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ىالمقدمةىومذكلةىالبحثى:

التجريب الخياضي السجخل الرحيح لمتقجم السحىل في الإنجاز الخقسي لمدباحة وذلػ لسا يعتبخ 
وتعتبخ الدباحة ,  مؽ كؼ ىائل مؽ السعمؾمات التي تديؼ في حجوث ىحا التظؾر والتقجم الخقسي يعكدة

أحج الخياضات التشافدية اليامة التي يتزح فضيا أداء الدباح مؽ خلال قجرتو عمى قظع مدافة الدباق 
 . في أقل زمؽ مسكؽ ويتظمب ذلػ قجرة عالية مؽ الدباح لتحدضؽ السدتؾى الخقسي ليا

حاتؼ عبج السشعؼ الجياسظي و" ( 0202)" أحسج حسجي شخر " يتفق كلًا مؽي ىحا الرجد وف
تعتسج سخعة الدباحة عمي كل مؽ الفاعمية والقجرة عمي التأثضخ, وتعشي الفاعمية ىي القجرة ( 0222")

,  عمي الدباحة الدخيعة مع انخفاض عسميات فقج الظاقة أو ما يدسي بعسميات اقتراديات الجيج
بالقجرة عمي إحخاز الشتيجة السظمؾبة والتي تعشي بجورىا في مجال  Efficacyونعشي بالقجرة عمي التأثضخ

الدباحة الاستخجام الفعال لمقؾة الجافعة الستؾلجة لقظع السدافة في أقل زمؽ مسكؽ, ومؽ ىشا فأن سخعة 
خل الؾسط السائي مع الإقلال قجر الدباحة تعشي القجرة عمي تؾلضج القؾة الجافعة اللازمة لتحخك الجدؼ دا

وبالتالي فأن تمػ التأثضخات تختبط بالعجيج مؽ العؾامل مشيا مدتؾى  , الإمكان مؽ السقاومات بأشكاليا
, , ووضع الجدؼ الانديابي داخل الساء  , وضع الجدؼ , القؾة العزمية القجرة السظاطية التكشيػ

باح داخل الساء تقاس مؽ خلال أداء مدافة الدباق في وقجرة الد,  نسط وشكل الجدؼ,  مدتؾى المياقة
أقل زمؽ مسكؽ, والقؾي السحخكة ىي حرضمة كل مؽ حخكات الحراعضؽ وضخبات الخجمضؽ بيجف التغمب 

وبالتالي تؤثخ عمي سخعتو ومسا لا يجع  عمي قؾي السقاومة التي تؤثخ عمي حخكة الدباح داخل الساء
طبيعة الظاقة السديظخة والسدتحؾذه عمي بدخعة يعتسج عمي  مجالًا لمذػ أن قظع مدافة الدباق

متظمبات تمػ الدباق وواقع متغضخات الجم التي تعدز مؽ ليسشة نؾع الظاقة التي تقع طبيعة السدابقة في 
اختبارات الجم مؽ أكثخ الظخق فاعمية لتقضيؼ الحالة التجريبية  , كسا إن حضده مؽ حضث الؾقت والسدافة

والتي  نؾعية الظاقة اللاكتيكية لأنيا تتؾسط الظاقة اللاىؾائية الفؾسفاتية والظاقة اليؾائيةة لمدباح وبخاص
 .( 1:52( , )2:51تغيخ في تحسل الدخعة الأقرى ليحه السدافة)

مقترحىبإدتخدامىالدررةىالحرجةىرليىبعضىمكوناتى تدروبي برنامج تأثور
 ىمترىحرة400والمدتوىىالرقميىلدباحيىالدمى

 

 د/ىمحمدىمحمودىربدالتواب

 جامعة السشيا –مجرس مشتجب بقدؼ الخياضات السائية كمية التخبية الخياضية 
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 Daveو" ديفضج مؾىؽ( 0222)" أبؾ العلا عبج المفتاح"و"رسلان خخيبط" يتفق كلًا مؽ كسا

McMahon "(0222)  عمي أن القجرات الفدضؾلؾجية وخاصة الستعمقة بستغضخات الجم وإنتاج الظاقة
ىي السكؾن الأساسي في الحرؾل عمي أعمي السدتؾىات والتي ليا مخدود إيجابي عمي الشؾاحي 

بإعتبار أن البجنية والقجرات الحخكية لمدباح وخاصة الستعمقة بالدخعة الحخجة لمدباح في الساء 
سائي تداىؼ في التعخف عمي إختلاف طبيعة عسل الجدؼ في ىحا الؾسط وتسكؽ مؽ طبيعة الؾسط ال

 ( . 12522( , )252:)إستيعاب الكيفية التي يتحخك بيا الجدؼ خلال الدباحة
كامتجاد لسرظمح القؾة الحخجة  (CV) Critical Velocityعيخ مرظمح الدخعة الحخجةلقج 

Critical Power  2٦٩وشضخر الحي قجمو كلا مؽ مؾنجو:Mondo  &Sherrer  حضث عخف
مرظمح الدخعة الحخجة  Wakayoshi & etalواكايؾشي وأخخون  نقلًا عؽ" (۲۹۹۳واكضؾشي وآخخيؽ )

 . عمى إنيا الدخعة)الذجة( التي يدتظيع الدباح أداءىا لفتخة طؾيمة دون الذعؾر بالتعب
وقج أعيخت الجراسات الدابقة في ىحا السجال أنو يسكؽ تحجيج الدخعة الحخجة مؽ خلال السضل في 

حضث أشار أرجخيذ و خط الانحجار في العلاقة ما بضؽ السدافة والدمؽ مؽ أقرى أداء لسدافات مختمفة 
عخف عمي عمي أن الانحجار في العلاقة ما بضؽ السدافة والدمؽ ي Argyris et al( ۳۱۲۲وأخخيضؽ )

والحي تؼ الاتفاق عمى أنو  Critical Swimming Velocity (CV)أنو سخعو الدباحة الحخجة
مؤشخ يتسضد بالسرجاقية عشج تقضيؼ التحسل اليؾائي لمدباحضؽ والحي يكؾن لو تأثضخ ايجابي عمى 

عمي إيجابية ثضخات ليا تأ اللاكتيكيأن استخجام بخامج التحسل كسا .  الستغضخات الفدضؾلؾجية والسيكانيكية
م الحل البديط لحداب الدخعة الحخجة مؽ قج وقج,  معجلات الشبض أثشاء السجيؾد وأثشاء الخاحة

إلى أن الدخعة الحخجة ىي عبارة عؽ مظخوح السدافة الرغخى  الاشارة تست , حضث مدافتضؽ مختمفتضؽ
 الكبخى  السدافة زمؽزمؽ السدافة الرغخى مؽ  مؽ السدافة الكبخى وقدسة الشاتج عمى مظخوح

 (. :1:252(,):1252:(,)1:521)السحدؾب بالثؾاني
إن الشتائج الخاصة بالأداء الفدضؾلؾجي ومؽ خلال عسل البحث في مضجان التجريب وجج الباحث 

والحضؾي مؽ أىؼ الشتائج التي ليا مرجاقية لؾاقع البخامج التجريبية السؾضؾعة في مجال تجريب الدباحة 
عمي وجو الخرؾص لسا تحتؾيو ىحه الشتائج مؽ أرقام كسية تغيخ في الشياية عمي ىضئة إنجاز رقسي 

 لفدضؾلؾجية لمظاقة ومخكباتيا اللاكتيكية وتأثضخىا عمي ما يحجثفزلًا عؽ التخابط السيؼ في العسميات ا
حضث يقؾم حسض اللاكتيػ بالتأيؽ وإطلاق أيؾنات اليضجروجضؽ وىي تأثخ بقؾة عمي لسدافة الدباق 

الجديئات الأخخي لرغخ حجسيا وشحشتيا الإيجابية وبالتالي تدتظيع تغضخ حجسيا وشكميا الأصمي 
وإن الدخعة الحخجة مؽ أنؾاع التجريب التي تديظخ عمي  ي في العزلاتلحلػ تؤدي إلي تغضخ وعيف

متخ حخة والحاجة إلي تخجسة متظمبات الدباق وتتبعو 244نؾعية ىحه الظاقة وتتحكؼ في مقجرات سباق
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مؽ خلال متغضخات الجم تعظي بسا لا يجعي مجال لمذػ في تقضيؼ الدباحة ليحا الشؾع مؽ الدباق لحلػ 
مقتخح بإستخجام الدخعة الحخجة عمي بعض متغضخات الجم  تجريبي عمي ترسيؼ بخنامجإعتسج الباحث 

 متخ حخة .   244والسدتؾى الخقسي لدباحي
ى:هدفىالبحثى مقتخح بإستخجام الدخعة الحخجة عمي  تجريبي بخنامج تأثضخالتعخف  ىإلييجف البحث ى

لحسزية وقمؾية الجم ,  الأس اليضجروجضشيلكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , بعض متغضخات الجم 
ى. متخ حخة244والسدتؾى الخقسي لدباحيندب الأكتيػ في الجم( 

ى:ىالبحثىفروض
تؾجج فخوق دالة أحرائياً بضؽ متؾسظات درجات الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعو التجخيبية في  -2

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , بعض مكؾنات الجم 
 . لرالح الكياس البعجيمتخ حخه و 244يدباحلوالسدتؾى الخقسي  ندب الأكتيػ في الجم(

 مكؾناتتؾجج ندب مئؾية لسعجل التغضضصخ بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية في  -1
مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ  الجم لكلاً 

 .متخ حخة 244يدباحل في الجم( والسدتؾى الخقسي
الجم لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس  مكؾناتتؾجج علاقو ارتباطيو دالو بضؽ  -:

والسدتؾى الخقسى  الفدضؾلؾجية لجم(اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في ا
 .متخ حخة 244يدباحل

 مصطلحاتىالبحثى:

 : Critical Velocity الدخعة الحخجة
عمى  الدخعة التي يسكؽ أن تدتسخ مؽ دون إنياك أو استشفاذ لقجرة اللاعب" بأنيا  تعخف

 ( .:2152( , )2:1521) " الاستسخار في تحسل الأداء
 السدافة القرضخة( –)السدافة الظؾيمة                             

 _________________________________                                                 الحخجة = الدخعة

 زمؽ السدافة القرضخة( –)زمؽ السدافة الظؾيمة                        

ىالدراداتىالمرتبطةى:ى
ى:ىالدراداتىالعربوةى:أولا

تأثضخ التجريب بالدخعة الحخجة عمي بعض ( بعشؾان " :()142٦")إليام أحسج عبجالمظيف "أجخت -2
ييجف البحث  الستغضخات البجنية والفدضؾلؾجية وميكانيكية الزخبات وعلاقتيا بالإنجاز الخقسي لمدباحضؽ

ؾجية بعض الستغضخات البجنية والفدضؾل الى وضع بخنامج لمتجريب بالدخعة الحخجة ومعخفة أثخة عمى

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%AC%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%AC%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&ItemType=
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%AC%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&ItemType=
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لمدباحضؽ ميكانيكية الزخبات خارج الساء لمحغتي )خخوج ودخؾل الضج خارج الساء( وداخل الساء 
لمحغات )دخؾل الضج , نياية الذج , خخوج السخفق داخل الساء( معجل تخدد الزخبات وطؾليا لجي 

سشيج , وإستخجمت الباحثة ال م حخة244تظؾيخ الإنجاز الخقسي لمدباحضؽ في سباحة و الدباحضؽ 
مخحمة العسؾمي وكانت اىؼ الشتائج وجؾد علاقة  سباحيمؽ تؼ اختيار عضشة البحث التجخيبى , و 

بعض الستغضخات البجنية والفدضؾلؾجية وميكانيكية الزخبات وعلاقتيا إرتباطية دالة بضؽ الإنجاز الخقسي 
 . بالإنجاز الخقسي لمدباحضؽ

إستخاتيجية تشغيؼ الدخعة  دراسة وعشؾانيا " (2م()142٦أجخى " حاتؼ عبج السشعؼ الجياسظي ") -1
وأوليسبياد ريؾ دى جانضخو  1421متخ حخة بأوليسبياد لشجن  244والدخعة الحخجة لدباحى 

 1421التعخف عمى الفخوق بضؽ اوليسبياد لشجن ( , وكان ىجف الجراسة )دراسة مقارنة142٩
التعخف عمى الفخوق بضؽ  متخ سباحة حخة244الدخعة الحخجة لمدباحضؽ  فى 142٩واوليسبياد ريؾ 
 متخ سباحة حخة244فى السدتؾى الخقسى لدباق  142٩وأوليسبياد ريؾ  1421اوليسبياد لشجن 
 التعخف عمى أثخ الدخعة الحخجة عمى الكفاءة اليؾائية لمدباحضؽ أثشاء الاوليسبيادوالتعخف عمي 

لؾصفى عؽ طخيق تحمضل الؾثائق لسشاسبتو لظبيعة البحث مؽ نتائج إستخجم الباحث السشيج او 
اشتسمت عضشة البحث عمى , وشسمت العضشة عمي  142٩ونتائج اوليسبياد ريؾ 1421اوليسبياد لشجن 

كسا اشتسمت ايزا عمى الثسانية لاعبضؽ   1421نتائج الثامشية لاعبضؽ الاوائل فى أوليسبياد لشجن
( لاعب العضشة 2٩( لاعب لكل بظؾلة عمى حجى أى )8بؾاقع ) , 142٩يؾ الاوائل فى اوليسبياد ر 

متخ سباحة حخة مشح عام 244تظؾر السدتؾى الخقسى لدباق , وكانت أىؼ الإستشتاجات  الكمية لمبحث
ثانية وىحا يعكذ السدتؾىات العالية  :.4بأوليسبياد ريؾ  142٩بأوليسبياد لشجن حتى عام  1421

ساد الدباحضؽ الاوائل بأوليسبياد لشجن وريؾ عمى ثلاث أنؾاع مؽ تقديؼ سباق اعت,  بالاوليسبياد
الارتفاع التجريجى  –التجرج بيبؾط الدخعة  negative split متخ سباحة حخة)التقديؼ العكدى244

الدخعة الحخجة عامل مؤثخ فى سخعة الدباح ومكياس أساسى الغخض مشو معخفة كفاءة ( و بالدخعة
 .  ةالدباح اليؾائي

اللاكتات فى الجم والدخعة الحخجة "  ( بعشؾان24()142٦")وججي الدضج فخخي عبجالعديد "أجخت -:
تحجيج ت أىؼ الأىجاف " وكان ومقاومة التعب ومؤشخات الاداء خلال السؾسؼ التجريبى فى الدباحة

 العلاقة بضؽ كل الدخعة الحخجة ومؤشخات الاداء الفشى لمدباحضؽ الشاشئضؽ خلال السؾسؼ التجريبى
تحجيج العلاقة بضؽ كل مؽ معجل اللاكتات فى الجم ومقاومة التعب لمدباحضؽ الشاشئضؽ خلال السؾسؼ 

الجم ومقامة التعب والدخعة الحخجة ديشامية العلاقة بضؽ قيؼ قياسات معجل اللاكتات فى  التجريبى
واتبعت الجراسة السشيج الؾصفى )دراسة , ومقامة التعب لمدباحضؽ الشاشئضؽ خلال السؾسؼ الخياضى

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%aa+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%85+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%ac%d8%a9+%d9%88%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b9%d8%a8+%d9%88%d9%85%d8%a4%d8%b4%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%aa+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%85+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%ac%d8%a9+%d9%88%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b9%d8%a8+%d9%88%d9%85%d8%a4%d8%b4%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%aa+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%85+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%ac%d8%a9+%d9%88%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b9%d8%a8+%d9%88%d9%85%d8%a4%d8%b4%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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وتؼ إختيار عضشة الجراسة بالظخيقة العسجية لدباحى نادى مجيشة نرخ لدباحى الدخعة ( , الحالة
 4:سشة وبمغ عجدىؼ  22, :2مخحمة تحت  :142بظؾلات الجسيؾرية لعام  والسدافة السذاركؾن فى

م كمسا 144كمسا قل معجل اللاكتات فى الجم فى مدافة  وتؾصمت الجراسة لعجة نتائج مشيا سباح
زادت القجرة عمى مقاومة التعب وزاد وتحدؽ معجل طؾل الذجة وزاد معجل تخدد الزخبات وزاد 

وقل وتحدؽ السدتؾى  144خقسى لدباحة لوقل وتحدؽ السدتؾى اوتحدؽ معجل الدخعة الحخجة 
 .. متخ 244الخقسى لدباحة 

ىثانواىالدراداتىالأجنبوةى:
التجريبات "بجراسة بعشؾان ( 2٩)Schnitzler C,  et al (۳۱41) " وأخخون   " ششضتدلخ سيقام  -2

سباحضؽ تتخاوح  ۲۱وكانت العضؽ  "السداعجة في الدباحة وعلاقتيا بالدخعة الحخجة لشاشئي الدباحة
متخ وقام بكياس الدخعة الحخجة  244 - ۳۱۱ - ۲۱۱-۰۱وقام بكياس  2٩ - 22اعسارىؼ مؽ 

  .بإستخجام أربع مؤشخات والشتيجة ىي إستخلاص معادلة لإحتداب الدخعة الحخجة
ى:ىرونةىالبحثىتجانس

ت الاحرائية الخاصة بعضشة البحث مؽ لمتحقق مؽ اعتجالية تؾزيع أفخاد عضشة البحث تؼ اجخاء الكياسا
سباحي مخكد شباب السجيشة )أ( , وذلػ بإيجاد معاملات الالتؾاء لمستغضخات الأساسية )الدؽ , الظؾل , 

 ( يبضشان ذلػ 1,25, والججول رقؼ ) م حخة244والسدتؾى الخقسي لدباحي الؾزن( والكياسات الفدضؾلؾجية 
 (2ججول )

 الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء في 
 قضج البحث لعضشة البحث ككل معجلات الشسؾ

 (02)ن =  
الانحراف  الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات  م

 المعٌاري

 معامل الالتواء

1  

 معدلات النمو

 032337 13764 443664 453334 كجم الوزن

 037100 23446 150 151366 سم الطول 2

 03250- 03674 13 133140 سنة السن 3

السعياري والؾسيط ومعامل  والانحخاف( والحي يذضخ إلي الستؾسط الحدابي 2)ليتزح مؽ ججو 
تخاوح بضؽ  الالتؾاءلمستغضخات )قضج الجراسة( لأفخاد عضشة البحث قبل تشفضح تجخبة البحث أن معامل  الالتؾاء

( وىحا يعشي أن تمػ الستغضخات تقع داخل السحشي :( , )+:-( , أي ما بضؽ)4.1288( , )4.1:4-)
 السعتجل الظبيعي مسا يجل عمي تجانذ أفخاد عضشة البحث في الستغضخات)قضج الجراسة( .
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 (0ججول )
بعض متغضخات الجم والسدتؾى الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء في 

 قضج البحث لعضشة البحث ككلقسي الخ 
 (02)ن =  

اٌري الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات  م  معامل الالتواء الانحراف المع

1  

مكونات 

 الدم

 M.C.H 273036 27340 03643 -03454 متوسط هٌموجلوبٌن الخلاٌا 

 P.H 53752 5370 03246 03123 حمضٌة وقلوٌة الدم 2

 03340- 130202 16 153424 مللً/ مول فً الدم نسبة اللاكتٌك 3

 03161- 03012 635735 636437 دقٌقة متر حرة 400سباحة  رقمً 4

السعياري والؾسيط ومعامل  والانحخاف( والحي يذضخ إلي الستؾسط الحدابي 1)ليتزح مؽ ججو 
تخاوح بضؽ  الالتؾاءلمستغضخات )قضج الجراسة( لأفخاد عضشة البحث قبل تشفضح تجخبة البحث أن معامل  الالتؾاء

( وىحا يعشي أن تمػ الستغضخات تقع داخل السحشي :( , )+:-( , أي ما بضؽ):4.21( , )4.2:2-)
 السعتجل الظبيعي مسا يجل عمي تجانذ أفخاد عضشة البحث في الستغضخات)قضج الجراسة( .

ى:ىىودائلىجمعىالبوانات
 ما يمي 5  الباحثلجسع البيانات استخجم 

 الأجيدة والأدوات 
 ختبارات الإ 
ى:ىالأجكزةىوالأدوات:ىأولًا
 كامضخا فضجيؾ .          -.     جياز الخيدتامضتخ لكياس الظؾل بالدشتيستخ -
 صفارة . -.           مضدان طبي لكياس الؾزن بالكضمؾجخام  -
 واحجة . لسخة تدتخجم بلاستيػ سخنجات -اس .                  إيقاف وشخيط قيساعة  -

 .دقيقة  /لفة ( 444:الجم ) لفرل السخآزي  الظخد جياز -
وقام الباحث بسقارنة بعض الأجيدة بتظبضق الكياس عمى أجيدة أخخى مؽ نفذ الشؾع وفى نفذ      

 . نتائج تمػ الأجيدة وثباتالغخوف فأعظت نفذ الشتائج مسا يذضخ إلى صجق 
ى:ىىثانوا:ىالاختبارات

 إختبارات مكؾنات الجم :
  -ات التالية 5كياسال إجخاءتؼ  
  متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا M.C.H  

 حسزية وقمؾية الجم P. H . 

 . ندبة اللاكتيػ في الجم مممي/ مؾل 
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 :قياسات السدتؾى الخقسي 
 244. م سباحة حخه 

ى:ىىللاختباراتىقودىالبحثالمعاملاتىالعلموةى
تؼ حداب صجق الاختبارات قضج البحث عؽ طخيق صجق السقارنة الظخفية وذلػ عمى عضشة  أ ـ الرجق :

عذخ سباح , وتؼ  ستة (2٩استظلاعية مساثمة لسجتسع البحث ومؽ خارج عضشة البحث الأساسية وعجدىؼ)
أربعة سباحضؽ والأرباعى الأدنى  (2تختضب درجاتيؼ تراعجياً لتحجيج الأرباعى الأعمى وعجدىؼ)

 ( .:ججول ) فيأربعة سباحضؽ وتؼ حداب دلالة الفخوق بضؽ الأرباعضؽ كسا ىؾ مؾضح  (2وعجدىؼ)
 (3ججول )

 الاختبارات قضج البحث  فيدلالة الفخوق بضؽ الأرباعى الأعمى والأدنى 
 بظخيقة مان ويتشى اللابارومتخى 

 (2)ن=

الأعمى والأرباعي  الأرباعى مجسؾعتي( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بضؽ :يتزح مؽ الججول)
الاختبارات قضج البحث وفى اتجاه مجسؾعة الأرباعى الأعمى حضث أن قيؼ احتسالية الخظأ دالة  فيالأدنى 

 ( مسا يذضخ إلى صجق تمػ الاختبارات وقجرتيا عمى التسضضد بضؽ السجسؾعات .:4.4عشج مدتؾى دلالة)
لباحث طخيقة تظبضق الاختبار وإعادة تظبيقو لحداب ثبات الاختبارات قضج البحث استخجم ا ب ـ الثبات :

عذخ سباح مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العضشة الأصمية وبفاصل  ستة( 2٩وذلػ عمى عضشة قؾاميا)
( يؾضح معاملات 2أيام , والججول) سبعة( 1بضؽ التظبضق وإعادة التظبضق مجتو)لدوال أثخ التعمؼ زمشى 

 الارتباط بضؽ التظبضق وإعادة التظبضق .
 (2ججول )

 (22الاختبارات قضج البحث )ن =  فيمعاملات الارتباط بضؽ التظبضق وإعادة التظبضق 

 20072( = 2020) دلالة مدتؾى  عشج الججولية( ر)قيسة 

 
 م

 
 المتغٌـــــــــرات

 
وحدة 
 القٌاس

  الربٌع الأدنى الربٌع الأعلى
U 

 
W 

 
 zقٌمة 

 
احتمالٌة 

 الخطأ
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

1  
مكونات 

 الدم

 M.C.H 6350 26300 2350 10300 0300 10300 -23352 03014 متوسط هٌموجلوبٌن الخلاٌا

 P.H 6350 26300 2350 10300 0300 10300 -23337 03014 حمضٌة وقلوٌة الدم 2

ك فً الدم 3 / مول نسبة اللاكتٌ  03014 23347- 10300 0300 26300 6350 10300 2350 مللً

ه متر حره400 رقمً 4  03024 23323- 10300 0300 26300 6350 10300 2350 ثانٌ

  الستغضخات م
 وحجة الكياس

معامل  إعادة التظبضق التظبضق
 ع م ع م الارتباط

2  
 مكؾنات الجم

 M.C.H 040220 20002 040022 20220 20220 متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا
 P.H 00422 20034 00722 20032 20227 الجم حسزية وقمؾية 0
 20420 20202 200322 20232 200020 مممي/ مؾل ندبة اللاكتيػ في الجم 3
 20702 20372 702002 20202 702304 ثانيو متخ حخه222 رقسي 2
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والسدتؾى ىالتظبضق وإعادة التظبضق للاختبارات البجنية( أن معاملات الارتباط بضؽ 2يتزح مؽ ججول)
( وجسيعيا معاملات ارتباط دال إحرائياً حضث 4.٦2٦,  4.8:٦الخقسي قضج البحث قج تخاوحت ما بضؽ)

( مسا يذضخ إلي ثبات تمػ :4.4أن قيؼ)ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة)ر( الججولية عشج مدتؾى الجلالة )
 الأدوات .

  بي السقتخح :البخنامج التجري
 :  السقتخح التجريبي البخنامج مؽ اليجف -أ

 : يمي ما تحقضق إلي البحث قضج التجريبي البخنامج ييجف
لكلًا مؽ)متؾسط مقتخح بإستخجام الدخعة الحخجة عمي بعض متغضخات الجم  تجريبي بخنامجتأثضخ -2

)قضج    الأكتيػ في الجم(لحسزية وقمؾية الجم , ندب  ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي
 . )عضشة البحث(متخ حخة244لدباحي البحث(

متخ 244مقتخح بإستخجام الدخعة الحخجة عمي السدتؾى الخقسي لدباحي تجريبي بخنامج تأثضخ -1
 . )عضشة البحث(حخة

 محتؾى البخنامج التجريبي : -ب
حتي  م22/1411/:( أثشي عذخ أسبؾعاً تجريبياً خلال الفتخة مؽ 21البخنامج عمي عجد ) إشتسل

( وحجة تجريبية طؾال فتخة تشفضح البخنامج 11( وحجات إسبؾعياً بإجسالي )٩م , وبؾاقع ):4/2/141:
أسابيع ( 2( أسابيع , والإعجاد الخاص ):( , وشسمت فتخة الإعجاد العام )251وأتبع الباحث دورة حسل )

( أسابيع , كسا أشتسل البخنامج عمي الجدء الأساسي مؽ الؾحجة التجريبية :, وفتخة ما قبل السشافدات )
 عمي تشفضح مجسؾعة تجريبات متشؾعة خارج وداخل الساء لمدخعة الحخجة كشغام لاكتيػ . 

 (0ججول )
 (2:0تذكضل الحسل التجريبي في البخنامج السقتخح بجورة حسل )

 الأسابٌع المتغٌرات م
 الحمل

1 2 3 4 5 6 7 0 4 10 11 12 

 
1 

 
الحمل 
 التدرٌبً

 * *   *   *   *  حمل أقصً

   *   *   *   * حمل أقل من الأقصى

    *   *   *   حمل متوسط

 
2 

 
شدة الحمل 

% 

 %100 45   40   40   05  شدة قصوى

   05   00   00   77 شدة أقل من القصوى

    75   70   60   شدة متوسطة
 

3 
 

طرٌقة 
 التدرٌب

 

 الطرٌقة المستخدمة

عة 
سر

ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
عة  

سر
ال

جة
حر

ال
 

الجزء  4
 لأساسًا

 120 120 40 60 120 40 60 120 40 60 120 40 زمن الوحدة التدرٌبٌة
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 تذكضل البخنامج :  -ج
 أولًا : شجة الحسل 

إتفق العجيج الخبخاء في مجال التجريب الخياضي عامة وتجريب رياضة الدباحة خاصة عمي أن 
%( مؽ أقري معجل لمشبض وىي تعبخ عؽ شجة متؾسظة وبمغ ٩4لذجة التجريب ىي ) الحج الأدني

% مؽ أقري معجل لمشبض وىي تعبخ عؽ شجة عالية , 244%٦:5% إلي :8الحج الأقرى مؽ 
وفي ضؾء ىحه السدمسة قام الباحث بتحجيج الذجة السشاسبة لبجاية بخنامج تجريبي مقتخح لتجريب الدخعة 

لحسزية وقمؾية الجم ,  )متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشيالجم  الحخجة عمي مكؾنات
متخ حخة وعؽ طخيق التعؾيض في 244لدباحي والسدتؾى الخقسي)قضج البحث( ندب الأكتيػ في الجم(

  -معادلة كارفؾنضؽ والتي تشص عمي 5

 نبض الخاحة( + نبض الخاحة  –معجل الشبض = ندبة التجريب %)أقري نبض 
 % . ٩4ندبة التجريب % = 

 الدؽ .  -114أقري نبض = 
 نبزة / الجقيقة . 14متؾسط الشبض أثشاء الخاحة = 

 ثانياً : التكخار : 
أتفق معغؼ الخبخاء في مجال التجريب عمي أن التكخار مقرؾد بو عجد مخات تكخار التجريب في 

 ( مخات أسبؾعياً . ٩, والحج الأقرى )( ثلاث مخات أسبؾعياً :الأسبؾع الؾاحج والحج الأدنى لتكخار)
أتفق معغؼ الخبخاء في مجال التجريب عمي فتخة الجوام السقرؾد بيا زمؽ أداء  ثالثاً : فتخة الجوام : 

ق( لمحسل الأقل ٦4ق( لمحسل الأقرى و)214الجخعة التجريبية والحج الأدنى ليا في بجاية التجريب )
 ق( لمحسل الستؾسط .٩4مؽ الأقرى و)

  الجراسة الاستظلاعية : -د
م  2/24/1411:م وحتي24/1411/:1قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية وذلػ بتاريخ

 بغخض التعخف عمى 5
 مجى تفيؼ السداعجيؽ لظخيقة الكياس . -
 مجى ملائسة السكان لتشفضح البحث . -
نؾاحي القرؾر والزعف التي تغيخ أثشاء تشفضح الاختبارات ومعالجة تمػ الشؾاحي التي  إكتذاف -

 تغيخ عشج التظبضق .
 تختضب أداء كل اختبار وتحجيج فتخة الخاحة البضشية بضؽ الاختبارات . -
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ث , وقج أسفخت نتائج الجراسة الاستظلاعية عؽ مشاسبة الأدوات والاختبارات والبخنامج لمعضشة قضج البح
 وكحلػ تفيؼ السداعجيؽ ليجف البحث وطخيقة الكياس .

  الكياسات القبمية : -ه
م 2/22/1411البحث في الفتخة مؽ  ة قضجسجسؾعمأجخيت الكياسات القبمية في متغضخات البحث ل

 م .1/22/1411إلى يؾم 
ي الفتخة مؽ ( أسبؾع , وتؼ التظبضق ف21استغخق تشفضح البخامج التجريبية ) تشفضح البخنامج : -و
-٦4-٩4( وحجات أسبؾعياً , حضث بمغ زمؽ الؾحجة )٩م بؾاقع ):4/2/141:م إلى 22/1411/:

 وقج راعى الباحث أن يتؼ التجريب كالآتي : ( دقيقة في الؾحجة التجريبية الؾاحجة214
مع السجسؾعة لتجريبات الدخعة الحخجة قام الباحث باستخجام البخنامج التجريبي السقتخح  

 قضج البحث.التجخيبية 
   الكياسات البعجية : -ز

قضج  قام الباحث بعج الانتياء مؽ تظبضق البخنامج بإجخاء الكياسات البعجية لمسجسؾعة التجخيبية
وبشفذ الذخوط التي اتبعت في الكياس م :2/1/141م إلى يؾم :2/2/141:في الفتخة مؽ  البحث
 القبمي

 السدتخجم :الأسمؾب الإحرائي 
 في ضؾء أىجاف وفخوض البحث استخجم الباحث الأسالضب الإحرائية التالية 5

الؾسط الحدابي ـ الؾسيط ـ الانحخاف السعياري ـ معامل الالتؾاء ـ اختبار)ت( ـ معامل الارتباط ـ اختبار 
لة عشج مدتؾى الباحث مدتؾى دلا وقج ارتزىمان وتشي اللابارامتخى ـ الشدبة السئؾية لسعجل التغضخ , 

(4.4:. )  
ىررضىالنتائجىوتفدورهاىومناقذتكاى:

 عخض نتائج وتفدضخ ومشاقذة فخوض البحث والحي يشص عمى 5
تؾجج فخوق دالة أحرائياً بضؽ متؾسظات درجات الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعو التجخيبية في  -2

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية بعض مكؾنات الجم بعض 
لرالح الكياس متخ حخه و 244يدباحلوالسدتؾى الخقسي  وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في الجم(

 . البعجي
تؾجج ندب مئؾية لسعجل التغضضصخ بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية في  -1

مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم ,  الجم لكلاً  مكؾنات
 .متخ حخة 244يدباحل ندب الأكتيػ في الجم( والسدتؾى الخقسي
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الجم لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس  مكؾناتتؾجج علاقو ارتباطيو دالو بضؽ  -:
والسدتؾى الخقسى  الفدضؾلؾجية لجم(اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في ا

 .متخ حخة 244يدباحل
ى:وتفدورهىىىررضىنتائجىالفرضىالأول

ىى-ونصىتداؤلىالفرضىالأولىرليى:
تؾجج فخوق دالة أحرائياً بضؽ متؾسظات درجات الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعو التجخيبية في " 

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , بعض مكؾنات الجم 
 ." لرالح الكياس البعجيمتخ حخه و 244يدباحلوالسدتؾى الخقسي  ندب الأكتيػ في الجم(

ولمتحقق مؽ إجابة الفخض الأول 5 قام الباحث بسقارنة نتائج الفخوق بضؽ متؾسظات الكياسات القبمية 
لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي بعض مكؾنات الجم إختبارات والبعجية في 

لمعضشة قضج متخ حخه 244يدباحلوالسدتؾى الخقسي  لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في الجم(
لة , وقام الباحث باستخجام اختبار دلالة الفخوق بضؽ الستؾسظات قيسة)ت( لسعخفة دلا البحث)التجخيبية(

 .( ٩الفخوق الإحرائية بضؽ متؾسظات الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية ويؾضح ذلػ ججول)
 (2ججول )

الستؾسط الحدابي وقيسة)ت( لجلالة الفخوق بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية في بعض 
 مكؾنات الجم والسدتؾى الخقسي )قضج الجراسة(

 (22)ن=
  م

 الستغضخات 
وحجة 
 الكياس

متؾسط 
الكياس 
 القبمي

متؾسط 
الكياس 
 البعجي

متؾسط 
 الفخوق 

 قيسة
 )ت(

مدتؾى 
 الجلالة

 ندبة 
 الخظأ

2  
مكؾنات 

 الجم

 20007 دال M.C.H 070432 32032 00272 200342 متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا
 20222 دال P.H 00700 7020 20324 230222 حسزية وقمؾية الجم 0
 20227 دال 200200 70202 4032 200202 مممي/ مؾل ندبة اللاكتيػ في الجم 3
 20240 دال 20722 20342 00023 20227 ثانيو متخ حخه222 رقسي 2

 20433( = 2020قيسة)ت( الججولية عشج مدتؾى) 
 ( والحي يذضخ إلي الستؾسط  الحدابي وقيسة )ت( لجلالة الفخوق بضؽ الكياسضؽ٩يتزح مؽ ججول)

القبمي والبعجي لأفخاد مجسؾعة البحث التجخيبية في بعض متغضخات الجم)قضج الجراسة( أنو تؾجج فخوق دالة 
بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية في جسيع متغضخات  :4.4إحرائياً عشج مدتؾى 

 البحث حضث جاءت قيسة)ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية .
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نتيجة لتجريب الدخعة الحخجة  لمدباحضؽ الباحث الفخوق في قيسة)ت( لبعض مكؾنات الجمويعدو 
ات مكؾنات الجم لأن الدخعة الحخجة عشرخ تجريبي ىام مؤشخ إعتبار أن  عميوإحجاث تغضضخ نؾعي 

عخفيا وبخاصة التي تدتخجم نغام الذجة الأقل مؽ القرؾي حضث لمدباحضؽ  لاكتيكيةلكياس الكفاءة ال
قجرة االدباحة عمى الحفاظ عمى استسخار الأداء بدخعة  بأنياWakayoshi, K (2220)" ضؾشيالك

والشاتج مؽ خلال  Critical (velocity Verit)بجون إنياك والبعض أطمق عمضيا التدارع الحخج
( وتعخف W) Critical powerعسل عمي تظؾيخ مفيؾم القجرة الحخجة)ىؾ الاح بة لمدجالدخعة الحخ 

فعشجما تتحدؽ الدخعة الحخجة  الحخجة بأنيا أقري معجل أداء لمعزمة لأطؾل مجة بجون تعب القجرة
 ماكاريؽ"اح وذلػ مؽ خلال دراسة بلمدباحة تؤثخ بالإيجاب عمي الكفاءة اليؾائية لمد

( وتقاس الدخعة الحخجة لمدباحة بعجة طخق مشيا الظخيقة MacLaren and coulson)وكاولدضؽ
 5 متخ بالسعادلة التالية 144متخ و  244يدتخجميا الباحث بجلالة رقؼ التي سؾف 

CSS (m/sec) = (400 - 200) / (T400 - T200) 
D2 = 400, 
D1 = 200, 

T1 = time for 200 metres in seconds 

T2 = time for 400 metres in seconds 

كامتجاد  Critical Velocityمرظمح الدخعة الحخجةأن  Argyris (۳۱۲۲)" ارجخيذ" حضث أشار
 Mondo &Sherrer مؾنتؾ وشضخر" الحي قجمو كلا مؽ Critical Powerلسرظمح القؾة الحخجة 

مرظمح الدخعة الحخجة عمى إنيا  Wakayoshi et al (۲۹۹۳واكبؾشي وآخخيؽ)" حضث عخف"
اح اداءىا لفتخة طؾيمة دون الذعؾر بالتعب , وقج أعيخت الجراسات بالدخعة)الذجة(التي يدتظيع الد

الدابقة في ىحا السجال أنو يسكؽ تحجيج الدخعة الحخجة مؽ خلال العلاقة ما بضؽ السدافة والدمؽ مؽ 
أقرى اداء لسدافات مختمفة أن الانحجار في العلاقة ما بضؽ السدافة والدمؽ يعخف عمي أنو سخعو 

والحي تؼ الاتفاق عمى أنو مؤشخ يتسضد  (CV) (Swimming Velocity Critical)الدباحة الحخجة 
والحي يكؾن لو تأثضخ ايجابي عمى الستغضخات  لمدباحضؽ اللاكتيكيبالسرجاقية عشج تقضيؼ التحسل 

حضث أشار أحسج شسذ أن استخجام بخامج التحسل اليؾائي لو تاثضخات  معاً , الفدضؾلؾجية والسيكانيكية
السياري  ية عمى معجلات الشبض أثشاء السجيؾد وأثشاء الخاحة كسا أن لو تأثضخات ايجابية عمى السدتؾى ايجاب

الحل البديط لحداب الدخعة الحخجة مؽ مدافتضؽ  Magesko "(0222)ماجيدكؾ"قجم قج و  , لمدباح
السدافة , حضث أشار إلى أن الدخعة الحخجة ىي عبارة عؽ مظخوح السدافة الرغخى مؽ  مختمفتضؽ

الكبخى وقدسة الشاتج عمى مظخوح زمؽ السدافة الرغخى مؽ زمؽ السدافة الكبخى السحدؾب بالثؾاني 
 5 كالتالي
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CV= (d2 - dl)/ (t2- t1) (حضث أنCVىي الدخعة الحخجة )  مظخوحة مؽ متخ 222الكبخى لمـىي السدافة و 
 ۳۱۱ـزمؽ أداء مدافة المظخوحة مؽ  متخ 2۱۱زمؽ أداء مدافة ال مقدؾمة عمي  متخ ۳۱۱السدافة الرغخى وىي 

وقج أكج معغؼ الباحثؾن عمى أنو يسكؽ استخجام اختبار الدخعة الحخجة لكياس الدعة اليؾائية كبجيل عؽ الظخق  متخ
 Wakayoshi" وآخخيؽ اكبؾشي" ىؾ ما يؤكجه السعسمية التي تدتخجم قياس مدتؾىات اللاكتات في الجم و 

etal(۲۹۹۴) " وآخخيؽ ارجخيذو Argyris et al (۳۱۲۲) " بؾل وآخخيؽ Bull et al"(۳۱۱۲) "كضخلاد و " 
Dekerle(۳۱۱۹)  وميسا كانت معاملات الارتباط السختفعة ما بضؽ السضل في خط الانحجار في العلاقة ما بضؽ السدافة

 واكضؾشي "احة التي أعيختيا دراسات كل مؽبوالدمؽ وكحلػ معجل اللاكتات في الجم وسخعة الد

Wakayoshi"(0222) ىضل "فانشا ىشا نتدائل عؽ الجؾانب الفدضؾلؾجية السختبظة بحلػ الاختبار دكضخلا حضث أشار
أن الدخعة الحخجة قج تكؾن مؤشخ الى شجة التجريب الأقرى أو الأقل Hill DW, Ferguson (۲۹۹۹)" وفضخجدؾن 

بيا الدباح دون أن ترل بو إلى مدتؾى الحج الأقرى مؽ الألؼ ، كسا افتخض عمى أنيا أقرى شجة يسكؽ أن يدبح 
والتي تؤدي إلى حجوث العجيج مؽ التغضخات  لاستيلاك الأكدجضؽ أثشاء أداء السجسؾعات التجريبية السدتكيسة
عمى أنو يسكؽ  Dekerle et al (0222) دكضخلا"الفدضؾلؾجية ولكؽ لا ترل تمػ الستغضخات إلى أقراىا، كسا أوضح 

بذكل كبضخ مؽ تحجيج الدخعة الحخجة لؾضع وتحجيج شجات تجريب التحسل في الدباحة وذلػ مؽ خلال الاستفادة 
متخ سباحة ومؽ حداب السضل في خط الانحجار يتؼ حداب الدخعة الحخجة، حضث أثبتت العجيج  2۱۱ةاستخجام مداف

في الؾقت إلا أنو  مي الجوامع متخ الكياس الدخعة الحخجة في الدباحة 2۱۱، ۳۱۱مؽ الجراسات صجق مدافتي ال
الدخعة الحخجة في الؾلايات الستحجة الأمخيكية داخل الؾحجات التجريبية باستخجام تجريب الحاضخ يتدع استخجام 

حضث يعتخض الكثضخ مؽ الدباحضؽ عمى التجريب  ، وذلػ لديؾلة استخجام وتظبضق متخ سباحة 2۱۱، ۳۱۱مدافتي
واختبار الدباحة  متخ سباحو۲۱۱۱، ۳۱۱۱، ۴۱۱۱للاىؾائية مثل أختبار الأختبارات قياس العتبة الفارقة ا

 مؽ السجرب والدباح ( إلا أنو مؽ السلاحع أن تمػ الاختبارات تتظمب الكثضخ مؽ الؾقت والجيج لكلاً T30دقيقة)32لسجة
صغار الدؽ لا تكؾن حضث أن الدباحضؽ  ، كسا تتظمب ارتفاع مدتؾى الخبخة التجريبية لمدباح لأداء تمػ الاختبارات

ومؽ ىشا عيخت أىسية الحاجة إلى اختبارات تتسضد  لجييؼ الخبخة الكافية لتقديؼ السجيؾد عمي زمؽ أو مدافة الاختبار
ويخى الباحث ان اختبار الدخعة الحخجة تعبخ عؽ دلالو فدضؾلؾجية بالقرخ وفي نفذ الؾقت تكؾن دقيقة الشتائج 

ومجي التكيف الحادث لمدباحضؽ لظبيعة ىحا الشؾع مؽ الدباق ومؽ ىشا يدتظيع الباحث ان يدتخجميا لمبخنامج التجريبي 
في الكياس القبمي بجاية السؾسؼ لتحجيج مجى فاعميو البخنامج واجخاء الكياس البعجي نياية السؾسؼ قبل البظؾلة لكى يحجد 

الانياك لمدباح الحى يحجث في نياية الدباق وقجرتو الفارق في حجوث التغضخ حضث ان الدخغة الحخجة تعبخ عؽ مجى 
عمي مقاومو التعب فيي حالو فدضؾلؾجية وقج تعجدت الابحاث في دراسة ىحه العلاقات حضث انو يسكؽ دراسة العلاقة بضؽ 

تاج معجل اللاكتات في الجم في الكياس السباشخ وىحا الكياس الحى يعبخ عؽ الكياس الغضخ مباشخ في السمعب فشحؽ نح
 0ايزا لمكياس الغضخ مباشخ 

 – التعب) مؽ العسمضتضؽ كل بضؽ تؾازن  إيجاد الزخوري  مؽ أصبح انو) 0222(" الفتاح عبج العلا أبؾ" ويخى 
 لا لجرجة خفيفا التجريبي حسل يكؾن  أو التخمص مشو الرعب مؽ تجعل لجرجة التعب مدتؾى  يديج لا بحضث )الاستذفاء

 ضوانخفا الفاعمية ونقص الخاحة عجم حالوفي  التعبعميو يتدبب  اً وبشاء الأداء مدتؾى  تظؾيخل السظمؾب التأثضخ يحجث
  0متخ نفديا 222مسا يؤدي إلي خمل في متظمبات أداء مدافة طؾيمة لفتخة السفخط الجيج أداء نتيجة الدباحة سخعة

 يرسؼ حضث الدباق لستظمبات الفدضؾلؾجى التكيف إلىأدي  الدخعة الحخجةإستخجام ب التجريبويخي الباحث أن 
 ىحه وتعتبخ السدتيجفة الدباق سخعة بشفذ تؤدة قرضخة لسدافات تكخارات تذسل مشفرمة تجريبية مجسؾعة سباق لكل

 ونغؼ الدخعة معيا تشغيؼ يسكؽ والتى القرضخة البشضشة الخاحة بفتخة لتسضدىا نغخاً  الدخعة لدباحات الأفزل ىى الظخيقة
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 الدباحة فى الإستسخار عمى وزيادة القجرة مشتغسة بدخعة الدباق أداء إلى يؤدى مسا للإجياد الؾصؾل بجون  الظاقة
 شكل فى تغضضخات حجوث إلى الدباحة تجريب يؤدىكسا  السدابقات فى مسضدة أرقام تحقضق مؽ يسكشيؼ بسا الدخعة بشفذ

 والتى التجريبة الأحسال وزيادة الدباحة رياضة فى الحخكى الأداء فى التظؾرالدخيع نتيجة الجمؾية وأوعية القمب وتخكضب
 الدباحة فتجريب ، الأداء أثشاء البجنى الجيج متظمبات تمبية فى تأثضخاً  الأكثخ العزؾ القمب بإعتبارة عمى مباشخة تؤثخ

معقجة  مجسؾعة تكؾيشيا فى وتسثل الؾعيفى التكيف تحقضق فى فعال دور ليا وسائل ىىالحخجة  الدخعة وخاصة تجريبات
 الأداء بتمبيو متظمبات يدسح بسا الدباحضؽ عشج القمب وشكل ليكل تغضضخ عمى تعسل التي والظخفية السخكدية الآليات مؽ

 يؾاجيو قج بضؾلؾجى خمل الدباح لأى تعخض دون  الخقسى السدتؾى  ثؼ ومؽ والحخكى البجنى السدتؾى  تظؾر وبالتالى
 قج التى والؾعيفية العزؾية وتجشب السذكلات القمب لعزمة سميسة عسل ديشاميكيو وضسان والسشافدة التجريب خلال

 البجنى 0 لمجيج سمبى كتأثضخ الدباح يؾاجييا

دلضل عمي تؾضيح اىسية العلاقات بضؽ متغضخ الدخعة الحخجة  ىحا التحدؽ فى نتائج البحث يخى الباحث أنكسا 
لمدباحضؽ خلال التجريب عمضيا والعسل عمي فيؼ العسل بيا ساعج في ربط العلاقة بضؽ عجد الذجات بظؾل الجدج لمدباح 

ولي م الأ 022حضث ان الذجه الكاممو تعبخ عؽ طؾل الجدؼ اذا تست بذكل صحيح والعسل عمي اداءىا طؾل مدافو الـ
دورات ذراع مؽ حضث الاستفادة بالعسل داخل الساء بعج وضع الاندلق واداء الزخبات  2بذكل صحيح والعلاقة بدمؽ

دورات ذراع بذكل قؾى 2الجولفشية برؾرة صحيحة والاستفادة مؽ الخخوج مؽ تحت الساء بذكل صحيح وتدخيع اداء
خلال أداء التجريبات بجاية السؾسؼ والارتقاء بيا الي نيايو  والاستفادة مؽ طؾل الزخبات في بجاية الدباق والتظؾر مؽ

السؾسؼ التجريبي وىشا يغيخ اىسية العسل والؾصؾل إلي الكياسات السدتخجمة والسعادلات السجلمة عمي تمػ الدخعة 
  الحخجة والارتقاء بيا لشياية السؾسؼ وىحا ما يحقق اليجف مؽ البحث 0

حـــاتؼ عبـــج الســـشعؼ ( ودراســـة " 1()1412")أحســـج حســـجي شـــخر كـــلًا مـــؽ "وتتفـــق ىـــحه الشتـــائج مـــع دراســـة 
 ,Wakayoshi واكايؾشـي " ( ودراسـة8()1421( ودراسـة " كـخيؼ أحسـج إبـخاليؼ ")2()142٦") الجياسـظي

("2٦٦:()28. ) 

 

 
ى

ى:لثانيىوتفدورهىىررضىنتائجىالفرضىا
ىى-رليى:ىالثانيونصىتداؤلىالفرضى

M.C.HP.H
متؾسط ليسؾجمؾبضؽ  ثانيو مؾل/ مممي

 الخلايا
 متخ حخه222 ندبة اللاكتيػ في الجم حسزية وقمؾية الجم

12.38 13.064 15.652 
9.766 

 (ت)قيسة
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التغضضصخ بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية في تؾجج ندب مئؾية لسعجل " 
الجم لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , ندب  مكؾنات

 .متخ حخة " 244يدباحل الأكتيػ في الجم( والسدتؾى الخقسي
5 قام الباحث بسقارنة نتائج الفخوق بضؽ متؾسظات الكياسات القبمية  الثاني ولمتحقق مؽ إجابة الفخض

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي بعض مكؾنات الجم إختبارات والبعجية في 
لمعضشة الأساسية قضج متخ حخه 244يدباحلوالسدتؾى الخقسي  لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في الجم(

جلالة الفخوق بضؽ الشدب السئؾية لسعجل التغضضخ ل, وقام الباحث باستخجام اختبار  لتجخيبية(البحث)ا
 .( 1الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية ويؾضح ذلػ ججول)لكلًا مؽ الستؾسظات 

 (7ججول )
 بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية  الشدب السئؾية لسعجل التغضضصخ

 (22في بعض مكؾنات الجم والسدتؾى الخقسي )قضج الجراسة()ن=
  م

 المتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

متوسط 
القٌاس 
 القبلً

متوسط 
القٌاس 
 البعدي

متوسط 
 الفروق

نسبة التحسن 
 المئوٌة

1  
مكونات 

 الدم

متوسط هٌموجلوبٌن 
 الخلاٌا

M.C.H 273036 30331 
23474 03007 

 P.H 53752 7315 13340 243304 حمضٌة وقلوٌة الدم 2
 053041 73124 0330 153424 مللً/ مول نسبة اللاكتٌك فً الدم 3
 263246 13304 53263 63647 ثانٌه متر حره400 رقمً 4

لأفخاد بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي  الشدب السئؾية لسعجل التغضضصخ( والحي يذضخ إلي 7يتزح مؽ ججول)
لحسزية وقمؾية الجم ،  السجسؾعة التجخيبية في متغضخات الجم لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا ، الأس اليضجروجضشي

 متخ حخة  222لدباحي ندب الأكتيػ في الجم( والسدتؾى الخقسي)قضج الجراسة(
قج راعت اثشاء التجريب استخجام شجه عالية مع  (قضج البحث) الحخجةويعدو الباحث تمػ الشتيجة لتجريبات الدخعة 

عخقل تجريباتيؼ برؾرة عامة واستخجام تمػ يوراحات كاممة لكي لا تؤدي إلى حجوث إصابات لمدباحضؽ مسا قمضمة تكخارات 
وىحا ما أكجه كثضخ مؽ  حضؽدبا، إذ يكؾن تأثضخىا أكثخ إيجابيا لموالسشافدات مخحمة الإعجاد الخاص نياية التجريبات في 

في البخنامج التجريبي الخاص بالدباحضؽ أفزل مؽ التجريب التقمضجي  تجريبات الدخعة الحخجةالباحثضؽ عمى أن استخجام 
 سباحة CSRPTمجسؾعات التجريب الحجيثة حضث شسمت  ستؾسظةاحة السدافات الب، مسا يؤدي الى تظؾيخ أزمشة س

يسكؽ أن تؤدي بالكامل في الؾحجات و  SRPT ومجسؾعات ۳۰× ۳۱ستذفاء ثؼ والا ۳۰×۴۱احة بيسكؽ س ۳۰×۰۱
يدتخجم أن  الدخعة الحخجةيقتخح تجريب بل وتجريبات السداعجة  احة ليذ بالاضافة الي مجسؾعات التحسلبالتجريبية لمد

وعمي سبضل السثال مخات بسدافة الدباق 0الي3کسخشج لعسمية التجريب فان السجسؾعات مؽو  في كل وقت عشج الدباحة
ويكؾن الدمؽ  00×۴۱عمى البظؽ فالدمؽ السدجل دقيقة يسكؽ أن يتؼ التجريب بشغام  متخ زحف ۲۱۱سباحة 

مع نفذ ىجف الدمؽ  ۳۰×۳۱اليؾائية ثؼ اداء  دقايق لمدباحة0ثانية الدباحة لسجه  32ثانية والخاحة  ۲۰السدتيجف 
بضشسا الاداء الفشي ، ن قرضخا لمحفاظ عمي الظاقة لمسجسؾعة الأساسية الاحساء ىشا يخاعي أن يكؾكسا إن  وفتخة الخاحة

أن يخكد الدباحضؽ عمى كل مجسؾعو مثل  ، حضث أن الظخيقة الحجيثة تتزسؽ لمدباحة واستخاتيجية الدياق ىامة ججاً 
أن الأداء الفشي لحخجة لمدخعة ا( وتؤكج الظخيقة الحجيثة ۲۱-2)ميارات الأداء الفشي واستخاتيجية العسمية الديكؾلؾجية



 

 

  الجزء الثانً عشر2024( عدد ٌونٌة37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 94 - 

مذتسلات االدباحة وفشياتيا عشجما يذاركؾن في الدباقات  الأربعة يؤكج عمى اىسية تعميؼ الدباحضؽ كل ما لمدباحات
متخ 32x222متخ حضث تؤدي السجسؾعات بشغام 2022لدباحة  يؾجج بعض االدباحضؽ لجييؼ التجخبو)الخبخة( في تجريب

 0 دباحة الية عمى أنو لا تؾجج ابحاث عمسية تختبخ ىحه الظخيقة الحجيثة واستخجاميا في وقجم التشؾ  ثانية راحة02حخه و 
التي أثخت تأثضخا واضحا وممحؾعا في تحدضؽ السدتؾى الخقسي الحخجة  ويخى الباحث أن تمػ الشتيجة لتجريبات الدخعة

حتؾي عمى تجريبات بشفذ مدافات الدباق لأنو ألمستغضخات في البحث إلى طبيعة البخنامج التجريبي السعج مؽ قبل الباحث 
وبالتالي تحدضؽ مدتؾى أداء  (قضج البحث)التي أدت بظبيعة الحال إلى تحدؽ الستغضخات البجنية والفدضؾلؾجية والخقسية 

أدت  الدخعة الحخجةوىؾ ما يجل عمى أن تجريبات الدخعة  (قضج البحث)أفخاد العضشة مسا أثخ عمى السدتؾى الخقسي لمعضشة 
لأثخ التجريب  م(۳۱۲۹كخة "محمد سضج" )ذإلى تحدضؽ السدتؾى الخقسي مؽ خلال البخنامج التجريبي وبتفق تمػ مع ما 

عمى الدعة الحضؾية لمخئتضؽ لدباحي ما قبل البظؾلة التي تؤدي الى تحدضؽ الكفاءة  الستؾسظةبفتخات الخاحة والسداقات 
 عمى تحدضؽ السدتؾى الخقسي لمدباحضؽ 0 الؾعيفية للأجيدة الحضؾية مسا يشعكذ ذلػ

عمى التجريب التقمضجي وىحا ما يؤكج نتائج  الحخجةأشارت نتائج العجيج مؽ الجراسات إلى تفؾق تجريبات الدخعة لقج 
عمى التجريب التقمضجي في تشسية الدعات  الحخجةالجراسة الحالية حضث تذضخ ىحه الجراسات إلى تفؾق تجريبات الدخعة 

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا ، الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم ،  والتي كان لسكؾنات الجمؾجية الفدضؾل
حضث تشتج حجؼ أكبخ مؽ العسل وتشتج طاقة أكبخ والأفزل في تشسية التكيف  الأثخ بالغ الأىسية ندب الأكتيػ في الجم(

الجورانات وضخبات الخجمضؽ تحت الساء والأفزل في تجريبات تكشيػ والأفزل لتجريب ميارات الدباق مثل  لاكتيكيال
الزخبات ولا تحتاج لفتخة التجيضد لمدباق لكي يحقق الدباح أفزل مدتؾىات الأداء الخقسية والأفزل للاستذفاء بضؽ 

الدخعة  جخعات التجريب والأفزل في تعميؼ وتجريب سخعة الدباق ليذ أكثخ جيجا 0 وتخجع أفزمية تفؾق تجريبات
عمى التجريبات التقمضجية إلى مبجا التخررية في التجريب، حضث يخجع ذلػ إلى تجريب الأنساط العزمية عمى  حخجةال

متظمبات الأداء خلال السشافدة مؽ قؾة وسخعة وسخعة قرؾى مسا يداعج عمى تؾعيف التؾافق والتشاسق بضؽ الجيازيؽ 
ء في السشافدة مؽ قؾة وتشغيؼ سخعو وىحا ما تفتقجه التجريبات التقمضجية التي العربي والعزمي التشفضح كل ما يتظمبة الأدا

 ةالسشتغس عمي الدخعة الحخجةويعدو الباحث ىحه الشتائج إلى أن التجريب  لا تدتخجم نفذ متظمبات الأداء في السشافدة
قة البجنية والفدضؾلؾجية التي تؤدي لمتحكؼ في الميا دباحالجيج الذاق الحي يبحلو التعسل عمي تشغيؼ لخياضة الدباحة 

داء التجريبات بأقرى شجة مع الاقتراد في الظاقة أعمى الكيام ب دباحضؽ، مسا يداعج ال بالتالي إلى الأداء الجضج لمسيارات
ول، حضث يعتبخ الحج الأقرى لاستيلاك الأكدجضؽ مؤشخ لمياقة الجيازيؽ الجوري والتشفدي، وىحا يؤدي الي بحوالجيج الس

ؽ الكفاءة الؾعيفية للأجيدة الحضؾية مسا يشعكذ ذلػ عمى تحدضؽ مدتؾى ضتحدو  الكفاءة الؾعيفة القرؾى لعسل القمب
تدداد الدعة الحضؾية خلال التجريب وبخجع ذلػ إلى تفتح عجد كبضخ مؽ الذعضخات الجمؾية بالخئتضؽ حضث الانجاز الخقسي 

إيجابية  ياده الجفع القمبي وعميو فإن زيادة استيلاك الأوكدجضؽ تتأثخوزيادة كسية الجم السحيط بالحؾيرلات نتيجة لد 
كؾن تذكضمة بشائو مؽ مجسؾعات يأن ىحا الشؾع مؽ التجريب كسا 0 بارتفاع الدعة الحضؾية في أثشاء الجيج العزمي 

نرف مدافة الدباق أو  بتكخارات تحت السدافة الحالية أو الستؾقعة وبدخعة سباق الدباح وعادة ما تكؾن مداقة التكخار
 0 أقل كسا أن الخاحات الفتخية عادة ما تكؾن قرضخة والسيؼ ىشا أن تكؾن التكخارات بدخعة الدباق

 ، (7()0202)" كـخار حدـضؽ فاضـل و" (2()0224)"محمد أحسـج عبـج ج جـاد  "نتـائج دراسـة كـلًا مـؽ وىؾ ما يتفق مع 
 Eur. J. Appl. Physiol, ("0222()230) فيدضؾل .أبل .جي . يؾر " ودراسة
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ى
ى

ى:لثالثىوتفدورهىىررضىنتائجىالفرضىا
ىى-رليى:ىالثالثونصىتداؤلىالفرضى

الجم لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا ، الأس اليضجروجضشي لحسزية  مكؾناتتؾجج علاقو ارتباطيو دالو بضؽ " 
 0متخ حخة " 222يدباحلوالسدتؾى الخقسى  الفدضؾلؾجيةوقمؾية الجم ، ندب الأكتيػ في الجم(
بؾضع مرفؾفة للإرتباط بضؽ متغضخ السدتؾى الخقسي قام الباحث :  الثالثولمتحقق مؽ إجابة الفخض 

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا ، الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية بعض مكؾنات الجم متخ حخه و 222لدباحة
 0 (4ويؾضح ذلػ ججول)لدباحي عضشة البحث مؽ السجسؾعة التجخيبية  الجم ، ندب الأكتيػ في الجم(

 (4ججول )
 البعجية)قضج البحث(  الكياسات علاقة السدتؾى الخقسي ببعض متغضخات الجم في

 (22=)ن)عضشة البحث(التجخيبيةة مسجسؾعل متخ222لدباحي
 م

 

 المستوى الرقمً وحدة القٌاس المتغٌرات

1  

 مكونات الدم
هٌموجلوبٌن متوسط 

 الخلاٌا
M.C.H -03004 

 P.H -03456 حمضٌة وقلوٌة الدم 2

 03444 مللً/ مول نسبة اللاكتٌك فً الدم 3

لكلًا مؽ)متؾسط مكؾنات الجم  ( والحي يذضخ إلي علاقة الإرتباط لمسدتؾى الخقسي ببعض4يتزح مؽ ججول)
متخ حخه بأن ىشاك ارتباط مؾجب 222لدباحي وقمؾية الجم(ليسؾجمؾبضؽ الخلايا في الجدؼ ، الأس اليضجروجضشي لحسزية 

متؾسط كان الارتباط سالب مع متغضخ) لستغضخ السدتؾى الخقسي مع مكؾن الجم لـ)ندبة اللاكتيػ في الجم( بضشسا
 (ليسؾجمؾبضؽ الخلايا ، الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم

لكلًا مؽ)متؾسط مكؾنات الجم  بعضضخ السدتؾى الخقسي ويعدو الباحث العلاقة الإرتباطية العكدية بضؽ متغ
لإعتبار أن تجريب متخ حخه 222لدباحي ليسؾجمؾبضؽ الخلايا في الجدؼ ، الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم(

: 20442-جاءت ندبة الإرتباط بسعجل بمغ)متخ حخة حضث 222الدخعة الحخجة مذتق مؽ متظمبات الدباق نفدو وىؾ 
عمي سخعة الدباح دون الذعؾر بالتعب ىؾ أساس الدباق  وإرتباطة بسدتؾى الجيج ليحا الدباق فالحفاظ( 20202-

 لإختدال محتؾي الظاقة لأخخ مدافة مظمؾبة مؽ الدباح أدائيا بأقري سخعة لحلػ كان الإرتباط دالًا ، بضشسا بمغ الإرتباط
دلالة واضحة التأثضخ بإعتبارىا أنيا السدافة كتيػ في الجم( السؾجب لستغضخ السدتؾى الخقسي مع مكؾن الجم لـ)ندبة اللا 

متخ حخه دلضل عمي تتبع مدار 222التي تشترف الدباق ودلالة إرتباط تجريب الدخعة الحخجة مع ىحه مدافة الدباق ل

M.C.HP.H
 مول/ مللً

متوسط هٌموجلوبٌن  ثانٌه
 الخلاٌا

 حمضٌة وقلوٌة الدم
 نسبة اللاكتٌك فً الدم

 متر حره400

8.887 24.304 
85.891 

26.296 

 نسبة التحسن المئوٌة
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قؾة تأثضخه الجيج والظاقة السبحولو في مشترف الدباق ويزع معخفو مدبقة بسجي التخاكسات السبجئية لحامض الاكتيػ و 
في مجخيات  عمي مدار الدباق ككل حتي الشياية ، مسا يبخىؽ بسا لا يجعي مجالًا لمذػ قؾة تأثضخ تجريب الدخعة الحخجة

متخ 022متخ السسثمة لمدمؽ كمو وزمؽ سباحة الـ222مكؾنات الجم التي تؼ استياقيا مؽ الفخوق الدمشية بضؽ سباحة
( وىي أعمي درجات الإرتباط 20222تخ كميا وبشاءاً عميو جاءت الشدبة بسعجل)م222الأولي مؽ حرضمة الدباق نفدو لمـ

0 
تعتسج أساسيات ىحا الشؾع مؽ التجريب  إلى حجوث تكيفات فدضؾلؾجية والتي قج تكؾن ىؾائية او لاىؾائية 

القرضخة  اعتسادا عمى نؾع الدباق الحى يتجرب الدباح مؽ أجمو فدباحي السدافة الستؾسظة أو سباحي السدافة
محسل الدائج اما استخجام لتحسل اليتجربؾن عمى سخعة الدباق الحي يشتج عشو نفذ التكيفات التي تشتج عؽ تجريب 

التجريب بدخعو الدباق يداعج الدباحضؽ عمى فيؼ الارتباط بضؽ  وىؾ أنسباحي الدخعة ليحا الشؾع مؽ التجريب 
الأزمشة التي يدبحؾن بيا في التجريب والأزمشة التي يخيجون أن يدبحؾا بيا خلال السشافدات مسا يجعميؼ قادريؽ 

 0 عمي التكخارات بدخعة تتؾافق مع افزل زمؽ حالي ليؼ في الدباقات الستخررؾن فضيا
إلى التكيف الفدضؾلؾجي لستظمبات الدباق حضث يرسؼ لكل سباق مجسؾعة  لدخعة الحخجةبادى التجريب كسا أ

، وتعتبخ ىحه الظخيقة ىي  السدتيجفةحخجة دخعة الالبشفذ ى تؤد متؾسظةتجريبية مشفرمة تذسل تكخارات لسدافات 
ضبط و الحخجة كؽ معيا تشغيؼ الدخعة والتي يس ظؾيمةنغخاً لتسضدىا بفتخة الخاحة البشية الالحخجة الأفزل لدباحات الدخعة 

نغؼ الظاقة بجون الؾصؾل للإجياد مسا يؤدى إلى أداء الدباق بدخعة مشتغسة وزيادة القجرة عمى الاستسخار فى الدباحة 
لمدباقات  الحخجة تختمف استخاتيجيات الدخعة،  بشفذ الدخعة بسا يسكشيؼ مؽ تحقضق أرقام مسضدة فى السدابقات

ففي أول مقظع لمدباق عادة ما يكؾن زمؽ الأداء أسخع مؽ السقاطع الأخخى نغخا لؾجؾد قرخ باقات الأعؽ الد ستؾسظةال
 اللاكتيكي الستاحة واستخجام مرجر طاقة واحج خاصة اللاىؾائي لاكتيكيةغظدة البجاية وكل الذجات والأغخاض لمظاقة ال

والتؾزيع الحكيؼ لسرادر الظاقة عجم التعب ق نتيجة سؾف يكمف الدباح كثضخا ججا في السقظع الأخضخ مؽ الدباوالحي 
ليذ بالأمخ  الدخعة الحخجة، وعسؾما فإن تشغيؼ  نتيجتو تحقضق أفزل زمؽ أداء مسكؽ في ىحا الؾقت تتكؾنوالتي 

 شجة ودوام زيادة الديل لأنو يتظمب كثضخا مؽ الجيج بضؽ السجرب والدباح بشاء عمى أسذ الفخوق الفخدية ومخاعاة
مقاطع  تشاسق فاعمية ميارات التجريب مثل غظدة البجاية والجورانات ونياية الدباق خلالو الدخعة في بجاية الدباق 

إلى  سشخفزةالأداء الأمثل للانتقال مؽ الدخعة الو  في كل مقظع مؽ مقاطع الدباقالحخجة سخعة الدباحة و  الدباق
، كسا يعدو الباحث ىحا الإرتباط لكل متغضخات  ل دوام الدباقالدباحة خلا  في كل طؾل لحؾض والعكذ العاليةالدخعة 

السدتؾى الخقسي مع الدخعة الحخجة أيزا إلي استخجام الجقة بظخيقة مؾجيو وفقاً لسكؾنات الجم والتي إنعكدت عمي 
كدجضؽ فسؽ التحدؽ عسل القمب وكفاءة الجيازيؽ الجوري والتشفدي في تبادل الغازات وإمجاد العزلات بكؼ كبضخ مؽ الأ 

خلال التجريب يربح القمب أكثخ كفاءة وأقجر عمي ضخ الجم وزيادة سخيانو في العزلات العاممة مؤكجا بحلػ زيادة إمجاده 
 بالظاقة والأكدجضؽ، حتي تتاح لمدباح فخصة الؾصؾل إلي مدتؾىات أداء أعمي أثشاء السشافدات 0

تعسل عمى الحخجة الدخعة استخجام تجريبات أن  م(۳۱۲۴عبجج ") أبؾالعلا عبجالفتاح " و"محمد" وقج استشتج كلًا مؽ 
مؽ خلال  الغحائيتؾزيع الجم داخل العزمة بسا يديج مؽ فاعمية الجم الؾارد إلى العزمة وزيادة كفاءة التسثضل  في الاقتراد

 ةاحبل مؽ تجريبات الدزاق افبمؽ اداء مدافة الدد يقاس ب سااحة کبالؾحجة الدمشية الى تحدؽ مدتؾى الأداء في الد
 يؤدى0لا  احة التقمضجيةبات الديبر جحسال التجريب مقارنة بتأاحات بالخغؼ مؽ قمة حجؼ بالتقمضجية لجى الدباحضؽ والد
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اح بالتعب مقارنة بتجريبات الدباحة بشعؾر الدتقمضل ات اقل مؽ القرضخة الى فبالسداالحخجة ات الدخعة يبر جاستخجام ت
 0 البجني  ية مخدون الجميكؾجضؽ فى العزلات وىحا بجوره يداعج عمى تحدؽ الأداءالتقمضجية وكحلػ كس

، Gramer , John , L, ("0220()22 ) جرامر ، جون " ودراسة "نتائج دراسة كلًا مؽ وىؾ ما يتفق مع 
 Frank Nugent, et al, ("0224()020 )  فخانػ نؾجشت وآخخون "  ودراسة

 
ىدتنتاجاتى:الإ

عمى ما تؾصل إليو الباحث ومؽ خلال نتائج الجراسة وفى حجود عضشة الجراسة الحالية  وبشاءضؾء أىجاف البحث  في
 يدتشتج الباحث ما يمى 5

بعض مكؾنات الجم تؾجج فخوق دالة أحرائياً بضؽ متؾسظات درجات الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعو التجخيبية في  -2
والسدتؾى  يا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في الجم(لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلا

 . لرالح الكياس البعجيمتخ حخه و 244يدباحلالخقسي 
الجم لكلًا  مكؾناتتؾجج ندب مئؾية لسعجل التغضضصخ بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي لأفخاد السجسؾعة التجخيبية في  -1

 مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في الجم( والسدتؾى الخقسي
 .متخ حخة 244يدباحل

الجم لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي لحسزية وقمؾية  مكؾناتتؾجج علاقو ارتباطيو دالو بضؽ  -:
 .متخ حخة 244يدباحلوالسدتؾى الخقسى  الفدضؾلؾجية لأكتيػ في الجم(الجم , ندب ا

ى:ىالتوصوات
 -5فى ضؾء ما أعيختو نتائج الجراسة الحالية يؾصى الباحث بسا يمى

لكلًا مؽ)متؾسط ليسؾجمؾبضؽ الخلايا , الأس اليضجروجضشي مكؾنات الجم بجلالة  ئضؽالشاشوخرؾصاً  الدباحضؽانتقاء  -2
 . لحسزية وقمؾية الجم , ندب الأكتيػ في الجم(

والتى تعبخ  (قضج الجراسة) لسكؾنات الجم ودراسة معجلات التظؾر بالستغضخات الفدضؾلؾجيةي الدباحة التقضيؼ الجورى للاعب -1
 مدباحضؽ .عؽ الحالة التجريبية ل

سجربضؽ لمتجريب عمي تشسية الستغضخات الفدضؾلؾجية التي تؼ التؾصل ليا في الجراسة الحالية حتي عسل دورات صقل لم -:
 . السيارى أدائيؼ البجني و لخفع مدتؾى بضؽ الدباحة يسكشيؼ الإسيام في تشسية وتظؾيخ ذلػ للاع

 . ضؽالكياسات الفدضؾلؾجية كجلضل عمى تقضيؼ الحالة التجريبية للاعب استخجامضخورة  -2
إجخاء دراسات أخخى عمى عضشات أخخى ومقارنة نتائج ىحه الجراسة بالأرقام العالسية وربط ىحه الستغضخات بشتائج السشافدة  -:

 والتختضب الشيائي .

-2
0
2

M.C.H
P.H

 مول/ مللً
 حمضٌة وقلوٌة الدم متوسط هٌموجلوبٌن الخلاٌا

 نسبة اللاكتٌك فً الدم
متوسط هٌموجلوبٌن 

 الخلاٌا
 نسبة اللاكتٌك فً الدم حمضٌة وقلوٌة الدم

M.C.HP.Hًمول/ ملل  

0.9560.949-0.889- المستوي الرقمً
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