشكهت انبحث :

حمك التدرٌب الرٌاضً خطوات كبٌرة للأمام فً العصر الحدٌث ، وتجلى ذلن فً الوصول إلى 

الصعوبة الوصول إلٌها من خلال المابمٌن على برامج التدرٌب إنجازات رٌاضٌة عالٌة ، والتً كان من 

فً هذا المجال ، وٌعود الفضل فً هذا التطور إلى التمدم العلمً الكبٌر فً طرق وأسالٌب تدرٌب وإعداد 

الرٌاضٌٌن ، وبخاصة الناشبٌن منهم ، وهذا التمدم الذي تم كان استنادا على الحمابك العلمٌة التً لدمتها 

 الرٌاضٌة المختلفة ، وكذلن التمنٌة البٌولوجٌة. العلوم

 عملٌة من الربٌسى الجزء ٌعتبر الرٌاضى التدرٌب ان م(2012)الفتاح عبد العلا أبو ٌشٌرو

مختلف  تطوٌر بهدف البدنٌة التمرٌنات استخدام على المابمة الخاصة العملٌة باعتباره الاعداد الرٌاضى

 (3: 1). الرٌاضٌة الأنشطة من معٌن نوع فى ممكن مستوى اعلى لتحمٌك للرٌاضى اللازمة الصفات

إنه ٌجب على المدرب الرٌاضى عند تصمٌم برامج  م(2007عماد الدين عباس ) وٌرى

التدرٌب أن تحتوى تلن البرامج على التدرٌبات النوعٌة التخصصٌة التى تشابه متطلبات الأداء الحركى 

تجاة العام لأداء اللعبة ذاتها سواء البدنى موعات العضلٌة وفى الاوالخاصة باللعبة، وباستخدام نفس المج

أو المهارى أو الخططً، كذلن فإنه ٌجب أن توجه عملٌة التدرٌب وتركز على متطلبات الأداء لنوع 

، فٌجب على المدرب عند تخطٌطه لبرامج النشاط الرٌاضى من الناحٌة الفسٌولوجٌة والمهارٌة والخططٌة

التدرٌب أن ٌركز هدف تلن البرامج على تحسٌن نظم الطالة المرتبطة بالأداء فى اللعبة التخصصٌة. 

(9 :161 ،163) 

ارتباط طرق التدرٌب بالعلوم الأخررى  الى م(2013"يوسف لازم كماش وآخرون" ) كما اشار 

ن الاسررتفادة مررن إمكانررات والٌررات الوظررابف الحٌوٌررة لجسررم وخاصررة علررم الفسررٌولوجً تمكررن المرردربٌن مرر

الإنسرران لتحمٌررك أفضررل المسررتوٌات، وذلررن مررن خررلال تطبٌررك المعلومررات الفسررٌولوجٌة فررى زٌررادة فاعلٌررة 

 (4: 11التدرٌب وتطوٌره والتغلب على كثٌر من المشكلات التى تؤثر على مستوى الأداء. )

أنه لكً ٌتم التنمٌة المتوازنة  Michael Clark, et., al (2012)مايكل كلارن وآخرون  وٌضٌف 

للعضلات ٌجب علٌنا الإهتمام بالصفات البدنٌة المساهمة فً تحمٌك المستوٌات الرلمٌة العالٌة ، والتً 

 ( 143:  11ٌترتب علٌها تطوٌر الأداء الفنً والحركً للمتسابك.)

 

 

فارلية ادتخدام تدريبـات القوة الوظيفية رلى بعض معــادن الجدــم 
 الناذئين الحرة يوالرقــم الكيدروجينى والمدتوى الرقمى لدباح

 

  د/ محمود حامد محمود القنواتى
 جبيؼت انضلبصَك –أعتبر يغبػذ بمغى َظشَبث وتطبُمبث انشَبضبث انًبئُت بكهُت انتشبُت انشَبضُت نهبٍُُ 
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 الترًتلن الحركرات الرٌاضرٌة  هً الوظٌفٌةالتدرٌبات أن  (2005)عصام عبد الخالك  كما ٌذكر

للموة، وكرذلن اتجراه  الزمنًتتشابه فً تكوٌنها من حٌث تركٌب الأداء المهارى من لوة وسرعة والمسار 

للمستوى  الربٌسًتعتبر وسٌلة مباشرة للإعداد  فهًمع تلن الحركات المؤداة، ولذلن فٌها  العضلًالعمل 

 الرٌاضررًة للفرررد، بحٌررث تكررون حركررة الفرررد مناسرربة لنرروع النشرراط لتطرروٌر الحالررة التدرٌبٌرر الرٌاضررً

وٌجرب الاهتمرام بهرا فرً  ،واتجاهره الحركرًوتترابع مسرار الأداء  الحركرًمن حٌث التوافرك  ،التخصصً

البدنٌررة والحركٌررة  المرردراتتطرروٌر  هررً الوظٌفٌررةالترردرٌبات  مُهمررةوتكررون  ،الإعررداد والمنافسررات تررىفتر

وتطبٌمه فً أشكال مختلفة بتطروٌر  ،للنشاط الممارس الحركًللأداء  والإتمان ،الخاصة بالنشاط الممارس

  (142: 1مكونات مهارٌة للنشاط الممارس من أجل التطوٌر السرٌع لها.)

 PHإن م(  2003سعععد كمععال إععاه مبععرا يم ي،يععم خليععله ،امععد   ع مععان )كررلا مررن  وٌرررى

وممارسة النشاط الرٌاضً وما ٌترتب علٌه من زٌادة فى إنتاج حامض اللاكتٌن  وخاصرة  4.4ٌعً الطب

( مع ألصى حمل بردنً 4مع الأنشطة اللاهوابٌة ولد تم تسجٌل انخفاض فى الرلم الهٌدروجٌنً ألل من )

ات % مررن المرردرة الهوابٌررة المصرروى تحرردث متغٌررر52مررع ممارسررة النشرراط البرردنً مررنخفض الشرردة حتررى 

محدودة فى الرلم الهٌدروجٌنً فى الدم وٌحدث تغٌرات واضحة فى الرلم الهٌدروجٌنً للدم مع الأنشرطة 

 الرٌاضٌة متوسطة ومرتفعة الشدة.

وٌررزداد معرردل الانخفرراض فررى الرررلم الهٌرردروجٌنً مررع زٌررادة شرردة النشرراط البرردنً حتررى الوصررول لحالررة  

( مع ألصى حمل بدنً فرى الردم وٌحردث 4دروجٌنً إلى ألل من )الإجهاد ولد تم تسجٌل الانخفاض فى الرلم الهٌ

ة  انخفاض أكثرر مرن ذلرن فرى العضرلة وٌكرون الانخفراض فرى الررلم الهٌردروجٌنً أوضر  مرع الأنشرطة الرٌاضرٌ

 اللاهوابٌة وٌصاحب ذلن زٌادة فى حامض اللاكتٌن وٌنعكس ذلن على الأداء البدنً.

بوتاسرٌوم تتررثر بنروع الأداء الرٌاضرً الممرارس وعلرى وجدٌر بالذكر فإن تغٌرات الصودٌوم وال 

 نوع التثمٌل الغذابً )هوابً أو لاهوابً(.

وممارسة الأنشطة الرٌاضٌة تؤدي إلى حدوث تغٌرات فسرٌولوجٌة لمواجهرة الاحتٌاجرات الزابردة  

 لتحمٌك الأداء البدنً الفعال لتحمٌك التفوق حٌث تشمل هذه التغٌرات:

 تغيرات مؤلتة )استجابة(: –1  

وهررً تغٌرررات تحرردث بصررفة مؤلتررة كاسررتجابة للوحرردة التدرٌبٌررة وتخررتي ولررت الراحررة )تسرراوي  

 التاثٌر الحاد للوحدة التدرٌبٌة(.

 تغيرات تتسم بالاستمرارية )التكيف(: –2  

ثٌر وهً تغٌرات تحردث نتٌجرة للانتظرام فرى التردرٌب الرٌاضرً لفتررة معٌنرة والتكٌرف ٌعنرً الترر 

 (116-111: 4المزمن لممارسة النشاط البدنً. )

س فرى تنظرٌم الضرغط الأسرموزي  ٌعُد الصودٌوم من أهم عناصر السابل خرارج الخلٌرة وٌلعرب دوراس أساسرٌا

والترروازن المررابً وتنظررٌم ضررغط الرردم والموازنررة فررى الحامضررٌة والماعدٌررة للجسررم ولرره فررى سرررعة تهررٌج 

البوتاسٌوم فهو أحد أكثر الأٌونات الموجبة وفررة داخرل الخلٌرة وهرو أما العضلات وتنظٌم ضربات الملب.

ٌساعد فى المحافظة على التوازن الماعدي الحامض وكذلن موازنة السوابل فى الجسم وٌؤدي البوتاسٌوم 

س فررى تحوٌررل سرركر الرردم إلررى جلٌكرروجٌن الررذى ٌخررزن فررى العضررلات والكبررد، لررذلن فررإن نمرري  دوراس مهمررا

 لى الإخلال بكمٌة مخزون الجلٌكوجٌن فى العضلات والكبد، والذى ٌؤثر على إمداد البوتاسٌوم ٌؤدي إ
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العضلة بالطالة خاصة فى أثناء التدرٌبات الشدٌدة مما ٌؤدي إلى التعب الشدٌد والسرٌع،  وبالتالً ضعف 

 (491-414: 15لابلٌة العضلات على إكمال الجهد البدنً بصورة صحٌحة. )

تعرد جرزء أساسرً فرى تكروٌن الأ شرٌة  (Na+ K+ - pum)البوتاسٌوم  –وم كما أن مضخة الصودٌ 

البلازمٌة فهرً ترنظم حركرة أٌونرات الصرودٌوم والبوتاسرٌوم برٌن الخلٌرة وبعضرها،  وتحرافظ علرى تركٌرز 

محدد منها بحٌث ٌكون تركٌرز الصرودٌوم فرى خرارج أعلرى منره فرى الرداخل والعكرس بالنسربة للبوتاسرٌوم 

( أٌونات بوتاسٌوم وتستخدم الطالة الناتجة 1( أٌونات صودٌوم وإدخال )3إخراج )وتعمل المضخة على 

 (114: 13لإنجاز ذلن. ) ATPمن تحلل جزئ واحد من لـ 

رٌاضررررة السررررباحة أحرررردى الرٌاضررررات المابٌررررة  أنم( 2007  فت،ععععم الب،ععععراو  ) وٌررررذكر

وسرررٌلة للتحررررن ،وذلرررن عرررن طرٌرررك حركرررات الرررذراعٌن والررررجلٌن  الترررى ٌكرررون فٌهرررا المحرررٌط المرررابى

والجرررذع بهررردف ارتمررراء كفررراءة الفررررد  بررردنٌا ومهارٌرررا وعملٌرررا ونفسرررٌا وأجتماعٌرررا ،وتمرررارس السرررباحة 

بوصررفها رٌاضررة مررن لبررل الجنسررٌن ،وبمختلررف الاعمررار حسررب لرردرتهم البدنٌررة ،وعلررى هررذا الاسرراس 

لاخررررى ،وتعرررد سرررباحة الزحرررف علرررى الررربطن أسررررع فهرررى تختلرررف عرررن سرررابر النشررراطات الرٌاضرررٌة ا

أنرررواع السرررباحات التنافسرررٌة ولرررم ٌرررذكر لرررانون السرررباحة الررردولى للهرررواة هرررذة السرررباحة بمسرررماها هرررذا 

 (61: 14،ولكن أطلك علٌها السباحة الحرة.)

ومن خلال خبرة الباحث العلمٌة والعملٌة فى مجال تدرٌب السباحة  لاحظ الباحث أن هنان 

لمستوى المحلى فى وضع برامج التدرٌب باستخدام الاسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة التى تتماشى لصور على ا

الزحف مع التطور العلمى  الحادث فى مجال تدرٌب رٌاضة السباحة  وعلى وجة الخصوي سباحة 

س  الباحث، وأن هذه البرامج تتعامل برسالٌب تدرٌبٌة نمطٌة  الأمر الذى جعل   على البطن فى  تفكر جدٌا

 إٌجاد حل علمى لهذه المشكلة ، 

كبٌر  من الممكن ان ٌكون لها ترثٌرفى مجال السباحة التدرٌبات الوظٌفٌة كما لاحظ الباحث ان  

الزحف على البطن وعلى وجه لسباحة  والرلمى على تحسٌن المدرات البدنٌة ومستوى الاداء الفنى

   متر 52التحدٌد سباق 

اسات المرجعٌة فى مجال التردرٌب باسرتخدام بررامج تدرٌبٌرة  لرام وفى ضوء المس  المرجعً للدر

مصعإف  زنعات   ،(4م()2012رانيا أ،مد م،مود ،سعين  ) ،(6( )م2012سارة سعد زغلول )كل من 

 Alokالعون كمعر ه صعبت تتعز  ،(3م( )2017أسماء عبد العظيم عبد الفتاح) ،(16م()2012م،بوب )

Kumar , Sophie Titus   (2017)معورن وأخعرون  ،(12) مMoran etal  (1214 ()11م) زينعة ه

 لفتة 

ه (Zaras N1, eta  (2013))25زاراس وآخعرون ،(5م( )2014،سعنه أ،معد عبعد ب سعبت " )

، تبررٌن لرره نرردرة الأبحرراث والدراسررات  وفررً حرردود علررم الباحررث (.15)م( 2006م،مععود   متععولم" )

دراسررة تناولررت  فاعلٌررة اسررتخدام تدرٌبررـات المرروة الوظٌفٌررة علررى بعررض معـررـادن الجسـررـم  المسررتخدمة فررى

س مررن الباحررث الرربطن والرلـررـم الهٌرردروجٌنى والمسررتوى الرلمررى لسررباحة الزحررف علررى بضرررورة   وإٌمانررا

حتى لا تكون حجرر عثررة لتمردمهم خرلال السرنوات  ٌنالتصدي المبكر لمختلف المشاكل التى تواجه الناشب

تدرٌبرـات المروة إلرى وضرع برنرامج تردرٌبً باسرتخدام  ، الأمرر الرذى دفرع الباحرثسباحة الحررةالممبلة فً 

 الوظٌفٌررة علررى بعررض معـررـادن الجسـررـم والرلـررـم الهٌرردروجٌنى والمسررتوى الرلمررى لسررباحة الزحررف علررى

 البطن.
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  دف الب،ث:

بعررض معـررـادن  المرردرات البدنٌررة الخاصررة و تدرٌبررـات المرروة الوظٌفٌررة علررىٌر التعرررف علررى ترررث 

 .حرةمتر 52 الجســم والرلــم الهٌدروجٌنى والمستوى الرلمى لسباحة

 فروض الب،ث:

س بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لصال  المٌاس البعدى فى بعض معرادن الجسرم -1 توجد فروق دالة إحصابٌا

 للعٌنة لٌد البحث. والرلم الهٌدروجٌنً البوتاسٌوم( فى الدم–)الصودٌوم 

س بٌن المٌاسرات المبلٌرة والبعدٌرة لصرال  المٌراس البعردى فرى بعرض المتغٌررات -1 توجد فروق دالة إحصابٌا

 البدنٌة للعٌنة لٌد البحث .

س بٌن المٌاسرات المبلٌرة والبعدٌرة لصرال  المٌراس البعردى فرى -3 المسرتوى الرلمرى توجد فروق دالة إحصابٌا

 لٌد البحث. م حرة52لسباق 

 المصإل،ات:

 تدريبات الموة الوظيفية

هٍ ػبارة ػٍ دزكاث يخكايهت ويخؼذدة انًظخىَاث حشًم ػهٍ انخظارع وانخثبُج وانخباطؤ بهذف 

حذظٍُ انمذرة انذزكُت وانمىة انًزكشَت وَمصذ بها ) انؼًىد اانفمزٌ ، يُخصف انجظى ( وانكفاءة 

 (78:42انؼصبُت.)

 الصوديوم:

هو أحد الأملاح المعدنٌة الدلٌمة وٌوجرد فرى جمٌرع سروابل الجسرم بالبلازمرا فرى حالرة منفرردة فرى  

س تسمى اٌونات الصودٌوم الموجبرة وتركٌرز الصرودٌوم فرى بلازمرا الردم.  صورة جسمٌات مشحونة كهربٌا

(1 :141) 

 :البوتاسيوم

السرروابل داخررل الخلاٌررا فررى صررورة أٌونررات موجبررة  هررو أحررد ألأمررلاح المعدنٌررة الدلٌمررة ٌوجررد فررى 

 (151: 4مللً. ) 4وتركٌز البوتاسٌوم فى بلازما الدم 

 التوازن ال،مض  الماعدي:

 جزبٌات  تعطً أٌونات الهٌدروجٌن . Acid الحمض

 جزٌبات تتحد مع أٌونات الهٌدرجٌن. Baseالماعدة: 

 ات الهٌدروجٌن.هو سالب لو ارٌتم تركٌز أٌون PHالرلم الهٌدروجٌنً 

(، والررررلم 4، الررررلم الهٌرردروجٌنً الملرروي ٌكرررون أكثررر مررن )(V)الرررلم الهٌرردروجٌنً المتعررادل  

س،  4.4(، الرلم الهٌدروجٌنً للدم الشرٌانً أثناء الراحة = 4الهٌدروجٌنً الحمضً ٌكون ألل من ) تمرٌبا

س =  س والررلم الهٌردرو 4.35بٌنما الورٌدي أثناء الراحرة أٌضرا جٌنً ٌردل علرى التروازن برٌن الحمرض تمرٌبرا

 (111: 19الماعدي.)
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 الدراسات المرجعية:

 الدراسات المرجعية العربية

ترثٌر برنامج تدرٌبً باستخدام اداة : دراسة بعنوان (6( )م2012سارة سعد زغلول ) أجرت

4D pro دف الدراسة : لتحسٌن المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمى لناشا سباحة الفراشة  

لتحسٌن المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى  4D proالتعرف علً ترثٌر برنامج تدرٌبً باستخدام اداة 

تم أختٌار العٌنة بالطرٌمة العمدٌة   العينة:: التجرٌبً  المنهج المستخدمالرلمى لناشا سباحة الفراشة 

أثر ترثٌر اٌجابً  4D proالبرنامج الممترح باستخدام اداة : أ م النتائج سنة 13( سباح تحت 12لعدد)

م سباحة 52على تنمٌة الصفات البدنٌة الخاصة وتحسن مستوى الاداء وتحسن المستوى الرلمى لسباحى 

 الفراشة.

:  ترثٌر برنامج للموة الوظٌفٌة دراسة بعنوان (4م()2012رانيا أ،مد م،مود ،سين  ) تأجر 

 أستهدفت الدراسة : درة العضلٌة للرجلٌن والمستوى الرلمى لمسابمة الوثب العالىالتكاملٌة لتنمٌة الم

التعرف على ترثٌر برنامج للموة الوظٌفٌة التكاملٌة لتنمٌة المدرة العضلٌة للرجلٌن والمستوى الرلمى 

فاعلٌة  النتائج :أ م ه ( تلمٌذ11) عينة لوامها :التجرٌبً على   :المنهج المستخدملمسابمة الوثب العالى 

 .العالىفى تطوٌر المدرة العضلٌة للرجلٌن والمستوى الرلمى لمسابمة الوثب  الوظٌفٌةالتدرٌبات 

ترثٌر برنامج تدرٌبً برستخدام : دراسة بعنوان (16م()2012مصإف  زنات  م،بوب ) أجرى

سباحً الدولفٌن تدرٌبات الموة الوظٌفٌة علً بعض الصفات البدنٌة والمستوي المهاري والرلمً ل

التعرف علً ترثٌر البرنامج التدرٌبً علً بعض الصمات البدنٌة والمستوي   دف الدراسة :الناشبٌن 

: التجرٌبً للمجموعتٌن ضابطة  المنهج المستخدم المهاري والمستوي الرلمً لسباحً الدولفٌن الناشبٌن

البرنامج الممترح : أ م النتائج ( سباح ناشا31تم أختٌار العٌنة بالطرٌمة العمدٌة لعدد)  العينة:وتجرٌبٌة 

أثر ترثٌر اٌجابً فً تحسٌن المستوي المهاري للمهارات الأساسٌة لسباحة الدولفٌن لمهارتً البدء 

 والدوران وتنمٌة الصفات البدنٌة وتحسٌن مستوي الأداء المهاري والرلمً 

فعالٌة تدرٌبات الموة  :  بعنوان( دراسة 3م( )2017أسماء عبد العظيم عبد الفتاح) تأجر

التعرف   أستهدفت الدراسة : الوظٌفٌة التكاملٌة لتحسٌن مستوي الأداء الرلمً لمسابمة الوثب الطوٌل

علً ترثٌر البرنامج الممترح علً الموة العضلٌة الموجههة نحو المدرات الحركٌة الوظٌفٌة وتحسٌن 

 أ م النتائج :طالبات ( 12) عينة لوامها :ٌبً على  التجر :المنهج المستخدم مستوي الأداء الرلمً

اٌجابً فً تحسٌن المدرة العضلٌة المطلوبة لأداء المهاري للوثب الطوٌل  أثرلها  تدرٌبات الموة الوظٌفٌة

 الرلمً ولأنتاج الموة السرٌعة )المدرة الأنفجارٌة( وتحسٌن مستوي الأداء 

بعنروان "تررثٌر التردرٌب البردنً  (5م( )2014سعبت " )زينة لفتة ،سنه أ،مد عبعد ب " أجرت 

على مستوى الصودٌوم والبوتاسٌوم وفعالٌة إنزٌم اللاكتٌت دٌهٌدروجٌنٌز فى مصل الدم، هدفت الدراسة 

إلى تمٌٌم ترثٌر شدة التدرٌب والإجهاد العضلً على تركٌز الصودٌوم و البوتاسٌوم ،  ولد تم جمع عٌنات 

رة ٌرد وكررة سرلة.ولد أظهررت نترابج لٌراس تركٌرز الصرودٌوم فرى مصرل الرردم ( لاعرب كر32البحرث مرن )

س لدى لاعبً كرة الٌد بعد إجراء التمررٌن الرٌاضرً ممارنرة برالتركٌز لبرل إجرراء التمررٌن  س معنوٌا انخفاضا

وكررذلن الحررال لرردى لاعبررً كرررة السررلة حرردوث انخفرراض معنرروي بتركٌررز الصررودٌوم بعررد إجررراء التمرررٌن 

ة برالتركٌز لبرل إجرراء التمررٌن ، أمرا فٌمرا ٌخري تركٌرز البوتاسرٌوم أشرارت النترابج إلرى الرٌاضى ممارن

حدوث ارتفاع معنوي لردى لاعبرً كررة الٌرد بعرد إجرراء التمررٌن الرٌاضرً ممارنرة برالتركٌز لبرل إجرراء 

  التمرٌن وكذلن الحال لدى لاعبً كرة السلة.
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أشارت النتابج إلى حدوث ارتفاع معنوي بفعالٌة  وفٌما ٌخي فعالٌة إنزٌم اللاكتٌن دٌهاٌدروجٌنٌز

الانزٌم لردى مجموعرة لاعبرً كررة السرلة وكررة الٌرد بعرد إجرراء التمررٌن الرٌاضرً ممارنرة بالفعالٌرة لبرل 

بوتاسٌوم عند التعرض للإجهاد  –إجراء التمرٌن مما ٌشٌر إلى حدوث تغٌرات بفعالٌة مضخة الصودٌوم 

س بتركٌررز البوتاسررٌوم البردنً ممررا ٌررؤدي إلررى حرردوث انخ فرراض بتركٌررز الصررودٌوم الخررارج خلرروي وارتفاعررا

خارج خلوي وما ٌتبع ذلن من تغٌرات بمستوى هذه العناصر داخل الخلٌة وٌزداد هذا التغٌٌر كلما زادت 

 شدة الإجهاد.

( بعنوان "فاعلٌة تدرٌبات الموة الوظٌفٌة علرى بعرض 15)م( 2006م،مود   متولم" )" أجرى

ات البدنٌررة والمهارٌررة ومسررتوى العناصررر الكبرررى فررى الرردم لبررراعم كرررة المرردم"، هرردفت الدراسررة المتغٌررر

التعرف على فاعلٌة تدرٌبات الموة الوظٌفٌة على بعض المتغٌررات البدنٌرة والمهارٌرة ومسرتوى العناصرر 

ناشرىء مرن  32 الكبرى فى الدم لبراعم كرة المدم، استخدم الباحث المنهج التجرٌبً واشتملت العٌنة على

براعم مدرسة الكرة بنادي الشررلٌة الرٌاضرً وترم تمسرٌمهم إلرى مجمروعتٌن إحرداهما تجرٌبٌرة والأخررى 

ناشىء. وكان من أهم ا لنتابج: أن تدرٌبات الموة الوظٌفٌة أسهمت فى تحسٌن  15ضابطة ولوام كل منهم 

الكالسٌوم والفسفور والبوتاسرٌوم التوازن الثابت ولوة عضلات الظهر والرجلٌن وكذلن تحسٌن مستوٌات 

 والصودٌوم  والكلورٌد لصال  المجموعة التجرٌبٌة.

 الدراسات المرجعية الاجنبية

دراسة بعنروان  (12) مAlok Kumar , Sophie Titus   (2017)"الون كمر ه صبت تتز  أجرى

( سررباح سرررعه مرحلرره 11علررً أداء السررباحة " ، علررى عٌنرره لوامهررا ) S.A.Q" ترررثٌر ترردرٌبات السرراكٌو 

( سررنه ، مسررتخدمٌن المررنهج التجرٌبررً ، ولررد أسررفرت اهررم النتررابج علررى ان ترردرٌبات 14 - 11عمرٌرره )

كان لها اثر ودور واضر  فرً تطروٌر زمرن البردء وزمرن السرباق ، بالإضرافة إلرى تطروٌر  S.A.Qالساكٌو 

 ٌة .الرشالة والموه الانفجار

 المرتبطة الاختلافات عنوان:دراسة ب (11م() 1214)  Moran etalمورن وأخرون  أجرى 

 تدرٌبات بعد  الذراعٌن مرجحة مع العمودي الوثب ٌؤدون ممن الذكور من الناشبٌن اللاعبٌن عند بالعمر

تحدٌد نمط الاستجابات التكٌفٌة المتعلمة بالعمر والنضج للشباب بعد تدرٌب  :الدراسة  دف البلٌومترن

أ م  مجموعات 3من الشباب تم تمسٌمهم الى  32 :العينة التجرٌبً :  المسخدم المنهج البٌلومٌترن

المرحلة السنٌة  وكذلن فى  13-12كان الترثٌر لتدرٌب البلٌومترن عالى فى المرحلة السنٌة من  النتائج:

 سن.   16-13وإنخفض فى المرحلة السنٌة من   11-16من 

اثار تدرٌب الموة ممابرل  عنوان:دراسة ب( Zaras N1, eta  (2013))25زاراس وآخرون أجرى 

أسررابٌع لرروة ممابررل الترردرٌب  6معرفررة  أثررر ترردرٌب  :الدراسععة  ععدفالترردرٌب البالسررتٌى علررى أداء الرمررى 

 التجرٌبرً :  المسعخدم المعنهج التدرٌب على اداء الرمى لمهارة دفرع الجلرة  للمبتردبٌنالبالستى  )الطالة( 

ان التدرٌبات الوظٌفٌرة أسرهمت فرً تحسرٌن المروة الوظٌفٌرة لمفصرل  أ م النتائج: رجل وسٌدة16:  العينة

 الركبة وتملٌل الجهد المبذول فً رفع ثمل برستخدام الركبة المصابة

 مجراءات الب،ث :

 الب،ث :منهج 

وهررو التصررمٌم  ، التجرٌبررًبرحررد التصررمٌمات  ةسررتعانالإ تررمو ، المررنهج التجرٌبررى الباحررث سررتخدمأ

 . البعدىبإستخدام المٌاس المبلى  واحدة ةالتجرٌبى لمجموع
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 عينة الب،ث:مجتمع و

 سنة 16لمرحلة ى سباحة المسافات المصٌرة من ناشب ةبالطرٌمة العمدٌالبحث تم اختٌار عٌنة 

بلغ  لدو، م1212/1211موسم  بالعاشر من رمضان والمسجلٌن بالاتحاد المصري للسباحة اارواد بنادى

بالطرٌمة العشوابٌة  سباحٌن( 6ولام الباحث بإختٌار عدد ) ، سباح (16)عٌنة البحث عدد أفراد إجمالً 

ة البحث وبذلن أصبحت عٌن ، ع البحث وخارج عٌنة البحث الأساسٌةممن مجت الاستطلاعٌةللدراسة 

 .حرةم 52سباحٌن لسباق ( 12الأساسٌة لوامها )

 (1جذول )

 تصُُف يجتًغ انبحث

 انُغبت انًئىَت انؼـذد تصُُف يجتًغ انبحث

 %111 16 انؼذد انكهٍ

 % 3775 6 ػُُت انذساعت الاعتطلاػُت

 % 6375 11 انؼُُت الأعبعُت

بررإجراء التجررانس برٌن أفررراد عٌنررة البحرث الأساسررٌة فررى بعرض المتغٌرررات مثررل:  الباحرثولرد لررام 

المردرة العضرلٌة )ات البدنٌرة الخاصرة المردر (،العمرر التردرٌبى – الروزن –الطول  –)السن  معدلات النمو

–لروة الرذراعٌن -الجذع والفخذمرونة  –الموة العضلٌة المصوى للرجلٌن  -السرعة الإنتمالٌة  –لرجلٌن ل

 ٌوضحان ذلن. ( 3،)(1) وجدول ،م حرة52الرلمى لسباقمستوى وال ،(التوافك -الرشالة

 (2جــذول )

 انًتغُشاث لُذ انبحثػُُت انبحث فً إػتذانُت تىصَغ أفشاد 

 = ٌ16 

 انًتغُشاث
وحذة 

 انمُبط

انًتىعط 

 انحغببً

الإَحشاف 

 انًؼُبسي
 يؼبيم الإنتىاء انىعُط

 انغٍ
 17612 - 157511 17284 15743 عُه

 17115 1727111 27743 172711 عى انطىل انكهً نهجغى

 انىصٌ
 17283 627411 17191 62752 كجى

 انؼًش انتذسَبٍ
 1223- 5235 1222 5225 عُت

 ( أٌ يؼايلاث الإنخىاء لأفزاد ػُُت انبذث فً يخغُزاث انظٍ ، انطىل، انىسٌ 4َخضخ يٍ جذول )

( يًا َشُز إنً أٌ أفزاد ػُُت انبذثث 2أَها إَذصزث يا بٍُ ) ( أي472..:  6.4..-حزاودج يا بٍُ )

 حًثم يجخًؼاً إػخذانُاً يخجاَظاً فً هذِ انًخغُزاث. 
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  (3جــذول ) 

    إػتذانُت تىصَغ أفشاد ػُُت انبحث فً انمذساث انبذَُت انخبصت وانًغتىي انشلًً لُذ انبحث             

       = ٌ16 

 انًتغُشاث
وحذة 

 انمُبط

انًتىعط 

 انحغببً

الإَحشاف 

 انًؼُبسي
 يؼبيم الإنتىاء انىعُط

)انىثدد   انؼددشَ  يددٍ  هددشجهٍُ نانمددذسة انؼيددهُت 

 انثببث(
 1271 2211 1221 2215 يتش

 1256 3287 1232 3293 ثبَُت يتش بذء يتحشن(31)انغشػت الإَتمبنُت

 1269 158211 9281 161225 كجى )انذَُبيىيُتش(انمىة انؼيهُت انمصىي نهشجهٍُ

 1261 11211 2248 11251 عى ()ثٍُ انجزع يٍ انىلىف يشوَت انجزع وانفخز

 1214 8275 1262 8265 ػذد لىة انزساػٍُ )شذ انؼمهت(

 1231- 11271 1215 11269 ثبَُت سشبلت )انجشي انضجضاجً(

 1211 11211 1211 11212 ثبَُت تىافك )انذوائش انشلًُت(

 1294- 31216 1212 31215 ثبَُت و حشة 51

انمثثذراث انبذَُثثت ( أٌ يؼثثايلاث الإنخثثىاء لأفثثزاد ػُُثثت انبذثثث فثثً يخغُثثزاث 2َخضثثخ يثثٍ جثثذول )

( يًثا َشثُز 2( أي أَهثا إَذصثزث يثا بثٍُ )76..:  66..حزاودج يا بثٍُ )ٍ وانًظخىي انزلًانخاصت 

 هذِ انًخغُزاث.  إنً أٌ أفزاد ػُُت انبذث حًثم يجخًؼاً إػخذانُاً يخجاَظاً فً

  ال اً أدوات ووسائل جمع البيانات:

بصفة عامة ومجال  التدرٌبلام  الباحث بالاطلاع عى المراجع العلمٌة المتخصصة فى مجال 

بالبحث للاستفادة من تلن الدراسات والمراجع عند تصمٌم  المرجعٌةوكذلن الدراسات السباحة  تدرٌب

وتحدٌد أهم المتغٌرات المرتبطة بالبحث وكذلن الاختبارات المناسبة لمٌاس هذه   التدرٌبًالبرنامج 

 المتغٌرات وطرق لٌاسها وتحدٌد الأجهزة والأدوات المناسبة 

 الاستمارات والممابلات الشخصية والبرنامج الممترح: -

 (1كشف تسجٌل لنتابج المٌاسات الخاصة بتوصٌف وتجانس عٌنة البحث مرفك ) -
 (1فى الاختبارات البدنٌة مرفك ) الناشبٌنتسجٌل لٌاسات  استمارة -
 (3استمارة تسجٌل المٌاسات الخاصة بسباحة الزحف على البطن  لٌد البحث. مرفك ) -
 (4لٌاس الطول الكلى للجسم مرفك ) -
 والاختبرارات المناسرربة لهررا اهررم عناصررر اللٌالرة البدنٌررة فررى تحدٌردإسرتمارة إسررتطلاع رأى الخبرراء  -

 (5مرفك ) حرة م 52ق لسبا
 (6الإختبارات البدنٌة المرشحة من لبل الخبراء مرفك ) -
 (4أسماء السادة الخبراء مرفك ) -
 (1مرفك ) جهاز تحلٌل وأخذ عٌنات الدم -
استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحدٌرد شردة الحمرل ومردة البرنرامج وزمرن  الجرزء الربٌسرى وعردد  -

س مرفك )  (9مرات التدرٌب أسبوعٌا
 (12مرفك )تدرٌبات الموة الوظٌفٌة  المستخدمة فى البرنامج التدرٌبٌى  -
 (11محتوى البرنامج التدرٌبى الممترح مرفك ) -



 

 

   عشر الجزء الرابع  2021 يونية( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

241 

 
  الأجهزة والأدوات المستخدمة ف  الب،ث

 سم لسحب عٌنات الدم3سرنجات بلاستٌن  -
 لتطهٌر الجلد لبل أخذ العٌنة. Alchoal Swapكحول  –لطن طبً  -
 لمنع تجلط الدم. Heparinأمبول هٌبارٌن  -
 لمٌاس لوة عضلات الرجلٌن )كجم(. Dynamometerجهاز الدٌنامومٌتر  -
 الوزن. –رستامٌتر لمٌاس الطول  -
 كرات طبٌة. –مسطرة مدرجة  -
 ممعد سوٌدى. -
 .(stopwatch)لألرب جزء للثانٌة  ساعة إٌماف لمٌاس الزمن -
 متر. شرٌط لٌاس معتمد ومسطرة مدرجة لمٌاس المسافة بالسنتٌ -
 بردواته التعلٌمٌة والمانونٌة.   حمام سباحة -

م 52لتحدٌرد المردرات البدنٌرة الخاصرة لسرباق  بتصمٌم أستمارة استطلاع راى الخبرراء لام الباحث         

وتحدٌد أنسب الاختبارات التى تمٌس المدرات البدنٌرة الخاصرة لناشربى سرباحة ه  سباحة زحف على البطن

وذلرن بغررض تحدٌرد أنسرب  (4)مرفرك م عرضرها علرً السرادة الخبرراء تر (5مرفك )زحف على البطن  

 ةوضرحلمتحدٌرد الاختبرارات التالٌرة واالتوصل إلرى تم و ،البدنٌة الخاصة  المدراتالاختبارات التً تمٌس 

 (.4جدول )ب

 (4جذول )

 والإختببساث انتً تمُغهب نُبشئً عببحت انضحف ػهً انبطٍ انمذساث انبذَُت انخبصت

 الاختببساث  انمذساث انبذَُت
 وحذة 

 انمُبط
 الاختببساث انبذَُت

 َغبت

 انًىافمت 

انمىة انًًُضة 

 ببنغشػت نهشجهٍُ
 %111 اختببس انىث  انؼشَ  يٍ انثببث يتش )انىث   انؼشَ  يٍ انثببث( 

 %111 و انبذء انًتحشن 31اختببس انؼذو  ثبَُت يتش بذء يتحشن(31)  انغشػت انمصىي

انمصــىي انمىة 

 نهشجهٍُ
 %111 اختببس لىة ػيلاث انشجهٍُ ببنذَُبيىيُتش كجى )انذَُبيىيُتش( 

 %81  اختببس ثًُ انجزع أيبيبٌ أعفم يٍ انىلىف عى ثٍُ انجزع يٍ انىلىف  انًشوَـــــت

 %91  شذ انؼمهت اختببس ػذد شذ انؼمهت  لىة انزساػٍُ

 %111 انجشي انضجضاجً اختببس ثبَُت انجشي انضجضاجً  انششبلت

 %111 انذوائش انشلًُت اختببس ثبَُت انذوائش انشلًُت  انتىافك

 (6مرفك(الاختبارات البدنية  

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات -
 المتحرن.م البدء  32العدو اختبار  -
  اختبار لوة عضلات الرجلٌن بالدٌنامومٌتر -
  اختبار ثنى الجذع أماماٌ أسفل من الولوف -
 شد العملة اختبار -
 الجرى الزجزاجى اختبار -
 الدوابر الرلمٌة اختبار -
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 (.2مرفك ) المياسات الوظيفية: 

 .Naمستوى الصودٌوم فى الدم  -
 .+Kمستوى البوتاسٌوم  -
 .PHمستوى الرلم الهٌدروجٌنً بالدم  -

فنررً   تررم أخررذ عٌنررات الرردم مررن الناشرربٌن داخررل معمررل التحالٌررل بمستشررفى جامعررة الزلررازٌك عررن طرٌررك  

لتطهٌر الجلد لبرل أخرذ العٌنرة ترم ملرىء السررنجات  Alcohal Swapتمرٌض متخصي . تم استخدام كحول سواب 

 سررم باسررتخدام سرررنجات1أولاس بالهٌبرارٌن وتفرٌغهررا مرررة أخررى وذلررن لمنررع تجلررط الردم ثررم سررحب الرردم  وممرداره 

وذلرن لتحلٌرل  Rapid lab 348EXسم تستخدم لمرة واحدة ثم تحلٌل عٌنات الدم عن طرٌك استخدام جهاز 3بلاستٌن 

الصررودٌوم ) بعررض معررادن الرردم وذلررن للحصررول علررى مسررتوى Arterial blood gases (ABG)الغررازات فررى الرردم 

 والرلم الهٌدروجٌنً. (،والبوتاسٌوم

لدم بوضع حرف السرنجة أمام فتحة أمامٌرة فرى الجهراز حترى ٌمروم لام فنً  التمرٌض بعد سحب عٌنة ا 

 Remove sampleالجهاز بسحب الدم اللازم والكافً للتحلٌل دون تردخل وعنردما ٌكتفرً ٌظهرر علرى الشاشرة كلمرة 

س تظهر نتٌجة التحلٌل عرن طرٌرك خرروج التمرٌرر بره جمٌرع البٌانرات عرن  وتعنً بعد العٌنة وفى خلال دلٌمة تمرٌبا

 عٌنة.ال

 الدراسة الاستإلاعية:

بإجراء الدراسة الاستطلاعٌة على العٌنة المسحوبة من مجتمع البحث وخرارج العٌنرة  الباحثلام 

بهدف إٌجاد م   12/1212/ 3م حتى   9/1212/ 11بتارٌخ  وذلن  ٌن( ناشب6الأساسٌة والبالغ عددها )

 الثبات(. –)الصدق  المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة والمهارٌة

 ال بات( للإختبارات ليد الب،ث: –المعاملات العلمية )الصدق 

 أولاً: معامل الصدق:

وذلرن ،  طرٌمة صردق التمراٌز للتحمرك مرن صردق الاختبرارات البدنٌرة لٌرد البحرث الباحثستخدم أ

والأخرررى  ،سررباحٌن   (6)لوامهررا مجمرروعتٌن إحررداهما مجموعررة ممٌررزة نتررابج بإٌجرراد دلالررة الفررروق بررٌن 

 ، مرن مجتمرع البحرث ومرن خرارج العٌنرة الأساسرٌة الحرةسباحة  ٌنناشب( 6)عددها ممٌزة  ٌر مجموعة 

 وتم حساب دلالة الفروق بٌن نتابج المجموعتٌن الممٌزة و ٌر الممٌزة فى الإختبارات لٌد البحث،وجدول

 ( ٌوض  ذلن.5)
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 (5جـذول )

 انًجًىػتٍُ انًًُضة وغُش انًًُضةدلانت انفشوق بٍُ 

 فً الإختببساث انبذَُت لُذ انبحث

 الاختببساث  انمذساث انبذَُت
و،دة 
 المياس

 المجموعة المميزة
  6ن= 

 المجموعة غير المميزة 
  6ن=

 ليمة "ت"
 ع م ع م

انمىة انًًُضة ببنغشػت 

 نهشجهٍُ

)انىث   انؼشَ  يٍ 

 انثببث(
 0.15 2.10 0.10 2.42 متر

5.52* 

 *2.32 0.23 3.22 0.12 3.71  انية يتش بذء يتحشن(31) انغشػت انمصىي

انمىة انمصــىي 

 نهشجهٍُ
 6.42 152.00 5.21 174.25 كجم )انذَُبيىيُتش(

4.66* 

 انًشوَـــــت
ثٍُ انجزع يٍ 

 انىلىف
 *4.41 1.71 2.00 1.35 12.63 سم

 *2.42 0.57 2.50 0.40 11.50 ػذد شذ انؼمهت لىة انزساػٍُ

 *2.22 0.05 10.72 0.04 2.60 ثبَُت انجشي انضجضاجً انششبلت

 *13.35 0.02 10.13 0.05 2.31 ثبَُت انذوائش انشلًُت انتىافك

 1215* دال ػُذ يغتىٌ                                         22145=  1215لًُت " ث " انجذونُت ػُذ يغتىٌ         

س عند مستوي ( 5ٌتض  من جدول ) بٌن المجموعتٌن الممٌزة  2.25وجود فروق دالة إحصابٌا

ولصال  المجموعة الممٌزة مما ٌشٌر إلً صدق ،و ٌر الممٌزة فً الاختبارات البدنٌة لٌد البحث

 الاختبارات فٌما تمٌس.

  انياً: معامل ال بات:

وذلن عن  ، لحساب معامل الثبات ة تطبٌمهستخدام طرٌمة تطبٌك الإختبار وإعادلام الباحث بإ

على أفراد العٌنة الاستطلاعٌة ثم إعادة التطبٌك مرة أخرى لٌد البحث طرٌك تطبٌك الاختبارات البدنٌة 

وتم حساب معامل الارتباط البسٌط بٌن  من التطبٌك الأول ( أٌام3)على نفس العٌنة بفاصل زمنى لدره 

 ( ٌوض  ذلن.6وجدول ) ، نتابج التطبٌمٌن الأول والثانى

 (6جـذول )

 يؼبيم انثببث نلاختببساث انبذَُت لُذ انبحث
 = ٌ6 

 الاختببساث  انمذساث انبذَُت
و،دة 
 المياس

  التإبيك ال ان  التإبيك الأول
 ع م ع م ليمة "ر"

انمىة انًًُضة 

 ببنغشػت نهشجهٍُ

)انىث   انؼشَ  يٍ 

 انثببث(
 *0.201 0.12 2.15 0.15 2.10 متر

 *0.225 0.26 3.21 0.23 3.22  انية يتش بذء يتحشن(31) انغشػت انمصىي

انمىة انمصــىي 

 نهشجهٍُ
 *0.764 5.21 160.25 6.42 152.00 كجم )انذَُبيىيُتش(

 *0.771 1.25 2.50 1.71 2.00 سم ثٍُ انجزع يٍ انىلىف انًشوَـــــت

 1298 1257 8251 1265 8243 ػذد شذ انؼمهت لىة انزساػٍُ

 1299 1215 11272 1214 11273 ثبَُت انجشي انضجضاجً انششبلت

 1297 1212 11213 1212 11214 ثبَُت انذوائش انشلًُت انتىافك

  0.707= 0.05ليمة " ر " الجدولية عند مستوي         
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س عند مستوي  ( وجود إرتباط6ٌتض  من جدول ) برٌن نترابج التطبٌمرٌن الأول  2.25دال إحصابٌا

 والثانى للإختبارات البدنٌة لٌد البحث مما ٌشٌر إلى ثبات هذه الاختبارات عند إجراء المٌاس.

 (11)مرفك.تدريبات الموة الوظيفيةالبرنامج التدريب  الممترح بإستخدام 

 أعظ وضغ انبشَبيج انتذسَبٍ: -

  والسلامة للاعبٌن.توافر عوامل الأمن 

 .مراعاة الفروق الفردٌة عند توزٌع حمل التدرٌب 

 .ًتشابه التدرٌبات مع النشاط الحركً الممارس من حٌث الشكل والعمل العضل 

 .مراعاة مبدأ التموج فً درجة الحمل 

  دلٌمة. 35 32زمن تدرٌبات الموة الوظٌفٌة داخل الوحدة التدرٌبٌة من 

 مجموعات. 5 -3التدرٌبٌة ٌتراوح من  عدد المجموعات داخل الوحدة 

  مرات. 6-5عدد مرات تكرار التدرٌب الواحد داخل المجموعة لتدرٌبات الموة الوظٌفٌة من 

 :م،تو  البرنامج الممترح لتدريبات الموة الوظيفية

فً وضع تدرٌبات الموة الوظٌفٌة التً تتناسب مع  ببعض المراجع العربٌة والأجنبٌة ستعانةتم الإ

 –32هدف البحث ولد تم تطبٌك تدرٌبات الموة الوظٌفٌة علً المجموعة التجرٌبٌة وتراوح زمنها مابٌن 

ات دلٌمة، كما تم وضع التخطٌط الزمنً لمحتوي البرنامج التدرٌبً للمجموعة التجرٌبٌة ولتدرٌب 35

( وحدات 3بوالع )أسابٌع  ( 1التً تتناسب مع هدف البحث وكانت مدة البرنامج )والموة الوظٌفٌة 

 .أسبوعٌة

 :انتخطُط انضيٍُ نًحتىٌ انبشَبيج انتذسَبٍ -

 أطبىع. 7( = شهزٍَ  ػذد ودذاث انخذرَب خلال فخزة حُفُذ انبزَايج ) -

 .ودذاث حذرَبُت 2ػذد ودذاث انخذرَب فٍ الأطبىع=  -

 .ودذة حذرَبُت 42=  أطبىع 7× ودذاث   2  ودذاث انخذرَب انكهُتػذد  -

 .( دلُمت..0: .0سيٍ انىدذة انخذرَبُت انُىيُت ) -

 انتذسَبً انحًم نشذة انُغبً انتىصَغ -

 % 12-42من الحمل شدة نتاك:  الثانً الأسبوع % 42-62من الحمل شدة نتاك: ولالأ سبوعالأ

 %12-42 من الحمل شدة نتاك:  الرابع الأسبوع % 15-45من  الحمل شدة نتاك: الثالث الأسبوع

-92 من الحمل شدة نتاك:  السادس الأسبوع %92-12 من الحمل شدة نتاك:  الخامس الأسبوع

 من  الحمل شدة نتاك:  الثامن الأسبوع % 92-12من الحمل شدة نتاك:   السابع الأسبوع 122%

15-95% 
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 اجشاءاث انتجشبت

 انمبهُت:انمُبعبث 

وانمذراث انبذَُت  فً بؼض يؼــادٌ انجظــى وانزلــى انهُذروجًُُنهؼُُت حى إجزاء انمُاطاث انمبهُت  

 .و.4.4/.7/0ودخً    .4.4/.0 /6 يٍ انفخزة فً ،  دزةيخز  .6نظباق انخاصت وانًظخىي انزلًً 

بخطبُك يذخىي انبزَايج انخذرَبٍ انًمخزح بئطخخذاو  ث لاو انباد : تطبُك انبشَبيج انتذسَبً انًمتشح

 4/04ودخً و.4.4/ .0/0فً انفخزة يٍ انًجًىػت انخجزَبُتػهً أفزاد  حذرَباث انمىة انىظُفُت

  ( ودذاث حذرَبُت فً الأطبىع انىادذ2( أطابُغ بىالغ )7ونًذة ) و.4.4/

 : انمُبعبث انبؼذَت

يج انخذرَبً حى إجزاء انمُاطاث انبؼذَت نهؼُُت فً بؼض بؼذ الإَخهاء يٍ يزدهت انخطبُك نهبزَا

 ،دزةيخز  .6نظباق يؼــادٌ انجظــى وانزلــى انهُذروجًُُ وانمذراث انبذَُت انخاصت وانًظخىي انزلًً 

 بُفض حزحُب وشزوط انمُاطاث انمبهُت. و.4.4/ 2/04ودخً  و.4.4/ 00/.2 يٍ فً انفخزة 

 انًؼبنجبث الإحصبئُت:

انًخىطظ  -لاو انبادث بًؼانجاث انبُاَاث إدصائُاً،بئطخخذاو أطانُب انخذهُم الإدصائً انخانُت:

 إخخبار "ث -يؼايم الإرحباط انبظُظ -يؼايم الإنخىاء  -انىطُظ   -الإَذزاف انًؼُاري -انذظابً

 عرض النتائج ومنالشتها:

س بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لصال  المٌاس البعدى فى بعض الفرض الاول:   توجد فروق دالة إحصابٌا

 البوتاسٌوم( فى الدم والرلم الهٌدروجٌنى للعٌنة لٌد البحث.–معادن الجسم )الصودٌوم 

 (7جذول )

 ً عببحت انضحف ػهً انبطٍدلانت انفشوق بٍُ يتىعطً انمُبعٍُ انمبهً وانبؼذي نذي َبشئ

 (PHالرلم الهيدروجينم )و يؼبدٌ انجغى )انصىدَىو ، انبىتبعُىو( فً انذو فً بؼ 

 = ٌ11 

 و،دة المياس المتغيرات
 المياس البعد  المياس المبلم

 ليمة " ت "
 2ع 2س   1ع 1س  

 **1,164 2,433 141,522 1,361 133,142 درجة (Naالصوديوم )

 **11,691 2,133 3,912 2,154 3,112 درجة (Kالبوتاسيوم )

 **11,419 2,141 4,422 2,151 6,112 درجة (PHالرلم الهيدروجينم )

            2,261( = 0,01ه 12** ليمة "ت" الجدولية عند )

س عند مستوى 4ٌتض  من جدول ) بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى  2.25( وجود فروق دالة إحصابٌا

 لصرال  المٌراس البعردى. بؼ  يؼبدٌ انجغى )انصدىدَىو ، انبىتبعدُىو( فدً اندذو فً لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة

س عند مستوى ) كما ( بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعردي لردى 2,21توجد فروق جوهرٌة دالة إحصابٌا

فررى الرررلم الهٌرردروجٌنً لصررال  المٌرراس البعرردي، حٌررث جرراءت النتررابج الخاصررة بررالرلم  العٌنررة لٌررد البحررث

لرد اختلرف فرى المٌراس المبلرً والمٌراس البعردي  PHدالة على أن التوازن الحمض الملوي  PHوجٌنً الهٌدر

%( لصرال  1,5( بنسربة تغٌرر لردرها )4,422(، والمٌراس البعردي )6,112حٌث فى المٌاس المبلرً بلرغ )

 المٌاس البعدي.
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تلن الفروق وهذا التحسن إلى التدرٌبات الوظٌفٌة المتبعة من لبل الباحث  والترى   الباحث وعزٌو 

البوتاسرٌوم( حٌرث جراءت المتغٌررات فرى هرذا  –كان لها أثر فى تحسن بعرض معرادن الجسرم )الصرودٌوم 

الجانب فى حدود المتغٌرات الفسٌولوجٌة الطبٌعٌة الخاصة بتركٌز الصودٌوم والبوتاسٌوم. حٌث أظهرت 

مللٌمول/ لتر(   133,142فى عٌنة الدم الورٌدي فى المٌاس المبلً ) Naابج البحث أن تركٌز الصودٌوم نت

س برن المسرتوى الطبٌعرً للصرودٌوم 141,522فى المٌاس البعدي، ) مللٌمرول/لتر  141( مللٌمول/لتر علما

 Kالبوتاسرررٌوم وكرررذلن تركٌرررز  وهذا ٌعنً أن التغٌرات فى مستوى الصودٌوم فى الحدود الطبٌعٌة.

 3,912مللٌمرررول/لتر(، وفرررى المٌررراس البعررردي )  3,112فرررى عٌنرررة الررردم الورٌررردي فرررى المٌررراس المبلرررً )

س برن المستوى الطبٌعً للبوتاسٌوم  س حردوث تغٌرر فرى  4مللٌمول/لتر( علما مللٌمرول/لتر. كمرا ٌتضر  أٌضرا

ٌوم لصرال  المٌراس البعردي حٌرث البوتاسر –معدل التغٌر بٌن المٌاس المبلً والبعدي فى تركٌز الصرودٌوم 

 %(.15,64%(، بٌنما بلغ معدل التغٌر الحادث فى البوتاسٌوم )6,16بلغ معدل التغٌر فى الصودٌوم )

أنه  عند المٌام بجهد بدنً فرإن الجسرم ٌفمرد مرع  (17م()2007" زاع بن   الهزاع" ) ٌشٌر و 

موجرودة فرى سروابل داخرل خلاٌرا الجسرم العرق بعض المنحلات، وهرً عناصرر معدنٌرة فرى حالرة أٌونٌرة 

والكالسررٌوم و ٌرهررا وتعررد المررنحلات ضرررورٌة  +Kوالبوتاسررٌوم  +NAوخارجهررا مثررل أٌونررات الصررودٌوم 

للكثٌررر مررن الوظررابف الفسررٌولوجٌة داخررل الجسررم مثررل الاسررتثارة العصرربٌة، حٌررث تمرروم أٌونررات الصررودٌوم 

ى جانبً جدران الخلاٌا العصربٌة والعضرلٌة وٌمثرل والبوتاسٌوم بالمحافظة على فرق الجهد الكهربابً عل

الصودٌوم العنصر الربٌسً فى البلازما بٌنما ٌمثل البوتاسٌوم العنصر الربٌسً فى داخل الخلاٌا. وٌعتبر 

أٌون الصودٌوم المسبول عن المحافظة على المحتروى المرابً خرارج الخلاٌرا مرن خرلال خاصرٌة الضرغط 

س لعمل الخلاٌرا  الاسموزي، كما تحافظ المنحلات على التوازن الحمض الماعدي فى الجسم والذى ٌعد مهما

بصورة طبٌعٌة، لذا نجد أن الصودٌوم أكثر المعادن تركٌزاس فى سابل العررق ر رم وجرود كمٌرات بسرٌطة 

 من البوتاسٌوم فى العرق.  

( م2014) زينعة لفتعة ،سعنه أ،معد عبعد ب سعبت "وتتفك نتابج هذه الدراسة مع نتابج دراسة " 

والتى توصلت إلى حدوث ارتفاع معنوي بتركٌرز البوتاسرٌوم بعرد إجرراء التمررٌن الرٌاضرً ممارنرة ( 5)

بالتركٌز لبل إجراء التمرٌن، كما أظهرت النتابج عدم تواجد فروق معنوٌة عنرد الممارنرة برٌن مجمروعتً 

بٌن تركٌز البوتاسٌوم بعرد التمررٌن لاعبً كرة الٌد والسلة لبل إجراء التمرٌنات. أما فٌما ٌخي الممارنة 

 بٌن المجموعتٌن.

التنظيم   (7م()2003سعد كمال إاه مبرا يم ي،يم خليل ) وٌتفك الباحث مع ما أشار الٌة  

ٌتم ذلن من خلال النظام الدارئ الكٌمٌابً للجسم والدارئ هو الفاصل  :PHالكيميائ  للرلم الهيدروجين  

والدارئ هو المصدر أو المنظم الذى ٌواجه تغٌرات الرلم الهٌدروجٌنً أو المادة الحاجزة أو المانعة 

بإزالة أٌونات الهٌدروجٌن حٌث أنه كلما زاد تركٌز أٌونات الهٌدروجٌن كلما اتجا الرلم الهٌدروجٌنً إلى 

ه الحمضٌة والعكس كلما لل تركٌز أٌونات الهٌدروجٌن كلما اتجه الرلم الهٌدروجٌنً إلى الملوٌة. حٌث أن

كلما زادت تركٌز الدارئ كلما زادت لدرة الدارئ فى مواجهة تغٌرات الرلم الهٌدروجٌنً. ومن أنظمة 

الدرء الكٌمٌابً  دوارئ الأنسجة التى تمثل خط الدفاع الأول فى مواجهة تغٌرات الرلم الهٌدروجٌنً 

التنظيم الفسيولوج    أثناء ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة وبصفة خاصة فى بداٌة ممارسة النشاط البدنً.

ٌتم ذلن من خلال الكلى حٌث تموم الكلى بتنظٌم الرلم الهٌدروجٌنً من خلال  :PHللرلم الهيدروجين  للدم 

س  س لحالة التوازن الحمضً الملوي للدم فى حالة الملاء ٌكون البول للوٌا إخراج البول بررلام هٌدروجٌنٌة متعددة طبما

س، أما الجلد وفى حالة الحماض ٌكون البول حم ٌموم الجلد بالمشاركة فى تنظٌم الرلم الهٌدروجٌنً من  Skinضٌا

  خلال إخراج كمٌات من الأحماض تزداد فى حالة الحماض وذلن للمحافظة على الرلم الهٌدروجٌنً للدم ثابت
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ً بين المياسات : على الاول  والذى ٌنيوبذلن ٌتحمك صحة فرض البحث  توجد فروق دالة م،صائيا

البوتاسيوم( فم الدم –المبلية والبعدية لصالت المياس البعد  فم بعض معادن الجسم )الصوديوم 

 والرلم الهيدروجينم للعينة ليد الب،ث.

س بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لصال  المٌراس البعردى فرى بعرض الفرض ال انم : توجد فروق دالة إحصابٌا

 . المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمى للعٌنة لٌد البحث

 (8جذول )

 دلانت انفشوق بٍُ انمُبعٍُ انمبهً وانبؼذي لأفشاد ػُُت انبحث

 لُذ انبحث وانًغتىي انشلًً انمذساث انبذَُت انخبصت فٍ الأعبعُت

 =ٌ11 

 الاختبارات المتغيرات البدنية
و،دة 
 المياس

 المياس البعد  المياس المبلم
 ليمة "ت"

 ع م ع م

انمىة انًًُضة 

 ببنغشػت نهشجهٍُ

)انىث   انؼشَ  يٍ 

 انثببث(

 *4.21 0.10 2.32 0.15 2.10 متر

 يتش بذء يتحشن(31) انغشػت انمصىي
 *2.57 0.21 3.74 0.24 3.26  انية

انمىة انمصــىي 

 نهشجهٍُ
 )انذَُبيىيُتش(

 *3.24 5.24 162.20 7.63 152.30 كجم

 ثٍُ انجزع يٍ انىلىف انًشوَـــــت
 *3.01 1.27 11.50 2.11 2.10 سم

 شذ انؼمهت لىة انزساػٍُ
 0.62 2.65 عدد

14.61 1.46 11.63* 

 انجشي انضجضاجً انششبلت
 0.05 10.62  انية

2.04 0.03 24.32* 

 انذوائش انشلًُت انتىافك
 1.01 10.12  انية

7.13 0.02 12.11* 

 *32.55 0.01 22.53 0.02 31.15  انية حشةو عببحت 51عببق 

                          2.262 = 0.05ليمة "ت" الجدولية عند           

س عند مستوى 1ٌتض  من جدول ) بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى  2.25( وجود فروق دالة إحصابٌا

 -السرعة الإنتمالٌرة  –لرجلٌن لالمدرة العضلٌة )ات البدنٌة الخاصة المدر فً لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة

لصرال  المٌراس  (التوافك-الرشالة–لوة الذراعٌن -الجذع والفخذمرونة  –الموة العضلٌة المصوى للرجلٌن 

 البعدى.

ٌعررزو  الباحررث وجررود هررذه الفررروق المعنوٌررة للمجموعررة التجرٌبٌررة فررً المٌرراس البعرردى عنهررا فررى 

فرً تحسرٌن المردرات    التردرٌبات الوظٌفٌرةرنرامج التردرٌبٌى الممتررح باسرتخدام المٌاس المبلى الً ترثٌر الب

لٌررد البحررث، حٌررث  اشررتمل البرنررامج علررى  ترردرٌبات مختلفررة ومتجررددة لتحسررٌن عناصررر  الخاصررة البدنٌررة 

ممررا كرران لرره الاثررر علررى تحسررٌن تللررن المرردرات البدنٌررة   م سررباحة حرررة52لسررباق اللٌالررة البدنٌررة الخاصررة 

 ة و لصال  المٌاس البعدى للمجموعة التجرٌبٌة الخاص
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ٌرى الباحث ان من أسباب التمدم الحادث للمتغٌرات البدنٌة هو ترتٌرب التمرٌنرات داخرل كرل كما 

التردرٌبات الوظٌفٌرة داخرل البرنرامج وحدة تدرٌبٌة بصورة علمٌة معتمدة على الاساس العلمً فى تصمٌم 

 التدرٌبى. 

التررى تتناسررب مررع تلررن المرحلررة المرروة الوظٌفٌررة ترردرٌبات تلررن النتررابج الررى ترررثٌر  الباحررثعررزو وٌ

وأسررتخدام الوسررابل التدرٌبٌررة داخررل البرنررامج الترردرٌبى   ( حرررةم 52سررباق )العمرٌررة وربطهررا بخصررابي 

والررجلٌن( و الترى تناسرب –والجرذع  -ومن خلال تحسن المردرات البدنٌرة وأختٌرار التردرٌبات ) للرذراعٌن

تحسررن المسررتوى ادى ذلررن الرى  م سررباحة الزحررف علرى الرربطن (52لسرباق )ار الحركررى وخصررابي المسر

 المٌاسٌن المبلى والبعدى ولصال  المٌاس البعدى للعٌنة لٌد البحثالرلمى بٌن 

 انًثذر  اٌ و(2114انفتدبح ) ػبدذ انؼدلا وابدى ، محمد حغدٍ وَخفك انبادث يغ يا أشار انُت كلا يثٍ

 انخخصصثً انُشثاط َثىع َخطهبهثا انخثً انخصثائ  ًَُثً بذُث انخذرَبً َخطظ بزَايجت انذي هى انُاجخ

 فثً وانًشثخزكت انؼايت انؼضهُت انًجًىػاث حذرَب ػهً فُها انخزكُش َخى انخً باطخخذاو انخذرَباث نلاػب

  ػًهها نطبُؼت وحبؼا انخخصصً انُشاط انزَاضً اداء

أنه لكً ٌتم التنمٌة  Michael Clark, et., al (2012)(21)مايكل كلارن وآخرون  وٌضٌف 

المتوازنة للعضلات ٌجب علٌنا الإهتمام بالصفات البدنٌة المساهمة فً تحمٌك المستوٌات الرلمٌة العالٌة ، 

  والتً ٌترتب علٌها تطوٌر الأداء الفنً والحركً للمتسابك.

تلرن  هرً الوظٌفٌرةالتردرٌبات أن  (1)(2005)عصعام عبعد الخعالك  كما راعى الباحث مرا ذكررة 

تتشابه فً تكوٌنها مرن حٌرث تركٌرب الأداء المهرارى مرن لروة وسررعة والمسرار  التًالحركات الرٌاضٌة 

تعتبررر وسررٌلة  فهررًمررع تلررن الحركررات المررؤداة، ولررذلن فٌهررا  العضررلًللمرروة، وكررذلن اتجرراه العمررل  الزمنررً

ة التدرٌبٌرة للفررد، بحٌرث تكرون حركرة الفررد لتطروٌر الحالر الرٌاضرًللمسرتوى  الربٌسرًمباشرة للإعرداد 

 الحركررًوتتررابع مسررار الأداء  الحركررًمررن حٌررث التوافررك  ،التخصصررً الرٌاضررًمناسرربة لنرروع النشرراط 

تطوٌر  هً الوظٌفٌةالتدرٌبات  مُهمةوتكون  ،الإعداد والمنافسات تىوٌجب الاهتمام بها فً فتر ،واتجاهه

وتطبٌمره  ،للنشاط الممارس الحركًللأداء  والإتمان ،البدنٌة والحركٌة الخاصة بالنشاط الممارس المدرات

  فً أشكال مختلفة بتطوٌر مكونات مهارٌة للنشاط الممارس من أجل التطوٌر السرٌع لها.

رانيا أ،مد م،مود ،سين   ،(6( )م2012سارة سعد زغلول )وٌتفك ذلن مع نتابج دراسة كل من 

م( 2017أسماء عبد العظيم عبد الفتاح) ،(16م()2012مصإف  زنات  م،بوب ) ،(4م()2012)

مورن وأخرون  ،(12) مAlok Kumar , Sophie Titus   (2017)الون كمر ه صبت تتز  ،(3)

Moran etal  (1214 ()11م) زاراس  ،(5م( )2014زينة لفتة ،سنه أ،مد عبد ب سبت " )ه

وبذلن ٌتحمك صحة  (15)م( 2006ه م،مود   متولم" )(Zaras N1, eta  (2013))25وآخرون

توجد فروق دالة م،صائياً بين المياسات المبلية والبعدية لصالت  على  والذى ٌني  فرض البحث الاول

 المياس البعد  فم بعض المتغيرات البدنية والمستو  الرلمم للعينة ليد الب،ث .
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 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات:أولاً: 

البوتاسررٌوم والرررلم  –تررؤثر ترردرٌبات المرروة الوظٌفٌررة علررى تركٌررز كررل مررن )الصررودٌوم  -1

 لٌد البحث. الحرةالهٌدروجٌنً( لناشبى سباحة 

س فررى تحسررٌن المرردرات البدنٌررة  -1 س دال إحصررابٌا تررؤثر ترردرٌبات المرروة الوظٌفٌررة ترررثٌراس إٌجابٌررا

 .لٌد البحث  الحرةالخاصة لناشبى سباحة 

س فر -3 س دال إحصرابٌا ى تحسرٌن المسرتوى الرلمرى تؤثر تدرٌبات الموة الوظٌفٌة  ترثٌراس إٌجابٌرا

 لٌد البحث. حرةسباحة م 52لسباق 

 التوصيـات: انياً: 

اسرتخدام ترردرٌبات المرروة الوظٌفٌررة أثنرراء ترردرٌب ناشرربى سررباحة الزحررف علررى الرربطن للحفرراظ علررى  -1

 ً.مستوى بعض معادن الجسم والرلم الهٌدروجٌن

لفاعلٌتهرا الاٌجابٌرة فرى تحسرن  الحررةاستخدام تدرٌبات الموة الوظٌفٌة أثناء تدرٌب ناشبى سرباحة  -1

 .حرةسباحة م 52لمستوى الرلمى لسباق المدرات البدنٌة الخاصة وا

إجراء دراسات مستمبلٌة على عٌنات أخرى باستخدام طرق مختلفرة للتردرٌب وتمٌرٌم هرذه الطررق  -3

 المعملٌة الدلٌمة.بالمٌاسات الفسٌولوجٌة 
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 لائمة المراجع:

 أولاً: المراجع العربية:

 ، انؼزبثً انفكثز دار انفظثُىنىجُت الاطثض انزَاضثً انخثذرَب : و(2112انفتدبح) ػبدذ احًدذ انؼدلا أبدى-1

 انماهزة.

انفكثثز انؼزبثثٍ، فظثثُىنىجُا انهُالثثت انبذَُثثت، دار و(: 2113أبددى انؼددلا ػبددذ انفتددبح، أحًددذ َصددش انددذٍَ )-2

 انماهزة.

فؼانُثثت حثثذرَباث انمثثىة انىظُفُثثت انخكايهُثثت نخذظثثٍُ يظثثخىٌ و(: 2117أعددًبء ػبددذ انؼظددُى ػبددذ انفتددبح)-3

الأداء انزلًٍ نًظابمت انىثب انطىَم ،  رطثانت ياجظثخُز ، كهُثت انخزبُثت انزَاضثُت نهبُثاث ، 

 2 جايؼت الأطكُذرَت

: حأثُز بزَايج نهمىة انىظُفُت انخكايهُت نخًُُت انمذرة انؼضهُت  و(2119ساَُب أحًذ يحًىد حغٍُ)-4

نهزجهٍُ وانًظخىي انزلًً نًظابمت انىثب انؼانً، رطانت دكخىراة غُز يُشىرة ،كهُت 

 و.4.00انخزبُت انزَاضُت نهبُاث ، جايؼت انشلاسَك.

ً يظثثخىي انصثثىدَىو حثثأثُز انخثثذرَب انبثثذٍَ ػهثثو(: 2114صَُددت نفتددت حغددٍ، أحًددذ ػبددذ   عددبتٍ )-5

وانبىحاطُىو وفؼانُت إَشَى انلاكخُج دَهُذروجُُُش فً يصم انذو، بذث يُشىر، كهُت انؼهىو 

 انخطبُمُت، جايؼت طًزاء، انؼزاق.

لتحسرٌن المردرات البدنٌرة  4D proتررثٌر برنرامج تردرٌبً باسرتخدام اداة م(: 2012سارة سععد زغلعول )-6

ة الفراشرة، رسرالة دكتروراة  ٌرر منشرورة الخاصة والمستوى الرلمى لناشرا سرباح

 ،جامعة سوهاج.

طهظثثهت أطاطثثُاث ػهثثى وظثثائف و(: 2113عددؼذ كًددبل إدده، إبددشا ُى َحُددً خهُددم، حبيددذ محمد ػثًددبٌ )-7

 الأػضاء )انفظُىنىجٍ(، انجشء انثانث، انخُفض.

، يُشاة 4وحطبُماث (، ط –انخذرَب انزَاضٍ )َظزَاث (: 2115ػصبو انذٍَ ػبذ انخبنك يصطفً ) -8

 انًؼارف ،الإطكُذرَت .

-انخخطثُظ والاطثض انؼهًُثت نبُثاء واػثذاد انفزَثك فثٍ الانؼثا   و(:2117ػًبد انذٍَ ػبدبط ابدى صَدذ)-9

 ، يُشاة انًؼارف، الإطكُذرَت.4َظزَاث وحطبُماث"، ط

:لٌرراس الاداء البرردنى والمهررارى فررى مجررال الرٌاضررة، المنهررل للطباعررة ،  م(2002)غععاز  يوسععف -10

 .لازٌك الز
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 انفكثز دار ، انزَاضثً انخثذرَب فظثُىنىجُا و(2114)  انفتدبح ػبدذ انؼدلا وابدى ، ػدلاوي محمد حغدٍ-11

 . ، انماهزة انؼزبً

: اختبررارات الأداء الحركررً،  دار الفكررر م(2001)  ،سععن عععلاو  ه   نصععر الععدين رضععوان  -12

 .العربً  الماهرة 

، دار انفكثز 0،جثـ2انخمثىَى وانمُثاص فثً انخزبُثت انبذَُثت وانزَاضثت، ط(:2114محمد صبحً حغبٍَُ ) -13

 انؼزبً ،انماهزة.

 المبادئ العلمٌة فى السباحة،دار الوفاء للنشر ،الماهرة.م(:2007  فت،م الب،راو  )-14

فاػهُثثثت انخثثثذرَباث انىظُفُثثثت انخكايهُثثثت ػهثثثً بؼثثثض و(: 2116يحًدددىد محمد أحًدددذ، محمد محمد أحًدددذ )-15

غُزاث انبذَُت ويظثخىي انؼُاصثز انكبثزي فثً انثذو ويظثخىي الاَجثاس انزلًثٍ فثً ػثذو انًخ

انًظثثافاث انمصثثُزة، بذثثث إَخثثان ػهًثثٍ يُشثثىر فثثً انًجهثثت انطبُثثت، كهُثثت انطثثب، جايؼثثت 

 انشلاسَك.

تدرٌبات الموة الوظٌفٌة علً  : ترثٌر برنامج تدرٌبً برستخدام(2012مصإف  زنات  م،بوب )-16

بعض الصفات البدنٌة والمستوي المهاري والرلمً لسباحً الدولفٌن الناشبٌن ، 

 رسالة دكتوراه ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة أسٌوط

كخا  انخُظُى انذثزارٌ وحؼثىَض انظثىائم وانًثُذلاث أثُثاء انجهثذ و(: 2117 ضاع بٍ محمد انهضاع )-17

 الإَظاٌ، الاحذاد انظؼىدٌ نهطب انزَاضٍ.انبذٍَ نذي 

يبادا انفظُىنىجُا فً انزَاضت وانخذرَب، دار انىفاء نثذَُا و(: 2113َىعف لاصو كًبػ وآخشوٌ )-18

 انطباػت وانُشز، الاطكُذرَت.
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 يهخص انبحث 

ػهً بؼ  يؼــبدٌ انجغــى وانشلــى فبػهُت اعتخذاو تذسَبـبث انمىة انىظُفُت 

 نغببحت انضحف ػهً انبطٍ انهُذسوجًُُ وانًغتىي انشلًً

 أ2و2د/يحًىد حبيذ انمُىاتً 

 :ستهدف الب،ث أ

 –البوتاسٌوم(  –التعرف على ترثٌر الموة الوظٌفٌة على بعض معادن الجسم )الصودٌوم    

والرلم الهٌدروجٌنى فى الردم وترثٌرهرا علرى تحسرن المردرات البدنٌرة الخاصرة والمسرتوى الرلمرى لسرباحة 

 الزحف على البطن لٌد البحث.

ى سباحة من ناشب ةبالطرٌمة العمدٌث البحتم اختٌار عٌنة أستخدمت الباحث المنهج التجرٌبً      

عدد أفراد بلغ إجمالً  لدو، سنة بنادى الشرلٌة الرٌاضى موسم ..../....م 15المسافات المصٌرة فوق 

بالطرٌمة العشوابٌة للدراسة  سباحٌن( 6ولام الباحث بإختٌار عدد ) ، سباح (16)عٌنة البحث 

وبذلن أصبحت عٌنة البحث الأساسٌة  ، الأساسٌةع البحث وخارج عٌنة البحث ممن مجت الاستطلاعٌة

 م سباحة زحف على البطن.52سباحٌن لسباق ( 12لوامها )

  المعالجات الإ،صائية :

 المتوسط الحسابى -

 الإنحراف المعٌارى –

 الوسٌط – 

 معامل الإلتواء  – 

 معامل الإرتباط البسٌط  –

 .إختبار "ت –

 أ م النتائج

البوتاسررٌوم والرررلم  –تررؤثر ترردرٌبات المرروة الوظٌفٌررة علررى تركٌررز كررل مررن )الصررودٌوم -1 

 الهٌدروجٌنً( لناشبى سباحة الزحف على البطن لٌد البحث.

س فررى تحسررٌن المرردرات البدنٌررة -1  س دال إحصررابٌا تررؤثر ترردرٌبات المرروة الوظٌفٌررة ترررثٌراس إٌجابٌررا

 البحث .الخاصة لناشبى سباحة الزحف على البطن لٌد 

س فى تحسٌن المستوى الرلمى لسباق -3  س دال إحصابٌا تؤثر تدرٌبات الموة الوظٌفٌة  ترثٌراس إٌجابٌا

 متر سباحة الزحف على البطن لٌد البحث. 52

 


