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 :مقدمة ومذكمة البحث

إن الارتقاء بالجهانب العمسية لمعسمية التدريبية لا يسكن أن يتحقق إلا من خلال فيسشا لمعمهم 
وعممم التذييمة والتمو تهضما لشما ممد   الرياضمةالسختمفة السرتبطة بعمم التدريب ومشيا عممم فدمضهلهايا 

تممممدريب بسختممممم  أنهاعممممو عمممممة ا ايمممم   اله ي يممممة الاسممممتجابال والتتيفممممال والتذضممممرال التممممو يحممممد يا ال
لمرياضممو ومممد  اسممتجابة الرياضممو لعسميممة التممدريبن والسممدرذ الشممااا ىممه الممي  يستممم  السعمهمممال 
 وفيم ما يحدث داخل ا اي   اله ي ية لمرياضو عشد التدريب لتحقضق اعمة مدتهيال رقسية مسكشة. 

ريب الرياضو يؤد  إلة حدوث تذضرال أن التد م(4102محمد محسود عبد الظاهر)ويزيف 
بدنيممة وو ي يممة وفدممضهلهاية عديممد  تذممسل اسيممم أايمم   الجدممم حضممء يتقممدم مدممته  ا داء الرياضممو 

 (03: 52كمسا كانت ىيه التذضرال إيجابية. )
أن دراسممة فدممضهلهايا الرياضممة تفضممد فممو الممة  م(4102بهاءالددد ا ابددراسلام  دد مة ) ويذممضر

التممو تدماعد عممة تطمهر امرد والتمدريب ل نذممطة   اله ي يمةوالتتيفمال  وصم  وتفدمضر الاسمتجابال
الرياضممية وأن مسارسمممة ا نذمممطة الرياضمممية والانترمممام فمممو التمممدريب يحمممدث تذضضمممرا  و ي يممما  فمممو كفممماء  

 (22: 5أاي   الجدم. )
وأن الدراسال العمسية دلت عمة أن تذكضل حسل التدريب دون دراسة تأ ضراتو اله ي ية عممة 

دممم يممؤد  فممو ك ضممر مممن ا حيممان إلممة اهصممابال التممو تريممر خمملال السهسممم التممدريبو وأن مجممرد الج
التعممرع عمممة ميكانيكيممة اسممتجابال الجدممم اله ي يممة يدمماعد عمممة تحدممضن اسممتجابال الجدممم والممتحكم 

 (41: 51فضيا بسا يعسل عمة فاعمية تحدضشيا. )
درال اليهائيممة تتسضمم  بأنيمما لا أن تممدريبال القمم م(4102)و اخددرون  عمددف مهسددف البلادد ويممر  

تتطمب أقرو سرعة أو أقرو قه  لم داء ن ولتشيما تحتمالا للاسمتسرار فمو ا داء لفتمر  أامهل ن وىميا 
 يعشو انخفاض شد  الحسل البدنو ؛ وليل  فيو تعتبر من أىم الرفال البدنية التو يسكمن تشسضتيما .

(55 :543) 

( مع تناول الليوسين صلى بعض الاستجابات vVO2 Max) بمعدلتأثيرالتدريب "
 حره"متر400توى الرقمى لسباحى الفسيولوجية وجلوبينات المناصة والمس

 

 )*(أ م د/ أحمد رياض زكريا المنشاوي 

 .طشظا جامعة –عموم الرياضة كملاة – التدريب الرياضي بقدم أ تاذ مداعد 

 م د/ محمد رياض زكريا المنشاوي 

 ..طشظا جامعة –عموم الرياضة كملاة – الرياضات السائلاة بقدم مدرس
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داء الستسضمم  فممو مشافدممال التحسممل اليممهائو والتممو أن ا  م(4141مؤيددد عمددي الظددائي )ويممر        
تذممسل الجممر  وركممهذ الممدرااال والدممباحة وتضرىممان وتعتسممد عمممو قممدر  الرياضممو عمممو قطممم مدممافة 
معضشممة فممو أقرممر وقممت مسكممن ن وىمميا يتطمممب مممن الرياضممضضن أن يكهنممها فممو قسممة الحالممة الطبي يممة ن 

اقمم الحالمة الطبي يمة لرياضمو التحسمل اليمهائو لتحسل أقرو تتيفال فدضهلهاية من التدريب وفمو اله 
 (23:56ليا ا ىسية ا ولو لمهصهل إلو مدتهيال القسة فو ا داء.)

كدداريا  مGareth Sandford,et al (4102،)جاريددث  دداردمورد ونخددرون ويزمميف       
أن  م(4102وعمي البلا  ونخرون ) مKaren Hostetter,et al (4101،)هو تيتر ونخرون 

ليمممممو العالسمممممة الفرندمممممية فضرونيممممم  بممممميلال إالقمممممدر  اليهائيمممممة مممممما تهصممممممت هاممممممل السمممممؤ ر  فمممممو العممممممن 
Veronique Billat  الدمممرعة السقترنمممة بالحمممد ا قرمممو لاسمممتيلا  ا كدمممجضن باسمممتخدام معمممدل 

vVo2max لسعممدلمتممداد إفممو التممدريب ن وقممد قامممت بتطممهير تسممريشضن اديممدين ك vVo2max دل أ
( 5515: 44كدمجضن وعتبمة اللاكتمال واقترماد التسمرين. ) لاسمتيلا  ا قرمو لو تطمهير الحمد ا إ

 (45:  55( ن ) 2: 05ن) 
ن التسريشمال أ مCarrier, Bryson, et al (4142) كدارير، براسددون، ونخدرون ر  يمو        

الحممممد   ( مفضممممد  فممممو تحدممممضنvVo2maxالفتريممممة التممممو اممممددتيا فضرونيمممم  بمممميلال باسممممتخدام معممممدل )
نممو أب vVo2maxواقترمماد التسممرين ويعممرع معممدل  اللاكتممالوعتبممة    ا كدممجضنا قرممو لاسممتيلا

يعمممد  vVo2maxن معمممدل أ ايزمممأكدمممجضن ن ويزممميف قرمممو لاسمممتيلا  ا  الدمممرعة عشمممد الحمممد ا
 Vo2max( .40 :5)فزل مقياس لمقدر  عن الحد ا قرو لاستيلا  ا كدجضن أ

ئو ( بأىسيمة خاصمة خلافما  لسكهنمال المياقمة البدنيمة تتسض  القدرال اليهائية ) التحسل اليمها           
ن تحدن مدته  التحسل اليهائو لو أ ره اهيجابو عمو الرحة العامة باعتبماره تحدمشا أا خر  ن إذ 

لمتفاء  اله ي ية  اي   الجدم ا ساسية كالجياز الدور  والجياز التشفدو والدم والعزلال العاممة 
 (505: 55لقدرال اليهائية لمرياضضضن فو كافة ا نذطة الرياضية.   ) .ىيا باهضافة إلو أىسية ا

أن ىشمما  أنممهاي عديممد  مممن بممرامص التممدريب صممسست مممن  م(4141مؤيددد عمددف الظددائف)يممر  و        
أاممل رياضممضو التحسمممل اليممهائو تختممم  ممممن حضممء الطريقمممة والتتراريممة والسممد  والذمممد  و يممدع تع يممم  

فزل اريقة لترسيم برنامص تدريبو سميم ىه تقضيم العهاممل أزع ن و نهاحو القه  وتحدضن نهاحو ال
السرتبطة بأداء التحسل اليهائو ن  م استخدام تم  السعمهمة لهضم برنامص تدريبو نمهعو لمرياضمضضن. 

 (56 :23  ) 
 vVo2maxن التممدريب بسعممدل أبمم( م4144) Ndlomo, Kelvinردددلسو، فم ددايممر            

  الدممرعة التممو تشممتص الحممد ا قرممو لاسممتيلا  ا كدممجضنمعممدل ىممه  vVo2maxن معممدل ميممم  
Vo2max ور سمما يكممهن اختياريمما  لمتممدريب عمممو الحممد ا قرممو لاسممتيلا  ا كدممجضن  Vo2max 

السدممافال الطهيمممة  وسممباحو اليممهائو السحتسممل لعممدائو لمم داءنممو يعتبممر متشبممأ اضممد ألتحدممضشو ن كسمما 
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ك ممممر ارتباامممما  مممممم سممممرعة الدممممباد فممممو مدممممابقال أكممممهن ر سمممما ي vVo2maxوالستهسممممطة ن ومعممممدل 
 (                     45:  01اهل.  )لدباقال السدافال ا  ا قلالسدافال الستهسطة مقارنة مم السدافال 

)   Correia, Ricardo de Assis,et al كوريدا، ريكداردو دأ أ دلاس، ونخدرون ويميكر        
بمممأداء  ا  مباشمممر  ا  كدمممجضن تمممرتبا ارتباامممقرمممو لاسمممتيلا  ا  ن الدمممرعة السرتبطمممة بالحمممد اأ (م4142

ن العمسممماء والسمممدر هن ميتسمممهن بالسمممدخلال أيزممما  أامممر  السدمممافال الستهسمممطة والطهيممممة .ويزممميف 
كدممممجضن ن والتممممدريب الفتممممر  بالذممممدال السهضممممهعة قرممممو لاسممممتيلا  ا التدريبيممممة لتحدممممضن الحممممد ا 

:   40كدمجضن . ) قرمو لاسمتيلا  ا ن الحمد ا ميسمة ل يماد  وتحدمض  vVo2maxباسمتخدام معمدل
6 ) 

ن التممدريبال أ ( م4140)   Parmar, Arran, et al بارمددار، أران، ونخددرون يكر يممو       
ت يممد مممن  vVo2max  الفتريمة السممؤدا  عممو الدممرعة السقترنمة بالحممد ا قرمو لاسممتيلا  ا كدمجضن

 معممدل  عمممو اهرىممادالهقممت حتممو ن حممد أوتزمميف  نكدممجضنقرممو لاسممتيلا  ا تحدممن الحممد ا 
vVo2max   (Tlim-vVo2max   يدممسا لعممدائو السدممافال الطهيمممة الشخبممة بممالجر )  اممهل
يزما  يدمتخدم كقاعمد  عمسيمة لتحديمد ممد  أنمو أخملال التمدريب ن و   vVo2maxهعذلالسدافال عممو 

                    (                                           1: 02التدريبال الفترية . )
ن ومحمد الدضد أمضن ن وكسال عبد  نقلا عن أبه العلا (4142إ راء الديد العلادوأ)تؤكد 
عمضيا أساسا فو مجال التر ية  التذيية أصبا الان من العمهم التطبيقية التو تعتسد الحسضد أن عمم

ليا من دور ميم  حة لساارتبطت التذيية بسسارسة الرياضة من أال الر البدنية والرياضية ن فقد
خلال  الجدم كسا ارتبطت التذيية بالسجال الرياضو التشافدو فو ضبا الهزن والتحكم فو تركضب

 السشافدةن ففو التدريب تمعب التذيية دورا ميسا فو مراحل الستعدد  السختمفة سهاء فو التدريب أو
سرعة الاستذفاءن كسا يتزا بون كيل  عمو  القدر  عمو تحسل التدريب وتأخضر  يهر والاحداس

  (44:  3السيم فو السشافدة عمو رفم مدته  ا داء. ) دورىا
الو أن الهسا  م(4111خميل ) (، رق  عا  سلاعة4144مؤيد عمي الظائي)يذضر        

و أقل من التأ ضرال  عشيف فو الحرهل عمو وسائل تؤمن التطهر السشذهد الرياضو يذيد سباد
الذيائية  الرياضضضن الو البحء عن البدائلن وتعد السكسلال عمو الت ضر منالجانبية ولا يخفو 

 إحد  ىيه البدائل التو لاقت روااا" كبضرا لتهنيا تؤخي من مرادر تيائية ابي ية وتعسل عمو
الذيائو الخاص بالشذاط الرياضو  تهفضر بضئة ملائسة لشسه عزلال الجدم بجانب البرنامص

بسدته  أداء اللاعبضن  ل الذيائية من العهامل التو تداعد فو الارتقاءالسكسلا السسارسن وتعتبر
 (6:  43التعب. ) و التالو تؤد  الو تأخضر  يهر

المضهسضن ىه  الء ا حساض ا مضشية  أن مكسلم(4102ماس  جريا وود، وأخرون)ر  ي
قل یيسا يخ  من أك ر ا حساض ا مضشية تعرضا لمبحء والدراسةن عمو الا وىه مم الجمتامضن
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الذيائية مم  العزلالن و سة دراسال عد  ترير أن أكل الحسية تأ ضره عمو التس ضل الذيائو ونسه
السرضو  ا داء الرياضو ن كسا أ يرل دراسال أخر  أن ترام من المضهسضنن قد يؤد  الو تطهير

ذديد( فقدوا اقل ااراء عسمية او حالال السرض ال اليين يعانهن من حالال ىدم شديد  )م ل بعد
ن عشدما تم إاعاميم كسيال عالية من )التتمة العزمية )يعانهن بذكل أقل من ىدم العزلال من

ترير أ  تأ ضر ممحهظ عمو  فان ىشا  دراسال أاريت عمو ا فراد ا صحاء لم المضهسضنن وعسهما
هسضن و الطبم كسا المض ا داء الرياضو عشد ت ويدىم بكسيال إضایية من عسمية بشاء العزلال او

من اال  بالشدبة لبقية الاحساض الامضشيةن فان المضهسضن ىه حامض امضشو اساسون وىه ضرور  
بسا فضيا أندجة العزلال.                                                               تتهين وعسل اسيم أنهاي البروتضشال فو الجدم

(54 :53)  
و  Isoleucineو  Valineن ) ية ذال الدمدمة الستفرعةتذكل ا حساض ا مضش

Leucine نBcaa حهالو  مء بروتضن العزلال. من ببن ىؤلاء ن كان  المضهسضن ىه ا ك ر بح ا )
أيزا  عن ك ب  ن معدل ا كدد  یيو أعمة من معدل ا ي ولهسضن أو الفالضن. يحف  المهسضن

 لمضهسضن بحدث انخفاض كبضر فو مدتهيال البلازماا تخمضق البروتضن فو العزلال كسا ان مكسل
مخازن الجميكهاضن أ شاء مسارسة التسارين  نىشا  انخفاض فو مدته  المضهسضن وانخفاض فو

7 ىشا  اقتراحال 53و  2يتراوح بضن  الذاممة. يفترض أن محته  المضهسضن فو البروتضن اليهائية
كجم من وزن الجدم /  / مجم 51المضهسضن من الذيائو الحالو السهصو بو من  ب ياد  السدخهل

من ذل   كجم من وزن الجدم / يهم ل فراد السدتقرين ن وأك ر / مجم 12يهم إلة ما لا يقل عن 
 أال تحدضن معدلال تخمضق بروتضن الجدم كمو. قد  ولئ  اليين يذاركهن فو التدريب السك   من

أو أ شاء تسارين التحسل إلة مشم أو تقمضل  7( قبل02إلة المضهسضن  Bcaa 30 يؤد  استيلا  )
يكهن لو تأ ضر ضئضل عمة  لتدىهر البروتضن ن وقد يحدن ا داء العقمو والبدنو وقد السعدل الرافو

تسشم انخفاض  .العزلال واستش اع مخازن الجميكهاضن فو العزلال تدىهر الجميكهاضن فو
من خميا  بقه  ن تم استتسال المهسضن كج ء الرياضضضن السدر ضن مدتهيال المضهسضن فو الدم لد 

م يد من البحء فو آ ار مكسلال المضهسضن  و التالو ن ىشا  حااة إلة Bcaa من
 (13()11وحدىا.)

سمممباقال الدمممباحة الحمممره وتعمممد ممممن الفعاليمممال  سمممباد عشيمممف ممممنم حمممره 133ويعتبمممر سمممباد 
ية إلة اانب الستطمبال الفدضهلهاية والتمو الدريعة والقهية والتو يتطمب قدرا  ىائلا  من القدرال البدن

م حممره الدممباد الممي  يممتم یيممو 133تدمماعد عمممة مهاصمممة التفمماح وتحسممل التعممب الذممديدن ويعممد سممباد 
م حممره مممن أاممهل مدممافال الدممباحة 133الدممباحو بتقدمميم حدممب مهاصممفال الدممباح حضممء إن فعاليممة 

 الدريعو. 
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الدمممباح  متمممر ضمممرور  تستمممم133  فمممو سمممبادكسممما يتطممممب الهصمممهل إلمممة مدمممتهيال متقدممممة 
بسدممته  عممالة مممن المياقممة اليهائيممة والتفمماء  اله ي يممة والقممدر  عمممة الاسممتسرار فممو العسممل العزمممو ذا 
الذد  السرتفعة لفتر  اهيمة ندبيا  ىو زمن الدباد ويترك  تدريب ىيه الفئة من الدباحضن فو تطهير 

 نم اتفمال الستطمبمال الفدمضهلهاية الخاصمة بالدمبادمم التقمضديمةعشاصر المياقة البدنية بطرد التدريب 
وتشحرمممر فمممو التمممدريبال الفتريمممة والتمممو تدممماعد عممممة تشسيمممة القمممدر  اليهائيمممة أ  القمممدر  عممممة العسمممل 

تع يممم   زيممماد  ا كدمممجضن عممممة المممرتم ممممن ان الدمممباحضن فمممة حاامممة المممة وامممهدالعزممممو فمممو  مممروع 
 (24: 4لاعباء اله ي ية الداخمية. )لتتسكن من مهااية ا لتحدضن عتبة اللاكت التدريب 

ن  الشتممائص الرياضممية تممرتبا  فممو اممر  السدممافال أم( 4102أحسددد ررددر الددد ا  دديد)ويمميكر        
ن يرمبا أ% ممن القمدر  اليهائيمة ن ولا يسكمن 53-33ن لاد والدباحة والدرااال بحمهالو هالطهيمة وا

كدجضن لديو عن قرو لاستيلا  ا ا  ذا ما قل الحدإم بطلا  دوليا  53333 – 2333لاعب ار  
ىمم واابمال السمدرذن أ كدمجضن تعمد ممن قرو لاسمتيلا  ا ن تشسية الحد ا إلترال / دقيقة ن ليا ف 3

مممضمتمممر  5كدمممجضن الشدمممبو قرمممو لاسمممتيلا  ا ن زيممماد  الحمممد ا أوقمممد دلمممت نتمممائص بعمممض الدراسمممال 
 (12:  50 انية . )  0.2م حهالو 2333لو تقمضل زمن ار  إيؤد  

الدممباحو والاامملاي عمممة ا بحمماث العمسيممة لا حمم  تممدريب فممو مجممال  انالباح مم خبممر  مممن خمملال 
ورتممم اسممتخدام ا سممالضب التدريبيممة الحدي ممة والتممدريب  متممر حممره 133انخفمماض مدممته  أداء سممباحة 

ر  عممو الجضد الا أنو سرعان ما يذعرون بالتعب ويبدأ مشحشة ا داء باليبهط مسا قد يدبب عدم القمد
أيزا الو أنو قد يدبب التعبن ويعمد البحمء فمو السكسملال بشفس القهه والدرعو الاستسرار بالسشافدة 

دراسممال قمممة الالذيائيممة لممم يكممن فممو حدممابال السممدر ضن العممرذ عسهممما ومممن خمملال السدمما السراعممو 
دمممممجضن تشاولمممممت التمممممدريب بسعمممممدل الدمممممرعة السقترنمممممة بالحمممممد ا قرمممممو لاسمممممتيلا  ا كالتمممممة عر يمممممة ال

vVo2max  الستذضمممرال الفدمممضهلهاية وامه ضشمممال السشاعمممو وكممميل   وتمممأ ضره عمممموممممم تشممماول المضهسمممضن
حضممء أن ممم يحتممااهن إلممة نممهي تذييممة  السشافدممالأ شمماء  بالسدممته  الرقسممةا سمموعلاقتي الدممباحضنتذييممة 

لممو معرفممة أ شمماء السشافدممال باهضممافة ا سممرعتةتسكممشيم مممن الاداء بذممكل يحقممق أفزممل الشتممائص وابممراز 
مد  استجابة اا  ه الجدم الفدضهلهاية تحت تأ ضر التدريب بسعمدل الدمرعة السقترنمة بالحمد ا قرمو 

وممممد  تممما ضر السكسمممل  الدمممباحضنالاختبمممارال الفدمممضهلهايو عممممو  vVo2maxلاسمممتيلا  ا كدمممجضن 
سممدر ضن اسممتطلاي آراء بعممض ال وكمميل  نلممد  الدممباحضن تحدممضن الستذضممرال الفدممضهلهايةالذمميائو فممو 

 :فقد لاحرها أن  (ن5)رقم  مرفق
 بدمبادبعشاصمر المياقمة البدنيمة الخاصمة  برامص التدريب السهضهعة فو السهسم التمدريبو للارتقماء -

 (vVO2 Maxالتمدريب بسعمدل )خلال فتر  اهعداد الخاص تتاد تخممها ممن اسمتخدام متر 133
هضحو نتائص الدراسة الاستطلاعية ن تم التدريب عمضيا يكهن بطريقة تضر مقرهد ن وىيا ما تإو 

فممو عسميممة  (vVO2 Maxالتممدريب بسعممدل )7 مممن السممدر ضن لممم يدممتخدمها 43حضممء واممد أن 
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7 43ن أن و متممر حممره133والسدممته  الرقسممو لدممباحو اله ي يممة  الفدممضهلهاية هانممبالارتقمماء بالج
7 53أن و  ن معرفمة كي يمة تقشضشمودون  (vVO2 Maxالتمدريب بسعمدل )من السمدر ضن يدمتخدمها 

خماص والسشافدمالن مسما فمو فتمر  اهعمداد ال المه يفةمن السدر ضن يدمتخدمهنو للارتقماء بالجانمب 
متمر  133 لدمباحةوالفدمضهلهاية  البمدنو والمه يفة هانمبالجقد يعهد بالدمب عممة تشسيمة بعمض 

 .حره
اله ي يممة و  الفدممضهلهايةمعرفممة التممأ رال  كسمما أنممو لمميس لممد  السممدر ضن قممدرا كایيمما مممن الممهعو فممو -

ن والتممة قممد تدمميم فممو تحدممضن مممم تشمماول المضهسممضن (vVO2 Maxالتممدريب بسعممدل )لاسممتخدام 
ومعدلال الاستذفاء وتأخضر  يهر التعب وتع ي  الحالة اله ي ية باهضافة  الحالة الفدضهلهاية

رقسمة ن مسا يؤ ر ايجابيا عمة تحدن السدته  الوزياد  مقاومة التعبإلة زياد  التفاء  اله ي ية 
  حر .متر  133لدباحة لد  

متر حره  فمو قمدراتيم عممة اسمتتسال الدمباد بمشفس القمه  133قرهر واضا لد  سباحة  واهد -
والدمممممرعة لممممم داء البمممممدنو والمممممه يفة والمممممي  يتبعمممممو انخفممممماض ممحمممممهظ فمممممو بعمممممض الاسمممممتجابال 

يمة الستذضمرال الفدضهلهاية مسا قد يؤ ر عمة السدته  الرقسة لمدباحضنن مسا يدل عمة أىسية تشس
كسمما ان ایسيممو معرفممة تممم  الاسممتجابال الفدممضهلهايو قبممل الدممبادن الفدممضهلهاية والسرتبطممة بشيايممة 

عمممو أايمم ه الجدممم  )المضهسممضن( والسكسممل الذمميائو (vVO2 Maxو عممد اداء التممدريب بسعممدل )
يممو مممن ومممد  تطممهر حممالتيم التدريبيممو بسمما يدمماعد القممائسضن عمممو العسميممو التدريب الدممباحضنلممد  

خمملال القياسممال الفدممضهلهايو ومممد  اسممتجابة الجدممم لمسكسممل الذمميائو ومممن یشمما تممم اقتممراح فتممر  
( مم تشاول المضهسمضن عممة بعمض vVO2 Maxالتدريب بسعدل ) البحء بعشهانو الحالو " تأ ضر

 مترحره".133الاستجابال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعة والسدته  الرقسة لدباحة 
 : هدف البحث 

( مع تشاول الميو يا vVO2 Max) بسعدلتأثيرالتدريب  "ييدع البحء إلة التعرع عمة
عمف بعض الا تجابات ال ديولوجلاة وجموبيشات السشاعة والسدتوى الرقسف لدباحف 

 ".حرهمتر 211
 : مروض البحث 
تهاد فرود ذال دلالة إحرائية بضن القياسضن القبمو والبعد  لمسجسهعة الزابطة عمة بعض  -

متر حره لرالا  133ستجابال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعة والسدته  الرقسة لدباحة الا
 .القياس البعد 

تهاد فرود ذال دلالة إحرائية بضن القياسضن القبمو والبعد  لمسجسهعة التجريبية فة بعض  -
لا متر حره لرا 133الاستجابال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعة والسدته  الرقسة لدباحة 

 .القياس البعد 
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تهاد فرود ذال دلالة إحرائية بضن القياسضن البعديضن لمسجسهعتضن التجريبية والزابطة فة  -
متر حره  133بعض الاستجابال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعة والسدته  الرقسة لدباحة 

 .لرالا السجسهعة التجريبية
 :مرظمحات البحث 

 "   vVo2max  ك الأكدجياالدرعة السقتررة بالحد الأقري لا ته -
 (5515:  04ىو أقل سرعة مطمه ة لتحقضق الحد ا قرو لاستيلا  ا كدجضن " ) 

 l-lysine  هیوسیالل -

ىهحسض أمضشو أساسو لا يسكن لمجدم البذر  تخميقون ويتم الحرهل عميو من السرادر 
فرعة الدمدمةن ولو دور یام الذيائية الذشية  بالبروتضنن ویه واحد من مجسهعة ا حساض ا مضشية مت

( ويتتهن من ذر  كر هن مترل ب ا L(أو ) LEUفو تخمضق البروتضن داخل العزمةن ويرم  لو بم )
( - COOH(ومجسهعة كر هن أخر  )کر هکدضل( تضر مذحهنة )NH3مجسهعة أمضشية مذحهنة )

تتحد ذر  ا لفا   PH 0.5 to 0.8)مترمة بير  التر هن نفديان وفو نطاد ا س ال ضدرواضشو )
كر هن مم ال ضدرواضنن كسا يهاد ل ا رابطة المضهسضن تتهن یيه الرابطة مم مجسهعة یضدروكر هن 

 (   12()55: 15متفرعة وتضر مذحهنة .)
  :Immunoglobulins جموبيشات السشاعة -

مشيما  ىو من أنهاي البروتضشال السهاهد  فو الدم ذال المهزن الج ئمو التبضمر ويشمتص الجدمم العديمد
 IgG- IgA- IgM( .6 :42))) م ل

 

 :إجراءات البحث 
 :مشهج البحث 

تمم إسمتخدم السمشيص التجريبمو بالترمسيم التجريبممو لسجسمهعتضن أحمداىسا تجريبيمة وا خمر  ضممابطةن  
 كسا تم إستخدام القياسال القبمية والبعدية لسا يتسض  بو من خرائ  تتفق مم ابيعة البحء.

 :مجتسع وعيشة البحث 
بشممماد  اشطممما الرياضمممو  متمممر133سمممباحة العسديمممة ممممن  بالطريقمممةختيمممار عضشمممة البحمممء تمممم إ

لمسهسممم الرياضممو  لمدممباحة السرممر  سممشةن والسقضممدون بدممجلال اهتحمماد  51تحممت  الذر يممةبسحافرممة 
تمم تقدميسيم عذمهائيا إلمة مجسمهعتضن متدماويتضن  سباح( 43من حضء  بمغ عددىم )4342م /4341

( 53ن وا خمممممر  مجسهعممممة ضممممابطة وعمممممددىا )سممممباحضن( 53وعممممددىا )إحممممداىسا مجسهعممممة تجريبيمممممة 
هامممراء ( City) Clubالرياضمممو السديشمممةممممن نممماد  حمممر  ( سمممباحضن 53كسممما تمممم اختيمممار ) ، سمممباحضن

 ( يهضا ذل .5الدراسال اهستطلاعية عمضيمن وادول )
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 (0) جدول
  تظ علاة(ا -ضابظة  –التوصلاف الإحرائي لسجتسع وعيشة البحث الكملاة )تجريبلاة 

إجسالي عيشة  الإ تظ علاة العيشة عيشة البحث الأ ا لاة
 السجسوعة الزابظة السجسوعة التجريبلاة البحث الكملاة

 (03)  سباحضن( 53)  سباحضن( 53)  سباحضن( 53)
متر  133سباح  

 حره
 ( سشة52) ( سشة 51 – 54) ( سشة 51 – 54)

 الرياضوCity Club د  نا الرياضو اشطاناد   الرياضو اشطاناد  

 : إعتداللاة توزيع عيشة البحث 
" قضد البحء وذل  بحداذ معامل Normalityتم التأكد من اعتدالية تهزيم الستذضرال "

الالتهاء لمستذضرال ا ساسية والبدنية والسدته  الرقسة لمتأكد من أن عضشة البحء تتهزي إعتداليا  كسا 
  (.4ىه مهضا بجدول )
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 (4جدول )

اعتداللاة  قيد البحث لبلاان دلالات الإحرائلاة لتوصلاف أمراد عيشة مي الستغيرات الأ ا لاةال
 41البلاارات                                            ن=

 وحدة الستغيرات م
 القلااس

الستو ط 
 الحدابي

 -س

 الارحراف
 السعلاارأ 
 +ع

 معامل الت مظح الو لاط
 الإلتواء

Kolmogorov-

Smirnov 
Sig. 

 الستغيرات الأ ا لاة 
 *74277 74147 1.421- 1.202 02.21 0.041 02.22  شة الدا  -0

 *74119 74173 1.242 0.202- 022.21 2.10 022.52  م الظول  -4
 *74277 74156 1.002 0.022- 22.11 2.25 22.21 كجم الدوزن   -2
 *74123 74172 1.142- 0.210- 2.21 1.224 2.24  شه العسر التدريبي  -2

 لستغيرات ال ديولوجلاةا 
 *1.020 1.012 1.041 1.222- 2.01 1.141 2.11 /دقلاقةلتر معدل إ ته ك الاكدجيا السظمق  -0

الحد الاقرف لإ ته ك الأكدجيا   -4
 Vo2/kgالشدبف 

 ممل/دقلاقة
 *1.411 1.020 1.211 1.012- 22.42 4.225 25.22 /كجم

 *1.022 1.052 1.225 1.202- 02.21 4.001 02.02 /قممل/ربزة O2plus الشبض الأكدجيشف  -2
 *1.411 1.011 1.212 0.120- 052.11 2.124 052.12 ربزة/دقلاقة HR معدل القمب بعد السجهود  -2
 *1.411 1.002 1.115- 0.142- 22.21 2.541 22.01 /دقلاقةعدة BF معدل التش س  -2
 *1.411 1.002 1.142 1.220- 22.52 4.521 011.21 لتر/دقلاقة VE التهوية الرئوية  -1
 *1.411 1.025 1.222 1.222- 2552.21 421.502 2220.21 دقلاقةمتر/ مم VC الدعة الحيوية  -5

الدرعة السقتررة بالحد الاقرف   -2
 *1.411 1.020 1.025- 1.224- 0.12 1.102 0.12 / الثارلاةمتر لا ته ك الاكدجيا

 *1.042 1.050 0.402- 4.252 055.11 0.111 051.52 ربزة/دقلاقة عتبة ال كتلا   -2
 *1.021 1.014 1.410 0.410- 50.12 04.221 54.12 % ردبة مقاومة التعب  -01

 جموبيشات السشاعة 
 *1.411 1.011 0.255 1.212 0.25 1.020 0.21 جم/دسديميتر IgAجموبيا السشاعة   -0
 *1.411 1.002 1.520 1.524- 1.52 1.000 1.52 جم/دسديميتر IgMجموبيا السشاعة  -4
 *1.411 1.002 1.120- 1.442 5.12 1.242 5.25 جم/دسديميتر IgGالسشاعة  جموبيا  -2

 السدتوى الرقسف 

 *1.411 1.042 1.222- 1.042 2.12 1.212 2.10 الدقلاقلاة متر حرة211اختبار   -5

( أن اسيم معاملال الالتهاء لعضشة البحء فة الستذضرال الاساسية 4يتزا من ادول )
( وأن ىيه القيم انحررل 5.244الة  5.455-تراوحت ما بضن ) لسشاعةوالفدضهلهاية وامه ضشال ا

سيسرنهع  –و استخدام اختبار كمهمجروع  وىة اقل من حد معامل الالتهاء (0)±بضن 
Kolmogorov-Siminrov  لسعرفة اذا كانت البيانال تتهزي تهزيعا ابي يا ام لا ويتزا ان

ن ا مر الي  يذضر إلة إعتدالية تهزيم  sig >0.05البيانال تتهزي تهزيعا ابي يا حضء ان  
البيانال وتسا ل السشحشة الاعتدالو مسا يعطة دلالة مباشر  عمة خمه البيانال من عضهذ 
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القياسال الفدضهلهاية وامه ضشال لمعضشة فو قياسال الستذضرال ا ساسية و  التهزيعال الذضر اعتدالية
 و يل  ندتخدم الاختبارال البارامتريو.حر ن  متر 133السشاعو والسدته  الرقسة لدباحة 

 تكامؤ عيشة البحث : 
الزابطة( فو القياسال القبمية لبعض  –إاراء التتافؤ بضن مجسهعتة البحء )التجريبية  تم
قضد البحءن كسا ىه  السدتخدمة حرهمتر 133 لدباحةالتفاء  اله ي يو والسدته  الرقسة قياسال 

 .(0مهضا بجدول )
 
 (2جدول )
الزابظة( مي القلاا ات القبملاة مف الستغيرات  -دلالة ال روق بيا مجسوعتي البحث )التجريبلاة 

متر 211 لدباحفوالسدتوى الرقسف  الستغيرات ال ديولوجلاة وجموبيشات السشاعةالا ا لاة وبعض 
 .حرة

 41ن= 
 وحدة الستغيرات م

 القلااس
ال رق بيا  السجسوعة الزابظة السجسوعة التجريبلاة

قلاسة  التجارس  ظياالستو 
 +ع -س +ع -س )ت(

0-  

جلاة
ولو
دي
 ال 

رات
تغي
الس

 

معدل إ ته ك الاكدجيا 
 1.422 1.441 1.12- 1.121 2.12 1.250 4.21 /دقلاقةلتر السظمق

الحد الاقرف لإ ته ك   -4
 Vo2/kgالأكدجيا الشدبف 

 ممل/دقلاقة
 1.102 1.201 1.22- 2.251 22.22 4.222 25.20 /كجم

 1.221 1.042 1.22- 4.422 02.24 4.011 02.22 /قممل/ربزة O2plus الأكدجيشف الشبض  -2
 1.001 1.110 1.21- 1.122 052.41 2.225 052.21 ربزة/دقلاقة HR معدل القمب بعد السجهود  -2
 1.224 1.242 1.11- 2.012 22.21 2.242 24.21 /دقلاقةعدة BF معدل التش س  -2
 1.422 1.201 1.20- 2.121 010.11 4.221 011.52 لتر/دقلاقة VE التهوية الرئوية  -1
 1.202 1.155 21.41 420.222 2222.21 450.224 2202.51 دقلاقةمتر/ مم VC الدعة الحيوية  -5
الدرعة السقتررة بالحد الاقرف   -2

 1.212 0.225 1.10- 1.102 0.12 1.142 0.12 / الثارلاةمتر لا ته ك الاكدجيا
 1.242 1.121 1.11- 0.412 055.12 0.225 051.22 قةربزة/دقلا عتبة ال كتلا   -2
 1.052 1.041 0.11- 02.412 54.22 04.211 50.22 % ردبة مقاومة التعب  -01
جموبيشات   -00

 السشاعة
 3.464 3.250 3.34- 1.412 0.22 1.022 0.21 جم/دسديميتر IgAجموبيا السشاعة 

 3.564 3.355 3.35 1.002 1.522 1.012 1.21 جم/دسديميتر IgMجموبيا السشاعة  -04

 3.035 3.331 3.34- 1.222 5.20 1.212 5.22 جم/دسديميتر IgGجموبيا السشاعة   -02
السدتوى   -02

 1.054 1.144 1.14- 1.215 2.11 1.205 2.14 الدقلاقلاة متر حر 133اختبار  الرقسف

                                                                              4.010= 1.12* قلاسة "ت" عشد 
( أن قيسة التباين الاكبر عمة التباين الاصذر فو اسيم الستذضرال 0يتزا من ادول )

مسا يذضر الة تجانس مجسهعتو البحء  (3.32)اقل من قيسة )ع( الجدولية عشد مدته  معشهية 
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التجريبية فو بعض كسا يتزا عدم واهد فرود دالة بضن القياسال القبمية لمسجسهعتضن الزابطة و 
 متر حره133لدباحة متذضرال الشسه والستذضرال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعو والسدته  الرقسة 

( 3.32الجدولية عشد مدته  معشهية ) تياقضد البحء حضء أن قيسة ل السحده ة أقل من قيس
القياسال القبمية فو )التجريبية ن الزابطة ( ن مسا يدل عمة تتافؤ السجسهعتضن 55ودراة حرية 

 لمستذضرال قضد البحء.
  الا ظ علاة :  اتالدرا 
  الأولف  ةالا تظ علا ةالدرا: 

 43/4 السهافق ال لا اءإلة يهم  م51/4/4341السهافق  ر عاءأاريت فو الفتر  من يهم الا
من خارلا العضشة ا ساسية التو أار  عمضيا البحء  نفس مجتسم البحء وعمة عضشة من م 4341/
 لقياسالال بال(  –استيدفت ىيه الدراسة إيجاد السعاملال العمسية  )الردد ن و لتجر ة ا ساسية()ا

 والسدته  الرقسة قضد البحء. الستذضرال اله ي يةبعض 
  :صدق الإختبارات 

 الخسمميسإلممة يممهم  م51/4/4341السهافممق  ر عمماءالاأاريممت ىمميه الدراسممة فممو الفتممر  مممن يممهم 
قضمد البحمءن وقمد تمم إسمتخدام صمدد التسماي   القياسمالجاد معامل صمدد هي م52/4/4341السهافق 

 سمممباحضن( 53( سمممشو )مسضممم ين(ن و مممضن )52ممممن السرحممممة الدمممشية ) سمممباحضن( 53وىمممه التفريمممق بمممضن )
( سشو )أقل تساي ( من نفس السرحمة الدشية ولتمن ممن خمارلا عضشمة البحمء ا ساسميةن وقمد 51تحت )

وذلممممم  لمتعمممممرع عممممممة معشهيمممممة الفمممممرود بمممممضن متهسمممممطال قيسمممممة  T-Testتمممممم اسمممممتخدام اختبمممممار "ل" 
 (.1اهختبارال لمعضشتضنن كسا ىه مهضا بجدول)
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 (2جدول )
والسدتوى الرقسف  بعض الا تجابات ال ديولوجلاة وجموبيشات السشاعة معامل الردق لقلاا ات

 متر حره211لدباحف
 41ن=

ال رق بيا  سسيزةال السجسوعة الأقل تسا ز السجسوعة الستغيرات م
 معامل (ت)قلاسة الستو ظيا

 4ا تا
 معامل
 +ع -س +ع -س الردق

0-  

جلاة
ولو
دي
 ال 

رات
تغي
الس

 

 1.222 1.224 *2.122 1.52- 1.242 2.52 1.122 2.10 معدل إ ته ك الاكدجيا السظمق
الحد الاقرف لإ ته ك الأكدجيا   -4

 Vo2/kg 22.02 2.544 22.22 4.202 -2.42 2.542 1.222 1.111الشدبف 

 O2plus 02.21 4.022 05.22 0.212 -4.22 4.522* 1.214 1.221 الشبض الأكدجيشف  -2
 HR 052.51 2.022 054.41 4.252 1.21 2.211* 1.222 1.124 معدل القمب بعد السجهود  -2
 BF 22.01 2.121 22.21 2.422 -1.51 4.242 1.421 1.221 معدل التش س  -2
 VE 011.22 2.444 012.22 4.220 -2.11 4.520 1.214 1.221 التهوية الرئوية  -1
 VC 2225.11 424.121 2212.21 252.154 -205.21 2.124* 1.222 1.225 الدعة الحيوية  -5
الدرعة السقتررة بالحد الاقرف   -2

 1.502 1.212 *2.242 1.42- 1.050 0.21 1.142 0.11 لا ته ك الاكدجيا

 1.221 1.251 00.214 2.22 0.424 050.51 0.122 055.22 عتبة ال كتلا   -2
 1.252 1.242 *4.252 02.50- 1.221 21.21 02.122 54.22 ردبة مقاومة التعب  -01
00-  

ت 
بيشا
جمو

عة
سشا
ال

 

 IgA 0.22 1.415 0.20 1.042 -1.44 4.212* 1.202 1.212جموبيا السشاعة 
 IgM 1.52 1.005 1.20 1.121 -1.04 4.112* 1.452 1.242جموبيا السشاعة  -04
 IgG 5.50 1.242 2.22 1.511 -1.52 4.022* 1.412 1.220جموبيا السشاعة   -02
السدتوى   -02

 1.212 1.122 *2.222 1.24 1.200 2.40 1.202 2.12 متر حرة211اختبار  الرقسف

 4-ن           4.010=  1.12* قلاسة ت الجدوللاة عشد مدتوى معشوية 
= تأثير ضعلاف،  1.21: ما ص ر إلف أقل ما 4لسعامل ن تامدتويات قوة تأثير اختبار )ت( ومقاً 

 إلف أعمف = تأثير قوى. 1.21= تأثير متو ط، ما  1.21إلف أقل ما 1.21ما
( ودراة حرية 3.32( واهد فرود دالة إحرائيا عشد مدته  دلالة )1يتزا من ادول )

متر حره 133صة بدباحة القياسال الخا( بضن السجسهعة السسض   والسجسهعة ا قل تساي  فو 55)
الة  4.506تراوحت بضن ) قضد البحء لرالا السجسهعة السسض  ن حضء أن قيسة ل السحده ة

كسا اتزا ان قيم ن(55( عشد دراة حريو )4.535)اكبر من قيسة ل الجدولية( وىة 55.034
ة السدتخدم القياسالمسا يدل عمة صدد  (3.603:  3.125معامل الردد قد تراوحت ما بضن )

 قضد البحء.
 

  :معامل الثبات 

 ال لا ماءإلمة يمهم  م51/4/4341السهافمق  ر عماءالا أاريت ىيه الدراسة فمو الفتمر  ممن يمهم  
وقمد تمم تطبضمق اهختبمارال  مم  هيجاد معامل  بمال اهختبمارال قضمد البحمءنم 4341/ 43/4 السهافق
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 ارتبماطمعاممل  اسمتخداملن كسما تمم إعاد  تطبيقيا مر  أخمر  بفمارد زمشمو سمبعة أيمام ممن القيماس ا و 
 (.2بضرسهن بضن التطبضق ا ول والتطبضق ال انو كسا ىه مهضا بجدول )

 (2جدول )
والسدتوى الرقسف  بعض الا تجابات ال ديولوجلاة وجموبيشات السشاعةمعامل الثبات لقلاا ات 

 متر حره211لدباحف
 01ن=

 وحدة الستغيرات م
 القلااس

 (رقلاسة ) ثاريالتظبيق ال التظبيق الأول
 +ع -س +ع -س

0-  

جلاة
ولو
دي
 ال 

رات
تغي
الس

 

 *1.222 1.124 4.22 1.122 2.10 /دقلاقةلتر معدل إ ته ك الاكدجيا السظمق
الحد الاقرف لإ ته ك   -4

 Vo2/kgالأكدجيا الشدبف 
 ممل/دقلاقة
 *1.252 2.224 25.52 2.544 22.02 /كجم

 *1.221 4.102 02.01 4.022 02.21 /قممل/ربزة O2plus الشبض الأكدجيشف  -2
 *1.252 2.411 052.41 2.022 052.51 ربزة/دقلاقة HR معدل القمب بعد السجهود  -2
 *1.254 2.000 22.51 2.121 22.01 /دقلاقةعدة BF معدل التش س  -2
 *1.212 2.111 011.02 2.444 011.22 لتر/دقلاقة VE التهوية الرئوية  -1
 *1.222 422.242 2222.11 424.121 2225.11 ةدقلاقمتر/ مم VC الدعة الحيوية  -5
الدرعة السقتررة بالحد الاقرف   -2

 *1.222 1.102 0.12 1.142 0.11 / الثارلاةمتر لا ته ك الاكدجيا
 *1.205 0.142 055.22 0.122 055.22 ربزة/دقلاقة عتبة ال كتلا   -2
 *1.222 04.115 50.22 02.122 54.22 % ردبة مقاومة التعب  -01
يشات جموب  -00

 السشاعة
 *3.635 1.410 0.10 1.415 0.22 جم/دسديميتر IgAجموبيا السشاعة 

 *3.601 1.002 1.20 1.005 1.52 جم/دسديميتر IgMجموبيا السشاعة  -04

 *3.666 1.522 5.12 1.242 5.50 جم/دسديميتر IgGجموبيا السشاعة   -02
السدتوى   -02

 *1.255 1.215 2.11 1.202 2.12 الدقلاقلاة متر حر 133اختبار  الرقسف

 1.222= 1.12* قلاسة "ر" عشد 
بمضن التطبضمق ا ول  3.32( أن ىشا  إرتباط دال عشمد مدمته  معشهيمة 2يتزا من ادول )

والسدممته  الرقسممة لدممباحة  والتطبضممق ال ممانو فممة بعممض الاسممتجابال الفدممضهلهاية وامه ضشممال السشاعممة
وىممو ( 3.666إلممة  3.562ط )مممن اهرتبمما لمعمماملا تحضممء تراوحمم نقضممد البحممء متممر حممره  133

 مسا يدل عمة  بال القياسال.أعمة من قيستيا الجدولية 
 الثارلاة:  الدرا ة الا تظ علاة 

 الار عماءإلمة يمهم م 41/4/4341السهافق  الدبتأاريت ىيه الدراسة الاستطلاعية من يهم 
 م.45/4/4341السهافق
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  هدف الدرا ة :
 استيدفت ىيه الدراسة معرفة : 

وحممدال يهميممة مممن البرنممامص السقتممرح لمهقممهع عمممة الرممعه ال التممو يسكممن أن  ار مممضممق تطب -
تشمممتص خممملال تطبضمممق البرنمممامص وحدممماذ الراحمممال البضشيمممة بمممضن عسمممل ىممميه السجسهعمممالن ممممم 

 ملاحرة أن كل وحد  يهمية تس ل احد مراحل فترال البرنامص السختمفة.
راءال القيمممماس وا دوال وا ايمممم   سمممملامة تشفضممممي وتطبضممممق الاختبممممار وممممما يتعمممممق بممممو مممممن إامممم -

 السدتخدمة.
زيممممماد  معمهممممممال ومعمممممارع وخبمممممر  السدممممماعدين فمممممو اهشمممممراع عممممممة تشفضمممممي وسمممممضر وقيممممماس  -

 الاختبارال.
اكتذاع نهاحو القرهر التو قد ترير أ شاء تشفضي الاختبارال ومعالجة نهاحو القرهر التو  -

 ترير عشد التطبضق.
تبممارن والجيمد السبمميول فمو اهعممداد والتشرمميم واهدار  التعمرع عمممة الهقمت الممي  يدمتذرد الاخ -

 والتدجضل.
 ترتضب أداء الاختبارال قضد البحء ومراعا  فترال الراحة بضشيم.  -
 .التدريب عمة تدجضل البيانال الخاصة لتل متدابقة فو الاستسارال -

 رتائج الدرا ة :
اممراءال القيمماس وا دوال تممم التأكممد مممن سمملامة تشفضممي وتطبضممق الاختبممار وممما يتعمممق بممو مممن إ -

 وا اي   السدتخدمة.
 تم معرفة نهاحو القرهر التو  يرل أ شاء تشفضي الاختبارال ومعالجتيا. -
 تم التأكد من ترتضب أداء الاختبارال قضد البحء ومراعا  فترال الراحة بضشيم.  -
 تم التأكد من تدريب السداعدين عمة تدجضل البيانال فو الاستسارال. -
 قضد التجر ة. لمدباحضنئل تع ز عهامل ا من والدلامة اكتذاع وسا -

 : أدوات وو ائل جسع البلاارات 
فو اسم البيانال والسعمهمال والتو تعسل عمة تحقضق ىدع البحء إلة  تم الاستشاد

 ا دوال التالية:
  إ تسارات التدجيل :   -0

  (4تدجضل نتائص القياسال ا ساسية لعضشة البحء. مرفق ) استسار 
 (0مرفق) .التفاء  اله ي يةمتذضرال  قياسالتدجضل نتائص  ستسار ا 
  (1مرفق) .تحمضل امه ضشال السشاعو والسدته  الرقسةتدجضل نتائص  استسار 
 (2ستسار  تدجضل نتائص تحمضل امه ضشال السشاعو والسدته  الرقسة. مرفق)ا 
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 الأدوات والأجهزة السدتخدمة. -4
ريا قيممماس بالدمممشتيسترن اهسمممبضرومضتر الجممماعن سممماعة )مضممم ان ابمممون ايممماز ريدمممتامضترن شممم

 .قانهنون كامضرا ترهير ديجتال( حسام سباحةإيقاعن صافر ن مقعد سهيد ن 
  الأدوات والأجهزة الوستخذهة في جوع عينات الذم: -3

سممممممن أنابضمممممب اختبمممممار مرقسمممممةن الحاممممممل الخممممماص 5أحجمممممام  Syringes)حقمممممن بلاسمممممتيكية 
ن Antiseptic Solutionن مطيممر مهضممعو Ice Boxال الممدم با نابضممبن صممشدود حفمم  عضشمم

 شرائا لاصقة(.
 خي عضشال الدم كسا يمو:أقبل  تم إتباعياىشا  بعض اهاراءال التو  :ارد اسم عضشال الدم

ل أوليممماء التهضممميا أىسيمممة البحمممء والحرمممهل عممممة ممممهافقتيم ومهافقممم بالدمممباحضن الااتسمممايتمممم  -
 بالتعميسال الخاصة بتشفضي التجر ة. والالت ام ضشال السشاعة الفدضهلهاية وامه ل مقياسالأمهرىم 

 التجر ة ا ساسية. فوالسذاركضن  اسيم الدباحضنعمة  الطبوتم إاراء التذ   -
 خمي العضشمال ممن  أخرمائوبذأن تهااد بطشطا ( لمتحمضل الطبية Labماستر مخاابة معسل ) -

 .الدباحضن
 شممال الممدمن وإعممداد ا ممماكن الخاصممة بالقيمماسالاسممتعانة بفشممو معسممل تحالضممل ابيممة لدممحب عض -

تجيضمم  وإعممداد مكممان القيمماس مممن حضممء )التيهيممة واهضمماء  والشرافممة وعهامممل ا مممن حضممء تممم 
 (.والدلامة

فممو القياسممضن القبمممو  اله ي يممة(التفمماء  )لاختبممار تممم سممحب عضشممال الممدم بعممد السجيممهد مباشممر   -
 .القياسال والبعد  و شفس ترتضب

)ايمماز قيمماس التفمماء  اله ي يممة  ايمم   الجدممم الحضهيممة( لقيمماس  " Vista VO2 Lab "ايمماز 
 وىة كالتالة: (5مرمق ) .البحء متذضرال التفاء  اله ي ية قضد

 الحدالاقرة هستيلا  الاكدجضن السطمق -5      
Absolute Maximum Oxygen Consumption (vo2) min /L 

 ةالحد الاقرة هستيلا  ا كدجضن الشدب -4
Maximum Relative Oxygen Consumption (vo2/kg) Ml(kg×min) 

 

    Oxygen Pulse(o2plus) 1ml/(beats×kg)                    0- الشبض ا كدجضشة  
    Heart Rate(HR) Beats/min                                                1-  معدل القمب  

Breathing Rate(BF) 1/MIN                                       2- معدل التشفس  
Pulmonary Ventilation (VE) Ml(kg×min)                         3- التيهية الرئهية  

 Vital Capacity (VC) Ml/min                                  الدعة الحضهية  -4

 (vvo2max)                      الدرعة السقترنة بالحد الاقرة لاستيلا  الاكدجضن-5
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 (Lactic threshold)                       عتبة اللاكتي -6

 (Fatigue Resistance Rate)                    ندبة مقاومة التعب-53

 (7هرفق)( )جن/ديسيليتر(.IgA ،IgM ،IgG)     اياز قياس امه ضشال السشاعة-55

 قلااس السدتوى الرقسف  : -2
لسرمممر  ا وفمممق القمممهانضن السعسمممهل بيممما فمممة مدمممابقال الاتحممماد حمممره متمممر 133إامممراء سمممباد  تمممم
 .ا ء من ال انية3.35لاقرذ  الدقيقيةبنوحداذ ال من  حرهمتر 133لدباد لمدباحو 

 
  الدراسة الأساسية: 

 القیاسات القبلیة:

 إلة يهم الجسعةم 46/4/4341 السهافق الخسيس أاريت القياسال القبمية فو الفتر  من يهم
وذلمم  لمتأكممد مممن تجممانس أفممراد عضشممة البحممء فممو الستذضممرال ا ساسممية )الدممنن  م5/0/4341السهافممق

وكميل  التأكمد ممن تتمافؤ أفمراد عضشمة البحمء فمة بعمض الاسمتجابال  عسر التدريبو(نالطهلن الهزنن ال
 قبل إاراء الدراسة. متر حره133والسدته  الرقسة لدباحة  وامه ضشال السشاعةالفدضهلهاية 

 
 تطبیق البروامج التدريبي المقترح: 

 المضهسممضنول مممم تشمما vvo2 max)معممدل )تممم تطبضممق البرنممامص التممدريبو السقتممرح بإسممتخدام 
 والسدمممته  الرقسمممة لمسجسهعممة التجريبيمممة لتشسيمممة بعممض الاسمممتجابال الفدمممضهلهاية وامه ضشممال السشاعمممة

الجسعممة السهافممق  إلممة يممهم م4/0/4341فممو الفتممر  مممن يممهم الدممبت السهافممق  متممر حممره 133لدممباحة 
 (.6)مرفقم 43/1/4341

 
 أسس البروامج التدريبي المقترح: 

رنمامص دراسمة ا سمس التمو يبشمة عمضيما البرنمامص والخرمائ  الدمشية تم مراعا  قبل وضم الب
لعضشممة البحممء فممو ىمميه السرحممممة الدممشيةن حتممة نممتسكن مممن بشممماء البرنممامص عمممة أسممس وقهاعممد عمسيمممة 

 الدممابقة حممددل ا سممس التاليممة كسعممايضر لمبرنممامص بشمماء عمممة السدمما السراعممو والدراسممال سممميسةن وقممد
 :كالآتو (00)ن (53)ن (44)ن (43)ن (3)ن (2)
 .م4341/4342ي البرنامص التدريبو فو بداية فتر  اهعداد الخاص لمسهسم التدريبو تم تشفض -

 ( أسبهي.5السد  ال مشية لمبرنامص التدريبو ) -

( وحمد  تدريبيمة عممة ممدار 04( وحمدال تدريبيمة أسمبهعية بهاقمم )1بمغ عدد الهحدال التدريبيمة ) -
 البرنامص التدريبو.
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مممم  vvo2 max)معممدل )ح لمسجسهعممة التجريبيممة باسممتخدام تممم تطبضممق البرنممامص التممدريبو السقتممر  -
 نالا شممممضن الخمممماص مممممن الهحممممد  التدريبيممممة أيممممام الدممممبتن البممممدنوبجمممم ء اهعممممداد  المضهسممممضنتشمممماول 

 ة.اسع ا ر عاءن

( دقيقمممةن و ممميل  يكمممهن الممم من التممممة لمتمممدريب خممملال 543بممممغ متهسممما زممممن الهحمممد  التدريبيمممة ) -
( دقيقممة بسمما 0513لمم من التمممة خمملال فتممر  البرنممامص التممدريبو )( دقيقممة وا153ا سممبهي الهاحممد )

 ( ساعة.31يعادل )

( دقيقمممة ابقممما لميممدع ممممن الهحمممد  لمسجسمممهعتضن 543تممم تقدممميم زممممن الهحمممد  التدريبيممة الداخميمممة ) -
د(ن الجمم ء 53التجريبيممة والزممابطةن عمممة الشحممه التممالو: الجمم ء التسيضممد  )اهحسمماء( ويدممتذرد )

 البممممدنو(ن واهعممممداد د42العممممام ) البممممدنود( ويحتممممه  عمة:داهعممممداد 533)الرئيدممممو ويدممممتذرد 
([ن الجمممممم ء الختممممممامو 53) الدممممممباقال التشافدممممممية(ن 42(ن التممممممدريبال السياريممممممة )د13الخمممممماص )
بمضن السجسمهعتضن  الاخمتلاعد(ن حضء تم ت بضت اسيمم الستذضمرال الدمابقةن وكمان 53ويدتذرد )

الخمماص مممن الهحممد  التدريبيممةن  البممدنوشفضممي امم ء اهعممداد التشسيممة واريقممة ت واتجمماهفممو محتهيممال 
( قضممد المضهسمضنممم تشماول  vvo2 max)التمدريب بسعمدل ) حضمء تزمسشت السجسهعمة التجريبيمة )

 وىسمممممة ) ممممممم تشممممماول عقمممممارالتمممممدريب التقمضمممممد  البحمممممءن بضشسممممما تزمممممسشت السجسهعمممممة الزمممممابطة 
 بيلاسضبه(.

إ راء أحسد  مPlotkin, Daniel, et al(4140،)وآخرونبموتكيا، دارلاال،  يتفق كل هي  -
 مJacinto, Jeferson, et al(4140) (، جا يشتو، جلا ر ون، ونخرون 4140 ملاسان)

 3.13إلة  3.03أفزل ارعة مهصو بيا من لضهسضن عن اريق الفم تتراوح ما بضن أى على 
هلالن حضء مميجرام لتل كضمها ارام من وزن الجدمن سهاء تم تشاولو عن اريق مدحهد أو كبد

يشرا بتقديم الجرعة عمة مدار الضهم من )ارعتضن إلة  لا ة ارعال يهميا( ويفزل تشاول 
لضهسضن بعد التدريب فيه مكسل أمن بذكل عامن كسا يفزل تشاول لضهسضن مم وابال الطعام 
وخاصة التر هىضدال حضء يتم امتراصو بذكل أفزل فو ىيا الهقتن وأفزل وقت عمة 

لضهسضن قبل اليىاذ إلو الشهم مباشر  حضء يتم إفراز ىرمهن الشسه فو ذل   اهالاد لتشاول
 الهقت برهره كبضر  ويعسل الجدم خلال الشهم عمة استذفاء العزلال و شائيا.

بالحد  انكم( فقد ارتزو الباح  21.23و سا أن الستهسا الحدابو لهزن عضشة البحء ىه ) -
ن إذا احتيااال الدباحل كضمه ارام من وزن ( لت3.03ا دنة لمجرعة السهصو بيا وىة )

مميجرام من لضهسضن يهميا( يتم تقديسيا إلة  لاث ارعال  53.02الضهمية ىو ) الدباح
مممو لتر من الساء  413مميجرام( ويتم تشاولو وىه مياذ فة  2.12بستهسا الجرعة الهاحد  )

مميجرام  13استخدام أك ر من بعد ال لاث وابال الضهمية أو مخمهط مم الطعامن ويشرا بعدم 
أيام متتاليةن كسا يجب أن  2مميجرام خلال  533يهميان كسا يشرا بعدم تجاوز الحد ا قرة 
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يتجشبو أصحاذ أمراض التمة والتبد واليين يعانهن من حداسية لمرهديهم أو إحد  
 (5الجمهتامضشال. مرفق)

التدريبية ابقما لمم من ولعمدد السجسهعمال وممرال التتمرارال وفتمرال الراحمة تم تقشضن شده ا حسال  -
 البضشية.

بالحسمممل بالطريقمممة  الارتفمممايمرتفمممم( الذمممد  ويمممتم  ناريقمممة التمممدريب السدمممتخدمة الفتمممر  )ممممشخفض -
 التسهاية.

 .5:  5تم تذكضل دور  الحسل خلال مراحل البرنامص بشدبة  -

كانمت ندمبة والتمو تتتمهن ممن ) ملاث أسمابيم( مص التمدريبو من تشفضمي البرنما السرحمة ا ولوخلال  -
مممن تشفضممي البرنممامص  السرحمممة ال انيممة7(ن وخمملال 43-7 53اهعممداد العممام إلممو اهعممداد الخمماص )

 كانممت ندمممبة اهعمممداد العمممام إلمممو اهعمممداد الخممماص والتمممو تتتمممهن ممممن )خسدمممة أسمممابيم( التممدريبو 
(43 7- 53)7. 

 .الدباحضنبضن مراعا  مبدأ الفرود الفردية  -

اسمممتخدام الراحمممة الشذمممطة م مممل تسريشمممال السذمممو الخ يمممف وتسريشمممال الاسمممترخاء وكممميل  تسريشمممال  -
 السرونة.

 
 القیاسات البعدية: 

الدمبت إلمة يمهم م 44/1/4341السهافمق الجسعمو فو الفتمر  ممن يمهم أاريت القياسال البعدية
والسدممته  الرقسممة  ضشممال السشاعممةفممة بعممض الاسممتجابال الفدممضهلهاية وامه م 45/1/4341السهافممق 
 vvo2)باسمتخدام معمدل )ن وذلم  بعمد اهنتيماء ممن تطبضمق البرنمامص التمدريبو متر امره133لدباحة 

max  و شفس ترتضب وتهقضت القياسال القبمية. المضهسضنمم تشاول 
 

 المعالجات الإحصائية :   

حم م التحمضمل اهحرمائو  تم معالجة البيانمال الخاصمة بستذضمرال الدراسمة عمن اريمق برنمامص
 3.32؛ وقد تمم اختيمار مدمته  معشهيمة عشمد IBM SPSS Statistics ver.21لمعمهم الااتساعية 

 لمتأكد من معشهية الشتائص اهحرائيةن وتزسشت خطة السعالجال اهحرائية ا سالضب التالية:
 ضشتضن مرتبطتضن   اختبار ل لمفرود بضن ع  - الستهسا الحدابو                              -
 اختبار ل لمفرود بضن عضشتضن مدتقمتضن     - الهسيا -
  اختبار ليفضن لمسداوا  فو الفرود  - الانحراع الس يار                                 -
 4معامل ايتا - معامل اهلتهاء                                  -
 معامل الردد - معامل التفطما -
 الشدبة السئهية لمتحدن                          - ن                        معامل إرتباط بضرسه  -
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 عرض ومشاقذة الشتائج :
 (1جدول )

الستغيرات مي بعض  الزابظهدلاله ال روق بيا القلاا ات القبملاة والبعدسة لمسجسوعة 
 حره متر211 لدباحفوالسدتوى الرقسف  ال ديولوجلاة وجموبيشات السشاعة

 01ن=      
 وحدة  الستغيرات                      م

 القلااس
ال رق بيا  القلااس البعدى  القلااس القبمف 

 الستو ظيا
 ردبة قلاسة )ت(

 +ع -س +ع -س التحدا٪
0-  

جلاة
ولو
دي
 ال 

رات
تغي
الس

 

معدل إ ته ك الاكدجيا 
 ٪2.22 *4.012 1.42- 1.222 2.22 1.121 2.12 /دقلاقةلتر السظمق

 رف لإ ته كالحد الاق  -4
      الأكدجيا الشدبف 

Vo2/kg  
 ممل/دقلاقة
 ٪2.42 *1.012 4.15- 2.212 21.24 2.251 22.22 /كجم

 الشبض الأكدجيشف  -2
O2plus 2.12 *2.222 1.52- 4.122 01.01 4.422 02.24 /قممل/ربزة٪ 

 معدل القمب بعد السجهود  -2

Hr  2.222 2.21 2.221 052.21 1.122 052.41 ربزة/دقلاقة* -
2.10٪ 

- *5.421 0.11 2.144 20.21 2.012 22.21 /دقلاقةعدة  BF معدل التش س  -2
2.12٪ 

 ٪1.22 *00.102 1.25- 2.124 010.22 2.121 010.11 لتر/دقلاقة VE التهوية الرئوية  -1
- 441.222 2221.51 420.222 2222.21 دقلاقةمتر/ مم VC الدعة الحيوية  -5

021.21 01.022* 2.21٪ 

السقتررة بالحد  الدرعة  -2
الاقرف لا ته ك 

 الاكدجيا
 ٪0.21 *0.221 1.14- 1.142 0.15 1.102 0.12 / الثارلاةمتر

- *2.222 2.02 4.124 052.22 0.412 055.12 ربزة/دقلاقة عتبة ال كتلا   -2
0.42٪ 

 ٪2.22 *1.220 2.02- 04.242 52.51 02.412 54.22 % ردبة مقاومة التعب  -01
جموبيشات   -00

 السشاعة
 ٪4.22 *2.022 1.12- 1.412 0.14 1.412 0.22 جم/دسديميتر IgAموبيا السشاعة ج

 ٪2.05 *4.110 1.142- 1.002 1.202 1.002 1.522 جم/دسديميتر  IgMجموبيا السشاعة  -04
 ٪2.21 *4.242 1.42- 1.100 5.21 1.222 5.20 جم/دسديميتر   IgGجموبيا السشاعة   -02
السدتوى   -02

- *4.240 1.22 1.415 2.22 1.205 2.14 الدقلاقلاة ر حره مت 211اختبار   الرقسف
2.51٪ 

                                                                               0.222= 1.12*قلاسة ت عشد 

( وامممهد فمممرود ذال دلالمممو إحرمممائية بمممضن كمممل ممممن القياسمممال القبميمممة 3يتزممما ممممن امممدول )
الستذضمرال الفدمضهلهاية وامه ضشمال بية لرالا القياسمال البعديمة فمو بعمض والبعدية لمسجسهعة التجري

قضمممد البحمممءن كسممما ىمممه مهضممما ممممن متهسمممطال  حمممر متمممر 133 لدمممباحةوالسدمممته  الرقسمممة  السشاعمممو
( وىمة أعممو ممن قيستيما 55.356إلمو  4.535القياسال حضء تراوحمت قيسمة )ل( السحدمه ة بمضن )

(ن كسممما أ يمممرل الشتمممائص 3.32( ومدمممته  معشهيمممة )6ت )( عشمممد درامممة حريمممة بمذممم5.500الجدوليمممة )
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الستذضمممرال وامممهد ندمممب تحدمممن بمممضن القياسمممال القبميمممة والقياسمممال البعديمممة لمسجسهعمممة التجريبيمممة فمممو 
 الممة 4.207)ممما بممضن امه ضشممال السشاعمموبضشسمما (ن  6.217 الممة3.507تتممراوح ممما بممضن ) الفدممضهلهاية

ن (5.437-) حمممر متمممر  133 لدمممباحةالرقسمممة  فمممة السدمممته  بضشسممما بمذمممت ندمممبة التحدمممن 7( 0.53
 بمممضن القياسمممال القبميمممة حمممدوث فمممرود ذال دلالمممو إحرمممائيا  فمممراد السجسهعمممة الزمممابطة انويرامممم الباح ممم

متمر حمر  133والسدته  الرقسمة لدمباحة امه ضشال السشاعة و فو بعض الاستجابال الفدضهلهاية  والبعدية
 إلة عد  أسباذ: قضد البحء

امم ء اهعممداد البممدنو عمممة مجسهعممة مممن التممدريبال البدنيممة فممو  الستبممم بوالتممدري البرنممامص احتممهاء -
بذمدال وتتمرارال وراحمال بضشيمة ملائسمةن  وكيل  حسل التدريب السائة والسطبمق العامة والخاصة

 عمسو.والتو وضعت عمو أساس 

يبية فو ( وحدال تدر 1عدد الهحدال التدريبية الخاصة بالسجسهعة الزابطة والتو وصمت إلة ) -
 عمة دوام التدريب خلال مد  البرنامص التدريبو البالغ شيرين. والاستسرارا سبهي 

 تأ ضر الدباقال التجريبية التو قامت بيا أفراد السجسهعة الزابطة. -

السجسهعممة الزممابطة فممو التممدريب خمملال فتممر  تطبضممق البرنممامصن ب متممر حممر  133سممباحة انترممام  -
فرود ذال دالة إحرائيا بمضن القياسمال القبميمة والبعديمة لرمالا  كان لو ا  ر الفعال فو إحداث

 القياسال البعدية.

يممؤد   أن التممدريب السشممترم م(4101وريدددان خددريبط ) أبددو العدد  عبددد ال تددا حضممء يذممضر 
وتع ي  الجياز السشاعو يعسل عمة تحدن الشهاحة الفدضهلهاية و  إلة تشسية وتطهير القدرال البدنيةن

إلمة أن  م(4102القدط واخدرون ) محمد عمفالتفاء  البدنيةن ويزميف عمة تحدن وره بدوىيا يداعد 
تحدن السدمته  البمدنة والسيمار  لمدمباحضن إنسما يمدل عممة ممد  تقمدم وتتيمف أايم   الجدمم الحضهيمة 
عممة أداء متطمبممال رياضممية الدممباحو أ شمماء التممدريبن والتمو لا يسكممن أن تممتم إلا عممن اريممق التممدريب 

 (53: 50( )65: 5لستهاصل. )السدتسر وا

  (،2)م(4140إ راء أحسد  ملاسان )وتتفق نتائص البحء الحالو مم نتائص دراسال كلا من 
ن (05)م(4142محمد هشددداوأ ابددو السجددد، ا ددساء طدداهر رومددل)(، 5)م(4140لددديد ررددر )ددادى)ا

م ومما يحتهيمو ( عمة أن الانترام فو البرنمامص التمدريبو الستبم53)م(4342عاامم  وصفة حدانضممن)
ىممميا البرنمممامص ممممن اممم ء ل عمممداد البمممدنو والتمممدريب السمممائة واممم ء تشافدمممو والسطبمممق عممممة السجسهعمممة 

الفدمضهلهاية الزابطة يحدث تأ ضر إيجابو فو القياسال البعدية عن القبمية فو مدته  الاسمتجابال 
السمدركال الهاقعمة  متمر حمرهن وذلم  نتيجمة لتتمرار133والسدمته  الرقسمة لدمباحة وامه ضشال السشاعة 

 عمة أفراد ىيه السجسهعة.  
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" توجددد مددروق ذات دلالددة إحرددائلاة بدديا و ميل  يتحقممق الفمرض ا ول الممي  يممش  عممة أنممو
القلاا دديا القبمددي والبعدددأ لمسجسوعددة الزددابظة عمددف بعددض الا ددتجابات ال ددديولوجلاة وجموبيشددات 

  ".لبعدأالرالح القلااس  متر حرة211والسدتوى الرقسف لدباحف السشاعة 
 
 (5جدول )

الستغيرات دلاله ال روق بيا القلاا ات القبملاة والبعدسة لمسجسوعة التجريبلاة مي بعض 
 حره متر211 لدباحفوالسدتوى الرقسف  ال ديولوجلاة وجموبيشات السشاعة

 01ن=
 وحدة الستغيرات م

 القلااس
ال رق بيا  القلااس البعدى القلااس القبمف

 ردبة قلاسة )ت( الستو ظيا
 +ع -س +ع -س حدا٪الت

0-  

جلاة
ولو
دي
 ال 

رات
تغي
الس

 

معدل إ ته ك الاكدجيا 
 ٪42.12 *1.011 1.21- 1.225 2.24 1.250 4.21 لتر/دقلاقة السظمق

الحد الاقرف لإ ته ك   -4
 Vo2/k      الأكدجيا الشدبف 

 ممل/دقلاقة
 ٪02.41 *5.220 1.45- 4.254 22.52 4.222 25.20 /كجم

 ٪40.10 *2.241 2.02- 0.152 02.02 4.011 02.22 ممل/ربزة/ق O2plusشف الشبض الأكدجي  -2
 ٪2.25- *2.204 5.01 4.252 050.21 2.225 052.21 ربزة/دقلاقة Hr معدل القمب بعد السجهود  -2
 ٪1.15 *5.112 4.11- 4.222 22.21 2.242 24.21 عدة/دقلاقة BF معدل التش س  -2
 ٪2.12 *2.221 2.00- 4.455 012.21 4.221 011.52 لتر/دقلاقة VE التهوية الرئوية  -1
 ٪01.01 *5.022 101.21- 245.242 2221.01 450.224 2202.51 متر/ دقلاقةمم VCالدعة الحيوية   -5
الدرعة السقتررة بالحد الاقرف   -2

 ٪41.24 *2.222 1442- 1.054 0.24 1.142 0.12 / الثارلاةمتر لا ته ك الاكدجيا
 ٪4.21- *5.404 2.12 0.221 050.21 0.225 051.22 دقلاقةربزة/ عتبة ال كتلا   -2
 ٪40.21 *1.222 02.22- 1.522 21.21 04.211 50.22 % ردبة مقاومة التعب  -01
جموبيشات   -00

 السشاعة
 ٪02.15 *2.220 1.42- 1.022 0.21 1.022 0.21 جم/دسديميتر IgAجموبيا السشاعة 

 ٪02.20 *2.222 1.00- 1.125 1.20 1.012 1.21 جم/دسديميتر IgMجموبيا السشاعة  -04
 ٪02.12 *1.252 0.12- 1.141 2.242 1.212 5.22 جم/دسديميتر IgGجموبيا السشاعة   -02
السدتوى   -02

 ٪02.21- *1.510 1.15 1.042 2.22 1.215 2.11 الدقلاقلاة حرة  متر 211اختبار  الرقسف

                                                                                0.222= 1.12*قلاسة ت عشد 

( وامممهد فمممرود ذال دلالمممو إحرمممائية بمممضن كمممل ممممن القياسمممال القبميمممة 4يتزممما ممممن امممدول )
الستذضمرال الفدمضهلهاية وامه ضشمال والبعدية لمسجسهعة التجريبية لرالا القياسمال البعديمة فمو بعمض 

ءن كسممما ىمممه مهضممما ممممن متهسمممطال قضمممد البحممم حمممر متمممر 133 لدمممباحةوالسدمممته  الرقسمممة  السشاعمممة
( وىممة أعمممو مممن قيستيمما 4.525إلممو  1.243القياسممال حضممء تراوحممت قيسممة )ل( السحدممه ة بممضن )

(ن كسممما أ يمممرل الشتمممائص 3.32( ومدمممته  معشهيمممة )6( عشمممد درامممة حريمممة بمذمممت )5.500الجدوليمممة )
الستذضمممرال فمممو  وامممهد ندمممب تحدمممن بمممضن القياسمممال القبميمممة والقياسمممال البعديمممة لمسجسهعمممة التجريبيمممة

 المة 50.657)ما بضن امه ضشال السشاعوبضشسا ( 46.327 الة4.537-تتراوح ما بضن ) الفدضهلهاية
 (50.137-) حممر متممر  133 لدممباحةفممة السدممته  الرقسممة بضشسمما بمذممت ندممبة التحدممن 7( 52.34
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سهعمممة حمممدوث فمممرود ذال دلالمممو إحرمممائيا  فمممراد السج انيرامممم الباح مممو لرمممالا القياسمممال البعديمممةن 
امه ضشمممال السشاعمممة و فمممو بعمممض الاسمممتجابال الفدمممضهلهاية  والبعديمممة بمممضن القياسمممال القبميمممةالتجريبيمممة 

 قضد البحء إلة عد  أسباذ: متر حره  133والسدته  الرقسة لدباحة 
السطبمممق عممممة  المضهسمممضنممممم تشممماول  vvo2 max)بسعمممدل )لبرنمممامص التمممدريبو السقتمممرح ا تمممأ ضر -

فمو كتم  لاحمامض التمراكم بتقمضمل ندمبة  ن عسميمة الاستذمفاءضحدملمة تأد  إالسجسهعة التجريبية 
ودفعيممم إلممو  الدممباحضنا مممر الممي  أد  إلممو اسممت ار   نر  يممهر التعممبضأختممو  الممدم والعزمملالن

والتفاء  البدنية وزياد  الترابا بضن  الس يد من بيل الجيد و التالو رفم كفاء  ا اي   الفدضهلهاية
أ رل بمممالس ضرال السهامممهد  داخمممل البرنمممامص وترابطيممما ممممم ا عرممماذ ا عرممماذ الحدمممية التمممو تممم

 133الستذضرال الفدضهلهاية والسدمته  الرقسمة لدمباحة مسا عسل عمو تطهر وتحدن  نالحركية
 متر حره.

وتشمهي  vvo2 max)اريقة تشفضي التدريب بسعدل الحد الاقرة لاستيلا الاكدمجضن )دقة اختيار  -
ممممن )شمممد ن حجممممن ك افمممة( بشممماءا  عممممة ا سمممس وا سمممالضب  وسالمممتمممم تقشمممضن أح حضمممء امممرد أدائمممو

الفتمممر   مراعممما  التمممدرلا بحسمممل التمممدريب باهضمممافة إلمممة امممرد التمممدريب السدمممتخدمةن ممممم العمسيمممة
 .بالطريقة التسهاية )مرتفمن مشخفض( الذد 

 ر .متر ح133تشفضي التدريب بسا يخدم مدار الطاقة لدباحو أ شاء  العسل اليهائةالتركض  عمة  -

م( 4101أبو الع  أحسد عبد ال تا )، م(4102حامد عبد ال تا  الأ)قر) كل من وير  
ويرفم التفاء   أاي   الجدماسيم يحدث تأ ضرال فدضهلهاية مختمفة تذسل  وأن التدريب الرياض

: 5(ن)24: 6)تمسا كانت ىيه التذضرال ايجابية كمسا كان ا داء الرياضو أفزل.البدنية العامةن ف
45) 

السجيمهد أداء أن تتمرار  Robert Murray, et al (4141)روبرت موراأ ونخدرون ويهضا 
ن وىمميا يتفممق مممم ممما (21: 13) يممؤد  إلممة تتيممف ايمماز السشاعممة( أسممابيم 3عمممة اللاعبممضن لسممد  )البممدنو 
بممأن التممدريب الرياضممو السقممشن يحدممن ويشسممة وي يممد مممن تشذمميا خلايمما  (4141مؤيددد الظددائف )إليممو أشممار 
: 56. )ز السشاعممة ويكممهن خمما دفمماي قممه  لمهقايممة مممن اهصممابال التممو يسكممن أن يتعممرض ليمما اللاعممبايمما
 ن (10

إن التمدريب السقمشن ي يمد ممن مدمته  البروتضشمال (م4105محمد محسود عبد الظداهر)وفة ىيا الردد يؤكمد 
 (41: 53. )السشاعية فو الدم كسا يقمل من احتسالية تعرض اللاعب ل صابال

العهاممل الفدممضهلهاية  والتحدمن فم أزدادأنمو كمسما م( 4140) ديد  رردر الدد ا حسددأويؤكمد 
 (43: 1. )السختمفة أد  ذل  إلة زياد  تحدن التفاء  البدنية
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أن البرنمامص  مCarrier, Bryson, et al (4142) كدارير، براسددون، ونخدرون  يميكر
كدممجضن يممؤد  إلممو تحدممن فممو عتبممة السقممشن بالدممرعة السقترنممة بالحممد ا قرممو لاسممتيلا  ا  ةالتممدريب

 ( 6:  45اللاكتال . ) 
أن تشمماول  مChang, Yashan, et al (4142) تذددارج، سا)ددان، ونخددرون زمميف تو 

يعمد مرمدر الطاقمة الرئيدمو  حضء  السشاعونتحدن من كفاء  الجياز  المضهسضنالجرعال السقششة من 
الشهويمة بالخلايما یيدماعد فمة ت ايمد عمدد  لمخلايا السشاعيّة ومردر نضترواضشة ىام لتركضمب ا حسماض

 (4: 44) الخلايا الميسفهية السشاعية.
ومكسملال  المضهسمضن أن مZare, Reza, et al (4142)زارأ، رضدا، ونخدرون ويزميف 
ت ايممد عممدد الخلايمما الميسفهيممة السشاعيممة وتقمممل مممن انخفمماض امه ضشممال السشاعمممة  فمموالبممروتضن تدمماعد 

(IgA-IgM-IgG(.)10: 4155) 
مؤيدد عمدي  مGu, Changsong, et al (4102،) جدو، تذارجددورج، ونخدرون  ويذضر كل ممن

حضممء تسشممم انخفمماض مدممته   المضهسممضنعمممة ضممرور  تشمماول الجرعممة السقششممة مممن  م(4144الظددائي)
الجمهتممامضن بعممد مسارسممة التممدريبن حضممء يممؤد  المضهسممضن مجسهعممة متشهعممة مممن اله ممائ  التيسيائيممة 

سض أمضشو أخر ىة: )لو دورا رئيديا فمو تخمضمق البمروتضنن يعمد مرمدر الطاقمة الحضهية م مو كأ  ح
الرئيدو  لمخلايا السشاعيّةن تشريم التهازن الحسزو القاعد  فو التمة عن اريق إنتالا الامهنيان يعد 
أحمممد السرمممادر الخمضهيمممة لمطاقمممة بجانمممب الجمهكمممهزن يعمممد ممممانا لمشضتمممرواضن فمممو ك ضمممر ممممن العسميمممال 

ويممممهفر ، بالجدمممممن ويعسممممل عمممممة تحفضمممم  إنتممممالا الدممممضتهكضشال السشاعيممممة )م ممممل اهنترفضرونممممال(البشائيممممة 
 (526: 43ن)(312: 45الجمهتا ضهن )مزاد أكدد  قه (.) ا حساض ا مضشية اللازمة هنتالا

(ن وىه مدار mTOR )Mammalian Target of Rapamycinالمضهسضن يشذا مدار 
ن بسا فو ذل  إنتالا الجمبهلضشال (ن نسه العزلال ومشم اليدمزسالحضه  يحف  تخمضق البروتضشال)

تساي  الخلايا السشاعية )م ل الخلايا  .IgMن IgAن IgG (م لImmunoglobulinsالسشاعية )
إلة بروتضشال  mRNA تحهيلزياد  :ن يتمmTOR عشد ارتباط المضهسضن بسدتقبلالف (والتائية البائو
 (44: 15)تهكضشال السشاعية )م ل اهنترفضرونال(.تحفض  إنتالا الدضمسا يدعم  اديد 

ا شي، عباس عمي، جوتتفق نتائص البحء الحالو مم نتائص دراسال كلا من 
توبلاكس، أرجيريس، (، 41م()4112)  Gaeini, Abbas Ali, et alونخرون 
واخرون  مرام جسال عظلاة(، 21م()4100)  Toubekis, Argyris, et alونخرون 

 Kalva-Filho, C. A., et alميمهو،  ي إسه، ونخرون - افال (،02م()4102)
،   اردمورد(، 22م()4105)  Sousa, Ana, et al  وزا، نرا، ونخرون (ن 03)م(4102)
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مورد، م، -وا كيو (،25م()4102)  Sandford, Gareth. N., et al جاريث ن. ونخرون 
 ون. ل، ونخرون جا يشتو، جلا ر (، 24م()4141)  Waskiw-Ford, M, et al ونخرون 

Jacinto, Jeferson. L, et al  (4140()42م ،) بموتكيا، دارلاال ل. ونخرون Plotkin, 

Daniel. L, et al (4140()21م)،  دالاميتروس، أثارا يوس ونخرون. Dalamitros, 

Athanasios. et al  (4140()42م ،) تيملاجمو، أريتا، ونخرونTeległów, Aneta,et al  
  Durkalec-Michalski, K., et al.، وآخرونكميشالسكي،  -ركالكدو (،22م()4142)

(، 24م()4142) Khaled Mohammed Khallaf خالد محمد خ ف ،(42)(م4246)
البرامص التدريبية السطبقة لدييم أد  إلو حدوث فرود أن  (01)م(4142عاطددف وص ف حداريددا)

ن لرالا القياسال البعدية لمسجسهعة التجريبيةبضن القياسال القبمية والبعدية  ذال دلالة إحرائية
والسدته   كسا أد  إلة زياد  فو ندب التحدن لبعض الاستجابال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعة

 .متر حره  133الرقسة لدباحة 
توجدد مدروق ذات دلالدة إحردائلاة بديا  "و يل  يتحقق الفمرض ال مانو المي  يمش  عممة أنمو

بعددض الا ددتجابات ال ددديولوجلاة وجموبيشددات  مدديلمسجسوعددة التجريبلاددة  القلاا دديا القبمددي والبعدددأ
 البعدأ".متر حره لرالح القلااس  211والسدتوى الرقسف لدباحف  السشاعة
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 (2جدول )
الستغيرات دلاله ال روق بيا القلاا ات البعدسه لمسجسوعتيا الزابظة والتجريبلاة مي بعض 

  حرةمتر 211 لذباحفوالسدتوى الرقسف سشاعه ال ديولوجلاة وجموبيشات ال
 01=4=ن 0ن

 م
 وحدة الستغيرات

 القلااس
ال رق بيا  السجسوعة الزابظة السجسوعة التجريبلاة

مروق ردب  قلاسة )ت( الستو ظيا
 +ع -س +ع -س ٪التحدا

0-  

جلاة
ولو
دي
 ال 

رات
تغي
الس

 

معدل إ ته ك الاكدجيا 
 ٪02.20 *4.052 1.22 1.222 2.22 1.225 2.24 لتر/دقلاقة Vo2السظمق

الأكدجيا ك الحد لإ ته    -4
 Vo2/kg     الشدبف 

 ممل/دقلاقة
 ٪2.24 *4.201 2.21 2.212 21.24 4.254 22.52 /كجم

 ٪02.24 *4.224 4.12 4.122 01.01 0.152 02.02 ممل/ربزة/ق O2plusالشبض الأكدجيشف   -2
 معدل القمب بعد السجهود  -2

HR 1.21- 0.021 41.11- 2.221 052.21 4.252 050.21 ربزة/دقلاقة٪ 
 ٪2.51 *4.454 2.11 2.144 20.21 4.222 22.21 عدة/دقلاقة BF معدل التش س  -2
 ٪2.42 *4.202 4.22 2.124 010.22 4.455 012.21 لتر/دقلاقة VE التهوية الرئوية  -1
 ٪04.51 *4.222 222.21 441.222 2221.51 245.242 2221.01 متر/ دقلاقةمم VCالدعة الحيوية   -5
الدرعة السقتررة بالحد   -2

 ٪42.14 *2.215 1.42 1.142 0.15 1.054 0.24 / الثارلاةمتر الاقرف لا ته ك الاكدجيا
 ٪0.14- *2.221 2.22- 4.124 052.22 0.221 050.21 ربزة/دقلاقة عتبة ال كتلا   -2
 ٪05.04 *4.245 00.41 04.242 52.51 1.522 21.21 % ردبة مقاومة التعب  -01
00-  

جموبيشات 
 السشاعة

 ٪02.02 *4.411 1.02 1.412 0.14 1.022 0.21 جم/دسديميتر IgAجموبيا السشاعة 
 ٪01.52 *4.011 1.125 1.002 1.202 1.125 1.20 جم/دسديميتر IgMجموبيا السشاعة  -04
 ٪01.52 *4.102 1.542 1.100 5.21 1.141 2.242 جم/دسديميتر IgGجموبيا السشاعة   -02
وى السدت  -02

 ٪2.12- *4.522 1.41- 1.415 2.22 1.042 2.22 الدقلاقلاة حرة متر 211اختبار  الرقسف

 *دال                                                                          4.010= 1.12* قلاسة ت عشد 

ة فمو ( واهد فرود دالة إحرائيا بمضن السجسمهعتضن الزمابطة والتجريبيم5يتزا من ادول )
قضمممد  حمممرهمتمممر 133 لدمممباحةوالسدمممته  الرقسمممة  الستذضمممرال الفدمممضهلهاية وامه ضشمممال السشاعممموبعمممض 

البحمء لرممالا السجسهعمة التجريبيممةن كسمما ىمه مهضمما ممن متهسممطال القياسممال حضمء تراوحممت قيسممة 
( عشممد دراممة 4.535( وىممة أكبممر مممن قيستيمما الجدوليممة )2.245إلممو  4.533)ل( السحدممه ة بممضن )

 معدل القمب بعد السجيهدبضشسا بمذت قيسة )ل( لستذضر (ن3.32( ومدته  معشهية )55) حرية بمذت
تحدمن بممضن الندممب فممرود فمة كسمما أ يمرل الشتممائص وامهد ( ولا تهامهد دلالمة ليمميا الستذضمر ن 5.523)

7المممممة 3.63-السجسمممممهعتضن الزمممممابطة والتجريبيمممممة فمممممو الستذضمممممرال الفدمممممضهلهاية تتمممممراوح مممممما بمممممضن )
7( بضشسممما بمذمممت فمممرود ندمممبة 750.51 المممة 53.41امه ضشمممال السشاعمممو مممما بمممضن)7( بضشسممما 56.25

ويرامم  7( لرمالا القياسمال البعديمة1.31-متمر حمر  ) 133التحدن فة السدمته  الرقسمة لدمباحة 



 

 

  الجزء السادس 2025عدد يونية (38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 56 - 

التحدن الحمادث فمو القياسمال البعديمة لرمالا السجسهعمة التجريبيمة فمو بعمض الاسمتجابال  انالباح 
 متر حرهن إلة عد  أسباذ ىو:  133والسدته  الرقسة لدباحة  سشاعةالفدضهلهاية وامه ضشال ال

ممم تشماول المضهسمضن المي  (  vvo2 maxاكتسال البرنامص التدريبو السقترح باستخدام معدل ) -
تمممم تطبيقمممو عممممة السجسهعمممة التجريبيمممة بسفردىممما دون السجسهعمممة الزمممابطة فمممو اممم ء اهعمممداد 

الاسمممممتجابال الفدمممممضهلهاية تحدمممممضن بعمممممض ض البمممممدنة الخممممماص ممممممن الهحمممممد  التدريبيمممممة بذمممممر 
والارتقممماء بيممما عمممن متمممر حمممره  133السدمممته  الرقسمممة لدمممباحة  تطمممهيرو  وامه ضشمممال السشاعمممة

اريق تترار ا داء حتة الهصهل إلة مرحمة التتيف فو التدريب و ذد  متدراةن وذل  عمن 
دريب ابقمممما  اريمممق زيمممماد  عممممدد ممممرال التتممممرارال بممممضن السجسهعمممال باهضممممافة إلممممة فرديمممة التمممم

 .سباح كل لسدته  

اريقة التدريب الفتر  كيل  و  السدتخدمة بالبرنامصن راحةالالحسل وفترال وحجم ملائسة شد   -
 لسجسهعة التجريبية.عمة االبرنامص السقترح السطبق ب)مشخفضن مرتفم( الذد  

ا ا  ممر الهاضمم اليمم أن بممرامص التممدريب الرياضممو م(4105) محمد محسددود عبددد الظدداهرويممر  
وذلم  بدمبب تحدمن عسمل القممب والمدور  الدمهيمة نتيجمة التتيمف اله ي يةن فو تحدن مدته  التفاء  

ن إذ أن قيسممة التفمماء  البدنيممة مرتبطممة بسعممدل ضممر ال القمممب والدممعة الحضهيممةن أ شمماء مسارسممة التممدريب
ادل الدممعة ز وكمسمما اله ي يممةن تمسمما كممان معممدل ضممر ال القمممب قممميلا كمسمما أد  إلممة ارتفمماي التفمماء  ف

 (30: 53الحضهية كمسا تحدشت التفاء  البدنية.)
بمأن  مKalva-Filho, C. A., et al (4102)ميمهو،  دي إسده، ونخدرون -كال اتؤكمد و 

وامهل الزمر ة ممرتبطضن بذمكل  vVo2maxالدمرعة السقترنمة بالحمد ا قرمو لاسمتيلا  ا كدمجضن 
 (001:  03م . ) 133اضد مم وقت أداء سباحة 

ا شي، عبددددداس عمددددددي، جدددددد ئص البحمممممء الحمممممالو مممممممم نتمممممائص دراسمممممال كممممملا ممممممنوتتفمممممق نتممممما
تدددددوبلاكس، أرجيدددددريس، (، 41م()4112)  Gaeini, Abbas Ali, et alونخدددددرون 
واخدددرون  مدددرام جسدددال عظلادددة(، 21م()4100)  Toubekis, Argyris, et alونخدددرون 

 Kalva-Filho, C. A., et alميمهدددو،  دددي إسددده، ونخدددرون -فال دددا (،02م()4102)
،   دداردمورد(، 22م()4105)  Sousa, Ana, et al  ددوزا، نرددا، ونخددرون (ن 03)م(4102)

مدورد، م، -وا دكيو (،25م()4102)  Sandford, Gareth. N., et al جاريدث ن. ونخدرون 
 جا دديشتو، جلا ر ددون. ل، ونخددرون (، 24م()4141)  Waskiw-Ford, M, et al ونخددرون 

Jacinto, Jeferson. L, et al  (4140()42م،)  بمدوتكيا، دارلادال ل. ونخدرون Plotkin, 

Daniel. L, et al (4140()21م)،  دالاميتددروس، أثارا دديوس ونخددرون. Dalamitros, 

Athanasios. et al  (4140()42م ،) تيملاجمدو، أريتدا، ونخدرونTeległów, Aneta,et al  
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  Durkalec-Michalski, K., et al.، وآخككرونكميشالسكككي،  -دوركالككك (،22م()4142)

(، 24م()4142) Khaled Mohammed Khallaf خالدددد محمد خددد ف ،(42)(م4246)
زيمماد  فممو البممرامص التدريبيممة السطبقممة لممدييم أد  إلممو أن  (01)م(4142عاطددددف وصدد ف حداريددددا)

بمممضن القياسمممضن البعمممديضن لمسجسمممهعتضن التجريبيمممة  وحمممدوث فمممرود ذال دلالمممة إحرمممائيةندمممب التحدمممن 
 133والسدمته  الرقسمة لدمباحة  جابال الفدمضهلهاية وامه ضشمال السشاعمةبعمض الاسمت فووالزابطة 

 .متر حره لرالا السجسهعة التجريبية
 م(4140لدديد رردر )دادى)ا كسا تتفق نتائص البحء مم ما أ يرتو نتائص دراسال كلا من

 السكسمملال الذيائيممة أن اسممتخدام (05)م(4142محمد هشددداوأ ابددو السجددد، ا ددساء طدداهر رومددل) (ن4)
 تطمممهيرو و السشممماعوتعممم ز الجيممماز الاسمممتجابال الفدمممضهلهاية بجانمممب التمممدريبال تعسمممل عممممة تحدمممضن 

ليا تأ ضر إيجابو القدرال البدنيةن حضء أن نتائص م ل ىيه البرامص السطبقة عمة السجسهعة التجريبية 
 نتائص البرامص التقمضدية )الستبم( لمسجسهعة الزابطة.يفهد و 

هعممة الزممابطة قممد حققممت تفهقمما وتحدممن فممو القيمماس البعممد  نتيجممة ويممر  الباح ممان أن السجس
مشطقيممة  ن التذضممر نحممه ا فزممل فممو الحانممب الفدممضهلهاو والسشمماعو والسدممته  الرقسممة ىممه نتيجممة 

 متهقعة لمسسارسة والتدريب.
الاسممتجابال الفدممضهلهاية  و السقارنممة بممضن ندممب التحدممن لمسجسهعممة التجريبيممة والزممابطة فممو

( نجممممد أن ندممممب 4(ن)3بجمممدولو ) متمممر حممممره 133والسدمممته  الرقسممممة لدممممباحة  لسشاعممممةوامه ضشمممال ا
التحدن التو حققتيا السجسهعة التجريبية كانت أكبر بك ضر من ندبة التحدن التو حققتيا السجسهعة 
الزابطة فو الستذضرال قضمد البحمء ولرمالا السجسهعمة التجريبيمةن ويمر  الباح مان أن ندمب التحدمن 

 د مد  تطبضق البرنامص التدريبو.ت يد كمسا زا
 ( مم تشاول المضهسضن ساعد سباحوvVO2 Maxأن التدريب بسعدل ) انكسا ير  الباح 

 الاداء عمة التحكم فو حركال الجدم والاقتراد فو الجيد مسا أد  إلة  يهر حر  متر133
 .الدبادأ شاء  وانديابوبذكل اسالو 

"توجدد مدروق ذات دلالدة إحردائلاة بديا  أنمو و يل  يتحقق الفرض ال المء المي  يمش  عممة
بعدددض الا ددددتجابات ال ددددديولوجلاة  مدددديالقلاا ددديا البعددددد يا لمسجسددددوعتيا التجريبلادددة والزددددابظة 

 متر حره لرالح السجسوعة التجريبلاة". 211والسدتوى الرقسف لدباحف  وجموبيشات السشاعة
 
 
 



 

 

  الجزء السادس 2025عدد يونية (38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 58 - 

 :ستنتاجاتالإ

 :تم التهصل إلة شاقذتيااهحرائية لمشتائص وعرضيا وم السعالجال ضهء فو

ممم   vVo2max بسعمدل الدمرعة السقترنمة بالحمد ا قرمو لاسمتيلا  ا كدمجضنالتمدريب أ ير  -
بمممضن القياسمممال القبميمممة والبعديمممة لرمممالا القياسمممال  وندمممب تحدمممنتمممأ ضرا  إيجابيممما   المضهسمممضنتشممماول 
الحمممممد ن عممممممة بعممممض الاسمممممتجابال الفدمممممضهلهاية )معممممدل إسمممممتيلا  الاكدممممجضن السطممممممق البعديممممة

ن معممدل التممشفسن معممدل القمممب بعممد السجيممهدن الشممبض ا كدممجضشةن هسممتيلا  ا كدممجضن الشدممبة
عتبممة ن الدممرعة السقترنممة بالحممد الاقرممة لاسممتيلا  الاكدممجضنن الدممعة الحضهيممةن التيهيممة الرئهيممة

 متر حره. 133( لدباحة ندبة مقاومة التعبن اللاكتي 

ممم   vVo2max بالحمد ا قرمو لاسمتيلا  ا كدمجضنبسعمدل الدمرعة السقترنمة التمدريب أ ير  -
بمممضن القياسمممال القبميمممة والبعديمممة لرمممالا القياسمممال  وندمممب تحدمممنتمممأ ضرا  إيجابيممما   المضهسمممضنتشممماول 
 متر حره. 133( لدباحة IgA-IgM-IgG) عمة امه ضشال السشاعة البعدية

مممم   vVo2maxن التممدريب بسعممدل الدممرعة السقترنممة بالحممد ا قرممو لاسممتيلا  ا كدممجض اد  -
 م سباحة حر .133السدته  الرقسو لسدافة إلة تطهير  تشاول المضهسضن

 بسعمدل الدمرعة السقترنمة بالحمد ا قرمو لاسمتيلا  ا كدمجضنالتمدريب المضهسضن ممم يؤد  تشاول  -

vVo2max  امه ضشممال السشاعممة إلممة تحدممضن (IgA-IgM-IgG)  ويحدممن   للاكتمم ا عتبممةقمممل يو
عم ز يو و التمالو زيماد  قمدر  الدمباحضن عممة التحسمل  الاستذمفاءعسميمة يدري مسا  ندبة مقاومة التعبن

 متر حره. 133لدباحة ويرفم مدته  التفاء  اله ي ية   السشاعوالجياز 

بسقارنة ندب التحدن بضن السجسهعتضن التجريبية والزابطة فو القياسال البعديمة نجمد أن ندمب  -
ة كانت أعمة من ندمب التحدمن التمو حققتيما السجسهعمة التحدن التو حققتيا السجسهعة التجريبي

 133والسدته  الرقسة لدباحة الزابطة فو بعض الاستجابال الفدضهلهاية وامه ضشال السشاعة
بسعممممدل الدممممرعة السقترنممممة بالحممممد ا قرممممو التممممدريب قضممممد البحممممءن مسمممما يممممدل عمممممة أن  متممممر حممممره

 مر فعمال فمو الارتقماء بالشاحيمة أو كمان لم المضهسمضنمم تشاول   vVo2max لاستيلا  ا كدجضن
 .والسدته  الرقسة والسشاعيةالفدضهلهاصة 
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 :التوصيات 

بالتوصلاات  انمي ضوء الشتائج والإ تخ صات التي تم التوصل إليها  تقدم الباحث

 التاللاة:

بسعدل الدرعة السقترنة التدريب تطبضق البرنامص التدريبو السقترح باستخدام  عمو حء السدر ضن -

قضد البحء لسا لو من  المضهسضنمم تشاول   vVo2max د ا قرو لاستيلا  ا كدجضنبالح

 . متر حره133السشاعية والسدته  الرقسة لدباحةالفدضهلهاو و  الجهانبدور فعال فو تشسية 

العسل عمة إاراء دراسال مذابيو باستخدام التدريب بسعدل الدرعة السقترنة بالحد ا قرو  -

 فو الدباحة.مراحل سشية مختمفة عمو  مم تشاول المضهسضن  vVo2maxلاستيلا  ا كدجضن 

( والمضهسضن البضتا ألانضنمقارنة بضن مكسلال تيائية أخر  م ل )العسل عمة إاراء دراسال  -

 مدباحضن.والجمهتامضن لسعرفتو تأ ضرىا وأييسا أفزل من حضء الشتائص ل

لعقد ندوال وورش عسل ودورال  قل لمسدر ضن تتعمق  لمدباحوتفعضل دور الاتحاد السرر   -

 بسعدل الدرعة السقترنة بالحد ا قرو لاستيلا  ا كدجضنالتدريب بأىسية استخدام 

vVo2max   كي ية تقشضن أحسالو التدريبية.التعرع عمة و  المضهسضنمم تشاول 
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 السراجع
 السراجع العربلاة : أولا :

التمدريب الرياضمو ا) سمس الفدمضهلهايةن : م(4101)أبو الع  أحسد عبد ال تدا ، ريددان خدريبط  -5
الخطمما التدريبيممةن التممدريب اهيممل السممد ن أخطمماء حسممل التممدريب(ن مركمم  التتمماذ لمشذممرن 

 القاىر .
 .العر ةن القاىر  دار الفترن فدضهلهايا التدريب والرياضة م(:4101)أبو الع  عبد ال تا   -4

 ص.324 الحجم:
 مبادئ فدضهلهايا الرياضةن مرك  التتاذ الحديءن القاىر . :(م4102أحسد ررر الد ا  يد)  -0
القياسمال الفدمضهلهاية ومختبمرال الجيمد البمدنون مركم  التتماذ  :(م4140أحسد ررر الد ا  يد)  -1

 الحديءن القاىر .
ال باليدتية مم تشماول مكسمل المضهسمضن الذميائو عممة تأ ضر تدريب (:م4140إ راء أحسد  ملاسان )  -2

القممممدر  العزمممممية و عممممض الستذضممممرال الفدممممضهلهايةن السجمممممة العمسيممممة لعمممممهم التر يممممة البدنيممممة 
 .516 – 544ن كمية التر ية الرياضية اامعة السشرهر  ن  10والرياضة ن ي

ض الستذضممرال اله ي يممة تممأ ضر تشمماول مكسممل المضهسممضن عمممو بعمم(: م4142إ ددراء الددديد العلادددوأ)  -3
ن كميمممة التر يمممة 25لمممد  الرياضمممضضن ن السجممممة العمسيمممة لعممممهم التر يمممة البدنيمممة والرياضمممة ن ي

 .05 – 56الرياضية اامعة السشرهر  ن  
تممممأ ضر تممممدريبال العممممارديه مممممم تشمممماول الجمهتممممامضن عمممممة بعممممض  :(م4140لددددديد ررددددر )ددددادى)أ  -4

ومرکبممال التحسممل للاعبممو الجممهدو. السجمممة الاسممتجابال الفدممضهلهاية وامه ضشممال السشاعممة 
 كميممة عمممهم الرياضممةن اامعممة بهسممعضدن العمسيممة لمبحممهث والدراسممال فممو التر يممة الرياضمميةن

 .143-115(ن 314)14
دار الفتمر ن فدضهلهايا الرياضة والاداء البدنة لاكتال المدم م(:4102بهاءالد ا ابراسلام   مة )  -5

 .القاىر  نالعر ة
السكسممملال  -مبمممادئ عممممم السشاعمممة : السشرهممممة السشاعيمممة  :(م4102تدددا  الأ)دددقر)حامدددد عبدددد ال   -6

 العشاصر السعدنيةن مكتبة اهسراءن القاىر ن. -التدريبال الرياضية  -الذيائية 
تأ ضر تدريبال الدرعة الحراة عمة التفاء  القمبية التشفدية م(: 4142)عاطددف وص ف حداريددا  -53

 اامعة بشيا. نكمية عمهم الرياضةن رسالة دكتهرا   ن طةلد  سباحو السدافال الستهس
اممرد قيمماس  م(:4102)الددد ا عبدداس أبوزيددد، محمد احسددد عبددده خميددل عمددف مهسددف البلادد ، عسدداد  -55

 ص. 531 الحجم:.   مشذا  السعارعن اهسكشدريةن القدرال اللاىهائية واليهائية
دار ن ضممضضن والسكسمملال الذيائيممةأساسمميال فممة تذييممة الريام(:4102)ماسدد  جددريا وود، وأخددرون   -54

 الرياض. اامعة السم  سعهد لمشذرن
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فدممضهلهايا  م(:4102)محمد عمددف القددط ي حددديا أحسددد حذددسل ي عرددام الددد ا محمد رددور الددد ا  -50
 .السرك  العر و لمشذرن القاىر ن الدباحة فو الرياضوا داء 

ار الفجمممر لمشذمممر دلدمممباحةن فدمممضهلهايا عممممهم الرياضمممة وتمممدريب ا م(:4144محمد متحدددي الذدددامعي)  -51
 ص. 442 الحجم: والتهزيم ؛ القاىر .

الاسس الفدضهلهاية لمتخطيا احسال التدريب : خطهال نحه  (:م4102محمد محسود عبد الظاهر)  -52
 الشجاحن مرك  التتاذ الحديءن القاىر .

اذ فدممممضهلهايا التعممممب واهستذممممفاء الرياضممممون مركمممم  التتمممم :(م4105محمد محسددددود عبددددد الظدددداهر)  -53
 الحديءن القاىر .

تمأ ضر القمه  القرمه  ممم تشماول المضهسمضن  :(م4142السجدد، ا دساء طداهر رومدل) ابو هشداوأ محمد   -54
عمممة بعممض الستذضممرال البضهكيسيائيممة والبدنيممة والسياريممة لممد  لاعبممة رفممم ا  قممال. السجمممة 

 .510-551(ن 2)43العمسية لعمهم وفشهن الرياضةن 
رددر الددد ا  دديد، ، محمد متحددي البحددراوأ، ، إ هددا  أحسددد مشرددور مددرام جسددال عظلاددة، أحسددد ر  -55

-5gA-1gMتمممأ ضر التمممدريبال مرتفعمممة الذمممد  عممممة الجمه ضهلضشمممال السشاعمممة  م(:4102)
1gG اامعممممة ن السجمممممة العمسيممممة لعمممممهم التر يممممة البدنيممممة والرياضممممةن لممممد  ناشممممةء الدممممباحة

 .033 – 453ن 43ين كمية التر ية الرياضية -السشرهر  
السجسهعمممة العر يمممة لمتهزيمممم ن وتمممدريب افدمممضهلهايالتحسمممل التاممممل : (م2020ؤيكككد علكككئ ال كككائئ)م  -56

 والشذرن القاىر .
السكسمملال الذيائيممة فممو السجممال الرياضممون الممدار السشيجيممة لمشذممر  (:م4144مؤيددد عمددي الظددائي)  -43

 والتهزيمن عسان.
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