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 :مستخلص
في ظل التزايد المستمر في المنافسة الرياضية، يسعى الرياضيون لتحسين أدائهم من خلال 

التغذية   تعتبر  حيث  متقدمة،  وتغذية  تدريب  تحسين  استراتيجيات  في  أساسيين  عنصرين  والتدريب 
وقد لوحظ أن السباحين يحتاجون إلي أساليب أكثر فاعلية    ،  الأداء الرياضي وتعزيز الصحة العامة

  متنوع   متر200  لسباحي   وبالأخص   السباحة  رياضة  في  والتغذية  التدريب   ستراتيجيات ا  تحسين
يهدف لذا تهدف الدراسة الي    جديدة  قياسية  أرقام  لتحقيق  المستمرة  التحديات   ظل  في  خاصة    ،للناشئين

تدريبات تحمل القدرة ومكمل غذائي غني بالبروتين ومضادات   استخدامالبحث إلي التعرف علي تأثير  
المتغيرات   بعض  علي  فردي200لسباحي    البيولوجيةالأكسدة  متنوع    المنهج   الباحثان  استخدم،  م 

  القبلي   القياس  أسلوب   باستخدام  ضابطة،  ومجموعة  تجريبيتين  مجموعتين  مجموعات،  لثلاث   التجريبي
سباح تم توزيعهم عشوائيا  بالتساوي إلي ثلاث مجموعات   24وتمثلت عينة الدراسة في    ،  والبعدي

)إحداهما تجريبية طبق عليها تدريبات تحمل القدرة ومكملات البروتين، ومجموعة تجريبية أخري تتلقي  
لهذة تدريبات   تتعرض  ولم  المعتادة  بالطريقة  تدريباتها  تلقت  ضابطة  والأخرى  فقط،  القدرة  تحمل 

تم تطبيق برنامج تحمل القدرة ، وتناول ( سباحين،  8)مكملات البروتين( قوام كل مجموعةالتدريبات و 
  لمدة   اللاعبون المكمل الغذائي علي شكل مشروب غني بالبروتين ومضادات الاكسدة بعد التمرين،

بالبروتين    الغذائي الغني  أظهرت نتائج البحث تأثير ا إيجابي ا لتدريبات تحمل القدرة والمكمل  ( أسابيع،8)
السباحين البدنية والفسيولوجية لدى  المتغيرات  الجمع بين    و   ،ومضادات الأكسدة على تحسين  أن 

الأداء  التدريبات  كفاءة  يزيد من  الوظيفية،   والمكملات  المتغيرات  بعض  يحسن من  وكذلك    البدني 
  لتحقيق  المتكاملة  بالتغذية  والاهتمام  ،الغذائي  المكمل  مع  القدرة  تحمل  برنامج  بتطبيق  الباحثان  يوصىو 

 .السباحين مع تغذية  اخصائي وجود  علي الحرص   مع ، الرياضية النتائج أفضل
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The Effect of Power Endurance Training and a Protein-Rich, 

Antioxidant Supplement on Some Biological Variables for young 

Swimmers 
 
 

       In the context of increasing competition in sports, athletes strive to 

enhance their performance through advanced training and nutrition 

strategies. Nutrition and training are essential elements in improving athletic 

performance and promoting overall health. It has been observed that 

swimmers need more effective methods to improve training and nutrition 

strategies, especially for junior swimmers in the 200-meter individual 

medley category, particularly amid the ongoing challenges to achieve new 

records.  This study aims to investigate the effects of endurance training and 

a protein-rich, antioxidant supplement on Some Biological variables of 200-

meter individual medley swimmers. The researchers employed an 

experimental approach involving three groups: two experimental groups and 

one control group, utilizing pre-and post-testing methods. The sample 

consisted of 24 swimmers, randomly distributed into three groups (one 

experimental group received endurance training along with protein 

supplements, another experimental group received only endurance training, 

and the control group followed their usual training regimen without exposure 

to these training methods or supplements), with each group comprising eight 

swimmers.  The endurance training program was applied, and participants 

consumed the nutritional supplement as a protein and antioxidant-rich drink 

post-training for eight weeks. Results indicated a positive impact of 

endurance training and the protein-rich, antioxidant supplement on 

enhancing the physical and physiological variables of swimmers. The 

combination of training and supplementation improves performance 

efficiency and some functional variables, leading the researchers to 

recommend the implementation of the endurance training program alongside 

nutritional supplements, emphasizing the importance of integrated nutrition 

and the presence of nutrition specialists with swimmers.  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
تأثير تدريبات تحمل القدرة ومكمل غذائي غني بالبروتين ومضادات الأكسدة علي بعض 

 المتغيرات البيولوجية للسباحين الناشئين
 

   البحث ومشكلة مقدمة
 خلال من  أدائهم  لتحسـين  الرياضـيون  يسـعى  الرياضـية، المنافسـة في المسـتمر التزايد  ظل في
ــتراتيجيات  ــيين  عنصـــرين  والتدريب   التغذية  تعتبر  حيث   ،متقدمة  وتغذية  تدريب   اسـ ــاسـ   تحســـين  في  أسـ

 .العامة الصحة وتعزيز الرياضي الأداء
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  يسـعون  ما دائم ا السـباحة مدربي أن  إلى  (م2018) Truța, B. N " تروتا  بنيامين"  يشـير
 ركيزالت  مع  للســـباحين،  ممكن  أداء  أقصـــى  لتحقيق  التدريبية  والطرق   الأســـاليب   أفضـــل  اكتشـــاف  إلى
ــية  الأرقام  تحطيم  على ــاليب   طرق   تطورت   حيث   ،القياســ ــباح  في  التدريب   وأســ ــكل  ةالســ  ملحوظ،  بشــ

ــب  ــتخدام  المثلى  النتائج  تحقيق  يتطلب   حيث   ،تنوع ا  أكثر  لتصــ ــاليب   اســ   لتهيئة  الحديثة  العلمية  الأســ
  (384: 36). يمارسونها التي السباحة نوع مع يتناسب  بما السباحين

ــتهلا إ  مثل  الغذائية،  التدخلات   تلعب   دور ا  التمرين،  بعد   البروتينو   والمكملات الغذائية ســــــ
  التمرين  بعد   البروتين  تناول  أن  الدراســات   أظهرت   حيث   ،الوظيفية  القدرة  وتحســين  ســتعادةإ  في  مهم ا
  ظيمتن تقليل  خلال  من  لتهاب للإ  المضـادة  الإشـارات  من  يعزز  أن يمكن و  ،العضـلات   تلف من  يقلل
 من  ويسـرع لتهابات للإ المؤيدة  السـيتوكينات  من يقلل مما  ،(NFKβ) بيت -كابا النووي   العامل مسـار
 (352: 20).الأنسجة إصلاح عملية

ــهد و  ــارع ا  المراهقة  فترة  تشــــ ــلية  والكتلة  العظام  نمو  في  ملحوظ ا  تســــ ــبب   العضــــ  الطفرات   بســــ
ــيين  البروتين  تناول  بزيادة  يُوصــــــــــى  ذلك،  على  بناء    ،النمائية   مقارنة  والمراهقين  لأطفالا  للرياضــــــــ
 (74: 32). للجسم النسبي الحجم إلى بالنظر ،بالبالغين

  لتطوير  ومتكاملة  شــاملة تكون   أن  جب ي التدريبية  البرامج  ان (2009)  "كشك   محمد"  ويؤكد 
 هذا  ،الجسـم  وأجزاء العضـلية  المجموعات  بين  التناسـق  تحسـين  وكذلك المتخصـصـة، البدنية  الجوانب 
ا  الأداء  مســـــــتوى   يعتبر  حيث   ،المختلفة  المهارات   تطوير  على  بيرك  تأثير  له  التناســـــــق  للحالة  نتاج 
  وتحقيق  الفعالية  لزيادة  الداخلية  للقوة  المتبادلة  التأثيرات   تنظيم  إلى  ويهدف  للناشــ ،  الشــاملة  التدريبية
  (21: 13. )النتائج أفضل

 تطوير  تتطلب   مركبة  بدنية  قدرة  هو  القدرة  تحمل  أن  (م2014)   "أحمد  بسطويسي"  يذكر  و
  التوافق   من  ليعا  مستوى   وتحقيق  قصويين،  وسرعة  ةقو   جانب   إلى  لاكتيكية،  ولاهوائية  هوائية  قدرات 
ا  الأمر  ويتطلب   ،المثالي :  3)  .مثالية  نتائج  لتحقيق   الرياضي  النشاط  بنوع   المرتبط  الأداء  تحسين   أيض 
111 ) 

  أساسي ا  هدف ا يعد  القدرة تحمل أن  ( م2015) "".Wilson et al وأخرون  ويلسون " ويؤكد 
 النوع هذا يشمل. مستمر  بشكل تكرارها الصعبة الحركات أداء  يتطلب  حيث  الصعبة، المنافسات  في
 (15:  38.. )التدريبية العمليات  خلال الأداء وسرعة القوة تحمل  بين  المزج التحمل من
  بقدرة  يتعلق  الفســـيولوجية  الناحية  من  القدرة  تحمل  نأ  (م  2014)  "الظاهر  عبد  محمد"  ويوضـــ    

 إلى  ويشـير ،دونها ما  أو  القصـوى  الشـدة  ذات   البدنية  الأحمال  عن  الناتج التعب  مقاومة  على اللاعب 
ا  بســرعة،  العضــلات   أداء  على  اللاعب   قدرة  يشــمل  التحمل  هذا  أن   ســفاتيو الف  النظامين  على  معتمد 
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 الحموضة  درجة  في  وتغير  اللاكتات   وتراكم  إنتاج  في  زيادة  ذلك  ويصاحب   ،الطاقة  لتوفير  واللاكتيكي
 ( 273 -272:  15)    . العضلات  في

  الباحث   يعمل  حيث   ،الباحثان  بين  ةالمشترك  العملية والأكاديمية والخبرة  العمل  إطار  فيو 
  المشروع ب  الرياضيين  تغذية  كأخصائي  عملة  جانب   إلي  الرياضية،  الصحة  علوم  بقسم  مساعد   أستاذ 
  تدريب   بمجال   وكذلك  الرياضي  التدريب   بقسم  كمدرس  والباحثة  الأوليمبي،   والبطل  للموهبة   القومي

 والتغذية  التدريب   ستراتيجيات إ  تحسينفاعلية للوحظ أن السباحين يحتاجون إلي أساليب أكثر    السباحة،
 التحديات   ظل  في  خاصة    ،للناشئين  متنوع  فردي  متر200  لسباحي  وبالأخص   السباحة  رياضة  في

  الرياضي   الأداء  لتحسين  عملية  ولحل  تقديم  في  البحث   يُسهم و   ،جديدة  قياسية  أرقام  لتحقيق  المستمرة
  لتعزيز   والتطبيقية  العلمية  الأساليب   يتناول  حيث   الناشئين،  للسباحين  الرقمي  المستوي   تحسن ثم  ومن
  غني   طبيعي  غذائي  مكمل  تناول  خلال  من  التغذية،  ستراتيجيات إ  فعالية  وتحسين  البدنية  القدرة  تحمل

  إضافات   على  تحتوي   قد   التي  الصناعية،  المنتجات   ستخدامإ  عن  اوبعيد    كسدة الأ  ومضادات   بالبروتين 
  فعالية   من  يعزز  مما  طبيعية   طرق   ستخدامإ   علي  والتركيز  ،الصحة  على  سلبية  وتأثيرات   كيميائية

  مستوى   رفع  في  يساهم   مما  ومفيدة  نقية  غذائية  عناصر  على  حتوائهاإ  بفضل  التغذية  ستراتيجيات إ
يمكن أن تساعد في تصميم    مستقبليةكما يوفر البحث رؤى    ،للسباحين  التنافسية  القدرة  وتعزيز  الأداء

برامج تدريبية وتغذوية أكثر فعالية تدعم السباحين في تحقيق أهدافهم الرياضية والتمثيل المشرف في 
 .المنافسات 

 

 بحث هدف ال

  غني   غذائي  ومكمل  القدرة  تحمل  تدريبات   ستخدامإ  تأثير  علي  التعرف  إلي  البحث   يهدف       
 . الناشئين للسباحين البيولوجية المتغيرات  بعض  علي الأكسدة ومضادات  بالبروتين

 

 

 ض البحثو فر 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاث )التجريبية الأولي،    .1

الانثروبومترية  المتغيرات  بعض  على  والضابطة(   ، الثانية  الدهون    التجريبية  نسبة  نسبة    –) 
 الناشئين. السباحين لدى  العضلات(

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاث )التجريبية الأولي،   .2
الثانية ، والضابطة( على بعض المتغيرات الفسيولوجية )معدل نبض الراحة، معدل  التجريبية 
ضغط الدم الانبساطي، معدل ضغط الدم الانقباضي، معدل النبض ، نسبة اللاكتات بالدم ،  

 السباحين الناشئين. قصى لاستهلا  الاكسجين( لدى الحد الأ
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاث )التجريبية الأولي،   .3
)تحمل القدرة، القوة المميزة بالسرعة،    التجريبية الثانية ، والضابطة( على بعض المتغيرات البدنية

لدى السباحين  والمستوي الرقمي    تحمل القوة، تحمل السرعة، القدرة العضلة للذراعين، المرونة(
 الناشئين. 

 
    البحث فيالمصطلحات المستخدمة 

  القدرة تحمل تدريبات
 التدريب   فترة  خلال  ممكنة  زمنية  فترة  لأطول  وســـــــريعة  قوية  حركات   أداء  علي  القدرة  يعني 

 (94: 5). والمنافسة
 : (البحث قيد) الغذائي المكمل

  بجرعات   تناوله  يتم  الأكســــــدة  ومضــــــادات   البروتين  من  عالية  نســــــبة  على  يحتوي   غذائي  مكمل  هو
ــيولوجية  البدنية  المتغيرات   بعض   وتحســـــين  العضـــــلي  البناء  عمليات   دعم  بهدف  محددة،  لدى  والفســـ

  غذائية  وعناصــر  البروتين  من  مزيج  على  يحتوي   مشــروب   شــكل  على  المكمل  تقديم  يتم ،الرياضــيين
 (اجرائي تعريف. )للسباحين التدريب  بعد  تناوله يتم و ،أخرى 

 البيولوجية  المتغيرات
  المتغيرات   تقيس  التي  الحيوية  المؤشرات   من  مجموعة  البحث   هذا  في"  البيولوجية  المتغيرات "  تشمل

"   الغذائي المكمل ستخدامإو  القدرة تحمل لتدريبات  نتيجة الناشئين السباحين لدى والبدنية الفسيولوجية
( العضلات   نسبة  –الدهون   نسبة  –  الوزن   –   الطول)  نثروبومتريةإ  متغيرات   وتتضمن  "البحث   قيد 

 الدم  ضغط  معدل  ،الانبساطي  الدم  ضغط  معدل  ،الراحة  نبض   معدل)  فسيولوجية  ومتغيرات 
  بدنية   ومتغيرات (  كسجينالأ  ستهلا لإ  الأقصى  الحد   ،بالدم  اللاكتات   نسبة  ،النبض   معدل  ،الانقباضي

(   المرونة  للذراعين،  العضلة  القدرة  السرعة،  تحمل   ة،القو   تحمل  ، بالسرعة  المميزة  القوة  ،القدرة  تحمل)
 (اجرائي تعريف)
 

 الدراسات المرجعية 
 الدراسات المرجعية العربية:  أولا 

  بعض   علي  بروتين  الواي  تناول  تأثير"    بعنوان  (7)  (م2020)    ،"وأخرون   محمد  محمد  داليا"  دراسة -1
  التجريبي،   المنهج  الباحثون   إستخدم  وقد "    السباحين  لدي   التعب   ظهور  وتأخير  البيوكيماوية  المتغيرات 

  مجموعتين   إلي  تقسيمهم   تم  لاعبين(  10)  عددها  وبلغ  السباحة  لاعبي   من   البحث   عينة  إختيار  وتم
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  في   يساعد   كمكمل  بروتين  الواي  تناول  أن  النتائج   أهم  وكانت   ضابطة،  والأخرى   تجريبية  إحداهما
  ظهور   تأخير  عبر  الأداء  وتحسين  التنظيمية  القدرة   زيادة  خلال  من  الرياضية  التمارين   أداء  تحسين
 .التعب 

 مكمل  تناول فاعلية"  بعنوان (11)(م2020) "هادي فاضل غصون " ،"علي عبد كاظم علي" دراسة -2
((Whey Protein  الشباب   الأثقال  رفع  للاعبي  والإنجاز  العضلية  الجسمية  القياسات   بعض   على، 
  الوظيفية   المؤشرات   بعض   في(  Whey Protein)  مكمل  تناول  فاعلية  على  التعرف  إلى  البحث   هدفو 

 Whey)  مکمل  تناول  فاعلية  على  التعرف  عن  فضلا    الشباب،  الأثقال  رفع  للاعبي  والعضلية
Protein)  بتصميم   التجريبي  نهجالم  الباحثان  ستعملإ  وقد   ،الشباب   الأثقال  رفع  لاعبي  إنجاز  في  

 مجتمع   وحدد   البحث،   طبيعة  لملائمته  والبعدي  القبلي  ختبارينالإ  ذات   المتكافئتين(  المجموعتين)
  مجموعتين   على  بالتساوي   تقسيمهم  تم  ،شابا    رباعا  (  ۱۸)   عددهم  الأثقال  برفع  الشباب   بالرباعين  البحث 

  وأظهرت   أيضا ،  شباب   رباعين(  ٦)  وبعدد   ضابطة  والأخرى   شباب   رباعين(  ٦)  وبعدد   تجريبية  حداهماإ
فاعلية الواي بروتين في تحسين القياسات الجسمية والعضلية ومستوي الإنجاز للاعبي رفع    النتائج

 الأثقال الشباب.
 

  بالإسلوب   القدرة  تحمل  تدريبات   إستخدام  تأثير"    بعنوان(  8  )  (2021" ) اللطيف  عبد  رانيا"  دراسة -3
  تهدف "    حرة   متر200  سباحة  أداء  ومستوي   الدوران  وزمن  الدم  لاكتات   تركيز   معدلات   علي   المكثف
  أداء   ومستوي   العضلية  والقدرة  الدوران  زمن  علي   القدرة  تحمل  تدريبات   تأثير  علي  التعرف  إلي  الدراسة
  لمجموعة  والبعدي القبلي  القياس  بتصميم التجريبي المنهج  الباحثة ستخدمت إو  حرة، متر200 سباحة 
 المصري   بالإتحاد   والمسجلين  كاسل  سبورتنج  لنادي  سباح(  15)  قوامها  عينة  على  تجريبية  واحدة

 داخل   يجابياإ  ثرأ   قد   المقترح  التدريبي  البرنامج  نأ  النتائج  أهم  كانت   و  سنة(  19)  تحت   مرحلة  للسباحة
  لسباحي   الرقمي  والمستوي   الفني  الأداء  ومتغيرات   البدنية  ختبارات الإ  في  فاعلية  ذو  أنه  كما  الماء  وخارج
 . حرة م200
 جنبية:الأ المرجعية  الدراساتثانياً 

  بروتين   ستهلا إ  تأثير"  بعنوان   (McKinlay et al., 2020)(31)وآخرون   ماكينلاي  دراسة -4
 تقييم  إلى الدراسة هدفت  المراهقين السباحين لدى التعافي مؤشرات  على التمرين بعد  اللبن مصل
  العضلات،   تلف  على (HIIS) الكثافة  عالية   السباحة  بعد   اللبن  مصل  بروتين  ستهلا إ  تأثير

ا(  54)  على  الدراسة  أجريت .  المراهقين  السباحين  لدى  والأداء  الالتهابية،  السيتوكينات   تتراوح   سباح 
  مجموعة (PRo)بروتين  مجموعة:  مجموعات   ثلاث   إلى  وقُسموا  عام ا،(  17-11)  بين  أعمارهم

  في   فروق   وجود   عدم   النتائج  أظهرت  (H2O) البلاسيبو/الماء  ومجموعة  ،(CHO)  كربوهيدرات 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

165 

 

 م2024 أكتوبر –  (2العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 5  بعد  (CK) الكرياتين  كيناز  نشاط  في  زيادة  لوحظت .  المجموعات   بين  متر  200  سباحة  أداء
  ، قياسها تم التي الأخرى  الأوقات  بكل قارنة م ساعات  8 وبعد  القبلي القياس مع مقارنة ساعات 
 بمجموع مقارنة PRO مجموعة في أقل العضلات  آلام كانت  كما. المجموعات  بين فروق  دون 

(H2O)،   في   يساعد   قد  التمرين  بعد   اللبن  مصل  بروتين  ستهلا إ  أن  إلى  الدراسة   خلصت و 
  مقارنة  التعافي  مؤشرات   على  كبيرة  إضافية  فوائد   يوفر  لا  لكنه  الحادة   لتهابيةالإ  ستجابةالإ

 .المراهقين السباحين  لدى بالكربوهيدرات 
 

  تأثير   تقييم  إلى   هدفت (   (Theocharidis et al., 2020)(35ن وآخرو  ثيوخاريديس  دراسة -5
 بمشروب   مقارنة   المراهقين  السباحين  لدى  العظام  دوران  على  اللبن  مصل  بروتين  ستهلا إ

ا  58  الدراسة  شملت  ،والماء  كربوهيدراتي   ثلاث  إلى  وقُسموا  سنة  14  أعمارهم  متوسط  سباح 
 التمرين،  بعد   مشروبين  الكربوهيدراتية  والمجموعة  البروتين  مجموعة  تناولت   ،متساوية  مجموعات 

  أظهرت  ،المكثف التمرين  وبعد  قبل الدم عينات  جمع  تم   ،الماء الضابطة المجموعة تناولت   بينما
 ملحوظ  بشكل  انخفضت   لكنها  المجموعات،  لجميع  ساعات   8  بعد  CTXI مستويات   ارتفاع  النتائج
 .الإيجابي  العظام  دوران  تعزيز  في  البروتين  تأثير  يبرز  مما  ساعة،  24  بعد   البروتين   مجموعة  في

 
   بحثال إجراءات

 منهج البحث 
، مجموعتين  لثلاث مجموعات  التجريبي التصــــــميمســــــتخدام  إب  المنهج التجريبىالباحثان    ســــــتخدمإ

 تجريبيتين ومجموعة ضابطة، بإستخدام إسلوب القياس القبلي والبعدى.
 البحث عينة مجتمع و 

ــباحين  من  العمدية  بالطريقة  البحث   مجتمع  بإختيار  الباحثان  قام    ــئين  السـ ــيخ  كفر  بنادي  الناشـ   الشـ
  عشـوائية بطريقة العينة إختيار وتم  م،2025-  م 2024لموسـم للسـباحة( سـنه  15-14-13)  لمرحلة

ــباح  24  عددهم  بلغ  وقد   البحث،  مجتمع  من ــوائيا    توزيعهم  تم  سـ ــاوي   عشـ  مجموعات   ثلاث   إلي  بالتسـ
ــابطة  إحداهما) (  البروتين   ومكملات   التدريبات   لهذة  تتعرض   ولم  المعتادة  بالطريقة  تدريباتها  تلقت   ضـ

  تدريبات   تتلقي  أخري   تجريبية  ومجموعة  فقط،  القدرة  تحمل  تدريبات   عليها  طبق  تجريبية  والأخرى 
  ســـباحين(  8)  عدد   إلي بالإضـــافة  ســـباحين،(  8)  مجموعة  كل  قوام  البروتين،  ومكملات   القدرة  تحمل
( يوضـ   2وجدول )  توصـيف عينة البحث    يوضـ   (1)  وجدولعليهم،    الإسـتطلاعية  الدراسـة  لإجراء

 تكافؤ المجموعات.
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 ( 1 جدول )

 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 النسبه المئويه  العدد  العينة م

 عينة الدراسه الأساسيه  1
 %25 8 الأولي المجموعة التجريبيه
 %25 8 الثانيه المجموعة التجريبيه

 %25 8 المجموعه الضابطه 
 8 8 الدراسه الإستطلاعية 2

 %100 32 إجمالي المجتمع
 

 عينة البحث ختيار إمعايير 
 .للسباحة المصري  بالاتحاد   والمقيدين  الناشئين السباحين اختيار :العمرية الفئة .1
  تظام إنب  السباحة  تدريبات   في  شاركوا  قد   السباحون   يكون   أن  :الرياضية  الأنشطة   في  المشاركة .2

 .أشهر 6  عن تقل لا لمدة
 .البحث   تطبيق فترة خلال لتزامالإ على القدرة :النفسي ستعدادالإ .3
 
 ستبعاد عايير الإم
  في   المشاركة  من  تمنعه  صحية   حالة  أو   إصابة  من   يعاني   سباح   أي   ستبعاد إ :إصابات  وجود -1

 .البحث  جراءات إو  التدريبات 
 . مزمنة أمراض  من يعانون  الذين السباحين ستبعاد إ :المزمنة الأمراض -2
  فترة   خلال  مشابهة   غذائية  مكملات   يتناول  سباح  أي  ستبعاد إ :أخرى   غذائية  مكملات  تناول -3

 .البحث 
  الخاصة   التعليمات   أو  بالتدريبات   واض   التزام   عدم  يُظهرون   الذين  السباحين   ستبعاد إ :لتزامالإ   عدم -4

 .بالبحث 
 
 
 
 
 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

167 

 

 م2024 أكتوبر –  (2العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 ( 2دول )ج

 الإعتدالية(التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات البيولوجية المختارة قيد البحث ) 
 24ن=      

 وحدة القياس  المتغيــــــــرات  م
المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعيـاري 

معامــل  

 الالتواء

 معدلات دلالات النمو 

 0.13- 0.59 12.82 12.78 سنة العمر 1

 0.28- 8.82 148.0 147.96 سم الطول  2

 0.40 7.03 52.50 52.13 كجم الوزن  3

 0.30- 0.51 3.73 3.62 سنه التدريبي العمر  4

 الانثروبومتريةالمتغيرات 

 0.085- 1.66 20.00 19.83 % نسبة الدهون بالجسم 5

 0.30- 1.70 35.00 34.70 % نسبة العضلات بالجسم  6

 المتغيرات الفسيولوجية

 0.67 2.45 74.00 73.79 ق\ن معدل نبض الراحة 7

 0.04 3.26 75 75.21 ملليمتر زئبق  الانبساطي معدل ضغط الدم  8

 0.83- 5.95 115.00 113.42 ملليمتر زئبق  معدل ضغط الدم الانقباضي 9

10 
  بعد المجهود بعد النبض معدل

 المجهود  من دقيقة
 3.02 3.02 124.50 124.63 ن /ق

11 
(  2-1)  بعد بالدم اللاكتات نسبة

 التمرين  بعد دقيقة

ملليمول/لتر 

(mmol/L) 
9.77 9.8 0.63 -0.77 

12 
الحد الأقصى لاستهلاك  

 الاكسجين
(ml/kg/min ( 48.01 47.95 0.88 -0.14 

 المتغيرات البدنية

 0.47 1.25 13.98 14.52 ث تحمل القدرة  13

 0.03 1.04 14.74 14.80 ث القوة المميزة بالسرعة  14

 0.91- 1.08 7.47 7.27 عدد مرات  تحمل القوة  15

 1.45 2.32 33.65 34.39 ث تحمل السرعة 16

 0.81- 0.48 2.16 2.21 م القدرة العضلية للذراعين  17

 0.91- 1.03 8.33 8.04 سم المرونة 18

 المستوى الرقمي

 0.38 0.19 2.42 2.47 ق متنوع فردي م 200 19

 
  المختارة  المتغيرات   في  الدراســــة  عينة  لإجمالى  الإلتواء  معاملات   أن(  1)  رقم  الجدول  يوضــــ 

 ما  تتراوح  أنها  حيث   الإعتدالى  المنحنى  وتماثل  التوزيع  إعتدالية  من  البيانات   فيها  تقترب   البحث   قيد 
(  3±)    بين  تنحصـــــر  الدرجات   أن  أي  البحث   عينة  إعتدالية  على  يدل  مما(  1.45و  1.88-)  بين
 .إعتدالية الغير التوزيعات  عيوب  من البيانات  خلو على مباشرة دلالة يعطى مما
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 ( 3) جدول
المختارة قيد البحث بإستخدام تحليل   البيولوجية دللة الفروق بين المجموعات الثلاثة في القياسات القبلية للمتغيرات
 التباين )التكافؤ(

 8= 3=ن 2=ن1ن

 متوسط المربعات  درجات الحرية  مصدر التباين المتغيرات   م
قيمة )ف(  

 المحسوبة 

 المعنوية 

sig (p. 

value) 

 الانثروبومتريةالمتغيرات 

 نسبة الدهون بالجسم % 1

 0.42 0.92 2.54 2 بين المجموعات 

   2.77 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 نسبة العضلات بالجسم %  2

 0.35 1.09 2.00 2 بين المجموعات 

   1.83 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 المتغيرات الفسيولوجية

 معدل النبض بعد المجهود  3

 0.33 1.17 10.50 2 بين المجموعات 

   8.98 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

4 
 (  2-1)  بعد بالدم اللاكتات نسبة

 التمرين  بعد دقيقة

 0.67 0.40 0.12 2 بين المجموعات 

   0.30 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 الحد الأقصى لإستهلاك الاكسجين 5

 0.85 3.22 1.58 2 بين المجموعات 

   0.49 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 المتغيرات البدنية

 تحمل القدرة  6

 0.48 3.29 1.15 2 بين المجموعات 

   0.35 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 القوة المميزة بالسرعة  7

 0.90 3.13 0.97 2 المجموعات بين 

   0.31 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 تحمل القوة  8

 0.17 3.34 2.24 2 بين المجموعات 

   0.67 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 تحمل السرعة 9

 0.63 3.20 9.83 2 بين المجموعات 

   3.07 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 القدرة العضلية للذراعين  10

 0.08 2.90 0.58 2 بين المجموعات 

   0.20 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 المرونة 11

 0.75 2.71 0.57 2 بين المجموعات 

   0.21 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 المستوى الرقمي
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 متنوع فردي م 200 12

 0.21 1.67 0.01 2 المجموعات بين 

   0.006 21 داخل المجموعات 

    23 الإجمالي 

 

 3.47( = 21و 2قيمة ف الجدولية عند درجات حرية )
  0.05  من  أكبر  كانت   sig (p. value)  المعنوية  قيم  أن  السابق  التباين  تحليل (  2)  جدول  من  يلاحظ
  أن   أي  الرقمي  المستوى   أو  البدنية  أو  الفسيولوجية  و  الانثروبومترية،  سواء  المدروسة  المتغيرات   لكل
  إحصائية   دلالة  ذات  فروق   وجود   عدم  على  يدل   مما  الجدولية  من  أقل  كانت   المحسوبة(  ف)  قيم

  والتجريبية   الأولى  التجريبية  الضابطة،)  الدراسة  تحت   الثلاثة  للمجموعات   القبلية   القياسات   بين"  معنوية"
 .الرقمي المستوى  وكذلك المدروسة والبدنية الفسيولوجية المتغيرات  لكل( الثانية

 

 :  البيانات  جمع  وسائل 
 :البحث قيد المستخدمة دواتوالأ ختباراتوالإ ستماراتوالإ  القياسات

 الســـــــادة وأراء بالبحـــــــث  المرجعيـــــــة والدراســـــــات  المتخصصـــــــة العلميـــــــة المراجـــــــع إلـــــــي ســـــــتنادا  إ     
  :التالية ختبارات والإ القياسات  تحديد  تم الخبراء

 

 :البيولوجية  قياسات البحث
 :  القياسات الإنثروبومترية -أ

  نسبة العضلات بالجسم(  –نسبة الدهون   –مؤشر كتلة الجسم  –الوزن  –) الطول  

   Inbody120باستخدام جهاز 
 

 القياسات البدنية: -ب

المتخصـــــــصـــــــة فى رياضـــــــة   المرجعيةالدراســـــــات  المراجع العلمية و علي  طلاع  بالإ  انقام الباحث     
دنية والإختبارات التي المســــ  المرجعي بهدف حصــــر و تحديد أهم و أنســــب المتغيرات البســــباحة و ال

تخصــصــين فى التدريب الرياضــى  ســاتذة الممن الأ (1مرفق )الســادة الخبراء  تقيســها وعرضــها على  
 تى :وعلى ذلك تم تحديد المتغيرات البدنية وهى كالأ الرياضيةالسباحة وعلوم الصحة رياضة و 
 .ختبار رمى كرة طبية لأبعد مسافة(إ)   القدرة العضلية للذراعين .1

 .(حرة سباحة متر 25×2 ختبارإ) القوه المميزة بالسرعة .2
 .دقيقه(1متر سباحة حرة  على راحه  25×  12ختبارإ)  تحمل القدرة .3

 .(راعين العقلةذ التعلق ثني ومد ال ختبارإ)  تحمل القوة .4
 . )ثني الجذع من الوقوف(  المرونة .5
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 ( 4مرفق ) .متر سباحة حرة على راحه دقيقه( 50×   ٦) اختبار تحمل السرعة .٦

 : القياسات الفسيولوجية   -ج 
 م(،McKinlay  ()20)الهامة من خلال دراســــــــــــــة   المتغيرات الفســــــــــــــيولوجيةتم تحديد بعض       

(2020) (Theocharidis)   )35  )التى   المتغيرات الفســـــــــــيولوجيةباختيار بعض   انوقام الباحث
 وهى كالاتي :%80عليها الساده الخبراء بنسبة تفق إ
من خلال   ) من خلال إختبار يويو المتقطع ( :  (Vo2max)  الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين .1

الحد   :ا علي المعادلة التاليةعتماد  وإ   YO-YO  المتقطع  الجري   جمالي المسافة المقطوعة بإختبارإ
                                                 45+ (0.013٦   المسافة المقطوعة بالمتر× (ml/min/kg) =(كسجينستهلا  الأالأقصى لإ 

نبض   .2 الراحةمعدل  أثناء  جهاز    :القلب   . PULSE OXIMETERباستخدام 

الدم .3 ضغط  الالكتروني    :قياس  الدم  ضغط  جهاز   . PURE GERMANYبإستخدام 
 المستخدمة فى البحث: والأجهزة دواتالأ
نسبة   –نسبة الدهون   –مؤشر كتلة الجسم   –الوزن  –لقياس ) الطول  Inbody120جهاز  -1

 العضلات بالجسم(. 
 .قياس حامض اللاكتيك  Accutrend Plus جهاز -2
 (.PURE GERMANY) قياس ضغط الدم الالكتروني جهاز -3
 . لقياس النبض  PULSE OXIMETERجهاز  -4
 أقماع، مقعد، كرة طبيه.  -5
 الأستيك المطاط ، الكفوف، الزعانف، ساعة إيقاف، لوح الطفو، صافرة.  -6

 الإستمارات المستخدمة فى البحث

البحث ستمارة  إ -أ عينة  الكلى)  بيانات  الزمنى    –الطول  الاختبارات   واستمارة (،  الوزن   –العمر 
 ( 5مرفق ). الانثروبومترية والفسيولوجية والبدنية

مرفق  الخاصة لناش  السباحة.    البيولوجيةختبارات  ستطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم الإ إستمارة  إ  -ب 
(3) 

   (7مرفق ) ستطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم تدريبات تحمل القدرة في البرنامج.إستمارة إ -ج

 ( 6مرفق)  إستطلاع رأي الخبراء لتقنين متغيرات البرنامج.ستمارة إ  -د 
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 ستطلاعية: الإ ةالدراس
على عينة    م2024  /7/  13م وحتى2024/ ٦/7ستطلاعية فى الفترة من  أجريت الدراسة الإ     

حيث   ين( ناشئ8)وقوامهاساسية  خارج عينة البحث الأتمع البحث و أختيرت بالطريقة العشوائية من مج
الباحث الإ  انقام  النواحى  على  للتعرف  إستطلاعية  دراسة  و بإجراء  والفنية  الخاصة  دارية  التنظيمية 
  بحث والتى تم تحديدها فيما يلى:ختبارات قيد البتطبيق الإ

 الثبات( . -ختبارات )الصدقالتأكد من المعاملات العلمية للإ -1

 القياسات المستخدمة.و  ختبارات التأكد من مدى ملائمة الإ -2

 .تحديد زمن إجراء القياسات ومدى دقة هذه القياسات  -3

  الأجهزة المستخدمة قيد البحث.التعرف على مدى صلاحية الأدوات و  -4

 المعاملات العلمية :
 ختبارات قيد البحث:الصدق للإ أولا 
(  8) ختيارإب  البحث   قيد  البدنية  ختبارات الإ  صـدق لحسـاب  التمايز  صـدق طريقة  انالباحث سـتخدمإ    
 (3) بجدول موض  هو كما ساسيةالأ البحث  عينة وخارج البحث  مجتمع نفس من ينناشئ

 ( 4جدول )
 دللة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في 

  4=2=ن1ن                   البدنية المختارة )صدق التمايز( الإختبارات                                    

 المتغيــــــــرات  م
وحـدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 المميزة
 الفرق بين

 المتوسطين

 قيمه

 )ت( 
 ع م ع م

 المتغيرات البدنية

 4.97- 1.13- 0.55 17.03 0.55 15.91 ث تحمل القدرة  1

 3.06- 1.00- 1.06 17.09 0.18 16.09 ث بالسرعة القوة المميزة  2

 تحمل القوة  3
عدد  

 مرات
6.93 0.15 6.31 0.46 0.63 3.42 

 3.99- 1.25- 1.07 36.00 0.51 34.75 ث تحمل السرعة 4

 4.60 0.06 0.10 1.90 0.08 1.95 م القدرة العضلية للذراعين  5

 6.02 0.53 0.19 6.60 0.19 7.13 سم المرونة 6

 2.45  ( =0.05*معنوي حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )
  المجموعة   بين.  05  معنوية  مستوى   عند   إحصائية  دلالة  ذات   فروق   وجود (  3)  جدول  من  يتض 
  تراوحت   حيث   المميزة   المجموعة  لصال   التقنين  عينة  لدى  البدنية  المتغيرات   في  مميزة  والغير  المميزة
(  ت )  قيمة  بلغت   بينما  قيمة  كأصغر(  3.06- )قيمة،  كأكبر(  6.02)  بين   ما  المحسوبة(  ت )  قيمة

 .الاختبارات  تلك صدق الى يشير مما 2.45( =  0.05) معنوية  مستوي  عند  الجدولية
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 ختبارات قيد البحث:ثانياا: معامل الثبات للإ

 - Test لإيجـاد معـامـل الثبـات إســــــــــــــتخـدم البـاحثـان طريقـة تطبيق الإختبـارات وإعـادة التطبيق     
Retest  ،يوض  ذلك.  (4وجدول )على نفس العينة المستخدمة في الصدق وبفارق زمني إسبوع 

 

 ( 5جدول )
 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لبيان 

 8ن=             معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث                                   

 المتغيككككككككرات  م
وحكدة  
 القياس 

 قيمه  التطبيق الثاني ول  التطبيق الأ 
 ع م ع م )ر(

 المتغيرات البدنية 

 *0.843 0.26 15.65 0.22 15.61 ث تحمل القدرة  1

 *0.887 0.07 16.09 0.08 15.98 ث القوة المميزة بالسرعة  2

 تحمل القوة  3
عدد  

 مرات
6.17 0.08 6.05 0.06 0.751* 

 *0.824 1.15 35.44 0.54 34.69 ث تحمل السرعة 4

 *0.799 0.06 1.89 0.06 1.96 م القدرة العضلية للذراعين  5

 *0.732 0.05 7.65 0.07 7.20 سم المرونة 6

  0,707,( = 05الدللة )قيمة )ر( الجدولية عند مستوي    
أن قيم معـاملات الإرتبـاط بين التطبيق الأول والتطبيق الثـاني في   (4جكدول )يتضــــــــــــــ  من 

(، وجميعها معاملات   0.887إلي    0.732إختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث، تراوحت ما بين )
ــم بالثبات وأنها تعطي نفس   ثبات عالية تقترب من الواحد الصــــــــــــحي  مما يؤكد أن الإختبارات تتســــــــــ

 قها مرة أخري علي نفس العينة وفي نفس الظروف .النتائج إذا أعيد تطبي
 

 الدراسة الأساسية:

 القياسات القبلية: -أ

 م17/7/2024 ،م15/7/2024تــــــــــم إجـــــــــــراء القياســـــــــــات القبليــــــــــة لأفـــــــــــراد العينـــــــــــة يـــــــــــومي      
ــر الشــــــيخ  م2025/ 2024للموســـــم الرياضـــــى ــة البدنيــــــة بنـــــادي كفـــ ــدة اللياقـــ بحمـــــام الســــــباحة ووحـــ

 والتي تضمنت قياس:. الرياضي
 قياس مستوي المتغيرات البدنية المختارة قيد البحث. -

 قياس المتغيرات الانثروبومترية والفسيولوجية قيد البحث. -

 قياس المستوي الرقمي. -
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 (:7غذائي مرفق )المكمل الالبرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات تحمل القدرة مع 

ــتفادة من المر الإا من أهداف و خصـــــــائص عينة البحث و نطلاق  إ      ــة و ســـــ ــصـــــ واقع ماجع المتخصـــــ
(، وبنك المعرفة وإتحاد مكتبات الجامعات المصــــــــــــرية ودار Internetالشــــــــــــبكة الدولية للمعلومات )
ــة و الد و   google scholarالمنظومة والباحث العلمي  ــوع الدراســ ــات المرتبطة بموضــ المتمثلة فى راســ

  يراع  حيث ،  (9)م(2019" )راويه محمد مصكباح، "(8م()2021" )رانيا سكعيد عبد اللطيف"دراسـة 
 التدريبات ختيار  إ، و راحةالحيث الشـــــــــدة والحجم و   البرنامج منســـــــــس الهامة فى وضـــــــــع الأ  انالباحث

المرحلة السنية قيد البحث و بما  السباحة و   في رياضةرات قيد البحث المناسبة لتنمية و تطوير المتغي
 يحقق أهداف البحث . 
 أسس وضع البرنامج :

إلى   انتوصـــل الباحثالســـابق عرضـــها المراجع العلمية  المرجعية و طلاع على الدراســـات  بعد الإ      
عتمـد عنـد تطبيق تـدريبـات  المقترح وإ  بعض النقـاط التي يمكن من خلالهـا وضــــــــــــــع البرنـامج التـدريبي

 :تىعلى الأ تحمل القدرة مع المكمل الغذائي
 .أن يحقق البرنامج الهدف الذى وضع من أجله .1

 ومراعاة الفروق الفردية بين الأفراد. ملائمة البرنامج للمرحلة السنية قيد البحث   .2

 س العلمية للتدريب الرياضي.سبناء البرنامج بحيث يتلاءم مع الأ  .3

والتركيــــز علــــي الإحمــــاء بشــــكل جيــــد قبــــل البــــدء فــــي تــــدريبات  أن يكــــون البرنــــامج التــــدريبي مرنــــا    .4
 تحمل القدرة.

 داء ومراعاة التدرج في الشدة.التركيز على الأ .5

ــدريب مـــــــن حيـــــــث الشـــــــدة  .٦ ــات حمـــــــل التـــــ ــة تناســـــــب درجـــــ ــع الفتـــــــرات التدريبيـــــ ــم والراحـــــــة مـــــ والحجـــــ
 ومستوي اللاعبين.

ــبة .7 ــابيع( ب  8)  لتطبيقه  المحددة  الزمنية للخطة  البرنامج  محتوي   مناســــــــــ ــبة  اعتبارها  إأســــــــــ لمده المناســــــــــ
 .لإحداث التأثير المطلوب 

  .سترخاء للعودة للحالة الطبيعيةفى نهاية الوحدة التدريبية تعطى تدريبات للإ .8
 البرنامج :تصميم  

طلاع علي شـبكة  والإ  المرجعية  ت بعد إطلاع الباحثان علي العديد من المراجع العلمية والدارسـا
ــة والقيام   ــفة خاصــــــ ــباحة بصــــــ ــفة عامة وتدريب الســــــ ــي بصــــــ المعلومات الدولية في التدريب الرياضــــــ
بالمقابلات الشــخصــية مع الســادة الخبراء لتحديد مدي تناســب البرنامج مع الحالة التدريبية لمجموعة 

من حيــث مكونــات الحمــل التــدريبي موحــدا  في جميع العنــاصــــــــــــــر  البحــث علي أن يكون البرنــامج  
التدريبي الأســــــــاســــــــية وعدد مرات التدريب اليومية والأســــــــبوعية والفترة الكلية لتنفيذ البرنامج علي أن 
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الإ ــدرةيـكـون  الـقـــــ ــل  تـحـمـــــ ــات  ــدريـبـــــ لـتـــــ الـمـقـتـرح  ــدريـبـي  الـتـــــ ــامـج  الـبـرنـــــ إلـي  يـرجـع  ــد  الـوحـيـــــ   خـتـلاف 
 -كما يلي :

 .أداءة داخل النادي المجموعة الضابطة تقوم بتنفيذ البرامج المعتاد  -1
 ستخدام تدريبات تحمل القدرةإالمجموعة التجريبية الأولي تقوم بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ب  -2

 .فقط
ستخدام تدريبات تحمل القدرة  إالمجموعة التجريبية الثانية تقوم بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ب -3

 بالإضافة إلي مكمل غذائي غني بالبروتين ومضادات الأكسدة.
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح :

بآراء الســـــــــادة   ســـــــــتعانةوالإوالمراجع العلمية  المرجعية  علي العديد من الدراســـــــــات   طلاعالإبعد 
 -الخبراء تمكن الباحثان من تصميم البرنامج التدريبي المقترح علي النحو التالي :

تم تحــديــد الفترة الزمنيــة للبرنــامج التــدريبي بواقع   تحكديكد الفترة الزمنيكة للبرنكامج التكدريبي المقترح :
 ( أسابيع خلال فترة الإعداد قبل المنافسة.8)

التـدريبيـة خلال تم تحـديـد عـدد الوحـدات    تحكديكد عكدد الوحكدات التكدريبيكة خلال البرنكامج التكدريبي :
( وحـدات خلال الإســــــــــــــبوع التـدريبي للعينـة قيـد البحـث بـإجمـالي  4البرنـامج التـدريبي المقترح بواقع )

 ( وحدة خلال البرنامج التدريبي المقترح.32)
 تحديد زمن الوحدة التدريبية :

ــمة كالتالي )   90زمن الوحدة التدريبية الكلية  - ــي    75  –دقائق إحماء  10دقيقة مقســــ دقيقة جزء رئيســــ
ــه بتـدريبـات تحمـل القـدرة   30:   20يكون منهـا ) دقـائق تهـدئـة( وهـذا خلال فترة    5  –دقيقـة( خـاصــــــــــــ

 الإعداد قبل المنافسة.
 ( 6جدول )

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح

 م المحتوي داخل الماء

 1 عدد أسابيع تنفيذ البرنامج  أسابيع  8

 2 الإسبوع   خلال اليومية الوحدات  عدد وحدات صباحي ومسائي  9

 3 الإسبوع  خلال القدرة تحمل تدريبات وحدات عدد وحدات  4

 وحدة 32
  الخاص  البرنامج  تطبيق خلال الوحدات  عدد

 ( القدرة تحمل  تدريبات)
4 

 5 زمن الوحدة التدريبية  دقيقة  90

 الإحماء دقائق  10

ت  
ونا

مك

حدة  
و
ال

التدريبية 
 

 دقيقة  75 6

 القدرة  تحمل بتدريبات  خاصة دقيقة 30:   20 منها
 الجزء الرئيسي 
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 الجزء الختامي  دقائق  5

 دقيقة في الأسبوع  120: 100
  القدرة تحمل لتدريبات  المخصص الزمن إجمالي 

 الإسبوع  في
7 

 دقيقة خلال البرنامج 900:  700
  القدرة  تحمل  لتدريبات  المخصص الزمن إجمال

 البرنامج  تطبيق خلال
8 

 تطبيق التدريبات المقترحة ) تنفيذ تجربة البحث الأساسية (  -ب

ــتخدام المكمل ( 8) وذلك لمدة  تم تطبيق البرنامج ــتخدام تدريبات تحمل القدرة مع إســ ــابيع بإســ أســ
والمســـــتوي   ةلتحســـــين المتغيرات البدنية والانثروبومترية والفســـــيولوجي  وقت كافيالغذائي المتفق علية  
م حتى  20/7/2024تم تطبيق البرنــامج المقترح فى الفترة من  و    ،قيــد البحــث   الرقمي للســــــــــــــبــاحين

( 4عـدد وحـدات التـدريـب لا تزيـد عن )ســــــــــــــبـاحين نـاشــــــــــــــئين، و  8م علي عينـة قوامهـا  22/9/2024
قبل الوحدة التالية   ســتشــفاء الكافيالمفاصــل من الإحتى تتمكن العضــلات و   اســبوعي  إوحدات تدريبية  

، وقد قام الباحثان بأخذ الموافقات اللازمة  طريقه التدريب الفترى منخفض ومرتفع الشـــــــــدة  مســـــــــتخدما  
 (1مرفق )من إدارة حمام السباحة وأولياء أمور الطلاب عينة البحث. 

 

 محتوي الوحدة التدريبية اليومية :

 -: ( ق10تمرينات الإحماء ) .1

ويشـمل هذا الجزء علي مجموعة من التمرينات الهدف منها التهيئة البدنية والفسـيولوجية لأجهزة  
 السباح إلي القيام بأداء الجزء الرئيسي للوحدة . المختلفة والتي تؤهل الجسم

 ولم يتعرض الباحثان إلي هذا الجزء لإرتباطه بالبرنامج العام الخاص بالفريق .
 -( ق :70الجزء الرئيسي )التمرينات الخاصة  .2

يعـد الجزء الرئيســــــــــــــي أهم جزء في محتوي الجرعة التـدريبيـة اليوميـة حيـث يتم من خلاله تحقيق  
 من أجله البرنامج التدريبي)تدريبات تحمل القدرة مع إستخدام المكمل الغذائي( وضعالهدف الذي  

إشـــــــــتمل هذا الجزء علي مجموعة من التمرينات الخاصـــــــــة المختلفة بالإضـــــــــافة إلي  لتمرينات  
 الماء . داخلتحمل القدرة 

وقـد راعي البـاحثـان مبـادت التـدريـب المختلفـة في الشــــــــــــــدة المســــــــــــــتخـدمـة في مجموعـة التـدريبـات  
ــدة حتي يتمكن من الإرتقـاء بـالقـدرات البـدنيـة  المســــــــــــــتخـدمـة في البرنـامج من حيـث التـدرج في الشــــــــــــ

 والمستوي الرقمي لعينة البحث. ةوالمتغيرات الانثروبومترية والفسيولوجي
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 -( ق :5تمرينات التهدئة الجزء الختامي ) .3
ويشــــــــــــــمـل هـذا الجزء علي مجموعـة من التمرينـات المتنوعـة في الإســــــــــــــترخـاء تهـدف إلي عودة 

 السباح إلي حالته الطبيعية التي كان عليها.
 ولم يتعرض الباحثان إلي هذا الجزء لإرتباطه بالبرنامج الخاص بالفريق .

 

 القياسات البعدية: -ج
لكلا  من   بــإجراء القيــاســــــــــــــــات البعــديــة    انقــام البــاحثــ  البرنــامج التــدريبيمن تطبيق    نتهــاءالإبعــد   

من الفترة  مجموعتين التجريبيتين والمجموعـة الضــــــــــــــابطـة في جميع القيـاســــــــــــــات المحـددة قيـد البحـث 
على نحو ما تم إجرائه  د تمت  وق بنادي كفر الشــيخ الرياضــي،  م2٦/9/2024م حتى  24/9/2024

 المتبع. سلوب الإفي القياسات القبلية وبنفس 
 ( 7جدول)

 المجالت الزمنية للبحث
 التاريخ الإجراءات  م

 م( 6/7/2024) إجراء الدراسة الإستطلاعية   1
 م( 13/7/2024)

 م( 15/7/2024) لية تمت القياسات القب 2
 م( 17/7/2024)

  أربع علي البرنامج إشتمل حيث  التدريبي البرنامج تطبيق 3
  الماء داخل وحدات

 م20/7/2024من 
 م22/9/2024إلي 

 م( 24،26/9/2024) تمت القياسات البعدية  4
 

 المكمل الغذائي قيد البحث
  بعد   الناشئين  السباحين  لدعم  تحضيره  تم  رياضي  مشروب   هو  البحث  قيد  الغذائي  المكمل

  معايير ال  على   بناء    وكذلك  الخبراء  السادة  ورأي  العلمية  الابحاث   علي   الاطلاع   بعد   وذلك  ،التدريب 
 ومضادات   والكربوهيدرات   بالبروتينات   غنية   مكونات   على   يحتوي   حيث   الرياضيين،  حتياجات إو   علميةال

برنامج    ستخدامإ ب  الحرارية  سعراتة   حساب   وكذل   الغذائي  المكمل  مكونات(  8)   مرفق  ويوضح  الأكسدة،
 .جامعة الأزهر قتصاد تحليل الأغذية بقسم الأغذية بكلية الإ

 :الأتية للأسباب جرعتين علي موزعه( لتر) الغذائي المكمل اللاعبين إعطاء تم و
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  شرب  الضروري  من لذا السوائل، من كبيرة  كمية اللاعبون  يفقد  التمرين، بعد  :السوائل تعويض .1
 .السوائل  لتعويض  كافية كمية

  البروتين من كافية كمية يوفر المشروب  من لتر 1 إلى مل 500 :الغذائية حتياجاتالإ .2
 .الطاقة وتجديد  التعافي لدعم الصحية والدهون  والكربوهيدرات 

ا كبيرة كمية شرب  :الإفراط تجنب .3   إلى مل 500  فإن لذا رتياح،الإ بعدم شعور إلى يؤدي قد  جد 
 .معقول نطاق هو لتر 1
 :التية للأسباب حصتين إلى المشروب كمية تقسيم وتم
  الارتياح بعدم  شعور في يتسبب  قد  واحدة دفعة السوائل من كبيرة كمية شرب   :الهضم تحسين -

 .الهضم عملية يسهل  أن يمكن الكمية تقسيم. الانتفاخ أو
 متصاص إ على  الجسم يساعد  أن يمكن دفعات  على المشروب  تناول :المتصاص تعزيز -

 .أفضل بشكل  الغذائية العناصر
 الترطيب  مستويات  على  الحفاظ في يساعد   دفعتين على المشروب  شرب  :المستمر الترطيب -

 .التمرين بعد   مستمر بشكل
 

 :كالتي الغذائي المكمل جرعات يمتقس تم
ا ليوفر. التمرين بعد   مباشرة المشروب  من مل 500 :الأولى الجرعة - ا تعويض   للسوائل سريع 

 .والطاقة
  مما التمرين، بعد  مشروب  أو خفيفة كوجبة. التمرين من ساعة بعد   مل500 :الثانية الجرعة -

 .ستشفاءالإ تعزيز على  يساعد 
  التمرين، نتهاءإ  فور الأولى الكمية يشربون   اللاعبين أن من للتاكد   :الوقت تحديد :مراعاة وتم

 .بساعة التمرين بعد   أو الإستشفاء فترة خلال الثانية والكمية
 حصائية:* المعالجات الإ

ــائية بتم اجراء المعالجات الإ ــتخدام برنامج  إحصــــ ــتوى ثقة    SPSS Version 25ســــ وذلك عند مســــ
 وهى كالتالى : 0.05حتمالية خطأ( إ( يقابلها مستوى دلالة )0.95)
 الحسابي المتوسط  .1
 الوسيط .2
 المعياري  نحرافالإ .3
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  رتباط "ر"معامل الإ .4
 "ت" الفروق  ختبارإ .5
 نسبة التحسن  .٦
 تحليل التباين  .7
 . مقارنة المتوسطات  .8

 

 النتائجعرض ومناقشة 
 أولا/عرض النتائج :

 ( 8جدول )
 المختارة  البيولوجية دللة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في المتغيرات

 قيد البحث للمجموعة الضابطة  
 8ن=   

 وحدة القياس  المتغيرات م
 القياس البعدي  س القبلي االقي

الفرق بين  

 قيم )ت(  متوسطين
نسبة 

 التحسن 
 ع م ع م ع م

 الانثروبومتريةالمتغيرات 

 0.61 3.83 1.25 0.13 1.65 20.25 1.92 20.38 %  نسبة الدهون بالجسم 1

2 
نسبة العضلات 

  بالجسم
% 33.13 1.55 33.88 1.89 -0.75 1.04 -5.02 2.26 

 المتغيرات الفسيولوجية

3 

  بعد النبض معدل

 من دقيقة بعد المجهود

 المجهود

 0.30 4.28 3.25 0.38 3.65 125.25 3.38 125.63 ن /ق

4 

  بعد بالدم اللاكتات نسبة

  بعد دقيقة( 1-2)

 التمرين

ملليمول/لتر 

(mmol/L) 
10.24 0.63 10.15 0.63 0.09 0.11 3.40 0.85 

5 
لاستهلاك  الحد الأقصى 

 الاكسجين
((ml/kg/min 48.35 0.71 51.00 0.90 -2.65 1.07 -6.99 5.48 

 المتغيرات البدنية

 5.62 5.87 1.36 0.90 0.82 15.09 0.59 15.98 ث تحمل القدرة  6

 5.28 4.07 1.16 0.85 1.15 15.15 0.27 15.99 ث القوة المميزة بالسرعة  7

 12.66 3.73- 0.97 0.80- 0.36 7.10 1.12 6.30 عدد مرات  تحمل القوة  8

 5.09 5.31 2.27 1.86 1.89 34.61 2.65 36.46 ث تحمل السرعة 9

10 
القدرة العضلية  

 للذراعين 
 16.45 3.90- 0.44 0.32- 0.49 2.26 0.69 1.94 م

 9.47 4.05- 0.79 0.65- 0.24 7.45 0.71 6.81 سم المرونة 11

 المستوى الرقمي

 5.05 4.23 0.17 0.14 0.13 2.56 0.09 2.70 ق متنوع فردي م 200 12

 2.36=0.05الجدولية عند مستوي معنوية *معنوي حيث قيمة )ت( 
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 للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   وجود (  8)  جدول  من  يتض 
  ،   القدرة  تحمل)    البدنية   المتغيرات   في  0.05  معنوية  مستوى   عند   البعدي  القياس  لصال    الضابطة

( ت )  قيمة  كانت   حيث (  المرونة  السرعة،  تحمل  العضلية،  القدرة  القوة،  تحمل   بالسرعة،  المميزة  القوة
  الانثروبومترية   المتغيرات   وأيضا    ،0.05  معنوية  مستوى   عند   الجدولية(  ت )  قيمة  من  أكبر  المحسوبة

 والتي  والبعدي  القبلي   القياسين  بين  التحسن  نسبة  أيضا    يوض    كما  الرقمي  والمستوي   الفسيولوجيةو 
 %.16.45 إلي% 0.30  من تراوحت 

 ( 9) دولج
 المختارة  البيولوجية المتغيرات في البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق  دللة

 للمجموعة التجريبية الأولى  البحث قيد 
 8=ن   

 وحدة القياس  المتغيرات م
 القياس البعدي  س القبلي االقي

الفرق بين  

 قيم )ت(  متوسطين
نسبة 

 التحسن 
 ع م ع م ع م

 الانثروبومتريةالمتغيرات 

1 
نسبة الدهون 

 بالجسم 
% 19.25 1.75 18.25 1.49 1.00 0.93 3.01* 5.19 

2 
نسبة العضلات 

 بالجسم 
% 35.75 1.39 37.88 1.81 

-

2.13 
0.64 -9.38 * 5.96 

 المتغيرات الفسيولوجية

3 
معدل النبض بعد  

  المجهود
 1.73 *6.07 0.99 2.13 2.31 121.25 2.72 123.38 ن /ق

4 
نسبة اللاكتات 

 بالدم  

ملليمول/لتر 

(mmol/L) 
9.42 0.64 9.14 0.70 0.28 0.16 5.08* 2.97 

5 

الحد الأقصى  

ستهلاك لإ

 كسجينالأ

((ml/kg/min 47.23 0.70 49.75 0.71 
-

2.53 
1.12 -6.39 * 5.35 

 المتغيرات البدنية

 *3.01 1.42 1.51 0.82 12.66 0.73 14.17 ث تحمل القدرة  6
10.6

6 

7 
القوة المميزة  

 بالسرعة 
 9.88 *6.28 0.64 1.43 0.43 13.06 0.75 14.48 ث

 0.46 9.70 0.57 7.47 عدد مرات  تحمل القوة  8
-

2.23 
0.70 -9.02 * 

29.8

5 

 8.07 *6.48 .1.2 2.75 0.69 31.31 1.34 34.06 ث تحمل السرعة 9

10 
القدرة العضلية  

 للذراعين 
 0.14 2.73 0.24 2.22 م

-

0.51 
0.22 -6.56 * 

22.9

7 

 0.35 9.19 0.15 8.33 سم المرونة 11
-

0.86 
0.34 -7.02 * 

10.3

2 

 المستوى الرقمي

12 
فردي  م 200

 متنوع
 6.61 *6.25 0.07 0.16 0.01 2.27 0.06 2.42 ق
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 2.36=0.05*معنوي حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
 للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   وجود (  9)  جدول  من  يتض 

  تحمل)    البدنية  المتغيرات   في  0.05  معنوية  مستوى   عند   البعدي  القياس  لصال   الأولي  التجريبية
  قيمة   كانت   حيث (  المرونة  السرعة،  تحمل  العضلية،  القدرة  القوة،  تحمل  بالسرعة،  المميزة  القوة  ،  القدرة

  المتغيرات   وأيضا    ،0.05  معنوية  مستوى   عند   الجدولية(  ت )  قيمة  من  أكبر  المحسوبة(  ت )
  القبلي  القياسين بين التحسن نسبة أيضا   يوض  كما الرقمي والمستوي  الفسيولوجية و   الانثروبومترية

 %.29.85 إلي% 1.73   من تراوحت  والتي والبعدي
 

 

 ( 10) جدول
   المختارة البيولوجية المتغيرات في البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق  دللة

 للمجموعة التجريبية الثانية  البحث قيد
 8=ن   

 وحدة القياس  المتغيرات م
 القياس البعدي  س القبلي االقي

الفرق بين  

 قيم )ت(  متوسطين
نسبة 

 التحسن 
 ع م ع م ع م

 الانثروبومتريةالمتغيرات 

 22.01 *9.50 1.30 4.38 0.76 15.50 1.25 19.88 %  بالجسمنسبة الدهون  1

2 
نسبة العضلات 

  بالجسم
% 35.25 0.89 41.38 1.19 -6.13 1.13 

-

15.39 * 
17.38 

 المتغيرات الفسيولوجية

3 

  بعد النبض معدل

 من دقيقة بعد المجهود

 المجهود

 6.41 * 21.17 1.07 8.00 2.23 116.88 2.85 124.88 ن /ق

4 

  بعد بالدم اللاكتات نسبة

  بعد دقيقة( 1-2)

 التمرين

ملليمول/لتر  
(mmol/L) 

9.66 0.29 8.11 0.45 1.55 0.27 16.11 * 16.05 

5 
ستهلاك  لإالحد الأقصى 

 الاكسجين
((ml/kg/min 48.45 0.70 52.28 0.88 -3.83 1 

-

10.84 * 
3.78 

 المتغيرات البدنية

 19.28 *8.94 0.82 2.58 0.50 10.81 0.43 13.39 ث تحمل القدرة  6

 18.57 * 14.32 0.51 2.59 0.39 11.34 0.55 13.92 ث القوة المميزة بالسرعة  7

 0.70 3.35- 0.30 11.38 0.69 8.03 عدد مرات  تحمل القوة  8
-

13.50 * 
41.74 

 12.39 * 15.40 0.74 4.04 0.64 28.60 0.59 32.64 ث تحمل السرعة 9

10 
العضلية  القدرة 

 للذراعين 
 31.08 * 9.63- 0.23 0.77- 0.11 3.24 0.25 2.47 م

 10.33 * 8.51- 0.31 0.93- 0.21 9.92 0.33 9.00 سم المرونة 11

 المستوى الرقمي

 15.42 * 15.67 0.06 0.35 0.02 1.93 0.08 2.29 ق متنوع فردي م 200 12
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  وجود(  10)  جدول  من  يتض 2.36=0.05*معنوي حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية  
  القياس   لصال    الثانيه   التجريبية   للمجموعة  والبعدي   القبلي  القياسين  بين   إحصائية   دلالة  ذات   فروق 
  تحمل   بالسرعة،  المميزة  القوة  ،  القدرة  تحمل)   البدنية  المتغيرات   في  0.05  معنوية  مستوى   عند   البعدي
(  ت ) قيمة من أكبر المحسوبة ( ت ) قيمة كانت  حيث ( المرونة السرعة،  تحمل   العضلية، القدرة القوة،

  الرقمي  والمستوي   الفسيولوجيةو     الانثروبومترية  المتغيرات   وأيضا    ،0.05  معنوية   مستوى   عند   الجدولية
  إلي %  3.78   من   تراوحت   والتي  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  التحسن  نسبة  أيضا    يوض   كما

41.74.% 
 ( 11جدول )

 في المجموعات الثلاثة البيولوجيةتحليل تباين القياسات البعدية للمتغيرات  

 مصدر التباين  المتغيرات م
درجات  

 الحرية

متوسط 

 المربعات

قيمة )ف( 

 المحسوبة

 المعنوية

sig (p. 

value) 

 الانثروبومتريةالمتغيرات 

 نسبة الدهون بالجسم % 1

 0.00 3.95 * 45.50 2 بين المجموعات 

   1.38 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 نسبة العضلات بالجسم %  2

 0.00 41.06 * 112.67 2 بين المجموعات 

   2.74 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 المتغيرات الفسيولوجية

 معدل النبض بعد المجهود  3

 0.00 17.77 * 140.38 2 بين المجموعات 

   7.89 21 المجموعاتداخل 

    23 الإجمالي

4 
(  2-1)  بعد بالدم اللاكتات نسبة

 التمرين  بعد دقيقة

 0.00 22.78 *8.33 2 بين المجموعات 

   0.37 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

5 
الحد الأقصى لاستهلاك  

 الاكسجين

 0.00 18.42 * 12.75 2 بين المجموعات 

   0.96 21 المجموعاتداخل 

    23 الإجمالي

 المتغيرات البدنية

 تحمل القدرة  6

 0.00 68.83 * 36.79 2 بين المجموعات 

   0.54 21 لمجموعاتداخلا

    23 الإجمالي

 القوة المميزة بالسرعة  7

 0.00 52.43 * 29.13 2 بين المجموعات 

   0.55 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 تحمل القوة  8

 0.00 262.29 * 37.29 2 بين المجموعات 

   0.14 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي
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 تحمل السرعة 9

 0.00 48.60 *72.4 2 بين المجموعات 

   1.49 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 القدرة العضلية للذراعين  10

 0.00 21.06 *1.95 2 بين المجموعات 

   0.09 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 المرونة 11

 0.00 172.93 12.85 2 بين المجموعات 

   0.07 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 المستوى الرقمي

 م متنوع 200 12

 0.00 130.36 *0.79 2 بين المجموعات 

   0.006 21 داخل المجموعات

    23 الإجمالي

 3.47( =  21و 2قيمة ف الجدولية عند درجات حرية )*معنوي حيث 

لكل   0.05كانت أقل من    sig (p. value)يلاحظ من جدول تحليل التباين السابق أن قيم المعنوية  
الفسيولوجية أو البدنية أو المستوى الرقمي أي أن قيم    الانثروبومترية او  المتغيرات المدروسة سواء

ختلافات معنوية بين القياسات  إ)ف( المحسوبة كانت أكبر من )ف( الجدولية مما يدل على وجود  
البعدية للمجموعات الثلاثة تحت الدراسة )الضابطة، التجريبية الأولى والتجريبية الثانية( لكل المتغيرات  

 الفسيولوجية والبدنية المدروسة وكذلك المستوى الرقمي.
 

 ( 12) جدول
بين  البحث قيد المختارةالنثروبومترية والفسيولوجية   المتغيرات فيات البعدية القياس بين الفروق  دللة

 المجموعات الثلاثة
 م

 المجموعات وحدة القياس  المتغيرات
الفرق بين  

 المتوسطين

1 

 % نسبة الدهون بالجسم %
 الضابطة 

 * 2.00 التجريبية الاولى

 * 4.75 التجريبية الثانية 

 * 2.75 التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

2 

 % نسبة العضلات بالجسم % 
 الضابطة 

 * 4.00 التجريبية الاولى

 * 7.50 التجريبية الثانية 

 * 3.50 التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

3 

 ن /ق المجهود معدل النبض بعد 
 الضابطة 

 * 4.00 التجريبية الاولى

 * 8.38 التجريبية الثانية 

 * 4.38 التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

4 
(  2-1)  بعد بالدم اللاكتات نسبة

 التمرين  بعد دقيقة
 (mmol/Lملليمول/لتر )

 الضابطة 
 * 1.02 التجريبية الاولى

 * 2.04 التجريبية الثانية 

 * 1.02 التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

5 
الحد الأقصى لاستهلاك  

 الاكسجين
(ml/kg/min). 

 الضابطة 
 * 1.25 التجريبية الاولى

 * 1.28- التجريبية الثانية 

 * 2.23- التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 
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 0.05الفرق بين المتوسطين معنوي عند مستوى معنوية  *معنوي حيث

( والذي يبين الفرق بين متوسطات المجموعات الثلاثة تحت الدراسة )الضابطة  12الجدول رقم ) 
ختلافات إالفسيولوجية ويتض  من الجدول وجود    الانثروبومترية و  ولى والثانية( للمتغيرات والتجريبية الأ

ولى، ولى لصال  المجموعة التجريبية الأالمجموعتين الضابطه والتجريبية الأمعنوية بين متوسطي  
وكذلك  الثانية،  التجريبية  المجموعة  لصال   الثانية  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  ومتوسطي 

ولى والثانية لصال  المجموعة التجريبية الثانية في كل المتغيرات متوسطي المجموعتين التجريبية الأ
 الفسيولوجية. 

 ( 13) جدول
ث بين المجموعات البح قيد المختارة البدنية والمستوى الرقمي  المتغيرات فيات البعدية القياس بين الفروق  للةد

 الثلاثة

 المجموعات وحدة القياس  المتغيرات م
الفرق بين  

 المتوسطين

 ث تحمل القدرة  1
 الضابطة 

 * 2.43 ولىالتجريبية الأ

 * 4.28 الثانية التجريبية 

 * 1.85 التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

 ث القوة المميزة بالسرعة  2
 الضابطة 

 * 2.09 ولىالتجريبية الأ

 * 3.81 التجريبية الثانية 

 * 1.17 التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

 عدد مرات  تحمل القوة  3
 الضابطة 

 * 2.60- ولىالتجريبية الأ

 * 4.29- التجريبية الثانية 

 * 1.68- التجريبية الثانية  الأولى التجريبية 

 ث تحمل السرعة 4
 الضابطة 

 * 3.30 ولىالتجريبية الأ

 * 6.01 التجريبية الثانية 

 * 2.71 التجريبية الثانية  التجريبية الاولى 

 م القدرة العضلية للذراعين  5
 الضابطة 

 * 0.47- ولىالتجريبية الأ

 * 0.99 التجريبية الثانية 

 * 0.52- التجريبية الثانية  التجريبية الاولى 

 سم المرونة 6
 الضابطة 

 * 1.73- ولىالتجريبية الأ

 * 2.47- التجريبية الثانية 

 * 0.74 التجريبية الثانية  التجريبية الاولى 

 المستوى الرقمي

 ق متنوع فردي م 200 7
 الضابطة 

 * 0.30 ولىالتجريبية الأ

 * 0.63 التجريبية الثانية 

 * 0.33 التجريبية الثانية  التجريبية الاولى 

 0.05*معنوي حيث الفرق بين المتوسطين معنوي عند مستوى معنوية 
( والذي يبين الفرق بين متوسطات المجموعات الثلاثة تحت الدراسة )الضابطة  13الجدول رقم )

والتجريبية الاولى والثانية( للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمي ويتض  من الجدول وجود اختلافات 
معنوية بين متوسطي المجموعتين الضابطه والتجريبية الاولى لصال  المجموعة التجريبية الاولى، 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

184 

 

 م2024 أكتوبر –  (2العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

وكذلك  الثانية،  التجريبية  المجموعة  لصال   الثانية  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  ومتوسطي 
متوسطي المجموعتين التجريبية الاولى والثانية لصال  المجموعة التجريبية الثانية في كل المتغيرات 

 البدنية والمستوى الرقمي .
 

 

 ثانياا/مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص علي:

البعدية  " القياسات  بين  إحصائية  دللة  ذات  فروق  )التجريبية  توجد  الثلاث  للمجموعات 
المتغيرات النثروبومترية الثانية ، والضابطة( على بعض  التجريبية  الدهون    الأولي،    – ) نسبة 

 السباحين الناشئين"لدى  نسبة العضلات(
دلالة الفروق بين القياس القبلي  ب( والخاص  8جدول )المتغيرات الانثروبومترية بوباستعراض نتائج  

دلالة والخاص ب (9جدول )و  ،تارة قيد البحث للمجموعة الضابطةالبعدي في المتغيرات المخوالقياس 
التجريبية   للمجموعة  البحث  قيد  المختارة  المتغيرات  البعدي في  والقياس  القبلي  القياس  بين  الفروق 

)الأولى وجدول  والخاص  10،    المتغيرات   في  البعدي   والقياس  القبلي  القياس  بين   الفروق   دلالةب( 
ت البعدية  تحليل تباين القياساالخاص ب (11)جدولو  ،للمجموعة التجريبية الثانية البحث  قيد  المختارة

دلالة الفروق بين القياسات البعدية  الخاص ب  ( 12)جدول، و المجموعات الثلاثةللمتغيرات المدروسة في  
 يتض  الاتي:  المختارة قيد البحث بين المجموعات الثلاثة الانثروبومترية في المتغيرات 

 : بالجسموالعضلات فيما يخص نسبة الدهون   -

البرنامج التقليدي   استخدمت التي  بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة    : نسبة الدهون:أولا 
تدريبات   ت ستخدم( بينما كانت في المجموعة التجريبية الاولي التي ا0.٦1)  دون أي تدخلات تجريبية

 استخدمت التي    ( في المجموعة التجريبية الثانية22.01(، وبلغت نسبة )5.19)  تحمل القدرة فقط
 .تدريبات تحمل القدرة والمكمل الغذائي الغني بالبروتين ومضادات الأكسدة

ــابطة )  ثانياا: نسككككبة العضككككلات:  ــبة التحســــــن في المجموعة الضــــ ( بينما كانت في 2.2٦بلغت نســــ
مما   ،( في المجموعة التجريبية الثانية17.83(، وبلغت نســــــــــــبة )5.9٦المجموعة التجريبية الاولي )

ــابطـة والمجموعـة التجريبيـة الاولي في  يعني تفوق المجموعـة التجريبيـة الثـانيـة علي المجموعـة الضــــــــــــ
 Bayrakdar, et)  م2019بايرقدار وآخرون متغير نســبة الدهون والعضــلات بالجســم ، وأشــار 

al)(18  )  تأثير تمارين الكاليسكتينيكس على النسكبة المئوية للدهون في   دراسكةفي دراسكته بعنوان
نتظام  إن ممارســــة تمارين كاليســــتينيكس بوالتي لخصــــت الي أ الجسكككم والأداء الرياضكككي للسكككباحين

دقيقة في كل وحدة تدريبية لمدة ثمانية أســابيع أو أكثر توفر فوائد   ٦0ســبوع لمدة رات في الإثلاث م

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

185 

 

 م2024 أكتوبر –  (2العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

لدي الســباحين،    بينما لم يكن هنا  تغيير ملحوظ في نســبة الدهون   ،من حيث الصــحة وزيادة الأداء
دراسككككة التغيرات في  في دراســــــته بعنوان  (  21)(Dave, et al)  م2015وآخرون   ديفكما أشــــــار  

، والتي معايير تركيبة الجسككككككم بين السككككككباحين التنافسككككككيين من الذكور والإناث وغير السككككككباحين
تأثر بممارســـــة الســـــباحة مقارنة  تأن تقدير معايير تركيبة الجســـــم لدى الســـــباحين التنافســـــيين  أظهرت  

ــباحين ــارت  بأقرانهم من غير الســـــــ ــة، وأشـــــــ  هادي  فاضككككككل  غصككككككون   علي،  عبد  كاظم  علي  دراســـــــ
 القيكاسكككككككككات  بعض  على  Whey Protein))  مكمكل  تنكاول  فكاعليكة"    بعنوان  (11)(م2020)

فاعلية الواي بروتين في   النتائج  وأظهرت   ،الشكباب  الأثقال رفع  للاعبي والإنجاز  العضكلية الجسكمية
 ثقال الشباب.تحسين القياسات الجسمية والعضلية ومستوي الإنجاز للاعبي رفع الأ

الحاليةو غذائي    الدراسة  مكمل  مع  القدرة  تحمل  تدريبات  من  مزيج  بالبروتين  إستخدمت  غني 
( أسابيع وكان له تأثير واض  علي نسب دهون الجسم وبالأخص علي  8لمدة)  ومضادات الأكسدة

المجموعة التجريبية الثانية التي إستخدمت المكمل الغذائي مع التدريبات، ويعزي الباحثون هذا التحسن  
، مما  ستعادتهاإو البروتين يلعب دور ا حيوي ا في بناء العضلات   نأحيث  ،  تعزيز الأيض العضليالي  

الدهون  نسبة  وتقليل  العضلية  الكتلة  زيادة  على  الأيض   ،يساعد  يتحسن  العضلية،  الكتلة  بزيادة 
 . الأساسي، مما يؤدي إلى حرق سعرات حرارية إضافية حتى أثناء الراحة

إجرائيا من خلال النتائج   نتائج الفرض الول يتضكح أنه قد تحققومن خلال مناقشكة وتفسكير  
 المطروحة . 

 

 والذي ينص علي: الثاني مناقشة نتائج الفرض 
توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاث )التجريبية الأولي،  "

التجريبية الثانية ، والضابطة( على بعض المتغيرات الفسيولوجية )معدل نبض الراحة، معدل ضغط  
قصى  الدم النبساطي، معدل ضغط الدم النقباضي، معدل النبض ، نسبة اللاكتات بالدم ، الحد الأ

 السباحين الناشئين"لستهلاك الكسجين( لدى 
نتائج   )ب  الفسيولوجيةالمتغيرات  وباستعراض  والخاص  8جدول  القبلي  ب(  القياس  بين  الفروق  دلالة 

دلالة والخاص ب (9جدول )و  ،تارة قيد البحث للمجموعة الضابطةوالقياس البعدي في المتغيرات المخ
التجريبية   للمجموعة  البحث  قيد  المختارة  المتغيرات  البعدي في  والقياس  القبلي  القياس  بين  الفروق 

)الأولى وجدول  والخاص  10،    المتغيرات   في  البعدي   والقياس  القبلي  القياس  بين   الفروق   دلالةب( 
ت البعدية  تحليل تباين القياساالخاص ب (11)جدولو  ،للمجموعة التجريبية الثانية البحث  قيد  المختارة

دلالة الفروق بين القياسات البعدية  الخاص ب  ( 12)جدول، و المجموعات الثلاثةللمتغيرات المدروسة في  
 يتض  الاتي:   في المتغيرات الفسيولوجية المختارة قيد البحث بين المجموعات الثلاثة
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يخص   - لإستهلاك  فيما  الأقصى  والحد  بالدم  اللاكتات  ونسبة  المجهود  بعد  القلب  نبض  معدل 
 :الأكسجين

  ستخدمت إالتي  بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة    : معدل نبض القلب بعد المجهود:  أولا 
ولي التي  ( بينما كانت في المجموعة التجريبية الأ0.30)  البرنامج التقليدي دون أي تدخلات تجريبية

  ( في المجموعة التجريبية الثانية ٦.41(، وبلغت نسبة )1.73)  تدريبات تحمل القدرة فقط  ت ستخدمإ
 .تدريبات تحمل القدرة والمكمل الغذائي الغني بالبروتين ومضادات الأكسدة ستخدمت إالتي 
( بينما كانت في  0.85بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة )  : نسبة اللاكتات بالدم:  ثانياا 

 . ( في المجموعة التجريبية الثانية1٦.05(، وبلغت نسبة )2.97ولي )المجموعة التجريبية الأ
(  5.48بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة )  :الأكسجين  ستهلاكلإوالحد الأقصى  :  ثالثاا 

( في المجموعة التجريبية  3.78(، وبلغت نسبة )5.35ولي )بينما كانت في المجموعة التجريبية الأ
 . الثانية

ولي في  مما يعني تفوق المجموعة التجريبية الثانية علي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأ
حيث أظهرت نتائج أفضل في معدل نبض القلب بعد المجهود، ونسبة   ،هذة المتغيرات الفسيولوجية

 ,Millard)  م2010وآخرون  ميلارد وأشار  ،  ستهلا  الأكسجيناللاكتات بالدم، والحد الأقصى لإ
et al)(33  )  بعنوان دراسته  على  في  الحادة  الكربوهيدرات  تناول  في  إتأثير  اللاكتات  ستجابة 

على العلاقة بين مستوى اللاكتات  يؤثر  تناول الكربوهيدرات    أن،  السباحين المدربين تدريباا عالياا
    .متوسطة الشدة، خاصة  لدى الإناث  وسرعة السباحة خلال السباحة

  تأثير "  بعنوان (31)  (,.McKinlay et al) 2020"  ن وآخرو  ماكينلاي"  دراسةوأشارت  
  عدم   إلي  المراهقين  السباحين  لدى  التعافي  مؤشرات   على  التمرين  بعد   اللبن  مصل  بروتين  ستهلا إ

 الكرياتين  كيناز  نشاط  في  زيادة  لوحظت .  المجموعات   بين  متر  200  سباحة  أداء  في  فروق   وجود 
(CK)  تم   التي  الأخرى   الأوقات   بكل  قارنةم  ساعات   8  وبعد   القبلي  القياس  مع  مقارنة   ساعات   5  بعد  
  مقارنة  PRO مجموعة   في  أقل  العضلات   آلام  كانت   كما.  المجموعات   بين   فروق   دون   قياسها،
  في  يساعد   قد   التمرين  بعد   اللبن   مصل   بروتين  ستهلا إ  أن  إلى  الدراسة  خلصت و   ،(H2O) بمجموعة 

  مقارنة  التعافي  مؤشرات   على   كبيرة   إضافية  فوائد   يوفر  لا  لكنه  الحادة   لتهابيةالإ  ستجابةالإ
  م 2020  ن وآخرو  ثيوخاريديس   دراسة  وأشارت   ،المراهقين  السباحين   لدى  بالكربوهيدرات 

(Theocharidis et al.,) (35(  على   التمرين  بعد   اللبن  مصل  بروتين  ستهلا إ  تأثير"  بعنوان  
  بروتين   ستهلا إ  تأثير  تقييم  إلى  الدراسة  هدفت ،  "المراهقين  السباحين  لدى  العظام  دوران  مؤشرات 
  الي .  المراهقين  السباحين  لدى  العظام  دوران  على   والماء،  كربوهيدراتي  بمشروب   مقارنة  اللبن،  مصل
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  الإيجابية   العظام  دوران  ستجابات إ  تعزيز  في  المكثفة  السباحة  بعد   مباشرة  البروتين  ستهلا إ  أهمية
 .المراهقين الرياضيين لدى التمرين  بعد   ساعة 24  حتى

معدل نبض القلب بعد المجهود  ويعزي الباحثان التحسن في المتغيرات الفسيولوجية السابق عرضها ) -
الأكسجين لإستهلاك  الأقصى  والحد  بالدم  اللاكتات  إلي  ونسبة  خلال  (  من  القلبية  الكفاءة  زيادة 

دل  التحسين المستمر في التدريبات، قد تحسنت كفاءة القلب في ضخ الدم، مما يؤدي إلى تقليل مع
ستخدام الجلوكوز  إ التحسين في  أو ستقلاب الطاقةإتحسين ، وإلي أن  نبض القلب أثناء الجهد البدني

تحسين  والدهون كمصادر طاقة أثناء النشاط البدني يمكن أن يقلل من إنتاج اللاكتات، مما يسهم في  
الزيادة في مدة وشدة تدريبات التحمل تؤدي تحمل القدرة و تدريبات  ، وإلي  القدرة على الأداء الرياضي

( وبالتالي  VO2 maxستهلا  الأكسجين )إ إلى تكيف الجسم مع الجهد، مما يزيد من القدرة على  
دمج مجموعة متنوعة من تمارين القوة والقدرة والتحمل في البرنامج  و   تنوع التمارين، وأن  تحسين الأداء

،  ا على المتغيرات الفسيولوجيةيجاب  التدريبي يمكن أن يؤدي إلى تحسين في الأداء العام، مما يؤثر إي
  ينعكس أثرة تغيرات الفسيولوجية لدى الرياضيين، مما كل هذه العوامل مجتمعة تساهم في تحسين الم

 .للسباحين وتحسين المستوي الرقمي لديهم في الأداء الرياضي العام
إجرائيا من خلال النتائج  يتضح أنه قد تحقق الثانيومن خلال مناقشة وتفسير نتائج الفرض 

 المطروحة . 
 والذي ينص علي: الثالثمناقشة نتائج الفرض 

توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاث )التجريبية الأولي،  "
)تحمل القدرة، القوة المميزة بالسرعة،  التجريبية الثانية ، والضابطة( على بعض المتغيرات البدنية

لدى السباحين  والمستوي الرقمي    تحمل القوة، تحمل السرعة، القدرة العضلة للذراعين، المرونة(
 "الناشئين

دلالة الفروق بين القياس  ب( والخاص  8جدول )ب  البدنية والمستوي الرقميالمتغيرات  وباستعراض نتائج  
والخاص  (9جدول )و  ،تارة قيد البحث للمجموعة الضابطةالقبلي والقياس البعدي في المتغيرات المخ

دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في المتغيرات المختارة قيد البحث للمجموعة التجريبية  ب
)الأولى وجدول  والخاص  10،    المتغيرات   في  البعدي   والقياس  القبلي  القياس  بين   الفروق   دلالةب( 
ت البعدية  تحليل تباين القياساالخاص ب (11)جدولو  ،للمجموعة التجريبية الثانية البحث  قيد  المختارة

في   المدروسة  الثلاثةللمتغيرات  ) ،  المجموعات  ب  (13وجدول  القياسات  الخاص  بين  الفروق  دلالة 
يتض     البعدية في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي المختارة قيد البحث بين المجموعات الثلاثة

 الاتي: 
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 : المتغيرات البدنية قيد البحثفيما يخص  -
البرنامج التقليدي دون   ستخدمت االتي  بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة    :تحمل القدرة:  أولا 

تدريبات   ت ستخدمإولي التي  ( بينما كانت في المجموعة التجريبية الأ5.62)  أي تدخلات تجريبية
 ستخدمت إالتي    الثانية( في المجموعة التجريبية  19.28(، وبلغت نسبة )10.66)  تحمل القدرة فقط

 .تدريبات تحمل القدرة والمكمل الغذائي الغني بالبروتين ومضادات الأكسدة
( بينما كانت في 5.28بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة )  :القوة المميزة بالسرعةثانياا:  

  ، المجموعة التجريبية الثانية( في  18.57)التحسن(، وبلغت نسبة  9.88ولي )المجموعة التجريبية الأ
 . وليمما يعني تفوق المجموعة التجريبية الثانية علي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأ

( بينما كانت في المجموعة  12.66بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة ) :تحمل القوة:  ثالثاا 
مما يعني   ،( في المجموعة التجريبية الثانية 41.74)التحسن(، وبلغت نسبة  29.85ولي )التجريبية الأ

 .وليتفوق المجموعة التجريبية الثانية علي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأ
البرنامج التقليدي    ستخدمت إالتي  بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة    :تحمل السرعة:  رابعاا 

تدريبات    ت ستخدمإولي التي  ( بينما كانت في المجموعة التجريبية الأ5.09)  دون أي تدخلات تجريبية 
القدرة فقط الثانية12.39(، وبلغت نسبة )8.07)  تحمل  التجريبية  المجموعة    ستخدمت إالتي    ( في 

 .تدريبات تحمل القدرة والمكمل الغذائي الغني بالبروتين ومضادات الأكسدة
( بينما كانت 16.45بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة )  :القدرة العضلية للذراعين:  خامساا 

مما    ،( في المجموعة التجريبية الثانية31.08(، وبلغت نسبة ) 22.97ولي )في المجموعة التجريبية الأ
هذة  ولي في  والمجموعة التجريبية الأيعني تفوق المجموعة التجريبية الثانية علي المجموعة الضابطة  

 المتغيرات البدنية. 
( بينما كانت في المجموعة  9.47بلغت نسبة التحسن في المجموعة الضابطة )  :المرونة:  سادساا 

 . ( في المجموعة التجريبية الثانية10.33(، وبلغت نسبة )10.32ولي )التجريبية الأ
ولي في  الثانية علي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأمما يعني تفوق المجموعة التجريبية  

 هذة المتغيرات البدنية. 
يخص   - الرقميفيما  الضابطة  :  متنوعفردي  م  200المستوي  المجموعة  في  التحسن  نسبة  بلغت 

( في المجموعة  15.42(، وبلغت نسبة )6.61( بينما كانت في المجموعة التجريبية الأولي )5.05)
مما يعني تفوق المجموعة التجريبية الثانية علي المجموعة الضابطة والمجموعة   ،التجريبية الثانية
 التجريبية الأولي. 
  بين   الجمعأن    Loannis , papageorgin  (27)م(    2007)  "لوانيس بابجورجينوقد أشار"
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  مستواها   يكون   التدريب   من  المرحلة  هذه  نأ  ذ إ  ،للتدريب   ممتازة  قاعدة(  والتحمل  والسرعة  القوة)  الصفات 
  في   واض   فهو  لذا  السرعة،   تحمل  من  علىأ   هو  القدرة   تحمل  كون مف  دقيقة،  وتأثيراتها   اومركز    اخاص  
  تكرار   على  تعتمد   )السباحة( حيث   مثل  التعب   ومقاومة  نفجاريةإ  حركات   لىإ  تحتاج  التي  لعاب الأ

 إلى   تحتاج  التفاعلية  القدرات   هذه  نأو   ،وبسرعة وقوة عاليةالحركات الإنتقالية لعدد كبير من المرات  
  تكرارات (    8-٦)  من  يتطلب   والذي  المكون   هذا  في  حظيلا  أن  يمكن  وهذا  وسرعة،  قوة  لتوليد   قدرة

  بمقاومة   اللاعب   داءأ  تحسن  اللاهوائية   القدرة  عن  الناتجة  التكيفات   فأن  وعليه  ممكنة،  قوة  وبأقصى
  وقوية   سريعة  حركات   لإنتاج  المطلوب   الوقت   تقصير  يمكن  نفسها  وبالطريقة  الجهد   خارج  التعب 
 ( ۸5):  (  42):  .ممكن زمن ولأطول

( ، " خالد  10م ()  2019" عبد المنعم محمد " )  تتفق تل  النتيجة مع نتائج دراسة كلاا من  
  (  " ()  2016أحمد  ،  6م  حسني(  ")  محمد  إسماعيل 12()2015إبراهيم  "أحمد   ،)  

  James A . Green ( ، " جيميس جرين37م () 2013" )  Uzun أوزون (،"1()2014محمد")
علي أن  (4)(م2008(، " تامر الجبالي ") 2م () 2010، " إيمان شندل " ) (25) م ( 2012" ) 

الرقمي بصورة إيجابية    ي تدريبات تحمل القدرة تؤثر في تحسن القدرات البدنية والفسيولوجية والمستو 
عن طريق البرامج التدريبية المقننة كما تؤدي إلي التحسن الجوهري في قابلية اللاعبين علي بذل 

عضلات العاملة وتأخير ظهور  المزيد والمزيد من الجهد وتحسين عمليات نقل وتوصيل الأكسجين لل
  .التعب 

الرياضية التي  السباحة تتميز بأنها أحد الأنشطة    أن  (م2022" ) شوشة  نادية"    تشير  كما   
اللذين  بالقوة والعنف  تمارس  المختلفة، وليس من الضروري أن  يمكن ممارستها في مراحل العمر 

 (349: 17يظهران أحيانا  في المنافسات، وإنما يمكن للشخص يطوعها وفقا  لإمكاناته. )
هذه   نتائج  تتفق  حدده    الدراسةكما  ما  واخرون"مايكل  "من    كلا  مع   (م2008)  لمبرت 

Lambert, M.    (م2021)"  كارلو بوزيتشيلي  و  تودور بومبا"و  Bompa,& Buzzichelli   وأن
حماء الرياضي بشكل  إيجب أن يكون  أنه    خذها عند تدريب تحمل القدرة وهيأيجب    عتبارات إ   هنا 

ن تنجز تدريبات تحمل القدرة بتقسيم وتوزيع الجهد وبشكل  أيجب  ،  جيد ومناسب لتدريب هذه القدرة
ن التمارين  ، أمتعددة التكرارات وبأحمال مختلفةن ينظم التدريب من خلال مجموعات  أيجب  ،  صحي 

الذي يراد منه تحسين    للاعب الديناميكية التي تدمج حركات متعددة ومشتركة تكون هي المفضلة  
نجاز التمارين  إكون  ي،  سابيعأ(  10- ٦بي بمدة زمنية تكون من )ن يحدد البرنامج التدري، أ تحمل القدرة
بأكثر عدد من التكرارات، لهذه القدرة تتصف  مستخدمة  يجب أن تكون طريقة التدريب ال،  بالشدة نفسها
القدرة )ن يكو أكما يجب   ن يكون تدريب هذا  أيجب  ،  + السرعة(  القوةن فيها المزيج من حركات 
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: 26)  المكون مختلف عن بقية التدريبات حيث يلقي بعبء كبير علي الجهاز العصبي المركزي.
15 ( )19  :20  ) 
والمكمل   ذلك التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات تحمل القدرة )تحمل+ قدرة عضلية(  الباحثون   وويعز 

وتقنين الأحمال التدريبية بإسلوب علمي مناسب للمرحلة   الغذائي الغني بالبروتين ومضادات الأكسدة
السنية والتدريبية لعينة البحث، حيث راعي الباحثان التنوع في إختيار التمرينات للذراعين والرجلين  
وتوزيعها خلال فترات البرنامج تبعا  لهدف كل فترة والتركيز علي المجموعات العضلية العاملة أثناء  

ل السرعة وتحمل القوة والمرونة والقدرة العضلية للدور الحيوي لهذه القدرات في الأداء وتنمية تحم
 م متنوع.200تحسين زمن سباحة  

إجرائيا من خلال النتائج   يتضح أنه قد تحقق الثالثومن خلال مناقشة وتفسير نتائج الفرض 
 المطروحة . 

 

 : الستنتاجات 
على تحسين المتغيرات    القدرةأظهرت نتائج التحليل الإحصائي وجود تأثير إيجابي لتدريبات تحمل   .1

  ( القدرة العضلية للذراعين،  تحمل السرعة،  القدرةتحمل  ،  القوة المميزة بالسرعة)تحمل القدرة،  البدنية
 لدى السباحين المشاركين في البحث.

تناول المكمل الغذائي الغني بالبروتين ومضادات الأكسدة بعد التدريب ساهم بشكل ملحوظ في   .2
الفسيولوجية   المتغيرات  النبض   )تحسين بعض  الأقصى  معدل  الحد  بالدم،  اللاكتيك  مستوي   ،

 لإستهلا  الأكسجين( 
تحمل   .3 تدريبات  بين  الجمع  أن  في    القدرة تبين  أكبر  تحسن  إلى  أدى  الغذائي  المكمل  وتناول 

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية مقارنة بالتدريبات دون مكمل غذائي. 
ا في    الطبيعية  ستخدام المكملات الغذائية إيُعد   .4 كجزء من النظام الغذائي الرياضيين عاملا  مساعد 

وزيادة القوة والتحمل، مما يُظهر أهمية التغذية السليمة   تحسين الأداء الوظيفيتعزيز عمليات  
 جنب ا إلى جنب مع التدريب.

لم يُلاحظ تأثير مشابه لدى المجموعة التي لم تتناول المكمل الغذائي، مما يؤكد أن المكمل يلعب  .5
 التدريبات.هذه دور ا إضافي ا في تحسين الأداء الفسيولوجي إلى جانب  

تفوق المجموعة التي قامت بتناول المكمل الغذائي على المجموعات الأخرى في تحسين الكفاءة   .6
في   الأكسدة  ومضادات  البروتين  فعالية  إلى  يشير  مما  والفسيولوجية،  بعض  البدنية  تحسين 

 . المتغيرات والوظائف الفسيولوجية والبدنية

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

191 

 

 م2024 أكتوبر –  (2العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 :التوصيات 
 برنامج تدريبات تحمل القدرة والمكمل الغذائي قيد البحث مع ناش  السباحة. استخدام .1
  من  لها لما  السباحين، خاصة الرياضيين، لدى منتظم بشكل القدرة تحمل   تدريبات برامج  تطبيق .2

 (. والفسيولوجية  والبدنية  ،  الانثروبومترية)    البيولوجية  المتغيرات   بعض   تحسين  على  إيجابي  تأثير
  بعد   الأكسدة  ومضادات  البروتين  من  عالية  نسبة  على  تحتوي   غذائية  مكملات  ستخدامإ .3

  وتحسين   العضلي  البناء  عمليات   دعم  في  إيجابي ا  تأثير ا   الدراسة  نتائج  أظهرت   حيث   التدريبات،
 .الرياضي الأداء تحسين في يساهم مما ،الفسيولوجية  المتغيرات  بعض 

  متنوعة،  رياضية تخصصات  في الرياضيين من مختلفة عينات على الأبحاث من المزيد إجراء .4
 .وفعالية دقة أكثر بشكل والفسيولوجية البدنية المتغيرات  على  المكملات  هذه تأثير لتحديد 

  والحد   ،الدم  ت لاكتا  ونسبة   ،  النبض   معدل  مثل  ،نتظامإب  الفسيولوجية   المتغيرات  بقياس  هتمامالإ .5
  وتقييم   المستمر  التحسن  لمتابعة  البدنية  القياسات   مع  جنب   إلي  جنبا    الأكسجين  لإستهلا   الأقصى
 .الغذائية والمكملات  التدريبية البرامج فعالية

 بالبروتينات   والغنية  الطبيعية  الغذائية  المكملات   تشمل  متكاملة  تغذية  ستراتيجياتإ  على  عتمادالإ .٦
 للمكملات  المحتملة   السلبية  الآثار  تجنب   مع  الرياضي  الأداء  تحسين  لضمان   الأكسدة،  ومضادات 
 .الصناعية

  أفضل   لتحقيق  المنتظمة  والتدريبات   المتوازن   الغذائي  بالنظام  لتزامالإ   على  الرياضيين  تشجيع .7
 .العضلي والتحمل البدنية اللياقة تحسين  في النتائج

  لمتابعة   المدرب،  جانب   إلى  دائم  بشكل  رياضيين  تغذية  أخصائي  تواجد  أهمية  على  التأكيد .8
  في   كبير  بشكل  يسهم  مما  ،والمنافسات   التدريب   فترات   خلال  للرياضي  الغذائي  النظام  وتوجيه
 .والتنافسي البدني الأداء تحسين
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 : المراجككككككككككككع
 أولا: المراجع العربية: 

 : م( 2014أحمد إسماعيل محمد ) 1
ربات اللعب الفردي في كرة فعالية تحمل القدرة علي معدل سرعة ض

رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين  ،  السرعة
 بالهرم، جامعة حلوان. 

 شندل الحسين عبد إيمان 2
 : (م2010)

تأثير تمرينات تحمل القدرة علي بعض المتغيرات البدنية والمهارية  
، مجلة الرياضة ، بحث منشور  المركبة الهجومية بكرة السلة للنساء

، كلية التربية الرياضية للبنات  1٦، العدد   11المعاصرة ، المجلدة  
 ،جامعة بغداد ، العراق .

والألعاب  : م(  2014بسطويسي أحمد محمد)  3 الفعاليات  مجال  في  العضلية  القوة  تنمية  أسس 
 ، مركز الكتاب الحديث للنشر، القاهرة. 1،طالرياضية

 : م(2008تامر عويس الجبالي ) 4

العضلية  القوة  تأثيره علي بعض خصائص  القدرة و  تنمية تحمل 
، المجلة  إطاحة المطرقةوعلاقته بمستوي الإنجاز الرقمي لناشئي  

، جامعة كلية التربية للبنين بالهرم  ،والرياضيةالعلمية للتربية البدنية  
 حلوان .

 ، دارد جلة، عمان. القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث : م(2004جمال صبري فرج ) 5

 : م( 2016خالد أحمد صالح) 6
تحمل   علي  الخاصة  التدريبات  استخدام  والمستأثير  توي  القدرة 

رسالة ماجستير غير منشورة ، بكلية  ،  الرقمي للاعبي الوثب الثلاثي
 التربية الرياضية ، جامعة المنصورة . 

7 
  محمد أيمن محمد، محمد داليا

 منصور، احمد إيهاب شحاتة،
 ( م2020) البحراوي  فتحي  محمد

: 
البيوكيماوية وتأخير  تأثير تناول الواي بروتين علي بعض المتغيرات  

السباحين لدي  التعب  البدنية  ظهور  التربية  لعلوم  العلمية  المجلة   ،
 والرياضة، كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة. 

رانيا سعيد عبد اللطيف  8
 : م(2021)

تأثير إستخدام تدريبات تحمل القدرة بالإسلوب المكثف علي معدلت  
متر  200تركيز لكتات الدم وزمن الدوران ومستوي أداء سباحة  

 . 55، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، مجلد حرة

 : م( 2019راوية محمد مصباح ) 9
تأثير تطوير تحمل القدرة علي مخرجات القدرة ومستوي أداء ضربة  

الأرضي التنس  لعبي  لدي  التربية  الأرسال  لكلية  العلمية  ،المجلة 
 (.2، الجزء)8٦بالهرم، جامعة حلوان، العدد الرياضية للبنين 
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 : ( م 2019)علي محمد المنعم عبد 10
تأثير تدريبات تحمل القدرة علي معدل الضربات ومستوي الإنجاز 

، رسالة دكتوراه غير منشورة ،    الرقمي للاعبي التجديف الناشئين
 كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا . 

 غصون  علي، عبد كاظم علي 11
 : ( م2020) هادي فاضل

( مكمل  تناول  القياسات   Whey Protein)فاعلية  بعض  على 
، مجلة علوم  الجسمية العضلية والإنجاز للاعبي رفع الأثقال الشباب
 التربية الرياضية،  كلية التربية الرياضية ، جامعة بابل. 

 : م(2019محمد حسني إبراهيم )  12
فعالية تطوير تحمل القدرة علي العناصر البدنية ومستوي الإنجاز  

لمتسابقات   كلية  ،  ح\ م100الرقمي  منشورة،  ماجستير غير  رسالة 
 م. 2015التربية الرياضية، جامعة حلوان، 

 . 2التدريب الرياضى ، جامعة المنصورة ، ط : م(2009محمد شوقى كش  ) 13

، ٦، الجزء الاول، ط  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة : م( 2004محمد صبحي حسانين ) 14
 القاهرة.دار الفكر العربي، 

محمد محمود عبد الظاهر   15
 : م(2014)

،مركز الكتاب   1، طالأسس الفسيولوجية لتخطيط أحمال التدريب
 الحديث .

 : م(2010(مفتى إبراهيم حماد 16
، دار الكتاب   المرجع الشامل فى التدريب الرياضى تطبيقات معملية 

 . 2010الحديث ،القاهرة 

نادية محمد شوشة وأخرون  17
 : م(2022)

تأثير برنامج تدريبي بإستخدام التدريب المتزامن علي بعض القدرات  
، مجلة متر متنوع للناشئين400البدنية والمستوي الرقمي لسباحة 

السادات، نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة  
 . 1،ع38كلية التربية الرياضية، مجلد 
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