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 تاثير تدريبات التحمل الهوائى عمى بعض التكيفات الفسيولوجية
 لمسباحين الناشئينوالمستوى الرقمى 

 أحمد السيد أحمد الحبشي  / د                                                                        
 :البحث ومشكمة مقدمةال -

  لك نيػػ  عػػ ـ  شػػكؿ  التقػػاـ ةالتنميػػ تحػػاي ت ةلم اجيػػ  لػػ الا ةالركيػػز  ىػػ  ة  لري ضػػ الاىتمػػ ـ اصػػ        
  مػػ  الميػػ ايف ك فػػة فػػ  كف  تػػو مسػػت   عمػػ  التػػي ير    لتػػ ل   صػػحتو الانسػػ ف ةكفػػ   فػػ  المػػؤ ر المصػػار
ف  . الفنػػػػ   الر مػػػػ  الااا   مسػػػػت   الإرتقػػػػ   يكفػػػػؿ  أنػػػػ اع سػػػػ  ر  ػػػػيف  مميػػػػزة ك يػػػػرة أىميػػػػة ليػػػػ  السػػػػ  حة ا 

 مك نػة مػف تحتمػو  لمػ  اجتم عيػة     نفسػية صػحية   انيػة ف ا ػا مػف للإنسػ ف تكس و  لم الأخر  الري ض ت
 .الع لمية الا رات في   رزة
 عمػػ  المسػػ عاة ال انيػػة الصػػف ت ىػػـأ مػػف يعت ػػر التحمػػؿ فأ (5002) حممػػ  محمػػا عصػػػػػػػ ـيشػػير         

  حمػؿ جيػا  ػياا  الفػرا  ػ ـ مػ  افػ ذ التعػب   ظيػ ر التحمػؿ مسػت    يرت ط ة كف   جيا  ذؿ ف  الاستمرار
 (34:  5) .الااا  ف  صع  ة يجا المتقطع ا  المت اصؿ الااا  مف ماة  عا ف نة معيف
 الي ا يػة القػارة تحسػيف الػ  ييػاؼ التحمػؿ تاريب أف ال Maglischo (5002 ) م جمشي   يضيؼ      
 يتػراكـ سػ ؼ  عميػة اللاىػ ا   تم يػؿال عم  أ ؿ  شكؿ الاعتم ا مع أسرع   لس  حة لمس  حيف يسم   حيث
  معػاؿ التحمػؿ تػاري  ت يؤا ف الذيف الس  ح ف يستطيع حيث التعب   يتيخر ا ؿ  حجـ اللاكتيؾ ح مض
  تعت ػر الني يػة  حتػ  السػرعة لزي اة اللازمة الط  ة لاييـ  سيظؿ الس    ت معظـ ار  ع  لا ة خلاؿ أسرع

  تػزااا الاطػ ؿ المسػ ف ت حتػ  متر 000 مف التن فسية لمس ف تا كؿ ف  لمس  حيف ى مة التحمؿ تاري  ت
 (50:  05. )الس  ؽ مس فة ط ؿ زاات كمم  التحمؿ تاريب أىمية
 الي ا   التحمؿ يتنمية الاىتم ـيجب  الن ش يف الس  حيف تاريب عنا أنة( 5005) ال يؾ عم   يذكر      

 التحمػؿ تػاريب أىميػة  تظيػر اللاىػ ا    التػاريب لػ ا الاتجػ ة   ؿ الار عة  الس  ح ت طرؽ ااا   تحسيف
 لطػػرؽ السػػميـ الااا   اتقػػ ف تعمػػـ عمػػ  تسػػ عا أنيػػ  فػػ  الن شػػ يف لمسػػ  حيف اللاىػػ ا   التػػاريب عػػف اليػػ ا  
 الػػذراعيف حركػػ ت مػػف كػػؿ اتقػػ ف عمػػ  اليػػ ا   التحمػػؿ تػػاري  ت ااا  عنػػا الن شػػ   ػػارة مػػف  تزيػػا السػ  حة 
 يسػ عا ممػ   اللاىػ ا   التػاريب عػف  اضػ   شػكؿ الااا  اخطػ   اظيػ ر عمػ  عا تسػ  الػرجميف   ضر  ت
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:  6) .منتظمػػو  سػػرعة ط يمػػة مسػػ فة  طػػع يسػػتطيع عنػػام   نفسػػة الن شػػ   قػػة مػػف  تزيػػا تصػػحيحي   عمػػ 
522) 

 التحمػػؿ تػػاريب مػػف اليػػاؼ اف عمػػ ( 5002) القػػط محمػػا  (0664) حممػػ  عصػػ ـ مػػف كػػؿ  يػػر        
 اعػراض ظيػ ر ا ف السػ  ؽ منتصػؼ خػلاؿ الخطػ ة سرعة معاؿ عم  الحص ؿ عم   حالس  مس عاة ى 

 05()031:  4) .السػ  ؽ مسػ فة ضػ   فػ  التحمػؿ تػاريب مسػ ىمة  تظير الس  ؽ منتصؼ خلاؿ التعب
 :032) 

-3ضػػػػي  الان سػػػػ طي  مقػػػػاارتػػػػؤا  إلػػػػ  تقميػػػػؿ كػػػػلان مػػػػف ضػػػػ ط الػػػػاـ الانق  ؿ ف تػػػػاريب التحمػػػػ أ      
الأ ػػؿ مػػف الأ صػػ   فيػػذا الػػنقص فػػي  ؽ فػػي ح لػػة الراحػػة    مقػػاار معػػ اؿ أ نػػ   التمريػػرز  ػػمميمتػػر/ 00

 Constantضػػػػ ط الػػػػاـ مػػػػف المحتمػػػػؿ حا  ػػػػة مط طيػػػػة الأ عيػػػػة الام يػػػػة تزيػػػػا خػػػػلاؿ التمػػػػاا ال   ػػػػت
Expansion ( .053:  02 انق  ض الذ  يس  و التاريب) 

( أف 5001)  Michael gleeson&ron maughan ميشػيؿ جميسػ ف    يشػير ر ف م جػ ف      
العضػلات الي زيػ اة  ػارة    التنفسي تؤا في الجي زيف الا ر   ت التحمؿتاري تحاث نتيجة التكيف ت التي 

 مػػف تحسػػف  التػػي العضػػلات فػػي تحػػاث التػػي التكيفػػ ت عػػف أمػػ . fuel oxidationعمػػ  أكسػػاة ال  ػػ ا 
 محتػ    زي اة العضمية   لالي ؼ المحيطة الام ية تالشعيرا ك  فة زي اة فتشمؿ التحميؿ لتاريب استج  تي 
 (510:  06). الي ا ية الانزيم ت نش ط  زي اة المي جم  يف مف العضلات

 عػيف فػي المػارب  يػ  ييخػذ أف يجػب التػي الي مػة الأمػ ر مػف الي ا يػة القارة مف التحسيف يعت ر كم       
 منتسػػ ة تمرينػػ ت  ضػػع عمػػ   ػػ ار المػػارب  فيكػػ أف أجػػؿ مػػف  ذلػػؾ  التػػاريب خطػػة  ضػػع   ػػؿ الاعت ػػ ر
 مػ  العمػؿ المػارب عمػ  يجػب كمػ  الي ا ي  التحمؿ مف ع لي مست   إل    لري ضي ال ص ؿ عم  تس عا
 فػػي الاسػػتمرار عمػػ   ػػ ار يكػػ ف أف أجػػؿ مػػف  ذلػػؾ للاعػػب  راحػػة فتػػرات إعطػػ   عمػػ   الآخػػر الحػػيف  ػػيف

  ضػعي  التػي التمرينػ ت أاا  فػي لايػو مػ  أ صػ   ػذؿ عمػ   ػ ار يكػ ف  لكػي التمػريف  مػف الت ليػة المرحمة
 (25:  00) .المارب
 ال يػػؾ عمػػ   (5002) القػػط محمػػا  منيػػ  السػػ  قو  الاراسػػ ت العمميػػة المراجػػع مػػف العايػػا كػػاتأ كمػػ      

 تحمػػؿ تحسػػيف ضػػ   فػػ  السػػنية المرحمػػو هىػػذ  نػػ   اىميػػة عمػػ  (5055) الح شػػي السػػيا أحمػػا  (5005)
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 عمػ  يحػ فظ كمػ   سػ  ح ا  ل نػ   ال انيػة المي  ػة عن صر ف  الاس س  العنصر ى  التحمؿ   ر يعت الااا 
 السػ  حة فػ  الش  عو  الاخط   الخ ط  الااا  تجنب  ج نب   لتعب الشع ر ا ف ط يمو زمنية لفترة الااا 
 (2()6()05) .التعب عف الن تجة
 ال انيػػة   الفسػػي ل جية المتطم ػػ ت عمػػ  تنحصػػر ال حػػث مشػػكمةيػػر  ال  حػػث أف  مػػف خػػلاؿ مػػ  سػػ ؽ       
 السػ  حة ري ضػة تعت ػر حيث  ـ حرة  500ـ  100 س  ؽ خص ص ن  الن ش يف الس  حة  مس  ق ت الخ صة

 الفػرا إمك نيػ ت عػف صػ ا  ن  مؤشػران  غ ل ػ ن  يك ف الذ  الر مي الإنج ز  م ض عية تتميز التي الري ض ت مف
  الفسي ل جية لممت يرات إكتس  و عم  ذلؾ ف  معتماان  ممكف زمف أ ؿ ف  الس  ؽ مس فة تحقيؽ عمي   ارتو
  المرت طػة الخ صة  العم ـ لممعم م ت  تحقيق ن  المختمفة التاريب لجرع ت التكيؼ عممية مف الن تجة الع لية
 .بالتاري  عمـ المرت طة  التكن ل جي  الحايث العمـ إليو  صؿ م  أحاث عمي الس  حة ف  التاريب  يسم ب
 يػ ا يال التحمػؿ تنميػة أىممت التي ال رامج ف  القص ر أ جو مف  عض ن  ىن ؾ أف ال  حث لاحظ كم       
 المسػجمة المسػت ي ت مف يتض   ىذا الحي ية لأجيزة تكيؼ ا ال ظيفية الكف  ة رفع ف  فع ؿ أ ر مف  م لو
 لممراحػؿ المسػتخاـ التػاريب اسػم ب فا اخػر ج نػب  مػف  الع لمية  الق رية   لمست ي ت   رنت م  إذا محمي ن 
 عمػػي ال  حػػث إختيػػ ر   ػػع لػػذا .التحمػػؿ  ىػػ  الا ؿ العنصػػر  اىمػػ ؿ السػػرع ت عمػػ  يعتمػػا الصػػ يرة السػنية

 جيػػاان  تتطمػػب التػػي السػػ  حة مسػػ  ق ت أىػػـ مػػف حػػرة ـ 500  ـ100 سػػ  ؽ تعت ػػر حيػػث  ال حػػث م ضػػ ع
 فيػو يسػتخاـ  الػذ  مسػ  حيف الن شػ يفل تحمػؿال أىميػة يعمػ يؤكا مم   الجيا ىذا أاا  ف   الاستمرار ك يران 

 الق  مػػة  النتػػ  ج المعم مػػ ت  عػػض عمػػي لمتعػػرؼ عمميػػة مح  لػػة فػػ  اليػػ ا ي الط  ػػة نظػػ ـ عمػػؿ   لضػػر رة
 .ال حث  يا المس  قة ف  الر مي   لمست   الإرتق   لإمك ف عممية أسس عمي

  : اليه والحاجة البحث أهمية
  النج ح خط ات أ ل  ىذه تك ف  ا تحقيقي  عم   العمؿ الأىااؼ ىذه  ضع في حثال   نج ح عنا     
  المي ر  ال اني الس  حيف الن ش يف مست   ارتف ع عمية يترتب مم   أفضؿ مست ي ت ال   ال ص ؿ  التقاـ

 . ت التحمؿالتاري   ستخااـ
 .لذلؾ مقنف تاري ي  رن مج لاؿخ مف التط يقي المج ؿ فيالي ا   التحمؿ  التاري ت الاىتم ـ زي اة -0
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 تعمػػػؿ عمػػػ  تكيػػػؼ  عػػػض المت يػػػرات الفسػػػي ل جية  التػػػيالتحمػػػؿ اليػػػ ا    تػػػاري  ت مػػػف مجم عػػػة حاأفتػػػر  -5
 الر مػ  الااا  مسػت   رفػع فػي سػ ىـت    (  العضػلات في التكيؼ -  الا ر  التنفس  الجي زيف في التكيؼ)

 ـ حرة( لا  لمس  حيف الن ش يف.500 –ـ 100) لس  حة

 هدف البحث :
 في الفسي ل جية التكيف ت عم   عض الي ا   التحمؿ تاري  ت ت  ير عم  التعرؼ إل  ثال ح ياؼي
 -ـ 100لس     ) الن ش يف لمس  حيف الر م   المست    (العضلات -  الا ر  التنفس  الجي زيف)

 ـ( حرة.500
 : البحث فروض 
 :يمي ما الباحث فترضي الحالي البحث دفه ضوء في

 التكيفػػػػػ تت جػػػػا فػػػػر ؽ االػػػػة إحصػػػػ  ي ن  ػػػػيف القي سػػػػيف الق مػػػػي  ال عػػػػا  لممجم عػػػػة التجري يػػػػة فػػػػ   عػػػػض  -0
 لص ل  القي س ال عا . الن ش يف س  حيفمل الر م   المست   الفسي ل جية

 التكيفػػػػ تمجم عػػػػة الضػػػػ  طة فػػػػ   عػػػػض ت جػػػػا فػػػػر ؽ االػػػػة إحصػػػػ  ي ن  ػػػػيف القي سػػػػيف الق مػػػػي  ال عػػػػا  لم -5
 لص ل  القي س ال عا . مس  حيف الن ش يفلالر م  ت   الفسي ل جية  المس

 التكيف تالمجم عتيف التجري ية  الض  طة ف   عض القي سيف ال عاييف لا  ت جا فر ؽ االة إحص  ي ن  يف  -2
 .  القي س ال عا  لممجم عة التجري ية لص ل  الن ش يف س  حيفمل الر م   المست   الفسي ل جية

 البحث: مة فىالمصطمحات المستخد
 :التحمل الهوائى -

 الط  ػة انتػ ج عمػ  اعتمػ اا ط يمػة لفتػرة المعتالػة الشػاة ذ  العضػمي العمػؿ عمػ  العضػمة  ػارة زي اة      
 :00) .ليػ  الا كسػجيف ت صػيؿ عف المس  لة  الاجيزة العضمة كف  ة ال  يرجع  ىذا  لا كسجيف  الي ا ية

15) 
 :يات الفسيولوجيةالتكيف -

 ىػي   ل ظ  فيػ  أاا يػ  كفػ  ة تحسػيف إلػي ؤا تػ  التػ  ال ظيفيػة الأجيزة في حاثت الت  اتالت ير  ى       
 (055:  02. ) اليضمي جياالإخر  الجي ز مف  كؿ  العضمي  العص ي  التنفسي الا ر  الجي ز مف كؿ
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 :فى السباحة المستوي الرقمي -
 الذ  يع ر عف مست   الااا    نفسي ن   ري ن  مي ى  المحصمو الني  يو لعممي ت إعااا المتس  قيف  اني ن       

 (2:  4في الس  ح ت المختمفو لمس  حو  تق س   لزمف. )
 السابقة: الدراسات

 :الدرسات العربية -
 عمى" هوائي تحمل+  مقاومات" المتزامن التدريب تأثير "  عن اف( 2()5055) الح شي السيا أحما اراسة -

 عمػ  التعػرؼ إلػ  ال حػث ىػاؼ    " م 088 سرباحة لناشرئي يالرقمر والمسرتوى البدنيرة المتغيررات بعض
 تحمؿ اليا    ضة   ة  الرجميف  الظير عضلات   ة) ال انية المت يرات  عض عم  المتزامف التارب تي ير
 التجري ػػي المػػنيج ال  حػػث اسػػتخاـ السػػ  حة لن شػػ  ـ500 لسػػ  حة الر مػػي  المسػػت  ( العػػ ـ التحمػػؿ القػػ ة 
جرا اتػػػػو  ال حػػػػث يػػػػؽلتط  لملا متػػػػو  ذلػػػػؾ   ال عػػػػا  الق مػػػػي القي سػػػػيف ذ  التجري ػػػػي التصػػػػميـ   سػػػػتخااـ  ا 

 اشػػتممت  التػػي العمايػػة   لطريقػػة ال حػػث عينػػة اختيػػ ر تػػـ ضػػ  طة   الأخػػر  تجري يػػة أحػػاىم  لمجمػػ عتيف
( 2) اسػػت ع ا تػػـ   ػػا الري ضػػي   نيػػ  نػػ ا  ضػػمف  المسػػجميف سػػنو 03 تحػػت السػػ  حة ن شػػ ( 52) عمػػ 

 الس  حة  ن ش ( 50) الأس سية ال حث عينة   اـ ليص   عمييـ الاستطلاعية الاراسة لإجرا  منيـ ن ش يف
( 00) ضػػػ  طة  الأخػػػر  السػػػ  حة ن شػػػ يف( 00) تجري يػػػة أحػػػاىم  مجمػػػ عتيف إلػػػ    لتسػػػ    تقسػػػيميـ تػػػـ

 المت يػػرات فتحسػػي فػػي ف عميػػة أ  ػػت المتػػزامف التػػاريب  رنػػ مج أظيػػرت أىػػـ النتػػ  ج اف  السػػ  حة  ن شػػ يف
 .حرة ـ500 لس  ؽ الر مي المست   تحسيف في ف عمية ا  ت المتزامف التاريب  رن مج اف . ال انية

 المتررزامن الترردريب باسررتخدام ترردريبى برنررام  تررأثير"  عنػػ اف( 2()5055) حسػػف سػػميـ محمػػا أسػػرا  اراسػػة -
 ال حػث ىػذا ييػاؼ"  شرئينلمنا متنرو  مترر 488 لسرباحة الرقمري والمسرتوي البدنيرة القردرات بعض عمى
 تحمػؿ -الانتق ليػة السػرعة) ال انيػة تاالقػار  عمػ   عػض تي يره  معرفو مفاالمتز  التاريب  رن مج تصميـ إل 

 الر مػػي المسػت     لمن شػػ يف متنػ ع متػر 100 سػػ  حة فػي (المر نػػة -العػ ـ التحمػؿ -القػػ ة تحمػؿ – السػرعة
 تػـ  ال حػث  ىػذا لط يعػة لمن س تو التجري ي المنيج ة ال  ح تاستخاام    لمن ش يف متن ع متر 100 س  حة
 سػنة   ػا (02) تحػت لمرحمػة الػر ا  نػ ا  الن شػ يف السػ  حيف مػف العمايػة   لطريقة ال حث مجتمع اختي ر
  الأخػػػػر  – تجري يػػػػة احػػػػااىم ) مجمػػػػ عتيف الػػػػي   لتسػػػػ    عشػػػػ ا ي  تػػػػ زيعيـ تػػػػـ سػػػػ  ح 50 عػػػػااىـ  مػػػػ 
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 مسػػت   عنػػا إحصػػ  ي ن  ااؿ إيج  يػػ ن  ان تػػي ير  مفاالمتػػز  التػػاريب اسػػتخااـ تػػ  ير(   اظيػػرت اىػػـ النتػػ  ج ضػػ  طة
 التحمػػؿ -القػػ ة تحمػػؿ – السػػرعة تحمػػؿ -الانتق ليػػة السػػرعة) ال انيػػة تراالقػػا  عػػض تحسػػيف عمػػ ( 0002)

 ااؿ ي ن إيج   ان تي ير  مفاالمتز  التاريب استخااـ يؤ ر  كم  لمن ش يف متن ع متر 100 لس  حة (المر نة – الع ـ
 .لمن ش يف متن ع متر100 لس  حة الر مي المست   تحسف عم  (0002) مست   عنا إحص  ي ن 

 البدنيرة القردرات بعرض عمى القدرة تحمل تدريبات تأثير "  عن اف( 3()5050) أحما إ راىيـ أشرؼ اراسة -
 عمػ  القػارة حمػؿت تػاري  ت تػي ير عمػ  التعػرؼ إلػ  ال حػث ىػاؼ"     السرباحة لناشرئي الرقمي والمستوى

 مػف سػ  ح ن ( 51)   اميػ  عينػة عمػ  ال حث ط  ؽ. الس  حة لن ش ي الر مي  المست   ال انية القارات  عض
 مت يػػرات ىػػي  الاخت ػػ رات القي سػػ ت فػػي ال حػػث أا ات  تم مػػت   لمنصػػ رة  الحػػ ار  نػػ ا  السػػ  حة ن شػػ ي
  أظيػػر التجري ػػي  المػػنيج عمػػ  ال حػػث عتمػػا ا  (حػػرة ـ000) الر مػػي  المسػػت   ال انيػػة  المت يػػرات النمػػ 
 التجري يػػة لممجم عػػة  ال عػػا  الق مػػي القي سػػيف  ػػيف إحصػػ  ية الالػػة ذات فػػر ؽ  جػػ ا أىميػػ  ال حػػث نتػػ  ج
 السػػرعة القػػ ة  تحمػػؿ   لسػػرعة  المميػػزة القػػ ة القػػارة  تحمػػؿ) ال انيػػة المت يػػرات فػػي ال عػػا  القيػػ س لصػػ ل 

( ت)  يمػة مػف أك ر المحس  ة( ت)  يمة ك نت حيث الر مي  المست  ( ر نةالم السرعة  تحمؿ الانتق لية 
 . الجا لية

 :ةالدرسات الاجنبي -
 مسرررتويات عمرررى مناالمترررز  التررردريب ترررأثير"  عنػػػ اف Laura Hokka (5000()03) ى كػػػ  الػػػ ر  سػػػةاار  -0

 إل  تقسيميـ تـ  لاع ة  لاعب (25) العينة   اـ   م   "التحمل ولاعبات لاعبي لدى الدم مصل هرمونات
 (5)   ا ػع أسػ  ع  (05) ال رنػ مج مػاة  ك نػت  الجػنس  القػ ة تػاري  ت ضػ   في تجري ية مجم ع ت أر عة
  القػػػ ة القصػػػ   القػػػ ة تػػػاري  ت م رسػػػت  ال  نيػػػة الأ لػػػ  التجػػػري يتيف المجمػػػ عتيف أسػػػ  عي   تاري يػػػة  حػػػاة

 ال  ل ػػة التجػػري يتيف  المجمػػ عتيف  (لاع ػػ ت 6) ال نػػ ت مجم عػػة  (لاع ػػيف 6 ال نػػيف مجم عػػة) الانفج ريػػة
 مف  ك ف  (لاع  ت 5) ال ن ت مجم عة  (لاع يف 5 ال نيف مجم عة) الق ة تحمؿ تاري  ت م رست  عةا الر 
 العػريض ال  ػب  (1RM) لمػرجميف الاين ميكيػة القػ ة اخت  ر في إحص  ي  االة فر ؽ  ج ا عاـ النت  ج أىـ
 فػر ؽ  جػ ا  عػاـ الأر عػة  المجم عػ ت  ػيف VO2max الأكسػجيف تيلاؾلاسػ الأ ص  الحا ال   ت  مف
 (.الك رتيز ؿ/التيستر ف معاؿ) الاـ مصؿ ىرم ن ت مست ي ت في الجنسيف  يف
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 Gregory D. Wells. Michael Plyley. Scott homas Len  آخػر ف  ر  جػريج اراسػة -5
Goodman. James Duffin (5002()02عن اف  ) تػاري  ت التحمػؿ  القػ ة(( لمتػزامفا التاريب تي ير 

إلػ   تقسػيميـ تػـ سػ  ح  (21) العينػة  ػ اـ   مػ  المن فسػ ت  سػ  حي أاا   مسػت   التػنفس عمػ  عضػلات
( 00  ا ػع ) أسػ  ع  (05ال رنػ مج ) مػاة  ك نػت ضػ  طة   الأخػر  تجري يػة احػاىم    لتسػ    مجمػ عتيف

 لاسػتيلاؾ الأ صػ  الحػا  زيػ اة الر مػي المسػت   سػفتح النتػ  ج أىػـ مػف  كػ ف أسػ  عي   تاري يػة  حػاات
 .التجري ية المجم عة لا  الأكسجيف

 :أجراءات البحث
 :منه  البحث -

 التجري ي المنيج ال  حث ات ع لفر ضو  اخت  ران  لأىاافو  تحقيق ن   مشكمتو ال حث لط يعة  فق ن       
 الق مي القي س مستخام ن  تجري ية ر  الأخ ض  طة إحااىم  لمجم عتيف التجري ي التصميـ   ستخااـ
 .المجم عتيف لكلا  ال عا 

 : عينة البحثو مجتمع  -
سػنة  (02تحػت )مرحمػة  الس  حيف الن ش يفمف  العمايةال حث   لطريقة  مجتمع  ـ ال  حث   ختي ر       
 الري ضػػػػػػػي لمم سػػػػػػػـ لمسػػػػػػػ  حة المصػػػػػػػر    لاتحػػػػػػػ ا  المقيػػػػػػػايف   لػػػػػػػا   المصػػػػػػػر  الصػػػػػػػيا  نػػػػػػػ ا   نػػػػػػػيف
كمػ   ال حػث  مجتمػع مػف عشػ ا ية  طريقة العينة اختي ر  تـ  س  ح( 54) عااى   ال  ل  ـ 5055/5052

 ال رنػػػ مج ـمعيػػػ ات ػػػع   ػػػا  يفسػػػ  ح( 00)   ا ػػػع تجري يػػػة الأ لػػػ  متسػػػ  يتيف مجمػػػ عتيف إلػػػ  تقسػػػيميـ تػػػـ
   ػػا  يفسػػ  ح( 00) عمػػ   اشػػتممت ضػػ  طة  ال  نيػػة  تمػػ ريف التحمػػؿ اليػػ ا     سػػتخااـ المقتػػرحالتػػاري   

 (2)   اميػػ  عينػػة عمػػ  الاسػػتطلاعية الاراسػػة إجػػرا  تػػـ   ػػا   لنػػ ا   معيػػـ ال رنػػ مج التقميػػا  المت ػػع ات ػػع
 ( لعاـ انتظ ميـ.5   تـ است ع ا )الاس سية ال حث عينة  خ رج ال حث مجتمع مف س  حيف

 (1جدول )
 توصٌف مجتمع وعٌنة البحث

 البحث تجانس العينة: 

 العٌنة المستبعدة الاستطلاعٌة ٌنةالع العٌنة الاساسٌة المتغٌــرات
 المجموع الكلى 
 )مجتمع البحث(

 88 8 5 88 العدد

 ٪888 ٪818 ٪8715 ٪8818 النسبة المئوٌة%
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  ال زف(  الط ؿ  السف) عينة ال حث مف حيث معالات النم  تحقؽ ال  حث مف اعتاالية ت زيع أفراا      
 يػا ال حػث (   المسػت   الر مػ  العضػلات فػي التكيػؼ   الا ر  التنفس  الجي زيف) الفسي ل جية المت يرات

 (.5جا ؿ ) ف   ىذا يتض   التاريب  المست   الر م  ةذه المت يرات  تي يرى  عمي عممينظران لأىمية ى
 (2جدول )

 (25)ن =   ضابطة( فً المتغٌرات –تجرٌبٌة  –معاملات الألتواء لعٌنة البحث )إستطلاعٌة 

ال حث في المت يرات  يا ال حث  ا انحصرت مػ   عينة( أف مع ملات الالت ا  ل5يتض  مف جا ؿ )       
 ةال حػث اعتااليػ عينػةمم  ياؿ عم  أف  ( 5.03:  0.40-حيث ج  ت  قيـ تترا ح م   يف ) ( 2± يف ) 
 الجيػػ زيف) الفسػػي ل جية المت يػػرات  الػػ زف(  –الطػػ ؿ  –فػػي جميػػع  ي سػػ ت معػػالات النمػػ  )السػػف  ةط يعيػػ
 .ال حث  يا الر م   المست    (العضلات في التكيؼ  الا ر   التنفس 

 ث:تكافؤ مجموعتي البح 
 عػػػا أف تيكػػػا ال  حػػػث مػػػف أف عينػػػة ال حػػػث مسػػػح  ة مػػػف مجتمػػػع متجػػػ نس تػػػـ تقسػػػيـ العينػػػة إلػػػ        

   تحقػػػؽ سػػػ  حيف( 00   الأخػػػر  ضػػػ  طة    ا ػػػع )سػػػ  حيف( 00مجمػػػ عتيف أحػػػااىم  تجري يػػػة    ا ػػػع )
 (.2" كم  يتض  مف جا ؿ ) ت ال  حت مف التك فؤ  يف مجم عتي ال حث   ذلؾ   ستخااـ اخت  ر "

 
 
 

 المتوسط الحسابى وحـدة القٌـس المتغٌــرات
الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء  معامل الوسٌط

 معــدلات النمـــــو

 8178 8818 8188 8818 سنة العمر

 8145 4818 8175 4818 كجم الوزن

 8187 - 84515 8188 84518 ســم الطول

ت
المتغٌرا

 
جٌة

سٌولو
الف

 

 في التكيف
الجهازين التنفسى 

 لدورىوا

 8184 8718 8185 8717 ق/مجك/مليلتر    الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد

 8187- 518 8188 8177 لتر/ق  القلبي الدفع

 8187- 8818 8177 4715 ن/ق  القلب النبض معدل

 8188- 8818 8178 8818 مليلتر/ن حجم الضربة 

 8188- 88815 8188 88818 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 

 8184 7818 8174 7818 مليمتر/ زئبق  ضغط الدم الانبساطى

 في التكيف
 العضلات

 8185 7815 8177 7814 وحدة دولية/لتر  العضلات في الكرياتين كيناز انزيم

 مخزون العضلة من الجليكوجين
 مول مللى
 كجم/

88818 8188 88815 -8188 

 8188 885815 8718 885814 لعددا العضلية الخلاياب الميتوكوندريا

 المستوى الرقمى
 8188- 5158 8184 5188 دقيقة م الزحف على البطن888سباحة 

 8184 8818 8177 88188 دقيقة البطن على الزحف م 788سباحة 
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 ( 3جدول )
 (22)ن="قٌد البحث"التجرٌبٌة ( فً القٌاسات القبلٌة للمتغٌرات  -مجموعتً البحث ) الضابطة  تكافؤ

 81887=  8185قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *

 ػػيف مجمػػ عتي ال حػػث الضػػ  طة  جػػ  ت غيػػر االػػة إحصػػ  ي ن  (ت)( أف  يمػػة 2يتضػػ  مػػف جػػا ؿ )      
 الجي زيف) الفسي ل جية المت يرات  ال زف(  –الط ؿ  –التجري ية عمي جميع  ي س ت معالات النم  )السف   

ممػػ  يػػاؿ عمػػ  تكػػ فؤ   ةفػػي القي سػػ ت الق ميػػ الر مػػ   المسػػت    (العضػػلات فػػي التكيػػؼ  الػػا ر   التنفسػػ 
 المجم عتيف في ىذه القي س ت "  يا ال حث".

 : البيانات جمع وأدوات وسائل
 :البحث في المستخدمة الاستمارات:  أولاً 

 (.5 مرفؽ)لافراا عينة ال حث  الشخصية ال ي ن ت تسجيؿ استم رة -0
 (. 2 مرفؽ) ال حث عينة لا  أخت  رات التكيف ت الفسي ل جية  المست   الر م  تقييـ استم رة -5

 الاجهزة والادوات المستخدمة فى البحث: : ثانياً 
 .)ميزاف ط ي لقي س ال زف )  لكيم  جراـ ,لقي س الط ؿ   لسنتيمتر Rstamitrجي ز الرست ميتر -
 .س عة إيق ؼ لحس ب الزمف - . يا اتوـ( 20) س  حة حم ـ -

 القٌس وحدة المتغٌــرات
 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 مستوى الدلالة ( ت) قٌم
 ع م ع م

 معـدلات النمو

 ر دالةغي 81887 8188 8817 8184 8815 سنة العمر

 غير دالة 81888 8158 4818 8154 4817 كجم الوزن

 غير دالة 81888 8155 84817 8158 84418 ســم الطول

ت
المتغٌرا

 
جٌة

سٌولو
الف

 في التكيف 
الجهازين التنفسى 

 والدورى

 لاستهلاك الأقصى الحد
    الأكسجين

 غير دالة 81854 8188 8718 8188 8718 ق/مجك/مليلتر 

 غير دالة 81888 8188 8184 8188 8177 لتر/ق  لبيالق الدفع

 غير دالة 81885 8188 8818 8188 4714 ن/ق  القلب النبض معدل

 غير دالة 81848 8178 8818 8174 8817 مليلتر/ن حجم الضربة

 غير دالة 81775 8188 88818 8188 88814 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 

 غير دالة 81788 8148 8718 8144 7818 مليمتر/ زئبق  طىضغط الدم الانبسا

 في التكيف
 العضلات

 في الكرياتين كيناز انزيم
  العضلات

 غير دالة 81888 8148 7817 8147 7818 وحدة دولية/لتر

مخزون العضلة من 
 الجليكوجين

 مول مللى
 غير دالة 81858 8188 88817 8188 88818 كجم/

 غير دالة 81888 8815 888818 8818 888818 العدد العضلية لخلايااب الميتوكوندريا

 المستوى الرقمى
 غير دالة 81888 8158 5188 8158 5184 دقيقة البطن على الزحف م 888سباحة 

 غير دالة 81858 8178 88188 8177 88185 دقيقة البطن على الزحف م 788سباحة 
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 . الإن س ط  نق  ض الإ الاـ  ض ط القمب ن ض معاؿ لقي س الر م  Rossmax جي ز -
 مجم عة مف الأن  يب الزج جية الخ صة  عين ت الاـ  الم اا الم نعة لمتجمط )اليي  ريف(. -
 سـ(  م اا مطيرة   طف   لاستر.2مجم عة مف السرنج ت ال لاستيكية المعقمة حجـ ) -
  و  مج مجر ش ل ضع أن  يب الاـ لحيف نقمي  إل  المعمؿ. ( ICE Box )صنا ؽ  مج  -
 :البحث في المستخدمة اتاسيوالق الأختبارات: اً لثثا
 :والدورى التنفسى الجهازين في لتكيفبا الخاصة والقياسات الأختبارات -أ
 .(vo2max) الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد -1

 الجسـ  زف إل  نس ة ال احاة الا يقة في المميمتر أ  المستيمؾ   لمتر للأ كسجيف حجـ أ ص  يعني      
عم    ى  ك  ر اخت  ر   اسطة النس ي الأ كسجيف لاستيلاؾ الأ ص  الحا معرفة يتـلكيم جراـ(  )  

  يف ع لي الارت  ط مع مؿ أف( 02( )5006) محما ىزاع أش ر حيث   ال   ت الصاؽ مف ع لية ارجة
 أك ر مف ك  ر اخت  ر يعا    الأكسجيف لاستيلاؾ الأ ص   الحا ا يقة( 05) في المقط عة المس فة

 العايا في استخاـ حيث  الأكسجيف لاستيلاؾ الأ ص  الحا تقاير في المستخامة المياانية الاخت  رات
 .الاراس ت مف

 :الاختبار خطوات -
 الس  ح عم   ااية حم ـ الس  حة يقؼ . 
 نتيػ  ا   عا ( ا يقة05 يق ـ الس  ح   لس  حة لماة ) الس عة تش يؿ مع ال ااية إش رة  إعط   ال  حث يق ـ 

  طعيػػ  التػػي المسػػ فة حسػػ ب يجػػب ال  ػػ ؼ نقطػػة  مػػف  الاخت ػػ ر ني يػػة  اضػػ   صػػ ت يعمػػف ا يقػػة (05)
  .ا يؽ  شكؿ المس فة  ي س يك ف أف يجب حيث الس  ح المخت ر 

 :الت لية المع الة خلاؿ مف التسجيل: -
 (. 00.556 –   لكـ المقط عة المس فة × 55.22= ) vo2max الأكسجيف لاستيلاؾ الأ ص  الحا

 .(Cardiac output) القمبي الدفع -2
  ال ػػاني النشػػ ط ح جيػػ ت لتم يػػة الػػا ر  لمجيػػ ز ال ظيفيػػة القػػارة عمػػ  مؤشػػر أىػػـ القم ػػي الػػافع يعت ػػر      
  :الت لية المع الة خلاؿ مف حس  و  يتـ  الن ضة  حجـ الن ض معاؿ ىم  أس سيف  ع مميف يتحاا كم 
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 (05 :252. )(SV) الضر ة حجـ×  (HR) ف  الا يقة القمب لن ضا معاؿ=  (CO) القم ي الافع
 .(Stroke volume) الضربة حجم -2

 الػاـ حجػـ يعػ اؿ  ىػ  ال احػاة القم ية الن ضة أ ن   في الأيسر ال طيف مف يضخ الذ  الاـ حجـ ى       
 : ىي ست ر الةمع  خلاؿ مف الن ضة حجـ حس ب  يتـ .الانق  ض ني ية الاـ حجـ   يف الان س ط ني ية
 ض ط x 0.3) –(  الان س طي الض ط_ الانق  ضي الاـ ض ط)x 0.2+ 000=  (ا/ممؿ) الضر ة حجـ
 (060:  1(. )  لسن ات العمرx  0.3) –( الان س طيالاـ 

 .(Heart Rate) القمب النبض معدل -4
 خػلاؿ مػف الراحػةة القمػب فػ  فتػر  نػ ض  يػ س  يتـ الا يقة فيالقمب  الانق  ض ت عاا عف ع  رةى        

  .الر م  Rossmax ي زج
 : Systolic Blood Pressureالانقباضي  الدم ضغط -2

 خػلاؿ مػف الراحػةو فػ   ي سػ  يػتـال طػيف   انق ػ ض أ ن   الشراييف جاار عم  لماـ ض ط أ ص  ى       
 .الر م  Rossmax جي ز

 : Diastolic Blood Pressureالانبساطي  الدم ضغط -3
 جي ز خلاؿ مف الراحة ف   ي سو  يتـ ال طيف  ارتخ   أ ن   جاار الشراييف عم  لماـ  طض أ ؿ ى       

Rossmax  (525:  0. )الر م 
 العضلات: )يتم من خلال سحب عينات( في لتكيفبا الخاصة والقياسات الأختبارات -ب

 .Creatine Kilase Muscles العضلات في الموجود الكرياتين كينازانزيم  -1
أنزيـ م ج ا في القمب  العضلات الييكمية  الام غ  الأنسجة   تسػ عا العضػلات الييكميػة عمػ   ى       

حركة الفرا  تمن  جسمو الق ة   ينم  تضخ عضلات القمب الاـ ااخؿ  خ رج القمب   عنػا  جػ ا تمػؼ فػي 
 .ضع الط يعيالعضلات فإنو يتـ إطلاؽ كين ز الكري تيف إل  الاـ  حيث ترتفع كميتو في الاـ عف ال  

 .Glycogen Storage Muscle الجميكوجين من العضمة مخزون -2
ـ  مػع الراحػة القصػيرة  52ى  المصار الر يسػ  لم  ػ ا فػ  جميػع سػ    ت السػ  حة الاطػ اؿ مػف اؿ      

الك ف  ف  عضلات الري ضي ف حت  يمكني  الما   لط  ة  جميك جيف الت ذية الجياة  ف نو ع اة م  يخزف ال
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ـ حرة   لكف التػاريب شػ  مختمػؼ  حيػث اف سػ عة 0200تحت جي  العضلات ف  ا  س  ؽ حت  اؿالت  
 (63:  02العضمة ال  حا  عيا. ) جميك جيفمف التاريب يمكف اف تقمؿ مف مست ي ت 

 .Mitochondria العضمية الخلايابالميتوكوندريا  -3
خلايػػ  العضػػمية  حيػػث تحػػاث عممػػة ىػػ  ع ػػ رة عػػف شػػجيرات )ن تػػ ت( كيمي  يػػة صػػ يرة ت جػػا فػػ  ال      
اليػ ا     ىػ  ت نػػ  ال ر تينػ ت  فكػلان مػػف الاليػ ؼ العضػمية ال طي ػة  السػػريعة تحتػ   عمػ  العايػػا  ؿالتم يػ

 الميت ك نػاري  يػتـ تحايػا عػاا  مف الميت ك نػاري    لكنيػ  ت جػا  يعػااا  فيػرة فػ  الاليػ ؼ العضػمية ال طي ػة
 (43:  00) .ؿ الكيمي   مف خلاؿ التحمي العضمية   لخلاي 

 :بالمستوى الرقمى الخاصة والقياسات الأختبارات -ج
ـ(  100اعتما ال  حث ف   ي س المست   الر م  لمس  حيف الن ش يف )عينػة ال حػث( عمػ  سػ    ت )      

 ـ( الزحؼ عم  ال طف.500)
  :لاعيةطالأست الدراسة

 عػػاا عمػػ  ـ00/3/5052  حتػػ  ـ53/2/5052 مػػف الفتػػرة فػػ  الاسػػتطلاعية الاراسػػة  ػػ جرا  ال  حػػث  ػػ ـ
 جػرا اتلاإ الاراسػة ىػذه سػتيافت أ لم حث  الاس سية العينة خ رج  مف الاصم  المجتمع مف س  حيف( 2)

 :الت لية
 .الاخت  رات  تسجيؿ  ال عاية الق مية القي س ت إجرا  •

عااا تجييز في ال  حث مس عاة -  .التجر ة  تنفيذ  ا 
 معمؿ ف  تجييز عينة ال حث   خذ العين ت.مس عاة اخص  يف ال -
 .التنفيذ في ال ا    ؿ الاخت  رات تعميم ت شرح -
 ( 5 مرفؽ) ال ي ن ت تسجيؿ استم رة في مجم عة كؿ أسم   تسجيؿ -
 .المستخامة للاخت  رات العممية المع ملات أجرا  -

 :الثبات(-العممية )الصدق المعاملات
 -اولًا : صدق الاختبارات: 

 -:لحس ب الصاؽ ك لت لي ل  حث ن ع فاستخاـ ا
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  :)المحتوى(صدق المحكمين  -1
تحقػػػؽ ال  حػػػث مػػػف صػػػاؽ الاخت ػػػ رات المسػػػتخامة عػػػف طريػػػؽ عػػػرض اسػػػتم رة تحتػػػ   عمػػػ  جميػػػع        

فػػػ  مجػػػ ؿ   ػػػؿ اسػػػتخاامي   يػػػذا ال حػػػث عمػػػ  الخ ػػػرا  التكيفػػػ ت الفسػػػي ل جية  المسػػػت   الر مػػػ  اخت ػػػ رات 
  ػا   لتحايا ما  صا ي  في  ي س م   ضعت مف أجمػو (0)مرفؽ ي  الري ضة تاري  ت الس  حة  فسي ل ج

 (:1) جا ؿ يتض  ذلؾ ف  ف ك ر  %( 50نس ة ) الاخت  رات الت  حصؿ عم  الاتف ؽ عم تـ 
 (  4جدول )

 (5)ن=       لقٌاس متغٌرات البحث  المناسبة الاختباراتالخبراء على  اتفاق نسبة          

 وحدة القٌاس المناسبةالاختبارات  م
 عدد الخبراء

 نسبة الاتفاق
 غٌر موافق موافق

 ٪888 8 5 مليلتر /كجم/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين   81

 ٪78 8 8 لتر/ق الدفع القلبي   81

 ٪888 8 5 ن/ق معدل النبض القلب   81

 ٪888 8 5 مليلتر/ن حجم الضربة  81

 ٪78 8 8 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى  51

 ٪888 8 5 مليمتر/ زئبق  ضغط الدم الانبساطى  41

 ٪88 8 8 كجم/مول مللى تمثيل الدهون  81

 ٪78 8 8 وحدة دولية/لتر انزيم كيناز الكرياتين في العضلات   71

 ٪888 8 5 مللى مول/كجم مخزون العضلة من الجليكوجين  71

 ٪78 8 8 العدد الميتوكوندريا بالخلايا العضلية  881

 ٪88 8 8 العدد وية بالليفة العضليةالشعيرات الدم  881

 ٪78 8 8 دقيقة البطن على الزحفم 888سباحة   881

 ٪888 8 5 دقيقة البطن على الزحفم 788سباحة   881

 ٪48 8 8 دقيقة البطن على الزحفم 8588سباحة   881

حصػػمت التػػ   الر مػػ   المسػػت   الفسػػي ل جية التكيفػػ تاخت ػػ رات جميػػع    ػػ ؿ( 1يتضػػ  مػػف جػػا ؿ )      
 الشػػعيرات - الػاى ف تم يػػؿ) اخت ػ راتأسػت ع ا   ػا تػػـ   7(000 7 :50 ػيف )مػ  تػػرا ح تمػ  اسػتج   ت ع

7( مػػػػف مجمػػػػ ع أرا  50)ا ػػػػؿ مػػػػف عمػػػػ  نسػػػػ ة  يـل  حصػػػػل (ـ0200 سػػػػ  حة - العضػػػػمية   لميفػػػػة الام يػػػػة
 الخ را .  

 ( :التجريبى) التمايزصدق  -2
 اسػػػتخاـ ال حػػػث  يػػػا المسػػػت   الر مػػػ   ي ل حيةالفسػػػ المت يػػػرات لاخت ػػػ رات الصػػػاؽ مع مػػػؿ لحسػػػ ب      
ة مػػف خػػرج مجتمػػع المميػػز   يػػرالمجم عػػة ال   السػػ  حيف مػػف ةالمميػػز  المجم عػػة  ػػيف التمػػ يز صػػاؽ ال  حػػث
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 مع مػػؿ حسػػ ب  تػػـ ال حػػث  عينػػة خػػ رج مػػف العشػػ ا ية   لطريقػػة اختيػػ رىـ  تػػـ ال حػػث المم رسػػيف لمسػػ  حة
 (:2) جا ؿ  م ض  ى  كم  تاللاخت  ر  الصاؽ

 ( 5جدول )
 (12=  )ن"    قٌد البحث" الاختبارات فً(  الممٌزة غٌر - الممٌزة)  المجموعتٌن بٌن الفروق دلالة

 4.00 = 0.02( الجا لية عنا مست   U)  تن  -م ف يمة  *
فػػر ؽ ذات الالػػة إحصػػ  ية  ػػيف المجم عػػة المميػػزة  المجم عػػة غيػػر  جػػ ا ( 2يتضػػ  مػػف جػػا ؿ )      

 تيػػػ  يم مػػػف أ ػػؿ المحسػػػ  ة"  تنػػ  – مػػػ ف" أخت ػػ ر  ػػػيـ جػػػ  ت حيػػث المميػػزة عمػػػ  الاخت  رات" يػػا ال حػػػث"
 .المختمفة المست ي ت  يف  تميز شير إلي اف الاخت  رات عم  ارجة مق  لة مف الصاؽي مم   الجا لية

 معامرررررررل الثبات: -3
عػػػ اة تط يقػػػو          عمػػػ  عينػػػة Test,Retestتػػػـ حسػػػ ب مع مػػػؿ ال  ػػػ ت  طريقػػػة تط يػػػؽ الاخت ػػػ رات  ا 

( 2سػػػح  ة مػػػف ااخػػػؿ مجتمػػػع ال حػػػث  خػػػ رج العينػػػة الأس سػػػية   ال ػػػ ل  عػػػااى  )ال حػػػث الاسػػػتطلاعية الم

 مستوى الدلالة U مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة وحدة القٌس المتغٌــرات

ت
المتغٌرا

 
جٌة

سٌولو
الف

 

التكيف في 
الجهازين التنفسى 

 والدورى

ستهلاك الحد الأقصى لا
  الأكسجين 

 مليلتر /كجم/ق
 8518 8188 5 المميزة 

 دالة 5188
 8518 8188 5 الغير مميزة

 لتر/ق الدفع القلبي 
 8815 815 5 المميزة 

 دالة 8158
 8815 815 5 الغير مميزة

 ن/ق معدل النبض القلب 
 8518 8188 5 المميزة 

 دالة 5188
 8518 8188 5 الغير مميزة

 مليلتر/ن حجم الضربة 
 8815 415 5 المميزة 

 دالة 4158
 8815 815 5 الغير مميزة

 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 
 8518 8188 5 المميزة 

 دالة 5188
 8518 8188 5 الغير مميزة

 مليمتر/ زئبق  ضغط الدم الانبساطى
 8518 8188 5 المميزة 

 ةدال 5188
 8518 8188 5 الغير مميزة

التكيف في 
 العضلات

انزيم كيناز الكرياتين في 
 العضلات 

 وحدة دولية/لتر
 8815 415 5 المميزة 

 دالة 4158
 8815 815 5 الغير مميزة

 مخزون العضلة من الجليكوجين
 مللى مول

 /كجم
 8815 415 5 المميزة 

 دالة 4158
 8815 815 5 الغير مميزة

 العدد الميتوكوندريا بالخلايا العضلية
 8518 8188 5 المميزة 

 دالة 5188
 8518 8188 5 الغير مميزة

 المستوى الرقمى

 على الزحف م 888سباحة 
 البطن

 دقيقة
 8815 815 5 المميزة 

 دالة 8158
 8815 815 5 الغير مميزة

 على الزحف م 788سباحة 
 البطن

 دقيقة
 8518 8188 5 المميزة 

 دالة 5188
 8518 8188 5 الغير مميزة
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( أي ـ  عم  نفػس العينػة   تػـ حسػ ب مع مػؿ الارت ػ ط 4 اعيا تط يؽ الاخت  رات  ف صؿ زمني )  س  حيف
 (.3مف جا ؿ )  يف التط يقيف   ستخااـ   ن ف الارت  ط ال سيط ) يرس ف(  كم  يتض 

 ( 6جدول )
  (5ن = ) البحث قٌد"  الاختبارات فً التطبٌق وإعادة التطبٌق بٌن الارتباط تمعاملا قٌم

 81858=  8185قيمة )ر( الجدولية عند مستوى *

أك ػػػر مػػػف  يمػػػة "ر" الجا ليػػػة عنػػػا مسػػػت   معن يػػػة  ر" المحسػػػ  ة ( أف  يمػػػة "3يتضػػػ  مػػػف جػػػا ؿ)      
  ممػػ  يػػاؿ عمػػ   جػػ ا علا ػػة ارت ػػ ط االػػة الاخت ػػ رات(  ػػيف التط يقيػػيف الأ ؿ  ال ػػ ني عمػػ  جميػػع 0.02)

يشػػػػير إلػػػػي   ػػػػ ت تمػػػػؾ  كمػػػػ خت ػػػػ رات " يػػػػا ال حػػػػث"  لاا فػػػػ ال ػػػػ ني (  -إحصػػػػ  ي   ػػػػيف التط يػػػػؽ ) الأ ؿ 
 عينة ال حث. الاخت  رات عنا إع اة تط يقي  عم 

 (: 4البرنام  المقترح )مرفق
  لاعتمػػ ا عمػػ  المراجػػع   سػػتخااـ التمرينػػ ت التحمػػؿ اليػػ ا    المقتػػرح ال رنػػ مج ػػ ـ ال  حػػث   ضػػع       

(  الاراس ت 05)(5002) القط محما ( 5)(5000) حسيف ح زـ   ع االفت ح ا  العلاالعممية المتخصصة 
 Laura Hokka ى كػػػ  لػػ را  (3()5050) إ ػػػراىيـ أشػػػرؼ  (2()5055) محمػػا أسػػػرا السػػ  قة كاراسػػػة 

تػاريب السػػ  حة      لإضػ فة إلػ  ذلػؾ تػـ الاسػتع نة  ػدرا  عػاا مػف المتخصصػيف فػي مجػ ؿ(03()5000)
  نػػ   عمػػ  ذلػػؾ تػػـ السػػ  حة  خ ػػرة ال  حػػث المياانيػػة فػػي مجػػ ؿ تػػاريب  (0 فسػػي ل جي  الري ضػػة )مرفػػؽ 
 حت  أص حت في ص رتي  الني  ية.  تاري يةالالتعايؿ في محت   ال حاات 

 القٌس وحدة المتغٌــرات
 التطبٌق الثانى التطبٌق الاول

 (ر) الارتباط معامل
 ع م ع م

جٌة
سٌولو

ت الف
لتكٌفا

 في التكيف 
الجهازين التنفسى 

 والدورى

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
  

 81788 8188 8717 8188 8718 ق/مجك/مليلتر 

 81758 8187 8188 8188 8178 لتر/ق  القلبي الدفع

 81788 8188 8818 8188 4718 ن/ق  القلب النبض معدل

 81788 8178 8818 8175 8818 مليلتر/ن حجم الضربة 

 81785 8188 88818 8188 88815 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 

 81758 8148 8718 8148 7818 مليمتر/ زئبق  نبساطىضغط الدم الا

 
 
 في التكيف

 العضلات

 في الكرياتين كيناز انزيم
  العضلات

 81758 8148 7817 8147 7818 وحدة دولية/لتر

 مخزون العضلة من الجليكوجين
 مول مللى
 كجم/

88818 8188 88814 8187 81748 

 81788 8715 888518 8718 888818 العدد العضلية الخلاياب الميتوكوندريا

 المستوى الرقمى
 81788 8158 517 8158 5184 دقيقة البطن على الزحف م 888سباحة 

 81745 8175 88187 8174 88188 دقيقة البطن على الزحف م 788سباحة 
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 الهدف العام لمبرنام : -
التكيفػ ت الفسػي ل جية الخ صػة  عمػ  تػاري  ت التحمػؿ اليػ ا   أ ػريياؼ ال رن مج إل  التعػرؼ عمػ        

  .ـ( س  حة500-ـ 100  لجي زيف الا ر   التنفس   التكيؼ ف  العضلات  المست   الر م  لس     )
 رنام :أسس بناء الب -
 أف يتن سب المحت   مع ىاؼ ال رن مج الذ   ضعو مف أجمو. -1
 مراع ة تارج ال رن مج مف السيؿ إل  الصعب  مف ال سيط إل  المركب. -2
 أف يتصؼ ال رن مج   لمر نة  التن ع  ال س طة  الشم ؿ. -3
يج  ية. -4  مراع ة الزمف المن سب لتنفيذ ال رن مج حت  يك ف أك ر تي يرا  ا 
 يف   لعاا المن سب  التيكا مف التزاـ كؿ فرا   لمطم ب منو.ت فير المس عا -5

 بناء البرنام  التدريبي المقترح:
 : مكونات البرنام  -
التكيفػػ ت الفسػػي ل جية  لتحسػػيفالتحمػػؿ اليػػ ا    تػػاري  ت  يسػػتخااـإشػػتمؿ ال رنػػ مج التػػاري ي المقتػػرح        

 .التاري ية اتال حا عمي   زعت   المست   الر م  لمس  حيف الن ش يف
 مبرنام :ل الفترات الزمنية -

 زمف ال رن مج عمي النح  الت لي : ف  ض   الاراس ت النظرية  المراجع العممية تـ تحايا
 .أس  ع( 5ماة تنفيذ ال رن مج ) -
 .( سنة02تحت ) السنية ةمالمرح -
 .(الإعااا فترة ؿخلا) ال رن مج ت  يت -
 .  لا  (الصيا المصر   ن ا ) ال رن مج تط يؽ مك ف -
 (  حاات.2ف  الأس  ع ) التاري يةعاا ال حاات  -
 ( ا يقة.60) التاري يةزمف ال حاة  -
 (  حاة. 51) التاري يةإجم لي عاا ال حاات  -
 .ا يقة( 5030) ال رن مج ككؿ زمف -
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 -: التاري يةالت زيع الزمني لمك ن ت ال حاة  -
 (7جدول )

 المقترح مجالتدرٌبٌة للبرنا للوحداتالتوزٌع الزمنً لمحتوى 

 إجمالى الزمن عدد الوحدات الزمن عناصر الوحدة

 ق 88 )الاحماء( الجزء التمهيدى

 وحدة  88

 ق 888

 ق 8478 ق 88 تدريبات التحمل الهوائى الجزء الرئيسى

 ق 888 ق 88 التهدئة الجزء الختامى

 ق 8848 ق 78 إجمالى زمن الوحدة

 زمػف  مػأع ك نػت   ػاالمقتػرح   التػاري   م رنػ مجل التاري يػة تل حػااا ج انػب (4)الجػا ؿمػف  ي ض       
 زمػػػػف إجمػػػػ ل  مػػػػف( 0350)  ػػػػاره  ػػػػزمف (%60.4)  نسػػػػ ة( اليػػػػ ا   التحمػػػػؿ تػػػػاري  ت) الر يسػػػػ  مجػػػػز ل
 .ا يقة (5030)

 الدراسرة الأساسيرة:
 القياس القبمى:  -

ح فػػي الاخت ػػ رات " يػػا ال حػػث"  ذلػػؾ  ػػ ـ ال  حػػث  ػػإجرا  القي سػػ ت الق ميػػة   ػػؿ تط يػػؽ الرنػػ مج المقتػػر       
 عم  عينة ال حث الاس سية.ـ 01/3/5052حت   ـ00/3/5052 خلاؿ الفترة مف

 تطبيق البرنام  المقترح: -
ن ش يف الس  حة ( مف 00  امي  )ال حث التجري ية   عم  عينة  المقترح ال رن مج  ـ ال  حث  تط يؽ        

مم سػـ الري ضػي فترة الاعااا العػ ـ لخلاؿ  ة( سن02) تحتلعمرية لممرحمة ا  ن ا  الصيا المصر    لا  
ـ.  خضػ ع العينػة الضػػ  طة 5/5/5052ـ حتػ  02/3/5052   ك نػت خػلاؿ الفتػرة مػػف ـ5052/5051

 لم رن مج التقميا  المت ع   لن ا .
 القياس البعدى: -

عينة ال حث الاس سية   رات عم   عا الإنتي   مف تط يؽ ال رن مج المقترح   ـ ال  حث  تط يؽ الاخت      
 .ـ05/5/5052 حت  ـ00/5/5052 مف الفترة خلاؿ نفس الطريقة في القي س الق م  

 : المعالجات الإحصائية
 لتحميؿ  لمع لجة ال ي ن ت إحص  ي ن.  ( Excell )استخاـ ال  حث  رن مج 

 .ال سيط  المعي ر  ؼاالانحر   الحس  ي المت سط -0
 .ال سيط الارت  ط ؿمع م  الالت ا  مع مؿ -5
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    نسب التحسف. "ت"  يمة اخت  ر -2
 :النتائ  وتفسيرها ومناقشة عرض

 الفرض الاول: وتفسيرنتائ  ومناقشة أولًا: عرض 
  ػػػيف إحصػػػ  ي ن  االػػػة فػػػر ؽ ا   جػػػالفػػػرض الأ ؿ الػػػذ  يػػػنص عمػػػ    تفسػػػير نتػػػ  ج  من  شػػػة عػػػرض       
 لمسػ  حيف الر مػ   المسػت   الفسػي ل جية التكيفػ ت  عػض فػ  التجري يػة لممجم عػة  ال عا  الق مي القي سيف
 .ال عا  القي س لص ل  الن ش يف

 (8جدول )
  التجرٌبٌة للمجموعة والبعدٌة القبلٌة القٌاسات بٌن التحسن ونسب الفروق دلالة 

 (12=  ن)            )قٌد البحث( الفسٌولوجٌة لتكٌفاتا اختبارات فً                         

 81788=  8185قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 (9جدول )
  التجرٌبٌة للمجموعة والبعدٌة القبلٌة القٌاسات بٌن التحسن ونسب الفروق دلالة 

 (12=  ن(           )البحث قٌد) الرقمى المستوى اختبارات فً                        

 81788=  8185الجدولية عند مستوى قيمة )ت(         

(  ػػيف القي سػػ ت الق ميػػة 0.02(  جػػ ا فػػر ؽ ذات االػػة إحصػػ  ية عنػػا مسػػت   )5يتضػػ  مػػف جػػا ؿ)      
 ال عاية لممجم عة التجري يػة فػي  عػض التكيفػ ت الفسػي ل جية لػا  عينػة ال حػث  لصػ ل  القيػ س ال عػا   

 وحدة القٌس لمتغٌــراتا
 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌم )ت( 
 نسبة التحسن%

 مستوى الدلالة
 ع م ع م

التكيف في 
الجهازين 
التنفسى 
 والدورى

الحد الأقصى لاستهلاك 
  الأكسجين 

 دالة ٪88184 8818 8184 5818 8188 8817 مليلتر /كجم/ق

 دالة ٪88158 7184 8178 8185 8175 4188 لتر/ق الدفع القلبي 

 دالة ٪8184 7188 8188 4418 8158 4715 ن/ق معدل النبض القلب

 دالة ٪88188 8818 8188 88814 8175 7718 مليلتر/ن حجم الضربة 

 دالة ٪8175 5148 8188 88818 8188 88818 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 

 دالة ٪4175 7188 8148 4718 8148 8818 مليمتر/ زئبق  ضغط الدم الانبساطى

التكيف في 
 العضلات

انزيم كيناز الكرياتين في 
 العضلات 

 دالة ٪88187 8188 8187 88518 8177 7714 وحدة دولية/لتر

مخزون العضلة من 
 الجليكوجين

 مللى مول/كجم
 دالة 88178٪ 4188 8185 88814 8184 88815

الميتوكوندريا بالخلايا 
 العضلية

 دالة ٪88187  8814 8718 887818 8818 588818 العدد

 القٌس وحدة ٌــراتالمتغ
 البعدى القٌاس القٌاس القبلى

 ( ت) قٌم
 :نسبة التحسن

 مستوى الدلالة
 ع م ع م

 دالة ٪8158 5188 8188 8187 8188 8154 دقيقة البطن على الزحف م 888سباحة 

 دالة ٪8185 4188 8175 7185 8178 7154 دقيقة البطن على الزحف م 788سباحة 
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(  ى  جميعي  أك ر مػف  يمػة )ت( 05.2-2.31 يف )حيث ج  ت  يـ أخت  ر )ت( لالالة الفر ؽ تتر ح 
7(  54.05الجا ليػة  حيػث حصػؿ انػػزيـ كينػ ز الكريػ تيف فػػي العضػلات عمػ  أعمػػ  نسػب تحسػف  قيمػػة )

 7(.2.23كم  حصؿ معاؿ ن ض القمب عم  أ ؿ نسب تحسف  قيمة )
 ػػيف القي سػػ ت ( 0.02(  جػػ ا فػػر ؽ ذات االػػة إحصػػ  ية عنػػا مسػػت   )6يتضػػ  مػػف جػػا ؿ)كمػػ          

لػا  عينػة ال حػث  لصػ ل  القيػ س ال عػا   حيػث  المست   الر م الق مية  ال عاية لممجم عة التجري ية في 
(  ىػػػ  جميعيػػػ  أك ػػػر مػػػف  يمػػػة )ت( 3.21-2.54جػػػ  ت  ػػػيـ أخت ػػػ ر )ت( لالالػػػة الفػػػر ؽ تتػػػر ح  ػػػيف )

 كمػػ   7(0.21)  قيمػػة تحسػػف نسػػب أعمػػ  عمػػ ( ـ100) لسػػ  ؽ الر مػػ  المسػػت   حصػػؿ حيػػثالجا ليػػة  
 7(.0.02)  قيمة تحسف نسب أ ؿ عم ( ـ500) لس  ؽ الر م  المست   حصؿ
 -ـ100) لسػػػ  ؽ الر مػػػ   المسػػػت   السػػػي ل جية التكيفػػػ ت مسػػػت  فػػػ   يرجػػػع ال  حػػػث ىػػػذا التحسػػػف       
 ط يمػػة لفتػرة المعتالػة الشػاة ذ  العضػمي العمػؿ عمػ  العضػػمة  ػارة زيػ اة الػ  الػ طف غمػ  الزحػؼ( ـ500

 المسػ  لة  الاجيػزة العضػمة كفػ  ة الػ  يرجػع  ىػذا الاكسػجيف   سػتيلاؾ الي ا ية الط  ة انت ج عم  اعتم اا
 التكيفػػ ت الفسػػي ل جية الح ا ػػة  ػػو  ممػػ  تػػؤ ر ىػػذه التكيفػػ ت عمػػ  المسػػت    ليػػ  الاكسػػجيف ت صػػيؿ عػػف

 المقترحة. الي ا ي التحمؿالر م  لمس  حيف نتيجة تاري  ت 
التخطيط عممي  ( عم  أىمية التاريب المستمر  المنتظـ عف طريؽ 5000)جلاؿ عم  محما ؤكا  ي      
حيػث ترتفػع كفػ  ة عمػؿ   عم  ال ظ  ؼ الحي ية لمجيػ ز الػا ر   التنفسػ    العصػ   الايج  يالتي ير  في

لع ممػة ىذه الأجيزة فينخفض معاؿ الن ض   تزيا  ػ ة عضػلات التػنفس  ممػ  يسػ عا عمػي مػا العضػلات ا
الحػػػا الا صػػػ  لاسػػػتيلاؾ زيػػػا ي كميػػػة أك ػػػر مػػػف الأكسػػػجيف فتتحسػػػف القػػػارة الي ا يػػػة   القػػػارة اللاى ا يػػػة    

 ينم  يػؤا  التػاريب العشػ ا   إلػ  زيػ اة العػب  ال ا ػع عمػ  الجيػ ز العصػ   فيظيػر أعػراض  الاكسجيف 
 (503:  00) .الإرى ؽ  التعب  الحمؿ الزا ا كنت ج ليذا الن ع مف التاريب

 التػػػي أشػػػ رت إلػػػي أف  ػػػرامج  (2()5055) حسػػػف سػػػميـ محمػػػا أسػػػرا مػػػع نتػػػ  ج اراسػػػة  يتفػػػؽ  ىػػػذا      
التاريب المقننة تؤ ر ف  مست   الح لة ال ظيفة  ص رة إيج  ية كم  تؤا  إلي التحسف الج ىر  ف     ميػة 

معضػلات الع ممػة  تػيخير اللاع يف عمي  ذؿ المزيا مف الجيا  تحسيف عممي ت نقؿ  ت صػيؿ الأكسػجيف ل
 الزحػؼ ـ500 لس  ؽ الر مي المست   تحسيف في ف عمية ا  ت التحمؿ  تتاري   رن مج  افظي ر التعب  

 .ال طف عم 
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  يذا يتـ التحقؽ مف الفرض الا ؿ الذ  يػنص عمػ   جػ ا فػر ؽ ذات االػة إحصػ  ية  ػيف مت سػطي      
 الر مػػػ   المسػػت   الفسػػي ل جية التكيفػػ ت  عػػػض يػػة فػػي القي سػػيف الق مػػي  ال عػػا  لمجم عػػػة ال حػػث التجري

 .ال عا  القي س لص ل  الن ش يف لمس  حيف
 ثانيا: عرض ومناقشة نتائ  وتفسير الفرض الثانى:

فر ؽ االة إحص  ي ن  يف القي سيف الق مي  ا   جالذ  ينص  ال  ن عرض  من  شة نت  ج  تفسير التس ؤؿ 
 ض التكيف ت الفسي ل جية  المست   الر م  لص ل  القي س ال عا . ال عا  لممجم عة الض  طة ف   ع

 (12جدول )
 الضابطة  للمجموعة والبعدٌة القبلٌة القٌاسات بٌن التحسن ونسب الفروق دلالة

 (12=  ن)            )قٌد البحث( الفسٌولوجٌة لتكٌفاتا اختبارات فً                         

 81788=  8185قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 
 (11جدول )

  اختبارات الضابطة فً للمجموعة والبعدٌة القبلٌة القٌاسات بٌن التحسن ونسب الفروق دلالة 
 (12=  ن(           )البحث قٌد) الرقمى المستوى          

 81788=  8185 مستوى عند الجدولية( ت) قيمة     

(  ػػيف القي سػػ ت الق ميػػة 0.02(  جػػ ا فػػر ؽ ذات االػػة إحصػػ  ية عنػػا مسػػت   )00جػػا ؿ) يتضػػ  مػػف     
فػي  عػض التكيفػ ت الفسػي ل جية لػا  عينػة ال حػث  لصػ ل  القيػ س ال عػا    الض  طة ال عاية لممجم عة 

 وحدة القٌس المتغٌــرات
 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌم )ت( 
 نسبة التحسن%

 مستوى الدلالة
 ع م ع م

التكيف في 
الجهازين التنفسى 

 والدورى

الحد الأقصى لاستهلاك 
  الأكسجين 

 دالة ٪85177 8818 8187 8714 8187 8817 مليلتر /كجم/ق

 دالة ٪8185 7185 8177 8158 8178 4177 لتر/ق الدفع القلبي 

 دالة ٪8147 8178 8184 8818 8154 8818 ن/ق معدل النبض القلب

 دالة ٪7188 8815 8188 88417 8178 7817 مليلتر/ن حجم الضربة

 دالة ٪8188 4188 8188 88418 8188 88818 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 

 دالة ٪5184 7187 8145 8518 8148 8718 مليمتر/ زئبق  ضغط الدم الانبساطى

التكيف في 
 العضلات

انزيم كيناز الكرياتين في 
 العضلات 

 دالة ٪85188 8815 8188 88818 8174 7817 وحدة دولية/لتر

 دالة ٪4177 8177 8188 88518 8188 88418 مللى مول/كجم مخزون العضلة من الجليكوجين
 دالة ٪88178 7177 8817 888518 8417 588817 العدد الميتوكوندريا بالخلايا العضلية

 القٌس وحدة المتغٌــرات
 بعدىال القٌاس القٌاس القبلى

 ( ت) قٌم
 :نسبة التحسن

 مستوى الدلالة
 ع م ع م

 دالة ٪8187 8157 8147 8158 8188 8157 دقيقة البطن على الزحف م 888سباحة 

 دالة ٪8188 5177 8178 7158 8178 7157 دقيقة البطن على الزحف م 788سباحة 
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(  ى  جميعي  أك ر مػف  يمػة )ت( 01.4-3.41حيث ج  ت  يـ أخت  ر )ت( لالالة الفر ؽ تتر ح  يف )
7(  52.22عمػ  أعمػػ  نسػب تحسػف  قيمػػة ) العضػلات فػػي الكريػ تيف كينػ ز انػػزيـجا ليػة  حيػث حصػؿ ال

 7(.1.01عم  أ ؿ نسب تحسف  قيمة ) الانق  ض  الاـ ض طكم  حصؿ 
(  ػػيف القي سػػ ت 0.02(  جػػ ا فػػر ؽ ذات االػػة إحصػػ  ية عنػػا مسػػت   )00يتضػػ  مػػف جػػا ؿ)كمػػ        

لا  عينػة ال حػث  لصػ ل  القيػ س ال عػا   حيػث  المست   الر م في   طةالض الق مية  ال عاية لممجم عة 
(  ىػػػ  جميعيػػػ  أك ػػػر مػػػف  يمػػػة )ت( 2.66-1.25جػػػ  ت  ػػػيـ أخت ػػػ ر )ت( لالالػػػة الفػػػر ؽ تتػػػر ح  ػػػيف )

كمػػػ    7(0.42)  قيمػػة تحسػػف نسػػػب أ ػػؿ عمػػ ( ـ500) لسػػػ  ؽ الر مػػ  المسػػت   حصػػػؿ حيػػثالجا ليػػة  
 7(.0.06)  قيمة تحسف نسب أعم  عم ( ـ100) لس  ؽ الر م  المست   حصؿ
 -ـ100التكيفػػػ ت السػػػي ل جية  المسػػػت   الر مػػػ  لسػػػ  ؽ ) يرجػػػع ال  حػػػث ىػػػذا التحسػػػف فػػػ  مسػػػت         
المت ػػع  يػػا مالتق لم رنػػ مج التػػاري   الػػ  التػػي ير الإيجػػ    الضػػ  طة لممجم عػػة ـ( الزحػػؼ عمػػ  الػػ طف500

  ااا  شػرح مػف المػارب و ػ ق ـي م   مع يعتماف   لن ا   الذ  ( سنة لمس  حسف الن ش ي02لمرحمة تحت )
  اعطػػ   المن سػػ ة لمن شػػ يف لم ػػرامج  الاحمػػ ؿ التاري يػػة المختمفػػة و اسػػتخاام  رةيػػالم ااا  لطريقػػة النمػػ ذج
 المارب. ةيج مف الأخط    تصحي  جعةاالر  الت ذية
  تنميػػػة  ذلػػػؾ الن شػػػ يف جميػػػع عمػػػ  ؤ ريػػػ ال ػػػاني الإعػػػااا  ػػػيف (5002) الخػػػ لؽ ع ػػػا عصػػػ ـ يؤكا      
 تحمػؿ م ػؿ  مرك ػ تيـ  المر نػة  السػرعة  التحمػؿ العضػمية الق ة مف  الحركية ال انيةالفسي ل جية    تيـا ار 

 (014:  5) .الق ة  تحمؿ السرعة
 نت  ج ـأى ش رتأ  التيGregory D. Wells  (5002()02 )جرج ر    يمز اراسة ىذا يتفؽ مع       

 تطػػ ير أجػػؿ مػػف يسػػتخااـ اسػػ ليب تاري يػػة مختمفػػة  يػػتـ الػػذ  المت ػػع يػػا مالتق  بمالأسػػ أف الػػي ـيتسػػ اار 
 تحسف المت يرات الفسي ل جية  المست   الر م . نتيجة يفالن ش  لجميع  ر يالم الأاا   تحسيف
 مت سػطي ف ػي إحص  ية االة ذات فر ؽ  ج االذ  ينص عم   ال  ن   يذا يتـ التحقؽ مف الفرض       

 الر مػػ   المسػػت   الفسػػي ل جية التكيفػػ ت  عػػض فػػي الضػػ  طة ال حػػث لمجم عػػة  ال عػػا  الق مػػي القي سػػيف
 .ال عا  القي س لص ل  الن ش يف لمس  حيف
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 نتائ  الفرض الثالث :وتفسيرومناقشة ثالثا: عرض 
  ػػيف إحصػػ  ي ن  االػػة فػػر ؽ ت جػػا ا   جػػالػػذ  يػػنص  ال  لػػثعػػرض  تفسػػير  من  شػػة نتػػ  ج التسػػ ؤؿ        
 الر مػ   المسػت   الفسي ل جية التكيف ت  عض ف   الض  طة التجري ية المجم عتيف لا  ال عاييف القي سيف
 .  التجري ية لممجم عة ال عا  القي س لص ل  الن ش يف لمس  حيف

 (12جدول )
  والضابطة ةٌبٌالتجر نٌللمجموعت البعدي القٌاس بٌن التجسن نسب ومعدلات الفروق دلالة

  (22ن= )      "          البحث قٌد" التكٌفات الفسٌولوجٌة اختبارات فً                             

 5.000=0.02 مست   عنا( 05) حرية ارجة ف  الجا لية( ت)  يمة

 (13جدول )
  والضابطة ةٌبٌالتجر نٌللمجموعت البعدي القٌاس ٌنب التجسن نسب ومعدلات الفروق دلالة

 (22ن= )      "          البحث قٌد" المستوى الرقمى اختبارات فً                             

 5.000=0.02 مست   عنا( 05) حرية ارجة ف  الجا لية( ت)  يمة  

 ال عاية القي س ت  يف( 0.02) مست   عنا إحص  ية االة ذات فر ؽ  ج ا( 05)جا ؿ مف يتض       
 القي س  لص ل  ال حث عينة لا  الفسي ل جية التكيف ت  عض في  الض  طة ةي يالتجر  فيلممجم عت
 مف أك ر جميعي   ى ( 6.20-1.24)  يف تتر ح الفر ؽ لالالة( ت) أخت  ر  يـ ج  ت حيث ال عا  

 كم   7(6.20)  قيمة تحسف نسب أعم  عم  الان س ط  الاـ ض ط حصؿ حيث الجا لية ( ت)  يمة
 7(.0.34)  قيمة تحسف نسب أ ؿ عم  القم ي الافع حصؿ

 القٌس وحدة المتغٌــرات
 المجموعة التجرٌبٌة  الضابطةالمجموعة 

 ( ت) قٌم
 :نسبة التحسن

 مستوى الدلالة
 ع م ع م

 في التكيف
الجهازين التنفسى 

 والدورى

 لاستهلاك الأقصى حدال
   الأكسجين

 دالة :7188 7188 8184 5818 8187 8714 ق/مجك/مليلتر 

 دالة :8148 8187 8178 81858 8177 81588 لتر/ق  القلبي الدفع

 دالة :5188 5148 8188 4418 8184 8818 ن/ق القلب النبض معدل

 ةدال :5188 7188 8188 88814 8188 88417 مليلتر/ن حجم الضرب

 دالة :8188 8158 8188 88818 8188 88418 مليمتر/ زئبق ضغط الدم الانقباضى 

 دالة :7188 4158 8148 4718 8145 8518 مليمتر/ زئبق  ضغط الدم الانبساطى

 في التكيف
 العضلات

 في الكرياتين كيناز انزيم
  العضلات

 دالة :8188 7188 8187 88518 8188 88818 وحدة دولية/لتر

 دالة :5155 5188 8185 88814 8188 88518 كجم/مول مللى زون العضلة من الجليكوجينمخ

 دالة :8187 7185 8718 887818 8817 888518 العدد العضلية الخلاياب الميتوكوندريا

 القٌس وحدة المتغٌــرات
 المجموعة التجرٌبٌة  الضابطةالمجموعة 

 ( ت) قٌم
 :نسبة التحسن

 مستوى الدلالة
 ع م ع م

 دالة ٪8188 8815 8188 8187 8147 8158 دقيقة البطن على الزحف م 888سباحة 

 دالة ٪8158 8818 8175 7185 8178 7158 دقيقة البطن على الزحف م 788سباحة 
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 القي سػػ ت  ػػيف( 0.02) مسػػت   عنػػا إحصػػ  ية االػػة ذات فػػر ؽ  جػػ ا( 02)جػػا ؿ مػػف يتضػػ  كمػػ       
 ال عػا   القيػ س  لصػ ل  ال حػث عينػة لػا  الر مػ  المسػت   فػي  الضػ  طة ةي يالتجر  فيلممجم عت ال عاية

( ت)  يمػة مػف أك ر جميعي   ى ( 01.4-05.2)  يف تتر ح الفر ؽ لالالة( ت) أخت  ر  يـ ج  ت ثحي
  قيمػة تحسػف نسػب أ ػؿ الػ طف عمػ  عمػ  الزحػؼ( ـ100) لس  ؽ الر م  المست   حصؿ حيث الجا لية 

 تحسػػػف نسػػػب أعمػػػ  الػػػ طف عمػػ  عمػػػ  الزحػػػؼ( ـ500) لسػػ  ؽ الر مػػػ  المسػػػت   حصػػػؿكمػػ    7(0.11)
 7(.0.22)  قيمة
  مع ياؿ مم   الض  طة المجم عة  مع ةيالتجري  المجم عة تف ؽ يشير التحميؿ الاحص    ال        

 التكيف ت في يةم ف ع إيج  ية أك ر ك ف ج نب ال رن مج الت ميا  المت ع  تاري  ت التحمؿ الي ا    رن مج أف
 لمس  حيف الن ش يف.  الر م  لمست  المجي ز الا ر  التنفس   التكيؼ ف  العضلات   الفسي ل جية 

الن ش يف  لس  حيفا لا  محت اه المقترح   ض ح ال رن مج يةمف ع إل  النتيجة ذهى يرجع ال  حث       
 ذهى خص  صالفر ؽ الفراية    مع تتن سب  طريقة وتقايم في  بمالأس  س طة كذلؾ  وفي المش ركيف

نو  تضمو   يف التاري  ت التقمياية المت ع  الرح ت  يف التاريب  مراع ة فترة التنفيذ  ين العمرية  ةمالمرح
 .يمةمس ميةمع أسس  فؽ  يل مخطط تم ريف
 الن حيػػة مػػف يمكػػف لا(  ينػػو 5000 ىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػ  أشػػ ر اليػػو ا ػػ  العػػلا ع ػػاالفت ح  حػػ زـ سػػ لـ )      

 الر يسػي الط  ػة مصػار لأف  ذلػؾ يػ ـ   عػا يػ ـ اللاى ا ية الف ر ة العت ةالتحمؿ    تاريب أاا  الفسي ل جية
 أاا  المسػػتحيؿ مػػف يصػػ   أف ج نػػب إلػػ    لعضػػمة  المخػػزف الجميكػػ جيف ىػػ  التػػاريب مػػف النػػ ع ىػػذا فػػي

 عمػ  يحتػ   حيػث ي ميػ ن  لمػرتيف التػاريب  أاا   تػ ـ  شػكؿ العضػمة جميكػ جيف اسػتنف ذ عنا السرعة تاريب
  يتطمػب (%50)  نسػ ة العضػمة جميك جيف مف ينقص ا يةاللاى   الف ر ة   لعت ة متر3000 – متر1000
 تػاريب مجم عػ ت تكػرار   ػؿ الجميكػ جيف مخػز ف تكػ يف لاعػ اة الأ ػؿ عمػ  سػ عة (15 – 51) مف ذلؾ

 ( 15:  5) .مش  و
ف تػاريب التحمػؿ يػؤا  الػ  تقميػؿ كػؿ مػف أLaura Hokka  (5000()16 )يتفػؽ مػع اراسػة كمػ       

الراحػة    مقػاار معػ اؿ ا نػ    ةمميمتر/ز  ػؽ فػي ح لػ (00-3)لان سػ طي  مقػاار ض ط الاـ الانق  ضػي  ا
التمريف الا ؿ مف الا ص   فيذا النقص في ض ط الاـ مف المحتمؿ حا  و لاف مط طيو الأ عية الام ية 

 . الانق  ض الذ  يس ب التاريب  Constant Expansionتزيا خلاؿ التماا ال   ت
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 مت سػطي  يف إحص  ية االة ذات فر ؽ  ج االذ  ينص عم   ال  لثؽ مف الفرض   يذا يتـ التحق      
 النكيفػػػ ت الفسػػػي ل جية  المسػػػت   الر مػػػ  فػػػي  التجري يػػػة الضػػػ  طة ال حػػػث لمجمػػػ عتيف ال عػػػاييف القي سػػػيف
 .التجري ية ممجم عةالقي س ال عا  ل  لص ل 

 والتوصيات الاستنتاجات
 :الاستنتاجاتأولًا: 

 تحسػػػيف عمػػػ  (0002) مسػػػت   عنػػػا إحصػػػ  ي ن  ااؿ إيج  يػػػ ن  ان تػػػي ير  التحمػػػؿ اليػػػ ا    تتػػػاري  ـاسػػػتخاا ؤ رتػػػ -0
 الػػافع-الأكسػػجيف لاسػػتيلاؾ الأ صػػ  الحػػا)  الػػا ر  التنفسػػ  الجيػػ زيف فػػي  ت الفسػػي ل جيةالتكيفػػ  عػػض
(   عػػػػػض الان سػػػػػ ط  الػػػػػاـ ضػػػػػ ط -الانق  ض  الاـ ض ط-الضر ة حجـ-القمب الن ض معاؿ-القم ي
-الجميكػػػػ جيف مػػػػف العضػػػػمة مخػػػػز ف-العضػػػػلات فػػػػي الكريػػػػ تيف كينػػػػ ز انػػػػزيـ) العضػػػػلات فػػػػي  تيفػػػػالتك

 .لن ش يفلمس  حيف ا (العضمية   لخلاي  الميت ك ناري 
 تحسػػػيف عمػػػ  (0002) مسػػػت   عنػػػا إحصػػػ  ي ن  ااؿ إيج  يػػػ ن  ان تػػػي ير  التحمػػػؿ اليػػػ ا    تتػػػاري  اسػػػتخااـ ؤ رتػػػ -5

 ـ( الزحؼ عم  ال طف.500 -ـ100س     ) ف  الن ش يف لمس  حيفالمست   الر م  
 القي سػ ت فػي الضػ  طة المجم عػة ااأفػر  عمػ التحمػؿ اليػ ا  (   تتػاري ) التجري يػة المجم عػة ااأفر  تف ؽ  -2

 فػػي التكيفػػ ت   عػػض  الػػا ر  التنفسػػ  الجيػػ زيف فػػي الفسػػي ل جية التكيفػػ ت  عػػض تحسػػيف عمػػ  ال عايػػة
 (.6.207:  0.347 ترا حت نسب التحسف م   يف ) العضلات

 القي سػػ ت فػػي الضػػ  طة المجم عػػة ااأفػػر  عمػػ التحمػػؿ اليػػ ا  (   تتػػاري ) التجري يػػة المجم عػػة ااأفػػر  تفػػ ؽ -1
 قيمػػة  الػػ طف عمػػ  الزحػػؼ( ـ100) سػػ  ؽ فػػ  الن شػػ يف لمسػػ  حيف الر مػػ  المسػػت   تحسػػيف عمػػ  ال عايػػة

 .7(0.22)  قيمة ال طف عم  الزحؼـ( 500(   س  ؽ )0.117)
 : التوصيات:ثانياً 

 .لمن ش يف ـ( الزحؼ عم  ال طف 500 ) (ـ100) س  ح  عم  المقترحالتحمؿ   تتاري   رن مج تط يؽ -0
 لمػ  اللاىػ ا ي التحمػؿ تنميػة مػف أك ػر  صػ رة التاري يػة ال حػاات ضػمف اليػ ا ي التحمػؿ  تنميػة الاىتم ـ -5

 .ـ(500-ـ100س  ح  )ل ر ميال  المست   الفسي ل جية التكيف ت تحسيف عمي إيج  ي تي ير مف لي 
 ضر رة الاىتم ـ يتفنيف الاحم ؿ المستخامو  فق  لقارات الن ش يف. -2



 
 
 

- 888 - 

 الناشئٌن للسباحٌن الرقمى الفسٌولوجٌة والمستوى التكٌفات بعض على الهوائى التحمل تدرٌبات تاثٌر

 

 الثاني للنصف  - الثانيالمجلد  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م0203 -للأبحاث العلمية
 

 ضر رة الاىتم ـ  فترة تيسيس التحمؿ ف   ااية الم سـ  فترة لا تقؿ عف  م نية اس  يع. -1
 .التاريب فم الن ع ىذا لتنفيذ اللازمة التاري ية ال س  ؿ  ت فير التحمؿ تاري  ت  يىمية المار يف ت عية -2
  طػػػرؽة المختمفػػػ   لري ضػػػ ت ةالخ صػػػ التكيفػػػ ت الفسػػػي ل جية تحايػػػا حػػػ ؿ سػػػ تاالار  مػػػف المزيػػػا  ااجػػػر  -3

 .تنميتي 
 السػػ  حة ري ضػة فػي يف  لن شػ  الخ صػػة التاري يػة مجاال ػر  ااخػؿ تػاري  ت التحمػػؿ  تنميػة المػار يف اىتمػ ـ -4

 . الر م  يالفن الأاا  مست   رفع عم  إيج  ي تي ير مف لي  لم   ذلؾ
 المراجع

  :المراجع بالمغة العربية: أولا
 ـ(: فسي ل جي  التاريب  الري ضة  اار الفكر العر ي  الق ىرة  مصر.5002أ   العلا ع ا الفت ح ) -1
ـ(: الاتج ىػ ت المع صػرة فػي تػاريب السػ  حة  اار 5000ا  العلا احما ع االفت ح  ح زـ حسيف س لـ ) -2

 الفكر العر ي  الق ىرة
  عػػػػض عمػػػػ " ىػػػػ ا ي تحمػػػػؿ+  مق  مػػػػ ت" المتػػػػزامف التػػػػاريب تػػػػي ير" :(5055) الح شػػػػي السػػػػيا أحمػػػػا -3

  عمػػػػ ـ ال انيػػػػة لمتر يػػػػة العمميػػػػة المجمػػػػة  ـ 500 سػػػػ  حة لن شػػػػ ي الر مػػػػي  المسػػػػت   ال انيػػػػة المت يػػػػرات
   ج معة  ني .لم نيف الري ضية التر ية كمية  1ع  56مج الري ضة 

 .مصر الق ىرة  العر ي  الفكر اار  0ط الري ضة  فسي ل جي  (:ـ5002) سيا الايف نصر أحما -4
  عػػػض عمػػػ  المتػػػزامف التػػػاريب   سػػػتخااـ تػػػاري    رنػػػ مج تػػػي ير" :(5055) حسػػػف سػػػميـ محمػػػا أسػػػرا  -5

 التر يػػة  تط يقػ ت نظريػػ ت مجمػة  لمن شػػ يف متنػ ع متػػر 100 لسػ  حة الر مػػي  المسػت   ال انيػػة القػارات
 .الز  زيؽلم ن ت  ج معة  الري ضية التر ية كمية  0 ع  25 مج الري ضة   عم ـ ال انية

 ال انيػػػة القػػػارات  عػػػض عمػػػ  القػػػارة تحمػػػؿ تػػػاري  ت تػػػي ير" :(5050)ع ػػػا القػػػ ار أحمػػػا إ ػػػراىيـ أشػػػرؼ -6
  الري ضػػػية التر يػػػة كميػػػة  25 ع  الري ضػػػة لعمػػػ ـ العمميػػػة المجمػػػة"  السػػػ  حة لن شػػػ ي الر مػػػي  المسػػػت  

 ج معة كفر الشيخ.
ـ(: اتج ىػػ ت حاي ػػة فػػ  تػػاريب السػػ  حة  تخطػػيط ال ػػرامج  الجػػز  الا ؿ  0664محمػػا حممػػ  ) عصػػ ـ -7

 منش ة المع رؼ لمنشر  الاسكنارية.
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 المعػػػ رؼ  منشػػػية اار   السػػػ  حة فػػػ  الن شػػػ يف تػػػاريب إسػػػتراتيجية(: ـ5002) حممػػػ  محمػػػا عصػػػػػػػػ ـ -8
 .الإسكنارية

ي ػػة فػػي التػػاريب الري ضػػي  الاسػػكنارية: منشػػية ـ(: سمسػػمة الاتج ىػػ ت الحا5005عمػػي فيمػػي ال يػػؾ ) -9
 المع رؼ  مصر.

ـ( : طػػرؽ  أسػػ ليب 5006عمػػ  فيمػػ  ال يػػؾ  عمػػ ا الػػايف ع ػػ س ا ػػ  زيػػا  محمػػا احمػػا ع ػػاة خميػػؿ ) -11
 التاريب لتنمية  تط ير القارات اللاى ا ية  الي ا ية  منشية المع رؼ  الاسكنارية.   

  عػػض فػػ    لشػػر ية الم ىػػ  يف تػػاريب مركػػز ن شػػ  اختيػػ ر تقيػػيـ(: ـ5000) الػػايف جػػلاؿ محمػػا عمػػ  -11
 العممػػ  المػػؤتمر العضػػم    العصػػ   العصػػ   لمجيػػ ز ال ظيفيػػة المؤشػػرات  عػػض ضػػ   فػػ  الأنشػػطة
  06 – 04 ال ػ ن   المجمػا ري ضػ   منظػ ر مػف العر ػ  ال طف ف  ال شرية  التنمية الاست م ر ال  ن  
 .حم اف ةج مع لم ن ت  الري ضية التر ية كمية

   المركز العر   لمنشر  الق ىرة.5ـ(: الم  ائ العممية لمس  حة  ط 5002محما عم  احما القط ) -12
ـ(: فسػػػي ل جي  الأاا  الري ضػػػي فػػػي السػػػ  حة  مركػػػز الكتػػػ ب لمنشػػػر  5002محمػػػا عمػػػي أحمػػػا القػػػط ) -13

 الق ىرة.
 المعمميػػػػة لاجػػػػرا ات ا النظريػػػػة الاسػػػػس: ال جنػػػػ  الجيػػػػا فسػػػػي ل جية(: ـ5006) اليػػػػزاع محمػػػػا ىػػػػزاع -14

 .السع اية الري ض  سع ا  الممؾ ج معة الفسي لزجية  لمقي س ت
 :المراجع بالمغة الاجنبيةثانيا : 

15- Gregory D. Wells. Michael Plyley. Scott Thomas Len Goodman. James Duffin (2005). 

Effects of concurrent inspiratory and expiratory muscle training on respiratory and 

exercise performance in competitive swimmers. 

16- Laura Hokka (2011). serum hormone concentrations and physical performance during 

concurrent strength and endurance training in recreational male and female endurance 

runners, Master’s thesis, Science of Sport Coaching and Fitness Testing, University of 

Jyväskylä. 

17- MARK A. POWELL (2011): PHYSICAL FITNESS: TRAINING,  EFFECTS, AND 

MAINTAINING by Nova Science Publishers, Inc Published by Nova Science Publishers, 

Inc. New York. 

18- Meglischo,e.w (0223 ) : swimming faster the essential reference on technique training and 

program design,human kinatics,u.s.a,.   

19- Ron maughan  and Michael Gleeson (2004): The Biochenical Basis Of Sport Performance. 

Oxford University Press Published. New York. 


