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  مشكلة البحث وأهميته .
تمثللالرياضة للدلمؤللال الللار لريضاللا،لريذىللةهملفلريللفال مللوىلالليلضهت للة ل مللض الرياضة للة ل

د للالريضرلل هلريوةاللالنريمللاض لي  اعللال لل لري  لل ،للريضنةاملل،دفلن لل لصللىلملللاذةلرياضة للدلد مللة ل  ضمللال
رلاجضمةع،لدلنرنسملةس،دلنريرع،ة،لدلفلنض ضمللالتذاملتلريمملض ضة لري  ،لةلالليل ةض لرلرضسةلردلرياضة لل،دل
د لللالردلللضةار،لرضدلللةيم لري  م،لللدلاللليل ةض لللرلج رسللل لخلللف لرضسةلللردلرياضة للل،دلن ةللللد لاللليلدم ،لللدل

 ضة لرياضة لل،دلري  ،للةلفلن اللةرلريضللاهض لرياضة لليلريضةرلل،ولنرندللارتلي ضللاهض لحقللاالتذامللتلريممللض
 لل لريماللةلا لريضلليلتةللوالترلل هر ل للفخ  لنضلاوللالييلللل لل ل لل رلتذامللتلرياضة للدليممللض ضة لتضرلل هل
حماددلكعماةلتننلؤانتلفلنياالمتالتنةاسلريلانرلد لالتذاملتلرضه لة،لريي،ةدل،دلنريمملض ضة لري ةيم،لدل

ؤللاالرضدللةيم لري  م،للدلالليلرنللةيلضدللضارت،ا،دلتةرلل،ولريضلليلنللل ةلضيللالؤللالرنداللةالالليلردللضةار،لم
ل(لل30:ل6ريضاهض لرياضة يلنطاقلتن مف ليضذامتلرضخارفلريممضاع ،دل.ل)

 

نيالالللوا لريملن ر لرض ملاةلت رعلالرلاخضملة،لحةندلارتلريمضفة لالي  لاتلرياضة ليل ل لرينلل رؤيل
ري دلم دلريضليلتملةخىلحةين لم لرض علالريعاس،دلنريموةهضلدلنرين مل،دلنريضاهضع،لدلفلنؤمل لمنلريضلاهض لخل ل

ايلتذامتلرنساةالريا ميلي ماةؤم لفلاالالسلةرلريضلاهض لنريضةرل،ولرياملاليلللاليلريملاةؤدلؤلالة لنرالار ل
  لرلاخضمة،لايل ذةنيدلري  مةيلنريمضة   نلرلادض ةتةل  لري  ل ،لرض لاالاليلدم ،لدلريضرل ضافلفل

اسلاموللةلرللم لريمللاةؤم لد للالريثلل رسيلنكملل هخةلت ضللالن ةلللد لمنل ضر اللة لريمللاةؤدلنريضلليل الل نلريضنللة
د لغماخةل  لرياضة ة لرض االفلي،سلااولي   يلري ر  لد المجو ةلريامىلري ظ،ف،دلفلرلالم ىلة ل
ل11يراضادلمتراوةلنن  لريامىلتر الريمةيلنطاضادلريضن سلن اارهلريرة دلريمن ادلمصنةيلريضلاهض ل.ل)

 (ل1:ل
 

منلريضلليصمار لريمةض  للدليممةهدللدلرضسةللردلرياضة لل،دلم( 2008) بهاا ا الااإبر هباا ا   نضةللمال
د للال ا سللة لريامللىلرياةللاالنمجو تللللريذم ضللدلتذلاللالحةخضمللة،لكثمللال لل لرياللةؤثم لفلنرسر  للةل لل ل

فاعلية الجهد البدني الأقصى علي بعض المتغيرات الفسيولوجية وتركيز الأملاح النادرة 

 بالدم لدي السباحين 

 احمد عبد العظيم عبد الحميد السيد  خالد احمد محمد محمد 

قسم التدريب الرياضي وعلوم الحرکة،  مدرس ب

 جامعة الزقازيق  -بنين  کلية التربية الرياضية

نظريات وتطبيقات الرياضات المائية؛ مدرس بقسم  
 کلية التربية الرياضية بنين؛ جامعة الزقازيق 
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ري ظ،ف،للدلريملل  دلري ىلل ضدلنري ظ،ف،للدلي امللىلاولليلتمثللالرياةدللاةلرضدةدلل،دلريضلليلتعنللالد موللةلري ،ة للدل
ل(ل25:لل3ريذاك،دلري ة دل.ل)لنريف ةيةلريعاس،دلنريااهة

 

منلريم االدلري  م،لدلريمض مالدلي مضقملار لري ملم ي ج،دل ضيليم( 2009حماإ  أحماإ )نضى،فلل
ن ا سللة لريللا،لت ضعللالريمللا الريللفاللالغنللالدنلللليضرلل ضال مللض المتريلرينةلللبم لفلا للىل  للالريضللاهض ل

ضنلرض لالعضر ل لرنجةحلدلد لال  ضمالااولد الريةعاةلريمةحادلي ماهبلمنلد الريضاهض لريفميلفلرال
 ،فلنيمةيرلن  لصىلتنلا،ىلنن  لريعار جلريضاهضع،دلريضيلت مالد الريضر ضالنريضذم لفلاإنليىل ا ل
ريمللاهبلد للال  االلدلحمللةل ذللاال لل لتقمللار لامللم ي ج،دليمةض للرلمجلل ريلريامللىلرنللةير لد للالريضللاهض ل

عيلريمنةدللل لفليلللفيللكةسلللةلريذةجلللدللالعلللضما ل للل لن للل لريعاسلللة جلريضلللاهضلريمالللا،لي اضة للليلنيةيضلللةيي
ي ض للافلد للالريا للالري مللم ي جيليف،ف،للدلردللضاةحدلريامللىليةؤمللةرلريضاهضع،للدلن ةب،للدلري دللم دلريمنةدللادل

ل(19:لل4يا الريامىل مضام ليضذامتلريوافل  لريضاهض ل.ل)
 

منلريضلاهض لرياضة ليلعلاتملريلالؤلانالتقملار لالليللضيليلم(2010أسا مة العاديإ )نضةلمال
ةل ذلاالحةينمللادلضملجولةال لل لرجول ةلريامللىلرض لاالفلنخللف لريضقملار لس دللةنل نولةل للةلخلل لريلا،لكملل

 ا للةلمملتقمللار لتذللاالح لل دل ا ضللللكةدللضاةحدلضتريلرينةللةولريعللاسيلصللىل  لل تلريللا،لريللالؤةيضللللالليل
ن لةلريارؤلدلفلن نوللةل لةلعضمملل لحةلادلضمارهضدلسملع،ة لنخلليلتقملار لتذللاالاليلريلا،لسض،اللدلي سضلالة،لالليل

مةهددلريضاهض لرياضة يلي ضاةل  مندل مةلعاتملريالتف،فلريا،لضتريلريضاهض لريعاسيل,لنتةلمالخلف ل 
ريضقمللار لاضللةتةلؤاللىلريللا،لنؤاللىلريو،م ج لل يم لنريفللار لريذمللاريلنسملل لح لل لرلا لل  لرينللةتهةل ثللال

ل(ل25:لل2ريذاعالنري سللنرينذةسلنريم منم ،ل.ل)
 

نظةارلرلا   لرينةتهةلتضن  لايلجمىلرضسملةنل منلضييللم(2005محمإ على القط )  نضةما
اناللالمنلح ىللوةلعللا الالليلتفلل ض لمس ضمللة لريرة للدل ثللالريذاعللالنري سللللنريمللم منم ،لنرينذللةسلرمنمللةل
ريللللا  لريةللللالعللللا الالللليلتفلللل ض لخا  سللللة لريقللللاةلرياهي،للللدل ثللللالريملللل تلنضللللا الريذاعللللالالللليلتفلللل ض ل

ل(ل82:لل12ولحةيا  ك النتمثمالريرة دل.ل)ريو،م ج  يم لنريمةع ج  يم لرمنمةلريفان،لعاتا
 

منلر ضاةهر لريا،لخيلري دم دلرض ثالت دليضذاملتللمMaglischo (2003)م جل شكو  نضاملل
ل(ل140:لل21ريىاولري  ةرليف  ل  لريضقمار لريذةتصدلنريااهر لريو را،دلنري خ را،دل.ل)

 

مو هضللدلنردللضنةتر لضيللالرنطللةهلن لل ل لل رل ضةح للدلرياةؤلل لي ارلل لا لريمةض  للدلد للال مللض الريا
ريماج لليلي اذلل لااللالتع لل ه ليا للللافللاةلخللفرلرياذلل ل لل ل لل رل للةللاؤلاللللد للالرينةلللبم ل لل لدللا،ل
 اللاهتوىلد للالرلادللضمارهلالليلرللفرلرياوللالرللن سلريف للةيةلري ظ،ف،للدليعللايلريمللاةقلن ةلللدلالليلدللاة يل

ضؤمةرل  اطدلغمال انندل لال،لؤا لفلن العاج لييللسض،ادللادضةار،لريماهيم ل400،لؤا لفلل200ريل
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لالتضنةدلل ل لل لرينةلللبم لض للةادلي للا،لرينلاللاةلريم  لل ع،دلي ضلليصمار لري مللم ي ج،دلنتاكملل لم لل  لريللا،ل
لرينةتهةلن املريضيصمالريم عيلرنلرن اةريلدنالتانم لرلاؤمةرلي ماةؤم لرينةلبم ل.

 

نها   للردلدلكل  ل ل نايلخفرلري اتلن  ل  رلرلاط  لد الرياهردة لريماجة،لدلرت الةلتهل
، ( 13م( )2013مااا ول علاااى ) ف( 15م( )2009محماااإ عااااإ القااا  م ومحماااو  ماااإح  عااا م  )

 ل ل مسلل د لي( 25م( )2018( ، أسدإ عإن ن شإبإ وأخا ون )5م( )2016ش يف ق  م حعير )
ريمضقمللار لري مللم ي ج،دلنسمللادلتاكملل لرلا لل  لرينللةتهةلحةيللا،لدنللال مللض مللللاةلرلاخم،للدلريض للافلد لليل

رلاؤمللةرلن اةس،للدلتانللم لرلاؤمللةرلريضاهضع،للدلي  للاقلني مللاةؤم ل لل لريذللاالد للالدللا،لريضلليصمالريملل عيل
ل.يوة

ريضلليصمار لري مللم ي ج،دلنتاكملل لرلا لل  لرينللةتهةليللفرلتضمثللال ةللا دلرياذلل لالليل ذةنيللدليم االلدل
رؤملةرلريضلاهض للحةيا،لريم ةؤادلي اوالريعاسيلرض  لالينةللبيلريملاةؤدلدل ريلدل اة لرنلر اةحلة ليضانلم 

ل.  لريذاالد الدا،لريضيصمالريم عيليوةل
 

 هإ  البحث .
ت م،ىلراسة جلتاهضعيلحإدضةار،لرياوالريعاسيلرض  الن  اادلتيصما لد يلح  لريمضقملار ل

لدندل.14ري مم ي ج،دلنتاكم لرض   لرينةتهةلحةيا،ل مالرياذ لينةلبيلريماةؤدلتذةل
 

 ف وض البحث .
ريلللدلضؤ للةا،ةلرللم ل ضلل دلللولسضلللةاجلريي،ةدللمم لرياع لليلنريا لللاملني للةي لريي،للةسلتل جلللالاللانقلتل -1

دللاتل للاية لريا لل لل-ريا للاملالليلريمضقمللار لري مللم ي ج،دل)دللاتل للاية لريا لل لالليلريارؤللدل
  ة لالرلادضةل ةيلل-ريضو ضلدلرياا ضلدلل-ريذالرلا  اللادلضو  لرلا ملام للل-ح الريماو تلل

لدندل.14يماو ت(ل مالرياذ لينةلبيلريماةؤدلتذةل  ارلؤة  لري  ض،للح الرل-
تل جلالاانقلتريلدلضؤ ةا،ةلرم ل ضلل دلولسضلةاجلريي،ةدمم لرياع يلنريا لاملني ةي لريي،ةسلريا لامل -2

((لSeريمم نم ،ل)ل-(لznري سلل)ل-(لcuرينذةسل)ل-(لfeايلتاكم لم   لحةيا،لرينةتهةل)ريذاعال)
لدندل.14ةلينةلبيلريماةؤدلتذ مالرياذ ل

 

 المصطلح ت المعتخإمة في البحث .
 المجهو  الاإني الأقصى . -1

خيلريذةيدلريضليل  لالريمولةلرياضة ليلح لالرتريلر  ليل اول تلرلاسيلنلال ملضر، لرلادلضمارهل
ل(ل76:لل14ايلرلاتريل.ل)
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 الاملاح الن  مل . -2
خممضوةلايلتاكماللخيل ام ددل  لري نةلالريف،م،ةا،دلريضيل ذضةجوةلجمىلرضسمةنلنييللض

رية  ملنرينم،ايلنمتريلنظةا للنإيرلؤاالمملساصلايلنرؤالرنلم ثال  لخف لري نةلالاإسوةلتلاتال
 (323:لل23ريالؤانالم ارالنساصلرينم لنرية  يدلياالرضسمةنل.ل)

 

 
 

 

 الإماس ت الع بقة . 
لتاهض لريماةؤدلتهرددلح ن رنل"لتيصمال( 20م( )2008) John Costill جون كوستل مجاال -1

ير لريةاةلري ةي،دلد الريف هتم ننلنريفاضةتمنفمنم لنريا  ك النؤم لري  ض،لللنريو،م ج ل يم ل"ل
فلنييلللي ض للافلد لالتلليصمالتللاهض لريملاةؤدلير لريةللاةلري ةي،للدلد لالريفلل هتم ننلنريفاضللةتمنفمنم ل

ااضعللليلفلرللللضم ةلنريا  كللل النؤمللل لري  ض،لللللنريو،م ج للل يم لفلنردلللضةا،لرياةؤللل لريملللنوجلريض
دللاة (لفلؤملل لملللةه لمخللىلرينضللةاجلمنلخنللة لاللانقلير لتلايللدلضؤ للةا،دلرللم لل12ري منللدلد لليل)

 ريي،ةدة لايلرسة ةالريا  ك النؤة  لري  ض،للنريو،م ج  يم ل.
تهردللدلح نلل رنل"لتلليصمالدللاةؤدل( 15م( )2009نهاا   محمااإ ومحمااو  مااإح  )مجللا لكلل  ل لل ل -2

ل-15الح  لريمضقملار لريعمل لك،م،ةا،لدلنري ملم ي ج،دلي ملاةؤم ل ل لريماددلنداةؤدلريضذمالد 
دلللللندل"لفلنييلللللللرولللللافلريض لللللافلد لللللالتللللليصمالدلللللاةؤدلريملللللاددلنريضذملللللالد لللللالريمضقملللللار لل17

نرس ضىلج  تة ،لللGPTري مم ي ج،دل مالرياهرددلتمث ةلايلرس ضىلج  تة ،للرمانامنةلتارسمة منم لل
نرسل ضىلكاضلةتم لامل  للL.D.Hسل ضىللا ضلة لتعوملاهنجمنم لنرلGOTرنكمةلي ردلض،للتارسملةل منمل لل

ن ضقمار لامم ي ج،دلر لامل)سلا لريا ل (لفلللGPXنرس ضىلج  تةصم نلرمانر ممااللللCPK ةعنم لل
دللاة (لفلؤملل لملللةه لمخللىلل23نردللضةار،لرياةؤثللةنلريمللنوجلري للل يلفلنرلللضم ةلري منللدلد لليل)

مار لريعم ك،مةنضدلح الريماو تلريعاسيليملاةؤيللرينضةاجلنج تلاانقلتريللرؤ ةا،ة لايلجم، لريمضق
ايلن ةلريارؤلدلرنلح لالريماول تليملاةؤيللGPXريماددلنلالت جالاانقلتريدلد ال مض ملرس ضىل

لريماددل.
تهردلدلح نل رنلل(18م( )2012) ,.Argyris Aikaterini,et, al أمجي يس آيك ت ينيمجامل -3

 مللض اللا ضللة لريللا،لنريمللاددلريذاجللدلي مللاةؤم ل"لريضللاهض لد للالريضقمللار لريرةهاللدلد للالللل هةل
نييللروافلح ذصلك ةيةلريملاددلريذاجلدليلنمولريضلاهض لريمالاهلن اريالدلريضقملار ل،   رينةلبم ل"

ريرةهادلد الريضذمالري خ رايلح الاضاةل  لاضةتةلؤالىلريضلاهضاة لي لقةهلريملاةؤم لفلنمدلضةا،ل
دللللاةؤم (لفلؤملللل لملللللةه لمخللللىلرينضللللةاجلل7)رياةؤلللل لريمللللنوجلريضااضعلللليلفلرلللللضم ةلري منللللدلد لللليل
،لندللللارتلسمللللولض اللللة ل400,200,100,50مدللللضةار،لريمللللاددلريذاجللللدلريمذملللل يدل لللل ل مللللةاة ل
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ريضاهض ل  رلتاهض ل ضار لي الاهةلد لالريضذملالريول رايلنهيملةلعاالالتاكمل للا ضلة لريلا،ل ل رل
ل5ضيللالل4منل لل للل4لريمللاةؤدلريمضار للدلحمللاددلم للالمنلتمللةنالض اللة لريمللاددلريذاجللدلم للال لل 

ل   ال  ر/يضاليةط ةرلريماهيم لنلقةهلريماةؤم لرن سلريضاتم ل.
تهردلللدلح نللل رن"لتللليصمالتلللاهضاة لريمملللض ملرلانيللليلي ملللاددلل(13م( )2013مااا ول علاااى )مجلللا ل -4

(SP- 1لد السمادلتاكم لؤة  لري  ض،للايلريا،لني  لريمضقمار لري مم ي ج،دلنريممض مل)
اددل"لفلنييللللروللافلريض للافلد للالتلليصمالتللاهضاة لريممللض ملرلانرلي مللاددلريا ملليليمللاةؤيلريملل

(SP – 1لد لللالسملللادلتاكمللل لؤلللة  لري  ض،لللللاللليلريلللا،لني للل لريمضقملللار لري ملللم ي ج،دل)
نريممض ملريا ميليماةؤيلريملاددلفلن لالردلضةا ةلرياةؤثلدلريملنوجلريضااضعليلنتلىلر ض،لةهلري منلدل

دندلفل13رنةتملريانرتل  ل اعندلري ةلال  له ىةنلتذةلحةيراضادلري ما دل  لسةلئلريماةؤدلل
دللاة (لفلؤملل لملللةه لمخللىلرينضللةاجلرنلريعاسللة جلريللفمل ذضلل ملد لللالل28رلللضم ةلري منللدلد لليل)

(لمتملريللالترلل ضالح لل لريمضقمللار لري مللم ي ج،دل مللال–1SPتللاهضاة لريممللض ملرلانرلي مللاددل)
ل  ن ضلللة لاللليلريمملللض ملريا مللليليملللاة يلرياذللل لفلكملللةلرنلردلللضةار،لخلللف لريضلللاهضاة لرؤلللاالتذملللنة ل

 ،فلؤاةليماةؤيلريماددل.400،فل200
تهردللدلح نللل رنل"لتلليصمالتمللةهض لريضذملللالري خلل رايليضرللل ضالل(5م( )2016شاا يف قااا  م ) مجللامل -5

نييلللرولافلريض لافلد لالاةد ،لدلل، ح  لريمضقمار لريف،مم ؤم ضدلنريعاس،لدلي دعليلكلاةلريمل دل"
 لد لللالرلادلللسلري ظ،ف،لللدلاللليلهاللل لسةلللةولح للل لرلاس ضملللة لنريمضقملللار لريملللنوجلريضلللاهضعيلريماضلللال

نالليلرياهجللدلرلانيللالفلنردللضةار،لل2015ل-ريعاس،للدلي دعلليلريمةللةهكم لالليلتنهملر  لل،ىلك هتدللضةن
لادعلللم (لفلؤمللل لمللللةه لمخلللىلرينضلللةاجلل10رياةؤللل لريملللنوجلريضااضعللليلفلنمللللضم ةلري منلللدلد للليل)

يماضلللا لد لللالرلادلللسلري ظ،ف،لللدلاللليلهاللل لسةلللةولح للل لظوللل هلتللليصمالر الللةريلي ملللنوجلريضلللاهضعيلر
 رلاس ضمة لنريمضقمار لريعاس،دلي دعيلكاةلريم دل.

تهردللدلح نلل رنل"لرصللالتماضنللة ل اضاؤللدلحراضاللدلل(25م( )2018أساادإ عااإن ن وأخاا ون )مجللامل -6
،  ،لؤلللاة"ل200ريضذملللالري  ض،اللليلد لللالح للل لريمضقملللار لري ملللم ي ج،دلنرياةع ك،م،ةا،لللدليملللاةؤد

روللللافلريفةللللرلدلللل لرصللللالريضماضنللللة لريماضاؤللللدلحراضاللللدلريضذمللللالري  ض،الللليلد للللالح لللل للنييللللل
،لؤلللاةلفلنمدلللضةا،لريالللةؤث نلريملللنوجلل200ريمضقملللار لري ملللم ي ج،دلنريعم ك،م،ةا،لللدليلللاالدلللاةؤيل

دللاة (لفلؤملل لملللةه لمخللىلرينضللةاجلمنلريضماضنللة لحراضاللدلل12ريضااضعلليلفلرلللضم ةلري منللدلد لليل)
مةلحةللاالض اللةريلد للالريمضقمللار لري مللم ي ج،دلنرياةع ك،مةا،للدلرضساللةافلريضذمللالري  ض،الليلدللةخ

نمنلتماضنللللللة لريضذمللللللالري  ض،الللللليلكللللللةنليوللللللةلتنهلض اللللللةريلالللللليلؤللللللانالتف، للللللة لامللللللم ي ج،دل
 نيةع ك،م،ةا،دلياالريماةؤم لمدا ل  لريضاهض لريضا مامل.
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 هج ااات البحث .
 منهج البحث .  

ييلللليمنةدللعضلليرع، للدلخللفرلرياذلل ل لل ل لل رلريض للم،ىلردللضةا،لرياةؤلل لريمللنوجلريضااضعلليلنل
لريضااضعيلحةدضةار،لريي،ةدم لرياع يلنريا املي مام ددلري رؤاةل.

 مجتمع وعينة البحث .
دللندلحمذةالاللدلريةللاي،دلنريممللا م لحةنتذللةتل14 مثللال اضملل لرياذلل لسةلللبيلريمللاةؤدلتذللةل

(لسةلللئلفلن للة،لرياةؤلل ل34خىل)،لنرياللةيعلدللاتل2020،/2019ريم للاملي مللاةؤدلي م دللىلرياضة لليل
دللندل لل لسللةتملريللانرتلحماعنللدل14حة ض،للةهلدمنللدلرياذلل لحةيراضاللدلري ما للدل لل لسةلللبيلريمللاةؤدلتذللةل

(لسةلللللبم ل لللل ل10ري ةلللللال لللل له ىللللةنلحمذةالاللللدلريةللللاي،دلفلؤملللل لر للللعل لللل ر،لري منللللدلرضدةدلللل،دل)
(ل8لادللضر ع،دلندللاتخىل)ريمنضلامللم لالليلترعمللتلريعاسللة جلريضللاهضعيلفلحةن للةادلضيللالدمنللدلرياهردللدلر

سةلبم ل ل لس لسل اضمل لرياذل لن ل ل لةه لدمنلدلرياذل لرضدةدل،دلفلي، لا لضجملةييلري منلدلريف ،لدل
ل(لسةلئل)ري مندلرضدةد،دلفلري مندلرلادضر ع،د(ل.18)

 (1جدول )       

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث

 رات المتغي م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الالتواء

 - 1.03 0.32 13.50 13.39 سنة العمر الزمني  1

 - 0.87 3.25 155.50 154.56 سم ارتفاع الجسم  2

 0.94 2.61 57.00 57.82 كجم وزن الجسم  3

 0.79 0.57 4.00 4.15 سنة العمر التدريبي  4

 0.85 3.14 75.50 76.39 نبضة/دقيقة  القلب في الراحة عدد ضربات   5

 - 0.64 6.56 185.50 184.10 نبضة/دقيقة  عدد ضربات القلب بعد المجهود  6

 0.71 2.95 50.50 51.20 ملل/دقيقة/كجم  الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين  7

 - 0.93 2.27 49.50 48.80 لتر/دقيقة التهوية الرئوية   8

 - 1.12 3.62 115.00 113.65 ملل/كجم  فاء  معامل الاستش 9

 - 0.79 0.87 10.05 9.82 مللي مول/لتر  معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود  10

 ( feحديد ) 11
ميكروجرام               

 ديسليتر  /
117.60 116.60 3.48 0.86 

 (  (cuنحاس 12
ميكروجرام               

 ديسليتر  /
139.35 140.25 3.96 0.68 - 

 ( znزنك )  13
ميكروجرام               

 ديسليتر  /
99.54 99.20 1.13 0.90 

 ( Se) سيلنيوم 14
ميكروجرام               

 ديسليتر  /
17.26 17.10 0.64 0.75 

 18ن = 
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( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية في متغيرات 1يتضح من جدول )

 ( وقد انحصرت هذه القييم ميا بيين0.94:    1.12  -لعضلية تراوحت بين  )النمو واختبارات القدرة ا

 . ( ، مما يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات 3)± 

 وسائل وأدوات جمع البيانات . 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة .    -1

 جهاز مقياس الطول رستامير لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم . -

 زان طبي لقياس الوزن )كجم( . مي -

 ثانية .  0.01لقياس الزمن لأقرب  Stop Watchساعة إيقاف  -

 شريط قياس الأطوال )سم( . -

 جهاز قياس النبض الإلكتروني . -

 لقياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم  Accu Sport Lactateجهاز الأكواسبورت لاكتات   -

 صة بتحليل عينات الدم لتحديد نسبة تركيز حامض الخا Lactate Strips، كواشف اللاكتيك 

 القاهرة .  -الدقي  BM- Egyptاللاكتيك في الدم وتم شرائها من شركة      

تمارين  Quark cept  (Cardio pulmontary exercise trainingجهاز   - اختبار  ( جهاز 

 القلب والرئتين . 

 . ABG  BLOOD  GASES جهاز قياس تركيز املاح الدم النادرة بالدم  -

 كحول أبيض للتطهير + قطن . -

 قفازات طبية معقمة تستخدمها الباحثة أثناء أخذ عينات الدم . -

 قلم الشكاكات المعقم . -

 للاستعمال مرة واحدة . 3سم 5سرنجات بلاستيك  -

 كولمان لحفظ الدم ونقله لمعمل التحاليل . -

 من الثانية . 100/ 1 مجموعة من الساعات الرقمية تصل لأقرب  -

للقدمين   - )زعانف  المهارية  للتدريبات  مساعدة  اليدين    –أدوات  ضربات   –كفوف  طفو  لوح 

 عوامات الشد الطافية( .   –الرجلين 

 )وقد تم معايرة الأجهزة المستخدمة بأجهزة أخرى مماثلة للتأكد من صلاحيتها كأداة للقياس( .  
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 حث . الأستمارات الخاصة بإجراءات الب -2

أستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أهم المتغيرات الفسيولوجية لناشئي السباحة   تحت    -

 ( 1مرفق )سنة . 14

أستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أهم الاملاح النادرة بالدم المصاحبة للجهد البدني   -

 ( 2مرفق ) سنة . 14الأقصى لناشئي السباحة تحت 

أنسب الطرق التي تقيس المتغيرات الفسيولوجية  أستم  - ارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد 

 ( 3مرفق )سنة . 14قيد البحث لناشئي السباحة تحت 

 ( 6. مرفق )تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث أستمارة  -
 

 القياسات المستخدمة في البحث . -3

 ( 4مرفق )القياسات الفسيولوجية .  -

 ( 5مرفق ) ز قياس تركيز الاملاح النادرة بالدم . جها -
 

 الإماسة الاستطلاع ة :
(لسةلللبم ل لل لس للسل اضملل ل8 للة،لرياةؤلل لحللإجاريلرياهردللدلرلادللضر ع،دلد لليلدمنللدل  ر وللةل)

لرياذلللل لن ةه لدمندلرياذلللل لرضدةد،دلفلنتىلضجللاريلرياهردلللدلرلادضر ع،دل  لعل ،لريمعةلريم رات
ل،لفلنتوافلرياهرددلرييل ةلع يل:ل4/9/2019،لضيالع ،لرضهي ةيلريم راتل31/8/2019ل
 التعرف على مدى ملائمة وحدات البرنامج التدريبي لعينة البحث . -

تدريب المسااعدي  وذاكلت توحايب عبيعاة اردوار التاي يذلاف بساا المسااعدي  بيناا  تعبيا   -

 القياسات والاختبارات . 

جسزة واردوات المستخدمة ومدى ملائماة القياساات اليسايولوجية لعيناة التأذد م  صلاحية ار -

 البحث ومدى سسولة تعبيقسا .

اذتشاف نواحي القصور والحعف والعمل على تلاشى ارخعا  المحتمل ظسورها بينا  إجرا   -

 الدراسة ارساسية وعلى الصعوبات التي قد تواجه الباحث عند تنييك البحث .

اللازم لعملية القياس ، وذكلت الزم  الكي يستغرقه ذل ناشا  لذال اختباار علاى تحديد الزم    -

حده ، وكلت لتحديد المدة المستغرقة فاي تنيياك القياساات اليسايولوجية وقيااس ترذياز الامالا  

 النادرة بالدم .
 
 

 الا ن مج التإمياي المقت ح .
 أ . الهإ  مر الا ن مج :
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دلنتاكملل لرض لل  لرينللةتهةلحةيللا،لريم للةؤادلي اوللالريعللاسيلريض للافلد للالريضلليصمار لري مللم ي ج،
لدندل.14رض  الينةلبيلريماةؤدلتذةل

 

 ب .الأسس الدلم ة لوضع الا ن مج التإمياي :
 لللللة،لرياةؤللللل لرضذاعلللللالمدلللللسلن  لللللةعمالن للللل لريعاسلللللة جل للللل ل للللل رلمهريلح للللل لريمارجللللل ل

دض ةسدلروةلحمةلعض تل  لن  لريمضة  دلايلريضاهض لرياضة يلنريضيلتنةنيةلمدسلريضاهض لفلنرلا
م( 2003علااي فهمااي الا اا وعماا   الااإبر عبا ) أبااو  يااإ )ريعاسلة جلريضلاهضعيلنتذامللتلخااللل ثلال

م( 2009الجاا ا الل لااث ) -( ، علااي الا ااا وآخاا ون 8م( )2005( ، عصاا م عاااإ الخاا ل  )9)
  الفاا ت  وجااإ ف( 1م( )2012أبااو الداالا عاااإالفت ح ) ف( 14م ( )2010( ، مفتااي حماا   )10)
ل فلؤم لتما لرياةؤ ل  لريض لالضييل:ل(7م( )2015عص م أحمإ ) ف( 16م( )2014)
لتنةد لتهجدلريذمالايلريضاهض ل  لؤم لريةاةلنريذاىلنريفثةادل. .1
  اردةةل عاملريضاه لايلاضةتةلريذمالنريضاا،لريمنةد لنتعنة ،ا،دلرضؤمةرلريضاهضع،دل. .2
 يمن،دلن  ةاصلرينم لي نةلبم ل.  امدلريعاسة جلي ماؤ دلر .3
 ريم راسدلرم لدم  ،دلريضاهض لن   لمضلل. .4
  انسدلريعاسة جلريضاهضعيلي ماؤ دلريمن،دلنل ؤمضللي ضرعمتلري م يل. .5
 رلاخضمة،لحا ردالرنؤمةيلنريضواادل. .6
 اضةتةلرياراة،دلنت االدن الريضة ضتلايلريضماضنة لريماضاؤدلتر الريعاسة جل. .7
  اردةةلدا،لري ل رلضييلظةخاةلريذمالري راالمنلرنلةحدل. .8
منلتضنةدلل لريضماضنللة ل لل لطع، للدلنخللافلرياذلل لن اردللةةلريضللاه ل لل لريمللوالضيلليلري لل  لن لل ل .9

 ريام،ولضييلريماك لنمنلتضةةحللريضماضنة لريممضةا دل  لطع، دلرضتريلريموةهال.
  اةرلريضة صلي اذ ل  لؤم ل:رلادضالةتلحةيةعار لري  م،دلنريممارس،دلايل .10
ل(8م ف  ) ت اض لتهجة لؤمالريضاهض لنريض اض لري  نالي عاسة جلريضاهضعيل.ل-
 ( وهي : Karvonenباستخدام معدل النبض بطريقة كارفونين )تانم لريعاسة جلريضاهضعيل .11

ل(لل100لاةلريذمالريضاهضعيل=لسا لريارؤدل+ل)لرؤض،ةطيلرينا ل×للاةلريذمالريضاهضعيل/
لساىدل(لل70سا لريارؤدل)لل–ؤم لمنل:رؤض،ةطيلرينا ل=لم  يل  ارلي نا ل

لريم لل–ل220م  يل  ارلي نا ل=ل
لدندلتااضاةل)ريمض دولريذمةريلي مندلرياذ (ل14اإيرلكةنلدمالرينةلبدل

لساىدل206=لل14ل–ل220ف،ا نلم  يل  ارلي نا ل=ل
لساىد136=لل70ل–206نضا نلرؤض،ةطيلرينا ل=ل
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لساىدلتااضاةلل192(ل=ل100(/90×ل136+ل))ل70 ا نلرينا ل=لل%90رضتريلحةاةلضينلدنال
لساىدلتااضاةل138(ل=ل100(/50×ل136+ل))ل70 ا نلرينا ل=لل%50ندنالرضتريلحةاةل
لساىدلتااضاةل111(ل=ل100(/30×ل136+ل))ل70 ا نلرينا ل=لل%30ندنالرضتريلحةاةل

 

 (7. م ف  ) مكون ت الا ن مج التإمياي المقت ح -ب
 ة،لرياةؤ لحإدارتلردضمةهةللادضر  لهمالريمةتةلريةعاريليضذاعلال ا سلة لريعاسلة جلريضلاهضعيل

ؤملل لتللىل علل رلري نةلللالريضلليل، دللندل14حإدللضةار،لرياوللالريعللاسيلرض  للالينةلللبيلريمللاةؤدلتذللةل
لن الرسذ ا لايل:لل%75ر قةلمخممضوةلرينمع،دلم ثال  ل

لملوا(ل.لل3ل-لمدع  ل12 اةلريعاسة جل) .1
لنؤار (ل.ل3داتلري ؤار لريضاهضع،دلرضدع ع،دل) .2
 ق(ل90ا  لري ؤاةلريضاهضع،دل) .3
 

 الإماسة الأس س ة .
 الق  ) القالي .

دند(لفلنييللل14 ة،لرياةؤ لحإجاريلريي،ةسلرياع يلد الدمندلرياذ ل)سةلبيلريماةؤدلتذةل
لد الرينذ لريضةييل:

،لتلىلضجلاريلريي،ةدلة لرضدةدل،دلاليل ضقملار لرينمل ل)ري ملال9/9/2019ايلع ،لرضصنم لريم راتلل -1
)دلاتللري مالريضلاهضعي(لنريمضقملار لري ملم ي ج،دلريضةي،لدل-نانلريامىلللل-رهت ة لريامىلللل-ري  نيلل

  لارلؤللة  لري  ض،لللح للالل-دلاتل للاية لريا ل لح للالريماول تلل- لاية لريا ل لالليلريارؤلدل
لايل اعندلري ةلال  له ىةنل.لريماو ت(لنييللايلؤمة،لسةتالريانرتل

،لتىلؤى هلدمندلرياذ لريليلريم ملالريذلاع لحةي ةللال11/9/2019ايلع ،لرضهي ةيلريم راتلل -2
ريضو ضلدلل-  له ىةنلي مالريي،ةدة لري مم ي ج،دلريضةي،دل)ريذالرلا  اللادلضو  لرلا ملام ل

 ،لرينةلئلحةي   فل(لؤم ل اQUARK CEPT  ة الرلادضة ةي(لحةدضةار،لجوةال)ل-رياا ضدل
د لليلريمةللة دلريما اللدلنضاتللاملريانللة لد لليلري جللللنض  لل ليللللؤلل ر،لرينللا لد لليلري للاهلنضللضىل
تةقمالرياوةالصىل ا ،لريماةؤدلحةيااملد يلريمةة دلنضضىل اريةلرينضةاجل ل لريفمعمل تالريم للال

 حةياوةال.ل
ل-(لfeةتهةلحةيلا،ل)ؤاعلال)،لتلىلي،لةسلتاكمل لرض ل  لرينل12/9/2019اليلعل ،لريةمل،سلريم رالتل -3

((لؤمل لتلىلدلذ لدمنلة لينةللبيلريملاةؤدلر ردلردلSeدلم نم ،ل)ل-(لznاسلل)ل-(لcuسذةسل)
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طعملل ل لل ل عللالريم مللالريذللاع لحةي ةلللال لل له ىللةنلنييللللالليلؤمللة،لسللةتالريللانرتلالليل اعنللدل
 ري ةلال  له ىةنل.ل

 ( 9تطاي  الا ن مج التإمياي المقت ح . م ف  )
مجللاريلريي،ةدللة لرياع ،للدلي منللدلرياذلل لرضرعمللتلريعاسللة جلريضللاهضعيلحإدللضةار،ل للة،لرياةؤلل لح للال

،لضيللالعلل ،لرضهي للةيل14/9/2019رياوللالريعللاسيلرض  للالنييللللالليلريمللاةل لل لعلل ،لريمللعةلريم راللتل
(لنؤار لتاهضع،دلمدع ع،ةلخيلم ة،لريملعةل3(لمدع  لفلني ر  ل)12،لفلنيماةل)4/12/2019ريم راتلل

ليل.نرضصنم لنرضهي ة
 الق  ) البدإ  .

ل ة،لرياةؤ لح الرلاسضوةيل  لريماةلريمذاتةليضن مفلريعاسة جلريضاهضعيلريماضا لحإجاريلريي،ةسل
ريا لللاملرلللن سلريةلللانولنريم رلللل ة لريضللليلتملللةلاللليلريي،لللةسلرياع للليلفلنييللللليىلللمةنلت لللدلندللل  دل

عةلريم راللللتل،لضيللللالعلللل ،لريملللل5/12/2019ريع،ةسللللة لنييللللللالللليلريمللللاةل لللل لعلللل ،لريةملللل،سلريم راللللتل
ل،لفلؤم لتىلت اضعلريع،ةسة لايلجارنرل  اةليفيللتمومارليم ةياضوةلضؤ ةا،ةل.7/12/2019

 المد لج ت الإحص ئ ة .
ل.لStandard deviationلرلاسذارفلريمة،ةهمل -.لللللللللللللmeanريمض دولريذمةريل -
 .ل Correlation  ة الرلاهتاةولريام،ول-  .لللللللل Skewness   ة الرلايض ري -
 .Paired Samples T Test ر ضاةهلتلايدلري انقل) (ل -

 ع ض ومن قشة النت ئج .
 عا ض نتاا ئج الف ض الأول :

 

 ( 4جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 سنة 14حت المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لناشئي السباحة ت

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي   القياس القبلي  

المتوسط   قيمة )ت( 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 1.21 2.65 75.1 3.27 76.80 نبضة/دقيقة  عدد ضربات القلب في الراحة  1

 4.26 5.47 172.4 6.63 184.60 نبضة/دقيقة  عدد ضربات القلب بعد المجهود  2

 4.60 3.74 57.83 2.71 50.75 ملل/دقيقة/كجم  الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين  3

 4.14 3.48 53.18 2.19 47.51 لتر/دقيقة التهوية الرئوية  4

 4.42 4.21 120.75 3.35 112.82 ملل/كجم  معامل الاستشفاء  5

 4.95 0.63 7.61 0.76 9.24 ل/لتر مللي مو معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود  6

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

 10ن = 
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( وجود فروق دالة إحصائية بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيد  4يتضح من جدول )

الحد الاقصى لاستهلاك  -للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعد  في )نبض القلب بعد المجهود 

معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود( ، ولا توجيد   -معامل الاستشفاء    -التهوية الرئوية    -سجين  الاك

 سنة .14فروق دالة إحصائية في )نبض القلب في الراحة( لناشئي السباحة تحت 

 

 ( 5جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 سنة 14ملاح الدم النادرة قيد البحث لناشئي السباحة تحت تركيز أ

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي   القياس القبلي  

المتوسط   قيمة )ت( 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 ( feحديد ) 1
ميكروجرام /  

 ديسليتر 
117.87 3.76 128.45 3.89 5.87 

 (  (cuحاس  ن 2
ميكروجرام /  

 ديسليتر 
139.52 4.31 153.78 5.92 5.84 

 ( znزنك )  3
ميكروجرام /  

 ديسليتر 
99.03 1.04 96.37 0.97 5.61 

 ( Seسيلنيوم ) 4
ميكروجرام /  

 ديسليتر 
17.48 0.73 19.92 1.18 5.28 

 

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق دالة إحصائية بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيد  4)  يتضح من جدول

للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعد  في تركيز أملاح الدم النادرة قيد البحث لناشئي السباحة 

 سنة .14تحت 

ةاجلتل جلللالاللانقلتريلللدلضؤ للةا،ةلرللم ل ضلل دلللولسضللل"لأولًا : من قشااة نتاا ئج الفاا ض الأول والاا   باان  
ريي،ةدمم لرياع ليلنريا للاملني لةي لريي،لةسلريا لاملاليلريمضقملار لري ملم ي ج،دل)دلاتل لاية لريا ل ل

ريضو ضللدلل-ريذللالرلا  للاللادللضو  لرلا مللام لل-دللاتل للاية لريا لل لح للالريماولل تلل-الليلريارؤللدل
ةؤدل  للارلؤللة  لري  ض،للللح للالريماولل ت(ل مللالرياذلل لينةلللبيلريمللال-  ة للالرلادضةلل ةيلل-رياا ضللدل
ل"ل.دندل14تذةل

 

ري انقلريم ن ضدلرم ل ض دريلريي،ةدم لرياع يلنريا املي مام ددلريضااضع،دلويعزى الباحث  
ايلداتل اية لريا  لح الريماول تلضيليلاةد ،لدلتلاهضاة لرياولالريعلاسيلرض  لالحةيعاسلة جلريضلاهضعيل

ا ل لنرتملة لؤاارتلللنتا ضضلللنريضيلكةسةلتاتالرضفارهر لكعماةلنريضيلمصا لض اةر،ة لايلتذم لدمالري
ناضلللةتةلؤالللىلجاهرسللللل ملللةلمتالضيلللالاضلللةتةلكم،لللدلرض ملللام لري رلللل دلي ا للل لنيةيضلللةييلتقف لللللرية  لللةل
ري ىلل ،دلنغماخللةل لل ل لل رلريامللىلحةض مللام لريلل ا،لضتريلنظةا وللةلريذم ضللدلرض للالريللفالمتالضيللال

ري ،ة دلريعاس،دلنتذم لدملالريا ل للرسة ةالرينا لياالريمام ددلريضااضع،دلنريفالعارلد الرهت ة 

 10ن = 
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سض،ادلي ضاهض لرياضة يلنتيصما لرن الةريلد لالرياولةالري  لعيلريملمعثةنالنري دلمعثةنال ملةل  ملال
لد الرسة ةال  ارلرينا لناضةتةلك ةيةلريا  لنرضندملدلريا  ضدل.ل

 

عيلضيليلمنلريضلاهض لرياضة ليلعلاصالد لالرياولةالري  لللم(2005محمإ علي القاط )نضةلمالل
 مللةلعللاتالضيللالرسة للةال  للارلرينللا لؤملل لمنلريضللاهض لعللاتالضيللالر للض يلريا لل لحةيللا،لالليلن للةل

ل(28:لل12مط رلمصنةيلدل تةلريا،لد لطاضتلرضنهتةلايلاضاةلرساملةولريا  ل.ل)
ل

نض  الرياةؤ لري انقلريم ن ضدلرم ل ض دريلريي،ةدم لرياع ليلنريا لاملي مام دلدلريضااضع،لدل
دضو  لرلا مام لرييلرنلريماو تلريعاسيلرض  العاتملريالاضةتةلدلاددلريلا،لايلريذالرلا  اللا

ري ةاللالريللالريا لل لفل مللةل  مللالد لليلاضللةتةلدللاددلريللا،لريمللاا  لي،مللم لرضقف للدلراىللالي  ىلل  ل مللةل
  مللالد للالاضللةتةلدللاددلرينللا لكمللةلرنلري ىلل  لري ة  للدلتذضللة لريللالريم ضللال لل لرلا مللام لرصنللةيل

يلع ترتل  ارل قولرلا مام لد الجلاهرنلريةلارعم لنخلفرل  ملالري ضلةتةلاليلرينلا لريماو تلنيةيضةي
(لت مللالري ضللةتةللالليل2VOرلا مللامنالكمللةلرنلري ضللةتةلريضلليلطللام لالليلؤاللىلرلا مللام لريممللضو لل)

رينا لرلا مامنالؤم لرنلرلا مال مثالرينملادلرلم لريذلالرض  لاللادلضو  لرلا ملام لريلالدلاتل
لاي،ادل اية لريا  لايلري

ل

نهاا   محمااإ عاااإ القاا  م ومحمااو  مااإح  عااا م   نخللفرلعض للتل لل ل للةلرلللةهلري،للللكلل  ل لل 
( ، أساادإ 5م( )2016( ، شاا يف قاا  م حعااير )13م( )2013ماا ول علااى ) ف( 15م( )2009)

منلريضاهض لرياضة يلعاتالضيالاضةتةل الارهلريذلالرض  لالل(25م( )2018عإن ن شإبإ وأخ ون )
لمصنةيلريماو تلل Vo2maxسللك مةلارتل  ارلضدضو  لرض مام ندضو  لرض مام لنر

لريعاسيلك مةلترلييللد الضهت ة لك ةيتللريعاس،دل.ل
ل

ويعز  الباحث الفروق المعنوية بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية 

التيدريبي حييث  أدت إليى في التهوية الرئوية الي تأثير تدريبات الجهيد البيدني الأقصيى بالبرنيام   

زيادة كمية الدم المحيط بالحويصلات وزيادة كمية الدم المدفوع ومن ثم تزيد مين الاكسيجين اليلازم 

لعملية الاكسدة واطلاق الطاقة ، كما ان التهوية الرئوية اثناء المجهود تساعد على التخلص من ثاني 

 اكسيد الكربون النات  من العمل العضلي .

 

إلى أن المجهود البيدني ييىدى حيدوي زييادة م(  2008الدين إبراهيم سلامة )  بهاءويشير  

وتحسن فيي التهويية الرئويية وهيذه الزييادة تزييد مين كميية الهيواء المسيتخدم ومين ثيم تحسين فيي 

ف مفاجئياف خيلال  الأكسجين اللازم لعملية الأكسدة وإطلاق الطاقة وتنخفض التهويية الرئويية إنخفاضيا
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ذا مرتبط بنوع الأداء السابق وتعتبر سرعة عودة التهوية الرئوية لما كانت علييه فترة الإستشفاء وه

 (315:  3) . علامة دالة على حالة التدريب الجيد 

 

كما يعيز  الباحيث الفيروق المعنويية بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيد  للمجموعية 

الجهيد البيدني الأقصيى أدت إليى   التجريبية في معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود إلى أن تدريبات 

زيادة القدرة للمجموعات العضلية المختلفة مما أد  إلى تحسن في نسبة تراكم حامض اللاكتيك بعيد 

البرنام  مقارنة بنسبته قبل البرنام  حيث أن زيادة قيدرة العضيلات يسيهم فيي زييادة قيدرتها عليى 

أكسدته بواسيطة العضيلات الغيير مشيتركة العمل وتحمل تراكم اللاكتيك أثناء العمل وأيضاف سرعة  

في الأداء بصورة مباشرة وكذلك تزداد كفاءة الجسم في سرعة اليتخلص مين حيامض اللاكتييك فيي 

فترات الراحة والاستشفاء ، كما أن ارتفاع أن استخدام العمل اللاهوائى فيى الوحيدة التدريبيية يزييد 

 ز اللاكتيك فى الدم .كفاءة التدريب الذى يترتب عليه انخفاض مستوى تركي

 

أن مدة ساعة ونصف على الأكثر تكيون كافيية إلي    م(2008بهاء إبراهيم سلامة )ويشير  

من حامض اللاكتيك بعد التدريبات ذات الشدة القصوى بينميا يقيل اليزمن   %90للتخلص من حوالى  

فيفية يسياعد عليى اللازم لذلك كلما قلت شدة التمرينات وأن قيام الفيرد بيبعض تمرينيات التهدئية الخ

 (  349:  3التخلص منها . )

 

 ,.Argyris Aikaterini,et, al أرجيريس آيكااتريني دراسة كلاف ويتفق ذلك مع نتائ  

أن   (25م( )2018أسااعد عاادنان وأ اارون ) ، (13م( )2013، مااروة علااى ) (18م( )2012)

انخفاض تركيز حيامض اللاكتييك البرام  التدريبية باستخدام تدريبات عالية الشدة والحجم أدت إلى 

في الدم بعد المجهود ومعدل ضربات القليب ومعيدل الإجهياد المحسيوس بيه مميا ييدل عليى تحسين 

 . الحالة الوظيفية للسباحين وقدرتهم على الاستمرار في الأداء

كمييا يعييز  الباحييث عييدم وجييود فييروق معنوييية بييين متوسييطي القياسييين القبلييي والبعييد  

في نبض القلب في الراحة إلى قصر فتيرة البرنيام  التيدريبي حييث بلي  حجيم   للمجموعة التجريبية

أسيبوع وهيى فتيرة  يير كافيية  12البرنام  الذى يحتوى على تدريبات الجهد البدني الأقصيى إليى 

، والتقدم  ير المعنو  الحادي نتيجة إلى الانتظام في التدريب مميا أدى   لتحسن النبض أثناء الراحة

 ض أثناء الراحة ولكن بصورة  ير معنوية .إلى تحسن النب
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ضييلي ضاهض لرياضة يلتيصمالنر  لد ال  ارل اية للم(2005محمإ علي القط )نضةمالل
ريا  لؤضالرصنةيلريارؤدلنرنلحويل اية لريا  لتض  رلد الريضاهض لريمنلضلاىلي ضلاةلط ض لدل لالت لال

ل(26:لل12ريالداةلدن ر ل.ل)
 

دراسة ك النتائ  مع  )لاف من  وتتفق هذه  أسعد عدنان   ،  (13م( )2013مروة على حباكة 

( ) 2018وأ رون  أثناء    (25م(  القلب  إنخفاض في معدل ضربات  أو  تغير  يحدي  لكى  أنه  على 

 الراحة يتطلب فترة طويلة من التدريب .

 

تل جلالاانقلتريلدلضؤ ةا،ةلرم ل ضلل دلول"للللعلي  الل ني وال   بن   نت ئج الف ض  ث ن ً  : من قشة
)ريذاعالل حةيا،ل رينةتهةل رض   ل تاكم ل ايل ريا امل ريي،ةسل ني ةي ل نريا لامل رياع يل ريي،ةدمم ل سضلةاجل

(feلل)-للل(رينذةسلcuل)-لل(ري سللznل)-لل(ريمم نم ،لSeل مالرياذ لينةلبيلريماةؤدلتذةلل))دندلل14
ل"ل.

 

التجريبية ويعزى الباحث الفروق المعنوية بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة 

فاعلية تدريبات الجهد البدني الأقصى بالبرنام  التدريبي والذ  أد  اليى زييادة  في تركيز حديد إلي

في البلازميا حييث ان الفييرتين يعتميد علييه الجسيم بصيورة ferritin الفيرتين في مستو  تركيز 

وهو   tramsferrinيرن  الترانسفاساسية في زيادة انتاج الحديد بالجسم ، كما ان زيادة معدل تشبع  

بروتين بلازمي يعمل على نقل الحديد في الدم اثناء المجهيود الأقصيى قيد ييىد  اليى زييادة معيدل 

 ظهور الحديد في الدم .
 

 على ان مWalinskhy, et al., (2014 )ولينسكي وا رون ويتفق ذلك مع أشار إليه 

ين وكييذلك زيييادة معييدلات تشييبع المجهييود البييدني الأقصييى يييىد  الييى زيييادة نسييب تركيييز الفيييرت

 ( 230:  24الترانسفيرن بالحديد خلال الاستمرار في بذل الجهد لفترات طويلة . )

 

ويعزى الباحث الفروق المعنوية بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية 

الأقصيى مميا يفيرض   في تركيز النحاس بالدم إلي أنه من الأملاح النادرة المصياحبة للجهيد البيدني

على الجسم تبادلات واستجابات كثيرة داخل خلايا الجسم ومن ضمنها عنصر النحياس نتيجية دوره 

البارز في عمليات الأكسدة والاختزال من خلال الأنزيمات التي تحتاج إلى عنصر النحاس في إنتاج 

بيدني الأقصيى ، كميا أن الطاقة اللازمة في الخلايا والأنسجة نتيجة تعرض الجسيم إليى المجهيود ال

عنصر النحاس يعمل على تسريع عملية امتصاص الحديد من قبل هيموجليوبين اليدم اليذ  ليه دوراف 

ف في عمليية نقيل الأوكسيجين مميا يجعليه عنصيراف أساسييا مين خيلال تواجيد عنصير النحياس  حيويا
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جل تأمين الأوكسجين باعتباره له تأثير عالي على تكوين هيموجلوبين الدم والذ  يتحد مع الحديد لأ

 إلى العضلات العاملة وانتاج الطاقة اللازمة خلال الجهد البدني المبذول .
 

النحاس يعتبر عنصر مResina, et al., (2010 )رسينا وا رون وفى هذا الصدد يشير 

من العناصر التي جذبت الانتباه لعلاقته بالتمرين البدني الأقصيي وهيو الخطيوة الاخييرة مين نظيام 

قل الخاص بالإلكترون في بروتين البلازما فهو يتضمن نقل الحديد من الفيرتين الى الترانسيفيرن الن

الى الانسجة ، كما أنه ييرتبط بالعدييد مين الوظيائف الفسييولوجية خاصية المتعلقية بوظيائف العقيل 

زما والخليية والبناء البروتوبلازمى للحديد وانتاج الطاقة وان النحاس يوجد في الدم في كلأ من البلا

 ( 147:  22الحمراء وهما يستخدمان كمىشر لمستوى النحاس . )
 

ويعزى الباحث الفروق المعنوية بين متوسطي القياسين القبليي والبعيد  فيي تركييز الزنيك 

بالدم إلي تأثير تدريبات الجهد البدني الأقصى بالبرنام  التدريبي والتي أدت اليي أنخفياض مسيتو  

 م .تركيز الزنك في الد 
 

ريللالرنلريضمللاض لري نمللتلريممللضمالعللاتملمJacop Pama (2010 )جاا بوب ب ماا  لويشييير
  ،اار،/يضلالاليلظلانفلرمب،لدلل2,4ريالاضةتةلايلااالري سللل ل رلري لاقلؤمل ل  لالريلالر ثلال ل ل

ل(ل381ل:ل19 ةض  دلنرنلريضف،فل  لخف لريلاانفلريعمب،دل ا ال  لريم ا تل  لري سلل.ل)
 

وللنضةما ل  للري اعالللخنة للمنللضييمWalinskhy, et al.,   (2014  )ا رون  ولينسكي 
ل مض ملتاكم لري سللايلر ا ةلريا،لايلرياضة مم لنخيلتةضمالد ال:للللاسة ةالللريمضةؤدلرضداةبل
لدا،لنج تلريفم،دلري ا دل  لري سللايلريقفريل.ل -
 ااالريفثمالرصنةيلريضاهضاة لرياضة ،دل.ل -

 ريضاهض لنخ لرلا الريفمل ى رل  لتاكم لري سللايلريع ا ة.لاضةتةلؤاىلريع ا ةلرصنةي -

 (ل232:للل23ردةتةلت اض لري سللايلرية  ةلرض اال.ل) -
 

كما يعزى الباحيث الفيروق المعنويية بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيد  فيي تركييز 

سجة الأخرى في الحمايية السلينيوم بالدم إلي حاجة الانسجة الملحة لاستخدام السيلينيوم بواسطة الان

ضد تلف الاكسدة احتراق الاكسجين وما ينت  عنيه مين مخلفيات تعيوق الاداء فيي العضيلات اثنياء 

 القيام بمجهود عنيف .
 

 ( ، أسعد 5م( )2016شريف قادر حسين )وتتفق نتائ  هذه الدراسة مع دراسة كلاف من 
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الأقصى يىثر على تركيز   على ان المجهود البدني(  25م( )2014عدنان شديد وأ رون )

الاملاح النادرة بالدم )الحديد/النحاس/السلينيوم( ولكن تختلف نتائ  هذه الدراسة معهيم فيي مسيتو  

تركيز الزنك في الدم ويرجع الباحث هذا الاختلاف لنوعية الحمل البدني من حيث التحمل والمرحلة 

تفاع معدلات التغير الحادي فيي القيياس العمرية والفروق الفردية وطبيعة ونوع النشاط ، وكذلك ار

 بعد المجهود البدني .
 

أهمييية  الييى( 11م( )2000محمااد حساان عالاوو وأبااو العاالا أحمااد عبااد الفتاااح ) ويشييير

الاملاح المعدنية بالنسبة للنشاط الرياضي حيث يىثر على انقباض وانبساط العضلات وتنظيم عميل 

تصياص الجلوكيوز مين اليدم  وذليك للاستشيفاء منيه عضلة القلب كما انها ذات اهمية خاصة فيي ام

انتاج الطاقة المطلوبة للسباحة وهذا بدوره يلفت النظر الى اهمية متابعة هذه الاملاح عنيد التخطييط 

 للبرام  وتنفيذ الوحدات التدريبية وتقنين الاحمال البدنية .

 الإستخلاص ت .
رض  لللللالتللللليصمار لض اةر،لللللة لد للللليلريمضقملللللار لعلللللاصالريعاسلللللة جلريضلللللاهضعيلحإدلللللضةار،لرياولللللالريعلللللاسيل -1

ل-ريذلالرلا  لاللادلضو  لرلا ملام لل-ري مم ي ج،دلريضةي،دل)داتل اية لريا  لح لالريماول تلل
  لللارلؤلللة  لري  ض،لللللح لللالريماوللل ت(لفلؤمللل لت جلللالل-  ة لللالرلادضةللل ةيلل-ريضو ضلللدلرياا ضلللدل

ام دلللدلريضااضع،لللدلني لللةي لالللانقلتريلللدلضؤ لللةا،دلرلللم ل ض دلللريلريي،ةدلللم لرياع للليلنريا لللاملي م
لدندل.14ريي،ةسلريا املينةلبيلريماةؤدلتذةل

عللاصالريعاسللة جلريضللاهضعيلحإدللضةار،لرياوللالريعللاسيلرض  للالتلليصمار لض اةر،للة لد لليلتاكملل لم لل  لريللا،ل -2
((لفلؤمل لت جلالالانقلتريلدلSeريملم نم ،ل)ل-(لcuرينذةسل)لل-(للfeرينةتهةلحةيا،لريضةي،دل)ريذاعال)

 ض دللريلريي،ةدللم لرياع لليلنريا للاملي مام دللدلريضااضع،للدلني للةي لريي،للةسلريا للامللضؤ للةا،دلرللم 
 دندل.14ينةلبيلريماةؤدلتذةل

(لznعللاصالريعاسللة جلريضللاهضعيلحإدللضةار،لرياوللالريعللاسيلرض  للالتلليصمار لدلل ع،ة لد لليلتاكملل لري سلللل) -3
 لللاملي مام دلللدلحةيلللا،لفلؤمللل لت جلللالالللانقلتريلللدلضؤ لللةا،دلرلللم ل ض دلللريلريي،ةدلللم لرياع للليلنريا

 دندل.14ينةلبيلريماةؤدلتذةل ريضااضع،دلني ةي لريي،ةسلريا ام
 

 التوص  ت .
ترعملللتلريعاسلللة جلريضلللاهضعيلحإدلللضةار،لرياولللالريعلللاسيلرض  لللالاللليلتنم،لللدلريمضقملللار لري ملللم ي ج،دل -1

لدندل.14نتاكم لم   لريا،لرينةتهةلحةيا،ل مالرياذ لينةلبيلريماةؤدلتذةل
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 يلريمضقمار لري مم ي ج،دلنسم لتاكم لم   لريا،لرينةتهةلدنلالمدلضةار،لمؤملةرلمخم،دلريض افلد -2
راس،دل ضاةعنلدلريةلاةلنييللليضانلم لنترل ضالللاةلرلاؤملةرلريضاهضع،لدلي  لاقلني ملاةؤم ل ل لريذلاال

 د الدا،لريضيصمالريم عيليوةل.
 المراجع . 

 أولاً : المراجع العربية . 

الخطااط  –التاادريب الرياضااي المعاصاار )الأسااس الفساايولوجية : "  أبييو العييلا أحمييد عبييدالفتاح -1

" ، دار   أ طااء حمال التادريب(  –التادريب وويال المادو    –تدريب الناشائين    -التدريبية  

 م .2012الفكر العربي ، القاهرة ، 

نا ، مكتبة الزهراء للطباعة ، ق  : " محاضرات فسيولوجيا الرياضة "أسامة إبراهيم السعيد عمارة   -2

 م .2010، 

، دار الفكر   " الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة "بهاء الدين إبراهيم سلامة :   -3

 م .2008العربي ، القاهرة ، 

أفكار      -أراء  -مفاهيم    -نظريات   -أسس  -" التدريب الرياضي أفضل مدرب  حمد  أحمد علي :   -4

 م .2009، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  "

5-   : قادر حسين  الكيميوحيوية  شريف  المتغيرات  بعض  لتطوير  اللاهوائي  التحمل  تمارين  تأثير   "

، كلية   3، العيدد    9" ، مجلة علوم التربية الرياضية ، المجليد   والبدنية للاعبي كرة السلة

 م .   2016التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، العراق ، 

، مركيز  التخطايط فاي التربياة الرياضاية باين النظرياة والتطبياق "  "عبد الحميد أحمد شيرف :   -6

 م .1997الكتاب للنشر ، القاهرة  ، 

, مركز الكتياب الحيديث ، القياهرة ، " التدريب في الأنشطة الرياضية "  عصام أحمد أبو جميل :   -7

 م .2015

، الطبعة الثانية عشر ،   نظريات وتطبيقات "  -" التدريب الرياضي  عصام عبد الخالق مصطفي :   -8

 م .2005منشأة المعارف ، جامعة الإسكندرية ، 

" المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية ، تخطيط علي فهمي البيك ، عماد الدين عباس أبو زيد :  -9

، منشييأة المعييارف ،  وتصااميم البااراملأ والأحمااال التدريبيااة )نظريااات وتطبيقااات( "

 م .2003الإسكندرية ، 
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" سلسالة الاتجاهاات الحدي اة فاي ي فهميي البييك ، عمياد اليدين عبياس ، محميد أحميد عبيده : عل -10

التم ياال الغاا ائي ونظاام الطاقااة اللاهوائيااة  -نظريااات وتطبيقااات  -التاادريب الرياضااي 

 م .2009، الجزء الأول ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ،  والهوائية "

، دار الفكير   " فسيولوجية التادريب الرياضاي"عبد الفتاح :  محمد حسن علاوى ، أبو العلا أحمد   -11

 م .2000العربي ، القاهرة ، 

 ، الجزء الأول ، المركز " إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة "محمد على القط :  -12

 م .2005العربي للنشر ، القاهرة ،  

( على نسبة تركياز حاامض Sp-1عة )" تأثير تدريبات المستوو الأول للسرمروة على حباكة :   -13

اللاكتيك في الدم وبعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوو الرقمى لساباحي السارعة " 

 م .2013، رسالة دكتوراه منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق ، 

، دار الكتياب   ت العملية "التطبيقا  -المرجع الشامل في التدريب الرياضي  : "    مفتي إبراهيم حماد  -14

 م .2010الحديث ، القاهرة ، 

15-   : عارف  مدحت  ، محمود  القادر  عبد  التحمل على  نهاد محمد  السرعة وسباحة  تأثير سباحة   "

من   للسباحين  والفسيولوجية  البيوكيميائية  المتغيرات  "  17-15بعض  العدد    سنة   ،

ة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة  ( ، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضي38)

 م . 2009الاسكندرية ، 

،  " الموسااوعة العلميااة لتاادريب الناشاائين فااى المجااال الرياضااى "وجييدى مصييطفى الفيياتح :  -16
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